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Das neue deutsche Schwimmlernprogramm auch bei den
Wasserfreunden

Beim neuen Schwimmlernprogramm liegt d&&hwerpunkt auf sicheremtechnisch richtigem
Schwimmen.Kraul- und Rickenschwimmen werden als Erstschwintenagelehrt. Diese beiden
Schwimmarten garantieren ein leichteres, schnellared damit erfolgreicheres Schwimmen
lernen.

Denn nur wer technisch ,richtig“ schwimmt, hat séiaben lang Spal3 am Schwimmen, geht
haufiger schwimmen und schwimmt gesund noch im hea¥ieer.

Schwimmen wird somit als , lifetime-Sport” etabliert
Ansprechpartner bei den Wasserfreunden: Anja Timmemann

Wie sich dieses neue Schwimmlernprogramm entwickefteigen die Prifungsanforderungen
auf den folgenden Seiten.



SwimStars Prufungsanforderungen

1.

~Wassergewohnung*

Das Medium Wasser mit allen Sinnen kennen lernen uherleben.

Ziel: Sicherheit und Spald im und unter Wasser

2.

In Bauchlageim bauchtiefen Wasser von der Beckenwand wegHiedhtschiel3en
starten) und zur Beckenwand hin (mit Delphinschiearten) gleiten.

In Rickenlageim bauchtiefen Wasser von der Beckenwand wegHedhtschiel3en
starten) und zur Beckenwand hin (mit Delphinschiearten) gleiten.

Aus dem Stand vom BeckenraRd3sprung ins brusttiefe Wasser.

Kopf unter Wasser und gro®asen ,blubbern®.

Im bauchtiefen Wasser hochspringen und sich auBgekenboden hocken

Raddampfer (> 3m).

Ruderboot (> 3m).

Hubschrauber (> 3m).

Delphinspringe vorwarts, rickwarts und seitwérts mit kurzen Qlieétsen.
Nach einem Delphinsprung 3m mit Kraulbeinschimgchen

Hockschwebein Bauchlage und Ausatmung — Streckschwebe in l8age und
Einatmung — Hockschwebe... (3mal wiederholen).

Abfaller vorwérts aus einer Hockposition (Arme in Vorhalte)

5m Rucken schwimmen.

5mKraul (Gesicht bleibt noch im Wasser; d.h. noch ohnelregRRige Ein- und
Ausatmung) schwimmen.

Hechtschiel3en und dann mBitustarmaktion schwimmen (>3m).

.lch kann Schwimmen*

Technische Grundlagen vertiefen und festigen. Erst8chritte in Richtung
Sportschwimmen



Schwarz

« Kopfsprung vom Beckenrand und > 5m gleiten (Arme in Vorhalte)

« Nach Abstol3 unter Wasser rielphinaktionen schwimmen (> 5m).

« Kraul mit regelmaRiger Ein- und Ausatmung schwimmen@pm)l

« Rucken mit regelmaRiger Ein- und Ausatmung schwimmen@p)l

- Brustbeinschlagin Ruckenlage (Hande paddeln neben den Hiften)ruBduchlage
(Arme in Vorhalte und Gesicht im Wasser) schwimr(rebm).

« Kopfsprung undbOm Kraul mit regelméafiger Ein-/Ausatmung schwimmen.

- Abstol3 von der Wand in Ruckenlage (kurze Gleitpheder Wasser und Arme in
Vorhalte) und25m Rickenschwimmen.

« Kopfsprung uncbOm Brust mit einer Gleitphase pro Zyklus und regelmafiger E
/Ausatmung schwimmen.

« Kopfsprung und 3 Delphinaktionen mit Flossen ulersser unéd-10m,
Schmetterling mit Flossenschwimmen.

« 25m Brust schwimmen und 3x eirieolle vorwarts ausfuhren.

« Startsprung vom Block un¢DOm Kraul schwimmen.

« Startsprung vom Block ur@D0m Brustschwimmen.

« Startsprung vom Block ure0Om Schmetterlingschwimmen.

« Ruckenstart un@00m Rickenschwimmen.

+ Rollwende RickenundRollwende Kraul mit 3 Delphinaktionen nach dem Abstol3.

3. »1echnik optimieren®

Die einzelnen Schwimmdisziplinen optimieren und pdektionieren.
Dartber hinaus Ausdauer- und Kraftaspekte integrieen.

Kraul

« Die SchwimmarKraul muss technisch korrekt ausgefuhrt werdet@ Punkte bei
Fremdkontrolle mit der Checkliste).

« 25-m-Sprints mit korrektem Start und mit Delphinaktionen bisriLGnd mit
korrektemFinish. Wichtig: Technisch korrekte Ausfihrung.

« 15m vor der Wendewand anschwimmBo)lwende und Abstol3 mit Delphinaktion
bis 15m.Wichtig: Technisch korrekte Ausfihrung.

- 5Kraul-Koordinationstibungen demonstrieren.

« 400m Kraul mitTempospiel(= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).



Rucken

Die SchwimmarRucken muss technisch korrekt ausgefuhrt werdet@ Punkte bei
Fremdkontrolle mit der Checkliste)

25-m-Sprints mit korrekterStart und mit Delphinaktionen bis 15m und mit
korrektemFinish. Wichtig: Technisch korrekte Ausfihrung.

15m vor der Wendewand anschwimmBe)lwende und Abstol? mit Delphinaktion
bis 15m.Wichtig: Technisch korrekte Ausfihrung.

5 Rucken-Koordinationstibungendemonstrieren.

200m Rucken miTempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).

Die SchwimmarBrust muss technisch korrekt ausgefuhrt werdet@ Punkte bei
Fremdkontrolle mit der Checkliste).

25-m-Sprints mit korrekterStart und mit Tauchzug bis 15m und mit korrektem
Finish. Wichtig: Technisch korrekte Ausfihrung.

15m vor der Wendewand anschwimmBnystwende undAbstol3 mit Tauchzug bis
15m.Wichtig: Technisch korrekte Ausfuhrung.

5 Brust-Koordinationsiibungen demonstrieren.

200m Brust mifTempospiel(= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).

Schmetterling

Die SchwimmarSchmetterling muss technisch korrekt ausgefihrt werdea(
Punkte bei Fremdkontrolle mit der Checkliste).

25-m-Sprints mit korrekterStart und mit Delphinaktionen bis 15m und mit
korrektemFinish. Wichtig: Technisch korrekte Ausfihrung.

15m vor der Wendewand anschwimm8ohmetterlingswendeund Abstol3 mit
Delphinaktion bis 15mWichtig: Technisch korrekte Ausfihrung.

5 Schmetterlings-Koordinationsiibungendemonstrieren.

200m Schmetterling mitempospiel(= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).

Lagen

Die 4 Schwimmartenmussen technisch korrekt ausgefuhrt werdebQ(Punkte bei
Fremdkontrolle mit der Checkliste).

Schmetterlingsstartmit Delphinaktionen bis 15m schwimmefichtig: Technisch
korrekte Ausfihrung.

3 Lagenwendenkorrekt ausfihren.

15m anschwimmen und/ende Schmetterling- Riicken. Abstol3 mit Delphinaktion
bis 15m.Wichtig: Technisch korrekte Ausfihrung.

15m anschwimmen und/ende RickenBrust. Abstol3 und Tauchzug bis 15m.
Wichtig: Technisch korrekte Ausfuhrung.

15m anschwimmen uné/ende BrustKraul . Abstol3 mit Delphinaktion bis 15m.
Wichtig: Technisch korrekte Ausfuhrung.

Pro Schwimmart Koordinationsibungen.

200m Lagen miTempospiel(= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).



