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Gemeinsamer Badespald
wit Plitsch Platsch Pinguin Paul

Spielerisch Schwimwen (erven




TG SWIM

SCHWIMMEN

Hallo, du kleine Wasserratte. Mein Name ist Paul.
Ich bin der Plitsch Platsch Pinguin der Ta SWIM.
Gemeinsam lerven wir fur dein Seepferdchenabzeichen:

o den Sprung vom Beckenrand wit anschlie[3endem 25 m
Schwimmwen in Bauchlage

o das Heraufholen eines Gegenstandes wit den Handen aus
schultertiefem Wasser

Alle Ubungen kannst Du auch zu Hause durchfithren. Du mochtest
gerve gemeinsam wit anderen Kindern schwimmen lernen? Danv
komwm zu einem unserer Schwimmkurse. Alle Infos zu unseren
Kursen und Trainingszeiten findest du auf unserer Webseite.
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SCHWIMMEN

Du brauchst:

Kein Material

So geht’s:
Langsam gehen wie ein Pinguin
o strecke deive Beine lang durch
o deine Ful3spitzen zeigen nach aul3en
o deine Zehenspitzen ziehst du vom Boden an
o der Rucken bleibt gerade

Erklarvideo
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Du brauchst:

einen Reifen oder andere Markierungen als Seerosen

S0 geht's:
« hilpfe wie ein Frosch von einew Reifen in den Anderen

o bei gutem Wetter kannst du die Seerosen auch
draulRen mit Kreide autmalen Erklarvideo
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Du brauchst: e, ¥

einen weichen Untergrund (Matte, Decke, Kissen)
S0 geht’s:

erst machst du die Ubung im Stehen, danach legst du dich aut den Bauch

du streckst deine Arme lang nach vorne aus und klatschst in die Hande
davn drehst du die Handflachen nach aul3en

das Wasser seitlich wegschieben (wit geschlossenen Fingern)

Arwe lang bis in den Arm- Flieger zuriickziehen (Schulterhohe)

du formst die Hande vor der Brust zu einer Weltraumrakete — ErKlrvideo
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deine Handflachen sind dabei geschlossen vor der Brust
jetzt die Arme ganz schuell nach vorne ausstrecken
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Du brauchst: frret

einen weichen Untergrund (Matte, Decke, Kissen)

7
S0 geht’s:
erst machst du die Ubung im Sitzen, danach egst du dich auf den Bauch
o Pinguin: Beine ausstrecken, Fulde nach aufden drehen, Ful3spitzen anziehen
o Frosch: Beive anziehen, Knie bleiben zusammen, Pinguinfil3e machen
o Vogel: Beine gleichzeitig ganz weit auseinander strecken Erk(dirvideo
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Fisch: Beine gestreckt zusammenfithren

zuw Gleiten machst du eine kurze Pause
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Du brauchst:

viele Gegenstande, wie ein Puzz(e oder Spielzeug

S0 geht's:
verteile verschiedene Gegenstande
o samwel die Gegenstande dann wit angehaltener Luft wieder ein

o die Luft atwmest du durch den Mund ein

Erklarvideo
e durch die Nase atmest du sie wieder aus :
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o die Nase hiilst du nicht zu, weil du im Wasser Blubberblasen
wachst und dann kein Wasser in die Nase bekommst
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Du brauchst: it

etwas wo du runter springen kannst, ohne dir weh zu tun (Klettergerust,
Kasten), einen kleinen oder grof3en Wuir-fel

S0 9 eht’s: o |weitsprung | g ¢ [ Hochsprung

Wiuir fel zuerst eine Zahl

und springe dann aut einen ® | riickwiirts A Drehung

weichen Untergrund. Pass | ® bl

auf, dass du dich dabei . -~

nicht verletzt. o® | Spagatsprung o5 beliebiger Sprung
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Du brauchst:

einen weichen Unterqrund (Matte, Decke, Kissen)

So geht’s:

o lege dich auf den Bauch

o die Armbewequng und Beinbewequng werden jetzt
zusamwmen durchgefiihrt

e wenn du die Arme nach vorne streckst, startest du mit der

Erklarvideo

Beinbewequng (Pinguin, Frosch, Vogel und Fisch)
e zum Gleiten streckst du die Beine und die Arme ganz lang

aus und startest danach wieder von vorne




