OWL-IX - Handbuch

Wasser!
=> max. 15 m!

Uber Wasser

Wasser!
=> max. 15 m!

Uber Wasser

Wasser!
=> max. 15 m!

Jahrgang 95 Jahrgang 96 Jahrgang 97
zu protokol{ richtig/ I zu protokol{ richtig/ I zu protokolq richtig/ I
Aufgabe . P . g Beispiel Aufgabe . P . g Beispiel Aufgabe . P . 9 Beispiel
lierenist... | falsch lierenist... | falsch lierenist... [ falsch
3 .
3 r: Arme 10,5 m " A:“e 10,5 m r gleitenan | 10,5 m
F'| Startsprung - | ganze Meter - |[nach vorne |=10 m und ganze Meter - n:c r:/_O[ne =10 mund ganze Meter - |Wasser- =10 mund
g gleiten unter ausschlag- [gestreckt rt S ausschlag- ° e{ |nkfn " ausschlag- |oberflache rt
‘© |Wasser - Arme gebend ist Iairtsrr:ru:tgr gebend ist gestrec Startsprung - gebend ist
g sind dabei Kopf beim . 9 eWe unte Kopf beim . gleiten Kopf beim .
nach vorne | Durch-brechen ) . 11’? m ml|t asser Durch-brechen . ) 11‘? m m_'t Durch-brechen . . 11‘? m n]"t
gestreckt des Wassers f: Bemarbt_elt Beinarbeit des Wassers f: Be|narb§|t Beinarbeit des Wassers f: Belnarbgt Beinarbeit
/ Armarbeit (=11 m und / Armarbeit |=11 m und / Armarbeit |=11 m und
" " "t
Jahrgang 95 Jahrgang 96 Jahrgang 97
zu protokol{ richtig/ I zu protokol{ richtig/ I zu protokolq richtig/ I
Aufgabe 1 | P . g Beispiel Aufgabe 1 |, P . g Beispiel Aufgabe . P . 9 Beispiel
lierenist... | falsch lierenist... | falsch lierenist... [ falsch
ADSTON unter
i r: Keine r: Keine r: Keine
\(yasser M| ganze Meter - 10,5 m ganze Meter - 10,5m ganze Meter - 10,5 m
Ruckenlage, Arme, nur L Arme, nur L Arme, nur
o ausschlag- . [=10mund kraftiger ausschlag- . [=10mund kraftiger ausschlag- ) =10 mund
wobei die Arme X Delphinbein- e ) Delphinbein- e ) Kraulbein- .
o | - gebend ist u r AbstoR aus gebend ist u r AbstoR3 aus gebend ist u r
o | uber den Kopf . schlage ) ) schlage . ) schlage
S n Kopf beim dem Wasser in Kopf beim dem Wasser in Kopf beim
g Schwimmrich- Durch-brechen 11,2 m mit Bauchlage + [ Durch-brechen A bei 11,2 m mit Bauchlage + | Durch-brechen A beit | 11 2 )
% . reckt des Wassers - [: Armarbeit | Riickenbei Delphinbein- | des Wassers - | Armarbeit | hein- Kraulbein- | des Wassers - |/ Armarbeit 2 m mit
2 ungn%esnrgc Start aus dem |/ nicht unter | n-schiage schlage Start aus dem |/ nicht unter schlage schlage Start aus dem |/ nicht unter | Armarbeit
2 ind und Wasser!  |wasser =11 mund Wasser! Wasser./ =11 mund Wassert ~ [Wasser ! S Fum und
o Delphinbein- up Kraulbeine . Delphinbeine nfr
= schlaae
g
= zu protokol{ richtig/ - zu protokol{ richtig/ - zu protokol{ richtig/ N
> | Aufgabe 2 | . P . g Beispiel Aufgabe 2 | . P . g Beispiel Aufgabe 2 | . P . g Beispiel
o lierenist... | falsch lierenist... | falsch lierenist... | falsch
= M ' R- M r: K- M
_% ganze Meter - B. 105 m ganze Meter - B. 105 m ganze Meter -
5 ausschla_g- ewegung - 10 m und ausschlgg- ewegung - 10 m und ausschlég_
m gebend ist |unter e gebend ist  |unter e gebend ist
Unterwasser - . r Unterwasser - . T .
N Kopf beim |Wasser ) Kopf beim |Wasser Kopf beim
Rucken- Kraulschwimm i
. Durch-brechen Durch-brechen Weittauchen | Durch-brechen
schwimmen en (ganze
des Wassers - des Wassers - des Wassers -
(ganze Lage) Lage)
Start aus dem |f: Armzug Start aus dem |f: Armzug Start aus dem




Jahrgang 95

Jahrgang 96

Jahrgang 97

Schlusspfiff

Schlusspfiff

Schlusspfiff

zu protokol richtig/ L zu protokol{ richtig/ I zu protokolq richtig/ —
Aufgabe 1 | . P . g Beispiel Aufgabe 1 | . P . g Beispiel Aufgabe . P . g Beispiel
lierenist... [ falsch lierenist... | falsch lierenist... [ falsch
T emzeme Z5m -
Bewegungen 25m richtig aber r: Brustarme 20 m mit
B R? tg richtig aber ganze Meter - [- Apschlag, ﬁ / Kraulbeine - B
ggnzg Meter - | -t es ohne richtig oder |p. e 5 ohne . tberwiegend | 200"U5 |
rflclhtlt_;j1 odzr Ie@lt " Bonus faésch und Beinschlag 1 Z;Jf;JSklml ggnzg Meter - |g. — m;n+
25mB-I. alsch und |gestrec = 25 m und 25m onus - |\ ug yklen 25m richtig oder durchgehend| ' %"
< |[Am, . Arm, 1. Bonus - nach |Reihenfolge o Kraularme Anzahl der =25mund Brust . falsch und richti Zeit
O [Bein, r. Beinim| 5 m ab Start - [nasst (Abschlag) + | Zyklen - nach TR A rus arme_ Un 1 Bonus - Zeit - g
© Wechsel 3 GliedmaRken 25 m mit Brustbeine | 5mabStart- (. i 25 m mit Neatbeine Bonus nach 5 25 m mit
._g bleiben ruhig |f: keine Brustbein- 1 Armzug pro /.nicht unter Kraulbein- m ab Start |f: mehrmals | Brustbein-
o liegen einzelne schlage Beinschlag (=1 schlage Kraularme / | schlage
o Wasser / )
o Bewegung =25m+ Zyklus) ) =25m+ Brustbeine =25m+
N Kraulbeine i
| f" fr 'fr + Zeit
™
£ zu protokol richtig/ L zu protokol{ richtig/ I zu protokolq richtig/ —
2 | Aufgabe 2 | P . g Beispiel Aufgabe 2 | . P . g Beispiel Aufgabe 2 | P . 9 Beispiel
o lierenist... | falsch lierenist... [ falsch lierenist... | falsch
() ZOT I 2o Zo T
(oo r: Wechsel, | richtig mit S richtig aber r: Kraul richtig mit
B B — Vorwartsrolle h B q hré
_|B: onus m Kraul + . ohne : gerade schrage
ggnzg Meter _ : gianzel Meter - [g. passende ganze Meter - "’
25 m Kraul / | richtig oder [passender |=25m und mind. 3 Rollen | richtig oder Ziige zw Bonus Hichtia oder Vorwarts- Rolle
Riicken im falsch und [Zugwechsel | "r" und "B" vorwarts auf | falsch und (oo =25mund| |25 m Kraul mit f;lsca znz rolle =25mund
Wechsel (3 Bonus und £ Zait der Bahn (je 2 | Bonus und i Zoit 1 Rolle Bonus und it Zoit
Kraulziige / 4 | Zeit - Bonus _ 20 m mit Schwimmziige | Zeit - Bonus ) 25 m, vorwarts Zeit - Bonus f: | 25 mmit
Riickenziige) nach5mab |f: kein BI’USI[?EII’]- EEElER GEm nach5mab |f: keine Seitwarts- fir Rolle Brustschwim | Brustarmzui
Start Wechsel / schlage Rollen) Start gerade rollen men vor ge=25m
Brustbeine [=20 m und Vorwértsrolle | = 25 m und oder nach und "f" +
"' + Zeit "' + Zeit der Rolle Zeit
= Jah 95 Jah 96 Jah 97
E ahrgang ahrgang ahrgang
f)
% zu protokol richtig/ L zu protokol{ richtig/ I zu protokolq richtig/ —
2 | Aufgabe . P . g Beispiel Aufgabe . P . g Beispiel Aufgabe . P . g Beispiel
© lierenist... [ falsch lierenist... | falsch lierenist... [ falsch
5 r: Rollwende 45 r: Rollwende 45 . gleit 45
'8 ganze Meter - |und gleiten = m 5m ganze Meter - [und gleiten = m 5m ganze Meter - - gietten = m
(7} 5m =4 mund . =4 mund . ohne =4 mund
2 | Anschwimmen ausschlag- |ohne P Anschwimmen -[ ausschlag- [ohne wen Anschwimmen -[ ausschlag- Beweaun o
' - SCI " Z | gebend ist Bewegung Kraulrollwende, gebend ist Bewegung Wende gebend ist ewegung
p A;‘t‘o’g t;’:i';b?’ Kopf beim | se6mm AbstoR in Kopf beim |56 mmi beliebig, Kopf beim |56 mmit
,% und Ieitlenlg Durch-brechen f: Bemarb?lt Beinarbeit Ruckenlage | Durch-brechen f: Bemarb(_ﬂt Beinarbeit Absto3 und | Durch-brechen f: Bemarbgt Beinarbeit
= ¢ des Wassers / Armarbeit =5mund und gleiten des Wassers / Armarbeit / =5mund gleiten des Wassers I Armarbeit =5mund
0 nach Wende e Brustlage e nach Wende e
5 Jahrgang 95 Jahrgang 96 Jahrgang 97
=] - - - - - "
© zu protokol richtig/ S zu protokol{ richtig/ L zu protokol{ richtig/ -
oS | Aufgabe . P . g Beispiel Aufgabe . P . 9 Beispiel Aufgabe . P . g Beispiel
g lierenist... [ falsch lierenist... | falsch lieren ist... | falsch
< ganze Meter - ganze Meter - ganze Meter -
! . Zeit - . Zeit - . Zeit -
o 6 Minuten 243,5m 4 Minuten 143,5m 3 Minuten 143,5m
= ausschlag- ausschlag- ausschlag-
[3) Dauer- . =243 m+ Dauer- . =143 m+ Dauer- . =143 m+
D . gebend ist i . gebend ist . R gebend ist .
= schwimmen . Zeit schwimmen . Zeit schwimmen . Zeit
[} Kopf beim Kopf beim Kopf beim
m




