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des Schwimmtrainings

far die Trainingspraxis der Aktiven und
Trainer im Sportschwimmen.

Fir Becken- und Freiwasserschwimmer, Nachwuchs- und
Mastersschwimmer, behinderte Sportschwimmer, moderne

Das ABC fiir Aktive und Trainer Fanfkampfer, Rettungsschwimmer und Triathleten.

¢ 448 Seiten im handlichen DIN A5-Format

® 460 Abbildungen und Grafiken

* 4000 Fachbegriffe/Stichworte fooc e e b s Mg o
e Preis: 24,50 € inkl. MwsSt. und Versand Inland

Sichern Sie sich ein Exemplar der Erstausgabe dieses
einzigartigen von Klaus Rudolph herausgegebenen Werkes.
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Sie jetzt!

Bei der > Undulationstechnik ist
der Auswarts-Aufu bei

spielsweise wesentlich ausgepr: agte
Auch der nachste Abschnitt der

Zugphase  (Einwarts Chutwarts. Brustumfang  (thoracic _circumfe-
- | Anteil) wird individuell verschieden | rence), gemessen mit dem Bandmaf
in Aus- | gestaltet. Entscheidend ist, dass die | unterhalb der unteren Schulterblatt-
Hand in Verlangerung des Unterar- | winkel und bei Mannern/Kindern
- | mes bleibt. direkt oberhalb der Brustwarzen, bei
Frauen im Bereich des oberen Brust-

lende streck- | [ ter Einatmung und groBtmaglicher
- Ausatmung. — Anthropometrie

Brustwende (Breaststrouke open
tum), ~ Wende im Brustschwim-
men, auch als Seitfall- oder -+ Kipp-
wende bezeichnet. Die Ausfihrung

In der ~ Druckphase werden die Ell-
bogen hinter die Schulterachse und
2ur Korpermitte einwarts, aufeinan-
der zu bewegt.
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