Becher befiillen

» Jedes Kind erhilt einen leeren Becher.

» Stellen Sie die Duschen an.

» Nun gehen die Kinder im Kreis von Dusche zu Dusche

und fangen Wasser auf.

» Stoppen Sie die Zeit. Wer hat das meiste Wasser im Be-

cher?

Anmerkungen;:

Das Laufen im Duschbereich kann zum werden. Geht zwischendurch eine Du-

Ausrutschen fiithren, daher ist es wich-
tig, dass die Kinder Badelatschen tragen
und nur gehen. Es darf nicht iiberholt

sche aus, muss das Kind, welches gera-
de in der Nihe steht, sie schnell wieder
einschalten.

Wassergewihnung 3

Sollte das Kind nach dem Sprung sich
rund machen und die Beine nach vorne
ziehen, wenden Sie z. B. folgenden Trick
an:

Zuerst iibernehmen Sie beide Hinde des
Kindes in IThre linke Hand und halten sie
gut fest.

Ziehen Sie es an sich vorbei, aber umfas-
sen Sie seinen Bauch. Das gibt ihm Si-

cherheit, obwohl Sie aus dem Blickfeld
verschwunden sind.

Ubernehmen Sie den Bauchkontakt mit
Threm Bein, welches Sie anwinkeln. Dies
ist etwas kippelig fiir Sie, bis Sie mit Th-
rer rechten Hand die Beine gerade gezo-
gen haben.

Wassergewohnung 13
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Unter einem Brett hindurchtauchen 3 6 Ringe auffddeln 1 41
» Wirf dein Brett einige Meter vor dich hin. » Halte das Ende einer Pool-Nudel mit beiden Hinden
» Tauche nun diese Strecke und komme hinter dem Brett fest und schwimme zum ersten Quallennest.

wieder hoch. » Tauche unter und versuche, das Ende der Nudel durch
» Drehe dich um und wirf es erneut. den Ring zu fiihren.

» Fidle so alle anderen Ringe aulf.

aufgefidelte
Quallennester:

= il S Anmerkungen fiir den/die Lehrer/in bzw. Trainer/in:
— =1 Um diese Quallennester herzustellen, bedarf Durch die unterschied-
A ~~ es einiger Arbeit, aber sie lohnt sich! Nehmen liche Hohe der Ringe er-
= Sie einen Luftballon oder ein Pull-Buoye, fa- gibt sich ein Vorteil fiir

Kinder, die noch nicht
bis zum Boden tauchen
konnen!

deln einen Tauchring ein und verknoten ihn
Anmerkungen fiir den/die Lehrer/in bzw. Trainer/in: ml_t einer etwa 50 cm lange_n Schnur. Ein
Clipser, den man zum Verschlieflen von Beu-

Bahnenziehen: Diese Ubung kann auch im tiefen Becken ausgefiihrt werden! teln benutzt, erleichtert den Zusammenbau.

Tauchen-Ubungskarte 6 Tauchen-Ubungskarte 41

T



Unter Wasser reden (Partneriibung) Karte 6

» K1: Lege dein Ohr ins Wasser und lausche.

» K2: Beuge dich nah zum Ohr deines Partners. Rufe ihm

ein ausgedachtes Wort zu.
» K1: Hast du das Wort verstanden?

das man mit einem Hohlrau
in den Handen erzeugt.

-

[Alternativ: Lautes Klatsche

n,
m

Tauchen - Seite 11

Wasserpumpe (Partneriibung)

» K1 und K2: Fasst euch an den Hénden.
» K1: Gehe in die Hocke und zihle bis drei. Blase langsam

Luft aus.
» K2: Sobald dein Partner hochkommt, gehst du in die Ho-

cke und zahlst bis drei.
» Wechselt, bis jeder etwa zehnmal unter Wasser war!

Tauchen - Seite 12



» Setze dich auf die Pool-Nudel wie auf eine Schaukel.
» Strample mit den Beinen. Du schwimmst nun riickwirts.

Vorteil: Die sitzende Position gibt einem
Anfinger Sicherheit und macht ihm
Spafl.

Nachteil: Von ,,Schwimmen” kann hier
keine Rede sein, denn der Beinschlag

wird meistens vom Knie aus gefiihrt.
Variante: Diese Ubung ist auch mit ei-
nem Brett moglich. Kinder, die das
Gleichgewicht gut halten kénnen, kon-
nen den Brustarmzug iiben.

» Stiillpe die Rundung der Pool-Nudel {iber den Kopf (du
spiirst die Nudel an deinen Haaren).

ins Wasser.

Vorteil: Das Kind spiirt am Kopf die Nu-
del und halt ihn damit tief (Kopfkissen).
Da die Arme iiber die Nudel gelegt wer-
den, kann die Hiifte leichter angehoben
werden.

» Lege die Arme iiber die Nudel und lehne dich riickwarts

Nachteil: Viele Kinder haben Schwierig-
keiten, diese Position einzunehmen, da
sie die Nudel von unten umgreifen wol-
len. Dadurch sinkt aber der Po.




1_
Abfangen

42

» Wirf eine Pool-Nudel etwa 1 Meter vor dir ins Wasser. » K1: Halte eine Pool-Nudel so weit nach oben, dass dein

» Versuche nun so zu springen, sodass du im Reitersitz Partner das Ende schnappen kann. Lass es leicht schwin-
auf ihr landest.

gen.

» K2: Springe weit nach vorne und versuche, das Ende der
Nudel zu fangen.

=

Anmerkungen fiir den/die Lehrer/in bzw. Trainer/in:

Vorteil: Angstliche Kinder iiberwinden

Nachteil: Das Untertauchen ist beim Vorteil: Das Kind 1  und
Springen und Schwimmen wichtig - es| SORE: Ugs, Wi Jcunt, Welt-umnd ge-

Nachteil: Es konzentriert sich nicht ge-
sollte so bald wie méglich geiibt werden \ streckt ins Wasser zu springen. nug auf den Sprung, sondern nur dar-
‘|

auf, die Nudel zu fassen.

! Pool-Nudel-Ubungskarte 42

sich, ohne Hilfe ins Wasser zu springen.




Ubungen zum Brustbeinschlag Karte 5

» Lege dir ein Brett vor den Bauch und halte es mit tiber-

kreuzten Armen fest.
» Schwimme Brustbeine.

Vorteil:

Das unsichere Kind hat weniger Angst,
unbeabsichtigt ins Wasser zu tauchen.
Es kann sich auf den Beinschlag kon-
zentrieren.

Nachteil:

Hiifte und Beine sind fiir eine gute Was-
serlage zu tief, der Oberkorper ist zu
hoch und der Riicken zu rund.

Brust-Ubung Seite 9

Ubungen zum Brustbeinschlag

» Lege dich mit dem Riicken flach aufs Wasser und halte

ein Brett vor dem Bauch.

» Schwimme Brustbeine, ohne die Knie aus dem Wasser

zu nehmen.

"

Anmerkungen:

Vorteil:

In der Riickenlage wird das Kind ge-
zwungen, die Fersen zum Po zu ziehen.
Es wird auch nur dann von der Stelle
kommen, wenn es die Fufle zur Seite
dreht.

Nachteil:
Meistens wird der Kopf angehoben und
damit eine gute Wasserlage zerstort.

Brust-Ubung Seite 10




Ubungen Kraulbeine und Atmung Karte 6

» Halte die Pool-Nudel an den Enden fest und schiebe die
Rundung unter den Oberkdrper.
» Strecke die Arme und schwimme Kraulbeine.

Ubungen Kraulbeine und Atmung

» Halte das Brett senkrecht ins Wasser. Deine Hande soll-
ten unter Wasser sein.

» Schwimme Kraulbeine.

» Fiithle den starken Widerstand.

Anmerkungen:

Vorteil: Gegensitze spiiren:

Die Hiifte wird angehoben und damit Den Beinschlag ausfithren: mal das gan-
eine bessere Wasserlage erreicht. ze Bein steif lassen (wie eingegipst), mal
Nachteil: mit lockeren Unterschenkeln und Fii-
Der Beinschlag kann trotz guter Wasser-  flen.

lage noch immer verkehrt sein.

Kraul-Ubung Seite 11

Anmerkungen:

Vorteil: Nachteil:
Das Kind muss seine Beine starker be- Esist etwas muthsam, das Brett so zu hal-
wegen, da es den Wasserwiderstand ten.
spurt. Variante:
Partneriibung als kleiner Wettkampf.

Kraul-Ubung Seite 12



In den Reifen springen (Partneriibung) Karte 18 Fuf$baller

» K1: Halte eine gebogene Pool-Nudel auf die Wasserober- » Wirf einen Ball vor dir hoch, sodass er ca. 2 Meter vom
flache. Beckenrand entfernt herab kommt.

» K2:Springe ohne Anlaufzu nehmen hinein (sonst Rutsch- » Springe direkt hinterher und versuche ihn mit dem Fuf3
gefahr!). Tauche auf der anderen Seite der Nudel auf. wegzukicken.

Kopfsprung & Co. Ubung 36




Wackelball-Schlacht 47»

In diesem Spiel ist es erforderlich,
eine optische Grenze zu ziehen. Dazu
kann sich ein Erwachsener mit aus-
gestreckten Armen hinstellen oder er
hilt zwei zusammengesteckte Pool-
Nudeln fest.

Die Gruppen verteilen sich jeweils
auf die Seiten. Jedes Kind hat einen
Wackelball in der Hand. Auf ein Zei-

TIPP 1:
Sie konnen statt der Wackelbille

auch Luftballons, kleine Pool-
Baille oder Softbille nehmen.

Arbeitskarte 3

chen hin werfen die Kinder ihn auf
die Seite des Gegners. Da inzwischen
die Bille der Gegner bei ihnen gelan-
det sind, miissen diese nun wieder
auf die andere Seite geworfen werden.

SIEGER ist die Gruppe, die als
Erste keine Wackelbille auf ihrer

Seite hat!

TIPP 2: Dieses Spiel eignet sich
auch im Sommer auf einer Wie-
se. Sammeln Sie Poppkorntii-
ten, die Karneval oft geworfen
werden, und benutzen diese als
Waurfgeschoss!

Schnapp ihn dir!

Die Kinder werden in zwei Gruppen
aufgeteilt und stellen sich gegeniiber
am Beckenrand auf. Ein Erwachse-
ner steht genau zwischen den beiden

Gruppen. Er nimmt so viele Bille, wie
Kinder in einer Gruppe sind, und wirft
sie in die Mitte des Beckens.

Nun sprinten die Kinder los und ver-
suchen, einen Ball zu fangen. Sie diir-
fen sich nur einen Ball nehmen, auch
wenn ein zweiter gleich daneben liegt.

Bei Erfolg bringen sie ihn zuriick zur
Gruppe, die anderen kehren ohne zu-
riick. Gewertet wird erst nach mehre-
ren Sprints.

SIEGER ist die Gruppe, die die meisten Bille gesammelt hat!

Arbeitskarte 16

1



Riickenbeinschlag

Fehler 1: Das Kind lasst die Oberschen-
kel ruhig und bewegt nur die Unter-
schenkel. Es kommt kaum von der Stel-
le, bewegt sich vielleicht sogar riickwirts.

Behebung: Halten Sie einen Arm unter
die Waden. Sagen Sie dem Kind, dass es
Ihren Arm nicht beriihren darf und der
Beinschlag aus der Hiifte kommt.

Fehlerfindung & -behebung Riicken - Seite 1

Karte 1

Fehler 2: Fahrradfahren: Die Knie wer-
den abwechselnd aus dem Wasser geho-
ben. Das Kind kommt nur mit viel Kraft-

aufwand vorwarts.

Behebung: Halten Sie einen Arm oder
ein Brett Giber die Oberschenkel, bis das
Kind ein Gefiihl dafiir bekommt, wie es
die Beine richtig einsetzt.

Riickenbeinschlag

Fehler 3: Die Bewegungen der Beine sind
zu steif und nicht locker im Knie- und
Fufigelenk.

Behebung: Die Grundiibungen von Rii-
cken- oder Kraulbeine wiederholen. Mit
Flossen schwimmen lassen, um die Be-
weglichkeit der Gelenke zu forcieren.

Fehler 4: Die Beine werden ausgeschiit-
telt, Sie erkennen es auch am Powackeln.
Das Kind kommt vorwarts und sieht da-
her nicht ein, dass es die Beintétigkeit
andern soll.

Behebung: Grundiibung am Beckenrand
tiben lassen. Auf eine groflie Amplitude

achten.

Fehlerfindung & -behebung Riicken - Seite 2



