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Forward stroke

Keypoints
•	Paddel möglichst weit vor dem Körper einstechen
•	Die Paddelbewegung erfolgt mit nahezu gestreckten Armen 

•	Rotationsbewegung des gesamten Oberkörpers 
• Paddelschlag kurz hinter der Ferse beenden

Paddelblatt im Wasser (Catch)

Bewegungsumfang Paddelblatt

Richtung/Richtungswechsel
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