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e VVom Startblock einen gestreckten Sprung mit halber bis ganzer Drehung
(180°-360°) ausfuhren.

e Vom Beckenrand einen flachen Sprung auf eine Matte, dabei mit der Matte
so weit wie méglich gleiten.

» Vom Beckenrand méglichst hoch in die Luft springen (Uber ein gespanntes
Seil oder einen am Stab befestigten Ball berthren).

e VVom Startblock springen, in der Luft einen zugeworfenen Ball fangen und
vor dem Eintauchen ins Wasser wieder abgeben.

* Gleiche Ubung, aber vor dem Eintauchen ins Wasser den am Beckenrand
zusammengestellten Turm aus Pullbuoys oder Brettern umwerfen.

e Zu zweit einen selbst gewahlten Sprung vom Startblock synchron ausfihren.

s Zahlen/Buchstaben springen, die anderen missen das Gezeigte erraten.

* Mutprobe. Wer traut sich, blind einen Strecksprung zu machen?
(Achtung: nur vorwarts springen!).

Nassertreten, Passen, Fangen, Zielen

e Wassertreten mit beiden Handen aus dem Wasser,

¢ Wassertreten und einen Ball in einer Hand oder in beiden Handen halten.

e Wassertreten und den Ball in einen Eimer werfen. Der Eimer steht am
Beckenrand oder wird durch deinen Partner gehalten.

e Wassertreten und zu zweit einen Ball mit einer Hand oder beiden Handen hin
und her passen. Variation: mit gleichzeitiger Fortbewegung.

e Gleiche Ubung, zwei Parchen versuchen den Ball synchron zu passen.

s Fangis mit Wassertreten. Hande mlssen dabei aus dem Wasser gehalten
werden.

Mit Ball orientieren, reagieren

e |m stehtiefen oder tiefen Wasser einen Ball unregelmdassig im Kreis passen,
ohne dass der Ball das Wasser berihrt.

» Gleiche Ubung, zwei Bélle passen: einenim Uhrzeigersinn, einen im
Gegenuhrzeigersinn.

» Gleiche Ubung, eine Person passt einen zusétzlichen Ball aus der Kreismitte
zu beliebigen Spielern des Kreises (Reaktion).

* Mit geschlossenen Augen dem Partner den Ball zuwerfen. Dieser bewegt
sich, informiert jedoch mit Zurufen Uber seine Position.

» Paddelnd in Ruckenlage versuchen den Ball zwischen den Flissen zu fangen.
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* /wei Mannschaften spielen gegeneinander auf einem kleinen Feld
Mini-Wasserball.

Regeln: kein Kérperkontakt, Ball darf maximal 3 Sekunden gehalten werden.

Ball nicht unter Wasser driicken. Ball darf nicht aus den Handen entrissen
werden,
Variation: im stehtiefen Wasser mit Bodenkontakt.

N, Larste sSynchrons

e «[Fangis». Wer gefangen wurde, muss in Ruckenlage liegen und mit einem
anderen Gefangenen die Flsse zusammenbringen, dann sind beide erl@st.
Fortbewegung nur durch Paddeln.

e 2-4 Kinder schwimmen eine Lange synchron und im gleichen Rhythmus:
Kraul und Rlcken nebeneinander. Variationen: kopfwérts paddeln. Kraul,
mit einer Hand die Hand des Partners halten.

e Gruppe: Alle liegen in Ruckenlage in einem Kreis auf dem Wasser, Flisse
berthren sich. Auf ein Kommando macht eines nach dem anderen das
Klappmesser (Hande berlhren FUsse) und sinkt zu Boden (Kettenreaktion).

e [n Ruckenlage paddeln und dabei wahrend 3 Sekunden ein Bein aus dem
Wasser strecken (wie ein Flamingo).

e Zuzweit, synchron tbereinander Kraul schwimmen. Einer fihrt die
Bewegung komplett unter Wasser aus, der Andere kopiert die Bewegung an
der Wasseroberflache.

e Zu zweit, synchron hintereinander Ricken schwimmen. Die Flisse des
Vorderen liegen auf den Schultern des Hinteren.

¢ 7u zweit. Einer macht sich am Boden ganz klein (Hocke). Der Andere steht
ihm auf die Schultern. Der Untere stdsst sich vom Boden ab und spickt den
Oberen aus dem Wasser durch die Luft. Variation: im Tiefwasser, Abstossen
durch Wassertreten.

e Hebefigur. Zu sechst, der Eine liegt flach auf dem Wasser und ist steif wie ein

Brett, ein Anderer steht auf dem «Brett» (Flisse auf Bauch und auf Oberschen-

kel), die restlichen vier halten das Brett Uber Wasser (Bodenkontakt erlaubt).
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RICken StartdurchAbstoss in Riickenlage. Anschliessend Riickenschwimmen mit einer
'  Rollwende nach jeder Lange.

M f 311l Nacheinem Startsprung ins Kraulschwimmen (berleiten und nach jeder Lange eine
77 Roliwende ausfiihren.
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Lernschritte

An Land/Trockentbung

e Delfinwelle mit einem Hula-Hopp-Reifen. Der Bewegungsimpuls kommt vom Brustbein.
e Stehend, Delfinwelle mit Armzug.

¢ Stehend, Delfinarmzug mit Atmung.

Delfin

» Gesamtbewegung vorzeigen und die Kinder versuchen es nachzumachen, ausprobieren.

e Delfinspriinge im standtiefen Wasser, Arme in Hochhalte.

e Delfinsprung mit einem zusatzlichen Delfinzyklus (Richtige Koordination noch nicht
entscheidend).

» Druckphase des Armzugs mit einem Delfinbeinschlag (Ausgangsstellung: Ellbogen 90° seitlich
am Kérper, mit Delfinbeinschlag Arme nach hinten strecken).

¢ Delfin komplett, am Ende der Zugphase Kopf heben und wahrend der Druckphase einatmen.

¢ Gegensatzerfahrungen. Lange Pause bei Armzug hinten/keine Pause, so viele Beinschlage wie
moglich wahrend eines Armzuges/nur ein Delfinbeinschlag auf einen Armzug, Arme nacheinander
nach vorne bringen/gleichzeitig, Arme unter Wasser nach vorne bringen/iber Wasser.

Brust

* Gegensatzerfahrungen. Chne Gleitphase/mit langer Gleitphase, grosser Armzug/kleiner
Armzug, chne Einatmen/mit Einatmen bei jedem Armzug, Beinschlag mit nach aussen gedrehten
Knien/Knie ganz eng zusammen.

¢ Beinschlag mit grosser, mittlerer oder kleinen Amplitude im Wechsel ausfihren.

Rlckenstart

e Mit beiden Handen am Beckenrand festhalten und die FUsse aufstellen, Hande loslassen,
abstossen und mit dem Geséassim Wasser landen.

* Gegensatzerfahrung, Kopfsteuerung beim Ruckenstart. Kinn fest an die Brust driicken/Kopf
Uberstrecken.

» Rluckenstart vom Startblock, mit Startkernmando.
Kombiformen

¢ Rluckenarmzug mit Delfinbeinschlag.

» Kraularmzug mit Brustbeinschlag.

¢ Delfinarmzug mit Kraulbeinschlag.

usw.
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Spielerische Ubungen

e Komplett unterWasser und in Rlckenlage.

e Tatzelwurm. 2welschwimmen hintereinander, der
Hintere tauent jeweils unter dem Verderen.dureh; biser
vornewieder auftauchenkann. Jetzttaucht wiederder
Hintere unten dureh usw,

¢ Wechselzug, rechter Arm zieht und kommi wigder zur
Streckung, linker Arm
Streckung Usw.

mtwieder zur

¢ Alle sehwimmen auf einer Linie synehr
Lehrperson klopft miteinemmetallenen Gegenstand
am Beckenrand gen Takt ver, pro Klepfen flihren die
Kindereinen Armzug aus:

= Ganze |.age, wobei die Arme Unter Wasser nach vorne
gebracht werden, Atmung zur Sejte.

o Miteinemaeflllter Becheraufider Stirn Bucken
sehwimmen, ehne den Beecher zu verlierenoder
auszuleeren.

nArm Huhnerfligel (Baumenin derAchselhohle);
eimArm normal.
gen der Arme jeweilsidie Ohrlappehen

* Miteinandersprect singen usw., wahrendsync
nebeneinander Delfin gesenwemmen w
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Delfinschwimmen mit einem Arm, wobei der
passive Arm in Hochhalteist. Wichtig ist,
dass der Rhythmus, zwei Beinschlage auf
einen Armzug, eingehalten wird.
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Korrekte Ausflinrung des Armzugs und
Beinschlags, wobei die Atmung auf den
Armzug abgestimmt ist,

Anschwimmen, beide Hande zeitgleich an die
Wand, Beine anhocken, Kérper seitlich zur
Einatmung aufrichten, dabei in entgegengesetzte
Richtung kippen, abtauchen, Flisse zur Wand,

_ Arme in Streamline-Position, abstossen.
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Lernschritte

An Land/Trockenubung

» Stehend, Delfinwelle wiederholen.

e Stehend, Delfinwelle mit Armzug (einarmig).

¢ Aufdem Bauch liegend, die Koordination des Brustschwimmens wiederholen.

Delfin einarmig

e Kraularmzug mit Delfinbeinschlag, aufjedes Eintauchen der Hand ein Beinschlag.

e Delfin einarmig, passiver Armin Hochhalte, erster Delfinbeinschlag beim Eintauchen des Armes
vorne und zweiter Beinschlag bei Berlhrung des gestreckten Armes am Oberschenkeal.

e Delfin einarmig, passiver Armin Hochhalte, am Ende der Zugphase wird der Kopf kurz angehoben
und wéhrend der Druckphase eingeatmet. Variation der Atmung zur Seite oder nach vorne,

e Delfin einarmig, passiver Arm seitlich am Karper angelegt.

Brustkoordination

* Armzug und Beinschlag einzeln repetieren.

e Zusammenhangen, aber nacheinander: ein kompletter Armzug ohne Beinschlag, danach ein
kompletter Beinschlag ohne Armzug, immer mit Pause dazwischen.

e Teilbewegungen zusammenhangen, die Arme flhren die Bewegung an.

e Ein ganzer Zyklus, danach nur ein Beinschlag, Arme bleiben in Streamline-Position, ein
weiterer Zyklus usw.

e Absichtlich falsch schwimmen. Mit dem Beinschlag und der Atmung beginnen, als zweites mit
dem Armzug einsetzen.

* Brust umgekehrt. Fusswarts Brust schwimmen. Die Bewegungen werden rickwarts ausgeflhrt.

Kippwende

e Brust anschwimmen und mit beiden Handen gleichzeitig die Wand berthren.

e |m freien Wasser Pendelbewegungen. Arme liegen seitlich auf der Wasseroberflache, Beine
unter dem Korper anziehen und auf die rechte Seite ausstrecken, wieder anziehen und auf die
linke Seite ausstrecken usw. )

e Brust anschwimmen und mit beiden Handen gleichzeitig die Wand berlhren, einen Arm l6sen
und in Schwimmrichtung strecken, gleichzeitig die Beine unter dem Kérper anziehen und Flsse
an der Wand anstellen (Pendelbewegung).

* Gleiche Ubung, wahrend der Pendelbewegung den zweiten Arm von der Wand wegdriicken
und ebenfalls in Schwimmrichtung strecken (Streamline-Position).

» Gleiche Ubung, mit anschliessendem Brustschwimmen.
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Spielerische Ubungen

e Die Kinder sindin senkrechter Paosition und fuhren demn
Wechselbeinschlag aus, mit Abstand zueinander, nur
Wechselbeinsehlag. Der Hinterste sehwimmtin ganzer
lLage durch deniSlalom. biser vorne angelangt istund
nimmtidie vertikale Positicnein. Dann startat der
Nachste.

» Ein ganzer Brustzyklus, danach nur ein A
bleiben gestreckt usw:

= Spitalschwimmen: EinelHand halt tber oderunterdem
Koperdenentgegengesetzten «erletztens Fuss.

» Der Kopfist stets tiber derWasseroberflache.

ug, Beine

= Vit doppelter Schwiingphase der Beine, Kleiner
Beinschlag, grosser Beinschlag, Pause Usw,

» DerVordere schwimmt nur Armzug, der Hinteremur

n.
raul. Kurze Armzlige, leicht aufrechte
Position mit Kepf ausserhalbides Wassersiund
kraftigem Beinschlag.

» Rickengleichschlag mit Delfinbeinschlag,

s Komplett unterWasser Rlcken'sehwimmen,

e Riicken mit Brustbeinschlagen undleicht aufrechtem
Oberkorper. Blick zu den Fussen, (Wasserball-Rle

o Einy Arm Huhn
Afm nermal

» Nach der Ruckholphase mitdenHanden elnmal vorne
klatschen, bevendie Arme ins Wasser eintauchen.

gel (Daumen inder Achselhohle), ein
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\ | Unter Wasser in Rlckenlage abstos-
sen, in Streamline-Position gleiten
und mit Delfinbeinschlag ins Rucken-
schwimmen Uberleiten.

Ny swiss
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Korrekte Ausflihrung des Armzugs und
Beinschlags, wobei die Atmung auf den
Armzug abgestimmt ist.

Anschwimmen, Einleitung mit Delfinkick, Rolle
vorwarts, Flisse zur Wand, Arme in Streamline-
Position, abstossen.
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Lernschritte

An Land/Trockentbung

e Brustarmzug: stehend, Oberkérper ca. 90 Grad nach vorne gebeugt, Arme
von Streamline-Position in die Ellbogen-vorne-Haltung bis auf Schulterhéhe
ziehen (1), Unterarme zusammenflhren (2), Arme nach vorne strecken (3).

e Teilschritte im Rhythmus durchfuhren. 1, 2, 3, Pause usw.

e Teilbewegungen zusammenflhren. Geschichte: Hande entlang einer Pizza
zum Mund fuhren, die Pizza schneiden und Pause machen mit den Armen um
Zu essen.

e Gleiche Ubung, mit Ausweichen des Kopfes (Einatmung) in der Zugphase.
Geschichte: Hande und Unterarme schépfen in einer grossen Schussel
Schoggimousse in den Mund. Weill allen schlecht ist vam vielen Schoggi-
mousse, weichen sie mit dem Kopf aus (einatmen).

Brustarmzug im Wasser
e Teilbewegungen isoliert am Beckenrand ausfihren, Kind liegt in Bauchlage
am Beckenrand, nur die Arme sind im Wasser. Arme von Streamline-Position
nach hinten bis auf Schulterhdhe ziehen (1), Unterarme zusammenfuhren (2),
Arme nach vorne strecken (3).
* Gleiche Ubung im Wasser mit leichtem Kraulbeinschlag in Bauchlage, je
nachdem eine Poolnudel als Barriere unter die Achseln,
e Teilbewegungen zusammenhangen, immer in Streamline-Position Pause
- machen (noch ohne Einatmen),
* Gleiche Ubung, aber nun mit Einatmen, Kopf anheben wahrend der Zugphase
(Streamline-Position nach hinten bis auf Schulterhthe ziehen).
e Am Beckenrand senkrecht im Wasser stehen und mitHanden am
Beckenrand festhalten. Mit einem Zug den Oberkorper aus dem Wasser
hinaus heben.
Rlc art ﬂ
* Delfinwelle unter Wasser wiederholen, versuchen Oberkérper ruhig zu halten.
e Delfinbeinschlag unter Wasser in Rickenlage Gber kurze Distanzen.
e Sich mit beiden Handen am Beckenrand festhalten, die Flsse aufstellen,
abstossen und gleichzeitig beide Arme in Hochhalte schwingen.

e Gleiche Ubung mit anschliessender Delfinwelle.

mE--mm ©®2014 Swiss Swimming
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Rollwende

¢ Im freien Wasser, nach zwei bis drei Kraularmzlgen, beide Arme am Kérper
anlegenund einen Delfinbeinschlag ausfihren.

» Gleiche Ubung, nach dem Delfinbeinschlag eine komplette Rolle vorwarts.

= Zu dritt. Eine Person liegt auf dem Bauch, beide Arme am Kérper angelegt,
jeder Arm wird von einer Person gehalten. Rollwende an Ort ausfihren. Am
Ende sind beide Arme in Hochhalte.

= Vor der Wand im standtiefen Wasser eine Rolle um eine Poolnudel oder einen
Stab ausflhren, FUsse nach der Rolle an der Wand platzieren, noch nicht
abstossen.

¢ Kraul anschwimmen, etwa ginen halben Meter vor der Wand eine Rolle
einleiten, Flisse an der Wand platzieren, noch nicht abstossen.

» Gleiche Ubung, darauf achten, dass bei Auslésung der Rolle die Arme am
Korper angelegt sind (Kérper dreht um die Arme), nach vollendeter Rolle sind
die Arme in Streamline-Position (d.h. Arme bleiben stehen).

« Vollstandiger Ablauf mit Abstossen in Bauch- sowie Rickenlage.

Spielerische Ubungen

ht.im tiefen Wasser: \Wer kommt amhochsten alis dem \Wasser?
s Umgekenrt: Mitden Fissen varan.

» Uhrsehwimmen: isoliert rechter Armi rechtes Bein, linkes Beim, linker Atm,

» Wer kann am meisten spritzen bei einer Landung aufdem Gesass?
o Nagc! ossen durcheinen Reifen gleiten,
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cormércard




Nach einem korrekten Startsprung erfolgt eine kurze Gleitphase mit anschliessender
Uberleitung in die Delfinbewegung. Anschliessend Kraul mit Dreierzug schwimmen.

Unter Wasser Uber 15 m Delfinbewegung ausfuhren. Die Arme sind dabei seitlich
angelegt oder in Streamline-Position. Zwischenzeitliches Auftauchen, um zu
_ atmen, ist erlaubt.

_ ° A Rri et HU ai NS | 1 S 1o InBauchlage Brustbeinschlage mit einer kreisahnlichen Unterschenkelbewegung ausfiinren,
L Ao L (7 D\ HTCAN o B ; i y X | ] i
i@ | = o wobei die Flsse nach aussen gerichtet sind. Beim Anziehen der Beine ein-, beim Strecken
o o B
e el - | ausatmen.
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Lernschritte

An Land/Trackenibung

e Brustbeinschlag Uben, im Sitzen oder liegend in Bauchlage. Geschichte:
Tim (rechtes Bein) und Tina (linkes Bein) laufen in die Schule (Beine anziehen),
wo sie sich fir eine Weile trennen (Flisse nach aussen anstellen). Am Abend
treffen sie sich wieder (Beine zusammenschlagen).

e Taktile Anleitung. Mit Griff an den Fussgelenken, die Bewegung flhren.,

e Stehend die Delfinwelle ausflhren, mit Steuerung aus dem Brustbein.

Startsprung (Grabstart)

e Repetieren des Kopfsprungs aus dem Stand.

e Startposition einflhren: Die Kinder stellen ihre Flsse parallel auf den
Startblock und halten sich am vorderen Rand des Startblockes fest.

* Am Beckenrand stehend, Kérper nach vorne fallen lassen, im Moment des
Absprungs die Arme nach vorne schwingen. Hilfte, Beine und Flsse stre-
cken. Beim Eintauchen den Kopf zwischen den gestreckten Armen fixiaren
und widerstandsarm eintauchen.

* Am Beckenrand stehend, Hande greifen an die Uberlaufrinne. Dieselbe
Ausflhrung wie oben. Variation: Bewegung erst auf Pfiff auslosen.

¢ Auf Startblock stehend, Hande greifen den vorderen Rand des Startblockes.
Dieselbe Ausfuhrung wie oben.

e Startsprung wie oben, aber erst abspringen, wenn die Knie ein Brett, welches
waagrecht auf Hohe des Startblockes von einer anderen Person gehalten
wird, berthren.

Delfinbeweagung

e Die Kinder sollen wie ein Delfin schwimmen.

e Der Schwimmsportlehrer halt das Kind, in Streamline-Position, an den
Handen und flhrt die Delfinbewegung an. (Wichtig: Der Impuls erfolgt aus
dem Brustbein. Das Kind muss die Arme am Kopf fixieren, damit sich die
Korperwelle auf den gesamten Korper Ubertragt.).

e Gegensatzerfahrungen. Ohne/mit Beinbewegung, grosse/kleine
Bewegungsamplitude, unter Wasser/an Wasseroberflache.

¢ Inallen moglichen Positionen Delfinwelle Uben (Ricken-, Bauch- und
Seitenlage).
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= In Ruckenlage ein Brett auf die Hufte legen, damit keine Beugung in der Hifte
maoglichist. Beine anziehen (1), Fisse nach aussen anstellen (2), Beine
zusammenschlagen (hopp). Nach jeder Teilbewegung eine kurze Pause
einbauen.

¢ In Rucken- oder Bauchlage, Hande liegen auf dem Geséss, Fersen berthren
die Hande. 1, 2, hopp.

¢ In Bauchlage mit Brett in Vorhalte. 1, 2, hopp.

e In Bauchlage, Arme in Hochhalte. Keine Teilbewegungen mehr, jedoch eine
lange Gleitphase nach dem Zusammenschlagen der Flsse einflgen.

= Brustbeinschlag mit Pullbuoy zwischen den Oberschenkeln.

¢ In Bauchlage, FUsse an Beckenrand aufstellen (Beine in W-Position) und
abstossen, gleiten.

¢ In Bauchlage mit Brett in Vorhalte. Beim Anziehen der Beine einatmen.
Beim Strecken der Beine ausatmen. Den Kindern erklaren, weshalb dieser
Rhythmus von grosser Bedeutung ist.

Spielerische Ubungen

s Eintauchen ineinen Reifen, welcher flach aufidem Wasser liegt.
» Nach dem Eintauchen durch einen Reifen gleiten; der senkrechtunter
Wasser steh

» Ein Kindsteht auf dem Startblock, das andere Kind steht hinter dem
Startblock miteinem Brett: Aufein Kommando macht das Kindalif dem
Startblock einen Startsprung und das Kind mit dem Brett versucht dem
startenden Kind einen Klapsaufden Pozu geben,

* Hinde sind é_m «gefesselt» hinter dem Ricken fi
Brustbeinsehlag schwimmen.

» Wie eine Seeschlange durchs\Wasser schlangeln.
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Im Wasser per Abstoss oder mit onmUE:@ starten. Danach Ricken schwimmen, wobei
die gestreckten Arme schulterbreit mit der Kleinfingerseite eintauchen, unterstitzt durch die
Korperrotation um die Langsachse.

|

L) N A rau | Nach einem einleitenden Kopfsprung Kraul schwimmen und in der Rickholphase auf
D = einen hohen Ellbogen achten.

Nach dem Kopfsprung unter Wasser die Streamline-Position
einnehmen, kurze Zeit gleiten und anschliessend in den
Delfin- oder Wechselbeinschlag Uberleiten.

® " bl r
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Lernschritte

An Land/Trockentbung

e Kraul- oder Rickenarmzug auf Zehenspitzen, auf nur einem Bein, mit geschlossenen Augen usw.

Ricken

e Rickenstart, verschiedene Varianten:

- Am Beckenrand wie ein Stein absinken lassen und unter Wasser in Rickenlage abstossen
(Achtung: ausatmen durch Nasel).

- Gleiche Ubung, beide Arme werden Uber Wasser in die Streamline-Position gebracht,
abstossen und gleiten.

- Gleiche Ubung, mit anschliessender Delfinwelle.

» Gegensatzerfahrungen. Mit Daumen/Kleinfinger ins Wasser eintauchen, tibertrieben/gar
nicht rollen.

e Koordination, verschiedene Varianten:

- Ein Arm bleibt wahrend der Rlckholphase jeweils unter Wasser und wird dem Kérper entlang
nach vorne geschoben.

—Nach drei Armzugen tauschen die Arme Uber Wasser wie eine Schere ihre Positionen.
- Diagonal schwimmen, jeweils nur linkes Beinund rechter Arm.

Kraul

= Riickholphase:

—Mit dem Handrlcken Ubers Wasser nach vorne gleiten.

—-Daumen zeigtimmer zur Kdrperseite, nie nach aussen.

—Unterarm ganz locker hangen lassen und schitteln.

* Atmung. Vom Einerzug (Atmen bei jedem Zug) bis zum Funferzug (atmen bei jedem funften Zug)
steigern und wieder zurick.

Kopfsprung

» Aus sitzender Position.

e Aus kauernder Position.

e Aus stehender Position ohne aktiven Absprung.

» Aus stehender Position mit aktivem Absprung.

e Aus stehender Position mit aktivem Absprung, nach dem Eintauchen in Streamline-Position
bleiben und gleiten.

e Aus stehender Position mit aktivem Absprung, nach dem Eintauchen in Streamline-Position
bleiben und in Delfinbewegung oder Wechselbeinschlag Ubergehen.
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Spielerische Ubungen

o Wieweit kannstdu nachdem Startsprung gleiten?

e Katzund Mals. Die Maus erhélt einen kleinenVor-
sprung, darfabernurmit\Wechselbeinsechlag schwim-
men. Die Katze versucht die Maus mit Krauleinzuho-
len, kever diesedie andere Beckenseite efteicht.

s Werkannam kreativsten, lustigsten Kraulsehwimmen?

» Alle schwimmien in die gleiche Richtung. Wenn ein
Pfiff ertont, maglichst schinellin entgegengesetzte
Richtung Riickenschwimmen.

o Uber T_c_a.m: springen (Peoclnudel), Dabeimoglichst
hechundweit springen.

* Ein Kind liegtin gestreckter menrmj_m@m___j Wasser
undtransportiertein Pullbuey/Brett mittels paddeln
durehs \Wasser.

Spensoring Partner Media Partner
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Level 5
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Die Arme werden gebeugt oder gestrecktim In einer guten Wasserlage Rucken schwimmen, Aus einer sitzenden oder hockenden Position mit
Wechselzug Ubers Wasser nach vorne gefihrt wobei das Eintauchen der gestreckten Arme den Armen in Hochhalte und den Fingerspitzen voran
undtauchen schulterbreit ein. Dabei wird durch eine Kérperrotation um die Langsachse | insWassertauchen.
regelmdassig zur Seite eingeatmet undins unterstitzt wird.
Wasser ausgeatmet.
L]
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*Ausgangsposition:

ein Arm am Kérper
anliegend, ein Arm
schulterbreit, gestreckt
neben dem Kopf, wie
Superman.

swiss .
swimming

Lernschritte

An Land/TrockenUbung

e Koordinative Fahigkeiten schulen, z.B. Arme in entgegengesetzter Richtung drehen/eine Hand
klopft auf Bauch, die andere macht Kreise in der Luft/usw.

e Stehend die Delfinwelle ausflhren, mit Steuerung aus dem Brustbein, Arme in Hochhalte.

Kraul

e In Bauchlage, Wechselbeinschlag in Ausgangsposition®.

e Seitatmung in der Ausgangsposition®, die vordere Hand halt einen Pullbuoy. Ausatmen ins
Wasser, mit Kopf zur Seite drehen, um einzuatmen. Beim Einatmen nur noch einmal Luft holen.

» Gleiche Ubung, ohne Pullbuoy.

e Einerrolle: Nach der Seitatmung Gesicht vollstandig ins Wasser zurlick drehen, ein Armzug
ausflhren (Arme tauschen Position). Darauf folgt wieder die Seitatmung zur anderen Seite usw.

e Zweierrolle: Nach der Seitatmung Gesicht vollstandig ins Wasser zurlick drehen, zwei Armziige
ausfuhren. Darauf folgt wieder die Seitatmung zur gleichen Seite usw.

Ricken

* Rollenin Rickenlage. Arme seitlich am Kérper angelegt, Wechselbeinschlag ausfuhren und
kontinuierlich aus der Hifte eine Rotation um die Kérperlangsachse bis 45° und zurlick in die
Ruckenlage.

e Ricken einarmig. Der passive Arm ist am Kérper angelegt. Achtung: Rotation um die Kérper-
l&ngsachse. Der Impuls kommt aus der Hufte, nicht nur die Schulter hochziehen.

e Einerrolle: Nach einem Armzug, Armrotation wahrend sechs Wechselbeinschléagen anhalten.
Der Beinschlag wird ununterbrochen ausgefihrt. Anschliessend wieder einen Armzug
ausflhren usw.

Unterwasserphase

e Delfinwelle. Der Schwimmsportlehrer halt das Kind, in Streamline-Position, an den Handen und
fuhrt die Delfinbewegung an. (Wichtig: Der Impuls erfolgt aus dem Brustbein. Das Kind muss die
Arme am Kopf fixieren, damit sich die Korperwelle auf den gesamten Kérper Ubertragt.).

* Am Beckenrand abtauchen und Unterwasser in Streamline-Position abstossen und gleiten
(evtl. durch einen Reifen durchtauchen lassen als Orientierung). Dieselbe Ubung mit Wechsel-
beinschlag, Delfinwelle usw. ausfuhren.

Kopfsprung

* Aus dem standtiefen Wasser oder von der Treppe.

» Aus der Hocke/Sitz mit Hilfe. Die Lehrperson hélt die Arme des Kindes, blockiert die Knie und
fuhrt es ins Wasser. So wird ein Sprung auf die Flisse vermieden.

©2014 Swiss Swimming
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Spielerische Ubungen

o Zuzweil, En Kindliegt in der Alisgangsposition in
Bauchlage, atmetins Wasser aus und drent den Kopf
zUr Seitatmung. Das andere steht im\Wasser und halt
dieabere Hand des liegenden Kindes.

s Ruckenschwimmen mit gefllltem Becher auf der Stirn.
Dabeiwird die Retationum die'Korperlangsachse, mit
Imptlsaus der Hilfte und einer ruhigen Kepfhaltung.
gelt.

Die Kinder lassen sich am Beckenrandwie ein Stein
bis auf den Boden absinken, stellen die Fisseandi
Wand und stossen unter Wasser kraftig ab.

* UnterWasser abstossen und mit Weehselbeinschlag
soviele Ringe wie moglich sammelm.

] D_m,xquo‘.ﬂwua_m: Seehunde, dieineiner Wassershow:
if Kemmando alle Kopfyaran ins Wasse
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e 10 M Riicker Die gestreckten Arme rotieren kontinuierlich und tauchen
schulterbreit ins Wasser ein.

22 /vklen Kratill ohne Atmiine Die Arme werden gebeugt oder gestreckt im Wechselzug Gibers Wasser nach vorne
= : i st : § geflhrt. Der Kopfbleibt in der Verlangerung der Wirbelsaule, wahrenddessen aktivins
Wasser ausgeatmet wird.

Swiss .
swimming

Ineiner méglichst kompakten Hocke wird eine Rolle ins Wasser ausgeflihrt.
Nach dem Eintauchen mit dem Kopf wird die Rolle unter Wasser vollendet.
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Lernschritte

An Land/Trockentbung

¢ Bewegungsablauf der Rotation der Arme vorwarts Uben (gestreckte oder gebeugte Arme).

¢ Bewegungsablauf der Rotation der Arme rlickwarts Uben (gestreckte Arme). Als Hilfestellung
eine Wand benutzen. Fingerspitzen streifen die Wand, wenn die Arme gestreckt hinter dem
Rucken gesenkt werden.

e Purzelbaum auf Matte.

Kraul

» Einarmige Variationen. Der passive Arm kann in Hochhalte oder am Kérper angelegt sein.
Zwei Armzige links, zwei Armziige rechts, mit fiessendem Ubergang.

» Kraularmzug (gestreckte oder gebeugte Arme) mit Wechselbeinschlag, ohne Atmung.

e Indianerkraul. Jeweils drei Armzuge in Bauchlage, drei Armzige in Rickenlage schwimmen.
In Ruckenlage wird eingeatmet, in Bauchlage ausgeatmet.

e Kraul schwimmen und dabel ein Lied singen (ausatmen ins Wasser).

e Stufenweise die Strecke oder Anzahl Armzlge verlangern, chne Atmung.

e Cegensatzerfahrungen. Méglichst falsch/schon schwimmen, mit flachen Handen aufs Wasser
klatschen/wie ein Pfeil mit den Fingerspitzen voran eintauchen, méglichst kurze/lange Armzige
machen, méglichst laut/leise schwimmen usw.

Rucken ,

* Wechselbeinschlag in Ruckenlage, Ring auf dem Bauch balancieren.

e Einarmig Rucken schwimmen, der passive Arm kannin Hochhalte oder am Kérper angelegt sein.

e Ruckengleichschlag.

e Gegensatzerfahrungen. Moglichst breit/schmal eintauchen, laut/leise schwimmen, mit
viel/wenig Wechselbeinschlag schwimmen usw.

Rolle vorwarts

® Aus dem standtiefen Wasser.

» Von der Treppe aus.

» Auf Beckenrand sitzen und auf der auf dem Wasser liegenden Matte rollen.

e Matte immer mehr verkurzen, damit Bewegung hauptsachlich im Wasser stattfindet.

©2014 Swiss Swimming
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Spielerische Ubungen

» Mensehentauchen. Mehrere Kinder stehen mit
gespreizten Beinen hintereinander. Das hinterste Kind
taucht durch alle Beine dureh und stellt sich vorne an
LISW.

# Ein Ring wird am Beden entlang zuzweit auf die
andere Seite geschoben. Rie Kinder wechselh sich
mit Schiebenab:

* Rollevarwarts, Rolle rilckwarts aus verschiedenen
Positianen imWasserocgervem Beckenrand, D
gem um die Kérperlangsachse usw:

« In Riickenlage sirien Ball oder Pu
und wieder fangen:

oy hochwerfen

s Werist am schnellstenaufider anderen Seite?

» ZUzweit im Stehen. Ein Kind fuhrt dep Riicken-, das
andere den Kraularmzug aus, Moglichst nahiohne den
anderen zuberdnren.

s Dasverderste Kindliegtigestrecktim \Wasser. Ein
Zweites haltdas Vorderste an'den Elissen und stosst
von derWand ab, auchin gestreckter Position. Ein
Drittes wiederholtden Vargang, usw, Kamn biszu
sechs Kindern(Kettenglieder) wiederholtwerden,

o \Wer kann seinen Fiissen winken Undkomimt dabei
am schnellsten kopfwarts voran?

Sponsoring Partner Media Partner
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Level 3

Mindestens 10 m weit den
Wechselbeinschlag in
Bauch- undin Ruckenlage
ausfuhren. Die Ubung wird
mitangelegten Armen und
in Streamline-Position
ausgefuhrt.

ra i 1A 7
/ Uy ,

-

Mindestens 10 m weit mit
seitlich angelegten Armen den
Wechselbeinschlag ausfUhren
und dabei von der Bauch- in
die Rickenlage und zurtick
drehen.

In einer guten Wasserlage mit vollstandig gestreckten Armen Ricken schwimmen,
Die Ohren sind im Wasser, der Kopfist in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Gestreckt oder gehockt ins
Wasser springenund dabei
vollstandig untertauchen.,
Danach wéahrend flnf
Sekunden den Wasserauf-
trieb nutzen und sich an die
Wasseroberflache treiben
lassen. .

e ¥ £ .
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*Ausgangsposition:

ein Arm am Kérper
anliegend, ein Arm
schulterbreit, gestreckt
neben dem Kopf, wie
Superman.

swiss .
swimming

Lernschritte

An Land/Trockentbung

e Armrotation rickwarts eintiben.

e Spannung und Gleichgewicht: in Streamline-Position stehen, Augen schliessen oder auf
Zehenspitzen stehen.

Wechselbeinschlag

» Variationen von Wechselbeinschlag-Ubungen, hinfihrend zur Drehung um die Langsachse
mit Bewegungsimpuls aus der Huifte.

* Mit Flossen schwimmen, um die richtige Bewegung zu provozieren.

= Gegensatzerfahrungen. Angezogene/gestreckte Beine, viel/wenig spritzen, Flisse angezogen/
gestreckt, grosse/kleine Beinamplitude usw.

e Drehung von der Bauch- in die Ruckenlage. Arme sind am Kérper angelegt und der Kérper dreht
um die Langsachse.

¢ Drehung von der Bauch- in die Ruckenlage. Armposition variieren, Einatmung in Rickenlage,
Ausatmung in Bauchlage usw.

Ricken

e In Riuckenlage, Wechselbeinschlag in Ausgangsposition*, mit beiden Armen einen kompletten
Armzug durchfiihren, Wasserlage korrigieren, nachster Armzug.

e Armzug rhythmisch durchfuhren (1,2, 1, 2, ... usw.), immer auf den Wechselbeinschlag achten.

e In Ruckenlage, Wechselbeinschlag in Ausgangsposition®, nur mit einem Arm schwimmen
(passiver Arm in Hochhalte oder am Kérper angelegt).

* Nach einem Armzug Bewegung anhalten, dann zwei Armzlge ausflihren, Bewegung stoppen,
schliesslich drei Armzige usw. Danach zuriick auf zwei Armzlige usw. Wahrenddessen erfolgt
ein ununterbrochener Wechselbeinschlag.

» Gegensatzerfahrung. Ubertrieben schlecht/wunderschon schwimmen, angewinkelte/
gestreckte Arme, langsam/schnell drehen usw.

¢ Aus der Ausgangsposition™ in Riickenlage, mit kontinuierlichem Wechselbeinschlag,
drei bis vier Zyklen Riucken schwimmen.

Sprung mit passivem Auftauchen

s Sprung vom Beckenrand, wahrend dem Ausatmen sich wie ein Stein sinken lassen.

e Sprung vom Beckenrand, ohne Ausatmen bis auf den Boden tauchen und warten. Was passiert?

e Sprung in der Hocke, nach dem Eintauchen in der Hocke verweilen und mindestens 5 Sekunden
nicht bewegen, ohne ausatmen.

e Gestreckter Sprung, nach dem Eintauchen gestreckt bleiben und mindestens 5 Sekunden nicht
bewegen, ohne ausatmen.
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Spielerische Ubungen

o Wiewelt kemmstdu nuirmit deinemWechselbein-
sehlag. ohne zu atmen/ohne den Boden zu bertihren?

s 7y zweit gegeneinander, beide haben die Hande auf
einem Brettdazwischen. Werkann denanderenmit
Weehselbeinsehlag wegdricken?

e Einen Eimer umgedreht mit Gewichten nesehweren
und aufiden Bassin-Bodensinken lassen. Jedes Kind
tauchtzum Eimerund blastseine Atemluftin den

imer, bis dieseran die Wasseraberfldche steigt.

* \/erschiedene Gegenstande holen.

¢ Distanzentauchen.

* Durehiversehiedene Anzahl Reifen hindurch tatchen.
» Purzelbaume sehlagen.

s Partneruboung. Ein Kind liegt aufidem Biicken tind
mt Ricken nur mitden Armen), das andere
halt das liegende Kind an den Beinen und filhrtes im
Begkenumher.

Sponsoring Partner Media Partner
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_ Vom Beckenrand abstossen und vollkemmen gestreckt an der Vom Beckenrand abstossen, gleiten und anschliessend mit Wechselbeinschlag
Wasseroberflache mindestens flinf Sekunden gleiten. Die Ubung in sinsetzen. Die Ubung wéhrend mindestens funf Sekunden in Bauch- und in
Bauch- undin Rickenlage durchfihren, wobei die Armposition Ruckenlage durchfihren, wobei die Armposition frei wahlbar ist.
frei wahlbar ist.

mimen

Sprung ins Wasser, auftauchen, ohne
den Boden zu berthren. Selbststandig
zurtick zum Beckenrand schwimmen.
Die Kinder verstehen, dass diese Ubung
wichtig ist: Falls sie ins Wasser fallen,
konnen sie selbststandig zurlick zum
Beckenrand schwimmen.

¥ L
|

AN

Sprung ins Wasser mit angelegten
Armen und vollstandigem Unter-
Wasser-Tauchen.
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mshmm 2 ©2014 Swiss Swimming Sponsoring Partner Media Partner
Alle Rechtevorbehalten; Reproduktionist nicht gestattet o 0 ®
swina.ch

mENBBNDQ swiss-swimming.ch/kids cornércard @.ﬂn&.mﬂn&z



swimming

Lernschritte

An Land/Trackentbung
e Einflhrung der Streamline-Paosition.

Vom Gleiten zum Wechselbeinschlag

* Abstossen vom Boden oder vom Beckenrand.

= VVom Standin eine gestreckte, liegende Position.

e \Von der Wand abstossen, mit/ohne Hilfe.

® Gleiten in Bauch- und Rickenlage (Arme angelegt oder in Streamline-Position).
e Gleiten in Bauch- und Riickenlage mit anschliessendem Wechselbeinschlag.

e VVom Gleiten zurtck in den sicheren Stand.

Springen

e Sicherer Sprung ins Wasser mit vollstandigem Untertauchen.

* Gestreckter Sprung ins Wasser, Arme angelegt, mit vollstandigem Untertauchen.
e Sprung ins Wasser und Gegenstand heraufholen.

Orientierung im Wasser

e Sich in standtiefem Wasser seitlich wegfallen lassen (aus dem Gleichgewicht), anschliessend
selbststandig wieder in eine sichere aufrechte Position gelangen.

» Freier Sprung ins tiefe Wasser mit selbststandigem Auftauchen.

e Freier Sprung ins tiefe Wasser mit selbststandigem Auftauchen, anschliessend 5 Sekundenin
freler schwebender Position bleiben.

e Freier Sprung ins tiefe Wasser mit selbststandigem Auftauchen, anschliessend ohne Hilfe zuriick
zum Beckenrand schwimmen.

Gleiten (Ubungsbeispiels zum Aneinanderhangen)

e Abstossen in Ruckenlage, bis zum Stillstand gleiten (Arme angelegt oder in Streamline-Position).

* Abstossen in Rlckenlage, vor Stillstand mit Wechselbeinschlag einsetzen (Arme angelegt oder
in Streamline-Position).

e Ring tauchen.

e Ring auf den Hinterkopflegen, Streamline-Position in Bauchlage und mit kraftigem Abstoss
gleiten.

e Abstoss in Bauchlage, vor Stillstand mit Wechselbeinschlag einsetzen.

©2014 Swiss Swimming.
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Spielerische Ubungen

= [Iblingspareours aufstellen. Wenn mehrere Auigaben
verknipfrsind, bleibeniinder immerin Bewegung und
frieren nicht.

* Ringetauchen; zu zweit. Das eine Kind sagt dem
anderen, welchen Ring es holen'soll.

» Autofahrender Frosch: Kindhaltein Ring als Steuerrad
festund hiipftim Becken herum) (Kopf Lnter Wasser:
tauchen).

= Luftpumpe zu zweit ausfilhren. Zwel Kinder halten sich
andenHanden, wenn das eine Kind tber\Wasser
einatmet, istdas andere Kindunter Wasser und-atmet
aus, undumgekehrt, ehine Unterbrtch:

s Schiwebenin Bauchlage! Vollstandiges Ausatmenins
Wasser, dass der Korper wie ein U-Boot absinkt.

s Raketen-Strasse. Die ergebensich zuzweit die
Hande, steheneinandervis-a-vis und bilden semit eine
Strasse. Ein Kind liegtwie eine Rakete auf dem Riicken
undwird dureh Stossen in def Mitte durch die Strasse
geftnrt.

= Die Kinder spielen kleine Flugzeuge, die sichflir den

naeanflug bereit machen. Sie stehenauf der Treppe
mit ausgebreiteten Armen undlanden auficem Wasser,
we sieihr Flugzeug langsamabbremsen (gleiten).

s Jeweils ein Kind wirdvem Leiteranelnem Seil durchs
Wasser gezogen. Es soll dureh verschiedene Positio-
nen den\Wasse erstand spliren.

Sponsoring Partner
corn&rcard

Media Partner




swiss .
swimming

Selbststandig vom Beckenrand

nach vorne ins standtiefe Wasser
Ohne Hilfe vorsichtig in das Wasser und aus springen.
dem Wasser steigen und dabei verschiedene ,

Varianten nutzen: Leiter, Beckenrand, Treppe.

Abtauchen, unter Wasser die Augen 6ffnen und
gleichzeitig durch Mund und Nase ausatmen. Nach
dem Auftauchen einmal einatmen und die Ubung
direkt wiederholen (insgesamt 3x).

Aus dem Stand tief einatmen, langsam die Fiisse vom Boden abheben und vom Wasser
funf Sekunden tragen lassen. Anschliessend (iber die Hocke zurlick in den sicheren Stand.
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Alle Rechte vorbehalten; Reproduktionist nicht gestattet e ° »
swiss-swimming.ch/kids cornercard @Qﬂﬂﬂnv hgcnﬁu



Swiss .
swimming

Lernschritte

Einstieg

e Verschiedene Variationen fUr den sicheren Einstieg ins Wasser Uber die Treppe, Leiter oder
den Beckenrand, mit/ohne Hilfe.

Vertrautheit Wasser

e Angewdhnung, Wohlbefinden férdern, mit Liedern, Versli usw.

¢ Alle gehen gemeinsam Duschen. Beine, Arme und Gesicht waschen. _

e Spritzen mit Hadnden und Flssen, Wasserschépfen (mit Handen, Becher, etc.).

Fortbewegen Im Wasser

e In standtiefem Wasser gehen, hupfen, rennen, mit/ohne Armbewegung.

e Auto fahren. Die Kinder fahren mit einem Steuerrad (Ring) durch das ganze Becken.,
e Ein Kind zeigt die Bewegung eines Tieres vor, die anderen machen es ihm nach.

Uniterwasserwelt

e Gesicht mit den Handen waschen und dannins Wasser halten.

e Die Kinder versuchen ein grosses Loch ins Wasser zu blasen.

e Vollstandiges Untertauchen und nach Gegenstanden suchen.

« Vollstandiges Untertauchen und dabei ausatmen.

* \Vollstandiges Untertauchen, ausatmen, auftauchen, Uber Wasser 1x einatmen, wieder
untertauchen usw.

* Gegenstande, Farben, Zahlen usw. unter Wasser erkennen (Augen aufl),

e Augen unter Wasser 6ffnen, auftauchen und durch Blinzeln die Augen vom Wasser befreien
(ohne mit den Handen zu reiben).

* An der Treppe oder einer Stange, einem Seil (mit Gewichten am Boden befestigt) runterhangeln
und sich durch den Auftrieb nach oben beférdern lassen.

Haorizontale /Vertikale
¢ Die Kinder bewegen sich in Bauchlage wie ein Krokodil, nur die Hande berlihren den Bassin-
oder Treppenboden.

e Die Kinder bewegen sich wie ein Krokodil, atmen dabeiins Wasser aus und machen einen
kraftigen Wechselbeinschlag .

o Selbststandiges wieder Aufrichten von der Bauchlage in einen sicheren Stand.

Springen

e Sicherer Sprung in standtiefes Wasser, mit/ohne Hilfe.

Ausstieg

» \Verschiedene Variationen fUr den sicheren Ausstieg aus dem Wasser Uber die Treppe, Leiter
oder den Beckenrand, mit/chne Hilfe.
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Spielerische Ubungen

* Morgendusche. Der Kursleiter erzahlt eine kleine
Geschichte zum Margenritualimit Aufstehen, Strecken,
Wasehen ... und die Kinder machenes nach:

s Der Kursleiterlauft mit den Kindernium den Becken:
rand und zeigt ihnen alle Orte und Niseher rund Lims
Badl. Erstelltden Kindern Balkeby, Tim und Tina vorund
steigtmitihnenins Wasser. Zuerst Flisse, Beine, dann
Hande und Arme waschen(evtl. mit Geschichte),

nder erhalten einen Tischtennisball unditreiben
diesen durch Ausatmen ander Wasseroberflachevor
sichiher.

s Alle bildeneinen Kreis, dereinen Luftballon darstellt.
Ims Wasser ausatmen, um Ballen atifzublasen (Krels
wird immer gréssear). Wenn der Luftballon platzt, fallen
allenach hinten wegins\Wasser.

» Farbige Ringe liegen vertelltaufdem Boden, Aufein
Kommando mussenalle Kinder z.B. einen roten Ring
fincen.

o Zuzweit. Ein Kind taucht ab, dasandere zeigt thimmit
den Fingern, wie viele Atemstosse es ims Wasser
blasen soll.

= Grosse Reifenlliegen aufder\Wasseroberflache
(Goldfischteich), Die Kinder tauchenvon unteninden
Goldfischteieh hinein.

» Schere-Stein-Papier auf der Treppe. Wer gewinnt;
darfeine Stufe ticfer ins Wasser steigen. Wer zugtst
untertaticht, hat gewennen.
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