%N@Sﬁ@?@@mﬁ@h MU Zielsetzung st der angstireie Autenthalt im Wasser durch die Grundanpassung der Sinnesorgane an das Wasser. Diese Lernphase wird in .
standtietem Wasser oder mit Wand- cder Personenkontakt durchgetiihrt. S e

uSchaffen von Wasserkontakt» Wahrnehmen_vorl_,Wass
Wasserwiderstand und verénderten Sinnes-Leistiingen

Mundverschluss, Mundatmu o ‘

T Die Wasser-
«Aufenthalt unter Wasser», Tauchen, aktives-Ausa
Kontakt zum Boden, zur Wand oder einer Bezugspers

Wasserbewaltigung Kernelemente ST

Mit dem Atmen regulieren wir die Lage des Kérpers.
Wenn wir Menschen eingeatmet haben, schwehen
wir an der Wasseroberflache. Durch das Ausatmen
wird die Schwebelage bis zum Absinken veran-
dert. Das Ertassen der Kernelemente Atmen und
Schweben sind wichtige Lernschritte.

Als wertere Anpassung ans Wasser lernt das Kind
Auftrieb und Widerstand tir seine Bewegungen
auszunlOtzen: Kernelemente Gleiten und An-
treiben. Einerseits kann jeder Antrieb im Wasser
nur dann optimal wirken, wenn der Kérper in ej-
ner guten Gleitlage 15t und der Wasserwiderstand
maglichst vermieden wird. Andererseits muss
durch die Antriebsbewegungen maglichst gros-
ser Widerstand erzeugt werden. Diese Lernphase
nennen wir Wasserbewaltigung.

) aber nock

nicht dem Bewegungshild von gelibten Erwachsenen, sendern dem kindlichen Kérperbau und der individuellen Leitstungsfahigkeit jiedes/Kirides.

Nach ciesem Lernprozess kénnen Kinder mit angepassten Bewegungsablauten «schwimmens. Kindliche Schwimmtechniken entsprecher
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Schwimmen Kernbewegungen

Nach den ersten Schwimmertahrungen muss durch regelmassiges und vielféltiges Uben die Anpassung ans Wasser weiter getérdert werden, Bel den viel- : :
faltugen Ubungstormen muss immer aut die wesentlichen, effizient und oekonomisch gestalteten Antriebsbewegungen - die Kernbewegungen - geach- .
tetwerden. Jede Ubungs- und Zielform ist aut die richtige Bewegungsstruktur, das heisst aut das Vorhandensein von Kembe_vvegur]gen zu Uberprifen!

Leiterinnen und Leiter im Einsteiger- und Fortgeschrittenen-Unterricht achten also darauf, dass. ..
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-..Kérperbewegungen durch aktive Kopfbewegungen gesteuert * -
werden und die Kérperstreckung mit einer ruhigen Kopfhaltung -
erreicht wird. : '

...die Atembewegungen nach vorn und zu
beiden Seiten mit aktivem Ausatmen unter
Wasser erfolgen.

...durch die Arme ein «Stiitz» {Abdruck)
durch Ein- und Auswértsbewegungen
von Armen und Handen mit einer

Ellbogen-vorn Haltung erzeugt wird. --die Beine einen Abdruck er-,

“zeugen: entweder durch eine
Schlagbewegung aus den’
Hiften mit locker einwarts
gedrehten Fassen und/oder
durch eine Schwung-/Stoss-
bewegung mit auswiéris
gedrehten Fiissen. .
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Um die TestUbungen sinnvoll zu erarberten, 1st der Unterricht mit ener Fiille von Ubungen zu gestalten, welche immer — auch bei Fokussierung auf eine KernbeWegung - eihe_Mischu;rﬁg?
von Kernbewegungen darstellen. Korrekt ausgetiihrte Kernbewegungen sind der Schliissel zum Fortschritt beim Bewegungslernen. Falsche oder ungentigend angeeignete Kernbewe-:

gungen ertordern langwiernige Umlernprozesse. Fehler- oder liickenhattes Austithren von Kernbewegungen ist sofort zu korrigieren. Das Erarbeiten einer richtigen Bewegu-ngs.s_tr'u_‘ktuf st
zentraler Inhalt des Einsteiger- und Fortgeschrittenen-Unternchtes in 6ffentlichen Schulen, Vereinen und Schwimmschulen. ¢ 2 -




