Inhaltsverzeichnis

1 EINLEITUNG . .. . e e e e e e e e et 5
2 WAS SIND BEWEGUNGSFELDER? . .. ... .. ... it 6
21 Bewegungsfelder. . . ... ... . e 6
2.2 Padagogische Perspektiven . ... ... .. i 6
2.3 KOMPEIENZEN . . . . e e e e 7
24 =T T ] o [T 9
3 BEWEGENIMWASSER. . ... ... . e e 12
4 PRAXIS .. e 14
41 Einteilung in Paare/Gruppen . . . .. ..ot e 14
4.2 Reflexionsmethoden . ............ccoivieeeiieiiiiiiinn... FR 14
4.3 Baderegeln. . .. ... e 15
4.4 WaSSErgewolnnNUNG . ... ..o e e e e 16
T 0 S B o o T Yo o 16
4.4, 2 KOPFUNEr. . . e e e e e 17
4.43 Weitere Ubungen und Spiele im Nichtschwimmerbecken........................... 18
4.4.4 Hausaufgaben . ... ... . e e 19
4.5 AQUORINESS. . . .. e e e e e 20
4.6 Auftrieb und Wasserwiderstand . ....... .. .. e 21
4.6.1  AMMEEI. . . e e e 21
4.6.2 Weitere Ubungen und Spiele Nichtschwimmerbecken ............................. 22
4.7 P INGEN . . o e e e e 24
471 ImDelfinarium .. ... e e e e e 24
472 Weitere Ubungenund Spiele. . ..ottt 25
4.8 Kraul-/ Rickenkraultechnik . . ... ... i e e 26
4.8.1 Beinschlag: Wirpaddeln!. . ... ... e 26
482 Armzug:DasWindrad . ... ... e e 27
4.8.3 Fehlerkorrekturund Festigung .. ...... ... i 28
4.8.4 Kraul-/Rickenschwimmenganze Lage . ...ttt 30
4.9 Brustschwimmtechnik . ......... ... 31
4.9.1 Beinschlag: Der Pinguin . . ... ... i e e 31
4.9.2 Armzug: Maulwurf . ... . 32
4.9.3 Fehlerkorrektur. . .. ... i e 33
4.9.4 BrustschwimmenganzeLage. ........ ...ttt 34

3

Bibliografische Informationen o
http://d-nb.info/1248654633 Higiallsiest i



http://d-nb.info/1248654633

410  TAUCREN . . . e e e e e e e 35

4101 indie Tiefe . . o e e e e e 35
4.10.2 StreckentaUChEN . .. .. e e e e 36
4.10.3 Weitere Ubungen und Spiele. . . ... .. .. 37
LITERATURVERZEICHNIS . ... . . e e e e e e e s e 38
ANHANG . . e e 41



