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Vorbereitung der Rücken-Rollwende: 

Die Drehung in die Bauchlage erfolgt 

in Richtung Zugarm. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Vorbereitung der Rücken-Rollwende: 

Der Zugarm bleibt zunächst an der 

Hüfte liegen. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Vorbereitung der Rücken-Rollwende: 

Der andere Arm zieht und drückt 

ebenfalls bis zur Hüfte. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Vorbereitung der Rücken-Rollwende: 

Beide Handflächen zeigen nach 

unten und unterstützen durch Druck 

nach unten und kopfwärts das 

Abtauchen des Oberkörpers. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Vorbereitung der Rücken-Rollwende: 

Kräftiges Vorbeugen des Kopfes 

(Diener) leitet das Abtauchen des 

Oberkörpers ein. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Wende und Abtauchen: 

Der Abwärtsschlag der Beine 

(Delphinkick) unterstützt das 

Abtauchen. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Wende und Abtauchen: 

Der Stützdruck beider Hände nach 

unten und  in Richtung Schultern / 

Kopf unterstützt das Abtauchen und 

die Drehung um die Breitenachse. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Wende und Abtauchen: 

Während der Körper unter Wasser in 

die neue Schwimmrichtung dreht, 

schwingen die Beine zunächst 

gestreckt, im weiteren Verlauf 

gehockt über Wasser zur 

Wendewand. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Abstoß und Gleiten: 

Die Rolle endet, wenn die Füße unter 

Wasser die Wand berühren. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Abstoß und Gleiten: 

Der Abstoß erfolgt unter Wasser in 

Rückenlage. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Abstoß und Gleiten: 

Die gestreckten Arme und Kinn zur 

Brust steuern zur Wasseroberfläche. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Abstoß und Gleiten: 

Dem Abstoß folgt die Gleitphase, 

danach beginnt der Beinschlag. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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