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                    Schwimmen

Übungen im kleinen Becken

1. Atmung (Hinführung zum Ausatmen im Wasser durch Mund und Nase)

1.1 Einen Tischtennisball über die Wasseroberfläche blasen

1.2 „Wassermann“ : Strecksprung; Arme hochnehmen, Landung unter Wasser (in die Knie gehen!),Kopf ist unter Wasser, Arme wieder zum Oberschenkel. 10 x

1.3 Hallo winken : zwei Kinder stehen sich gegenüber, gehen auf 1,2,3 in die Knie und setzen oder hocken sich unter Wasser auf den Boden und winken sich mit beiden Händen zu. (Augen aufmachen!)   

2. Wassergewöhnung (wie fühlt sich das Element Wasser an?)

2.1 
Gehen im Wasser (langsam, schnell)

2.1 
Auf einem Bein durch das Wasser hüpfen, Beinwechsel;

2.3 
Beidbeinig hüpfend fortbewegen.

2.4 
Im Wasser Ball spielen (z.B.: kleiner Kreis- max. 4 Kinder,1 Ball: Wer den Ball hat, ruft ein Kind beim Namen, wirft den Ball in die Luft in die Kreismitte, das aufgerufene Kind soll den Ball fangen.)

2.4 
Die Kinder stellen sich vor sie sind wilde Tiger (Löwen, Panther, etc.) und werfen sich mit einem Sprung auf ihre Beute (z.B. Schwimmschlange, Schwimmbrett oder nur fiktiv)

2.5 
Die Kinder halten sich im Kreis an den Händen, bewegen sich in eine Richtung fort, zählen gemeinsam 2 x bis 8. Beim zweiten Mal auf 8 alle in die Hocke gehen und untertauchen, kurz auf den Boden setzen, aufstehen.

3. Tauchen (Augen auf!)
3.1 Ringe auftauchen. (nachher nicht Augen mit Händen reiben)

3.2 Schlüssel auftauchen (Schwieriger, sieht man nicht so leicht)

3.3 Durch die gegrätschten Beine der Partnerin, des Partners durchtauchen; Rollenwechsel.

3.4 Eine bestimmte Länge tauchen (z.B. bis zur Partnerin/zum Partner).

4. Springen vom Beckenrand

4.1 
Wegspringen, Schwimmschlange mit beiden Händen berühren (ohne Nase zuhalten), untertauchen.

4.2
Hocksprung

4.3
Bombe

4.4 
Grätsche
4.5 
Twisten
4.6 
Langsitz
4.7 
übers Wasser laufen
4.8 
verkehrt
4.9 
mit Partner (Handhaltung)

4.10 
Ball zuspielen
4.11 
in der Luft auf Ball setzen
4.12 
auf Brett setzen
4.13 
Lustig : Welle (alle springen nebeneinander in kurzen Abständen)

5. Schweben und Gleiten (richtige Wasserlage vorher vormachen)
5.1 
Abstoßen in Bauchlage: Wie weit komme ich ?

5.1 
Abstoßen in Rückenlage

5.3
Den Partner übers Wasser ziehen (in Bauch- und Rückenlage) Rollenwechsel.

5.4
Gleiten in Bauchlage mit Schwimmbrett

5.5 
Gleiten in Rückenlage mit Schwimmbrett

