Das Bronze-Training 3

3.1 Ein Partnerkind fiihrt

Die Kinder gehen hintereinander zu zweit durch das hiifthohe oder maximal brusttiefe Wasser, wobei das
hintere Kind dem vorderen Kind die Augen zuhdlt. Wechsel. Das hintere Kind fiihrt das vordere Kind mit
Kommandos oder durch Drehen des Kopfes mit den Hénden. Die Kinder sollen es schaffen, niemanden

zu berilihren und nirgendwo vorzulaufen.

3.2 Wassergang

stampfen, hiipfen, vorwdrts, riickwdrts, seitwdrts, schnell, langsam, mit Armkreisen, auf Zehen, in der Hocke.

Die Kinder gehen einzeln auf verschiedene Arten durch das Wasser:

3.3 Wassergang mit Partnerkind

stampfen, hiipfen, vorwdrts, riickwdrts, seitwdrts, schnell, langsam, mit Armkreisen, auf Zehen, in der Hocke.

Die Kinder fassen sich an eine Hand und gehen gemeinsam durch das Wasser:
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Das Silber-Training 6

6.1 In der Schwebe 1

Die Kinder stiitzen bei der Teilkdrperschwebe den Kérper zum Teil (z.B. im Liegestiitz mit den Armen) auf
der Treppe ab, dann am Beckenrand. Zuletzt halten sie sich an einem Partnerkind im Wasser fest.

6.2 In der Schwebe 2

Die Kinder bauen beim Ubergang zur Ganzkérperschwebe das Stiitzen oder Festhalten
allmdhlich ab: erst eine Hand, dann beide Hdnde loslassen.

6.3 Seestern und Qualle

3

Die Kinder legen sich in Riicken- oder Bauchlage auf das Wasser und schweben als ,Seestern
(alle viere von sich gestreckt) oder als ,Qualle“ (Paket) im Wasser.
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Das Gold-Training 2

2.1 Brustschwimmen: Arme 1

Der Brustarmzug sollte zuerst aufrerhalb des
Wassers am Beckenrand gelibt werden. Sie kdnnen
die Pfeile auf ein A3-Blatt nachzeichnen, mehrfach
kopieren und dann laminieren, sodass mehrere
Kinder den Brustarmzug Uben kdnnen. Die Kinder
beugen den Oberkorper iber die Zeichnung und
fahren in der Luft die Bewegung in Pfeilrichtung

nach. Danach {ben die Kinder in Bauchlage am
Beckenrand oder/und im Nichtschwimmerbecken.

2.2 Brustschwimmen: Arme 2

Die Kinder tiben den Brustarmzug auf der Treppen-
stufe sitzend oder an Beckenwand hockend.
Beherrschen sie diese Ubung, versuchen sie den
Brustarmzug im Wasser gehend.

2.3 Brustschwimmen: Atmung 1

Die Kinder bewegen sich mit Brustarmzug gehend
durchs Wasser. Sie heben regelmdfig dem Kopf
zum Atmen aus dem Wasser und probieren aus,
bei welchem Teil des Brustarmzugs sie besonders
gut den Kopf aus dem Wasser heben kdnnen.
Bestenfalls erleben die Kinder, dass sie am besten
in der Druckphase des Brustarmzugs atmen kon-
nen, wenn die Arme aus der vordersten Position
nach hinten gedriickt werden.
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