Videoauswertung im Ruderverband Schleswig-Holstein I .
INHQ! oottt
Basisliste S Data: oo Yodz: oo
kullen Korektor: oo, Miej SCE! e
przeciagnigcie: prawa reka blizej doprowadzenie: prawa reka blizej przeprowadzenie:
brzucha, blisko pod lewa r¢ka brzucha, blisko pod lewa r¢ka nadgarstki prosto

tak[ ] nie [_] . tak[ ] nie [_] tak[ ] nie []

ciaggniecie koncowe: skull: chwyt na koficu; kciuki przeciagnigcie: grzbiet piora przy
rece na rownej wysokosci na stronach zewngtrznych przeciagnigciu prosto pod woda

tak[ ] nie ||

- przygotowanie ciggnigcie koncowe: kat
kat biodra odchylenia plecow 15° - 35 ©
zamknigty

Ja ] Nein |}
/’

rece wyprostowane

Ja ] Nein |}

-
Podudzie pionowo

doprowadzenie: plecy natychmiast do
pozycji przygotowania

tak[ | nie [] ak[ | nie [_| -
Vielen Dank an Thomas Affeldt, Mark Amort, Lars Koltermann, Christian Miiller und alle anderen, die diese Checkliste mitentwickelt haben! Ein Bild sagt mehr als tausend Worte!
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