KURSSTUFEN

KREBS

Dabei geht es um das Erlangen von Wassergewdhnungs- und Kernelementen.
Die ersten Ziele: Tauchen, Atmen, Schweben, Gleiten.

Inhalt

* mit angehaltenem Atem vollstandig untertauchen

* Ausatmen durch Mund und/oder Nase unter Wasser
» Schweben in Bauchlage

* Gleiten in Bauchlage

* Sprung vom Bassinrand mit Untertauchen

Voraussetzung
Kinder ab 4,5 Jahren / Kinder missen sich von den Eltern l6sen kénnen

Die vollstandigen Inhalte und Testbedingungen sowie Videoclips bei swimsports.ch

SEEPFERD

Auch im zweiten Grundlagentest geht es um das Erlangen von
Wassergewthnungs- und Kernelementen. Er legt den Grundstein fur einen
effizienten Beinschlag.

Inhalt

* Augen o6ffnen unter Wasser

* Regelmassiger Atemrhythmus mit Ausatmen unter Wasser
» Schweben in Riuckenlage

* Gleiten und erster Beinantrieb in Bauchlage

» Springen ins Tiefwasser mit Hilfsperson

Voraussetzung
Kinder ab 5 Jahren / Niveau Kursstufe 1

Die vollstandigen Inhalte und Testbedingungen sowie Videoclips bei swimsports.ch



https://www.google.com/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fold.swimsports.ch%2Fimages%2FG1_huge.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.swimsports.ch%2Fde%2Ftestwesen%2Fgrundlagentests%2Fkrebs&docid=Y63pSZlc-gTovM&tbnid=B9U77UUsntnmzM%3A&vet=10ahUKEwj1zualienjAhXjyIUKHfOBDRAQMwhIKAIwAg..i&w=1000&h=958&client=firefox-b-d&bih=722&biw=1920&q=SWIMSPORTS%20TEST&ved=0ahUKEwj1zualienjAhXjyIUKHfOBDRAQMwhIKAIwAg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fold.swimsports.ch%2Fimages%2FG1_huge.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.swimsports.ch%2Fde%2Ftestwesen%2Fgrundlagentests%2Fkrebs&docid=Y63pSZlc-gTovM&tbnid=B9U77UUsntnmzM%3A&vet=10ahUKEwj1zualienjAhXjyIUKHfOBDRAQMwhIKAIwAg..i&w=1000&h=958&client=firefox-b-d&bih=722&biw=1920&q=SWIMSPORTS%20TEST&ved=0ahUKEwj1zualienjAhXjyIUKHfOBDRAQMwhIKAIwAg&iact=mrc&uact=8
https://www.swimsports.ch/krebs
https://www.swimsports.ch/seepferd
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMEA5hptbpj1-oZmUkEd1jAMs_qMe2d00
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMEA5hptbpj05lDoDAIL695AVE9OVkGSG

FROSCH

Im dritten Grundlagentest werden alle Kernelemente gefestigt und die
Kernbewegungen eingefuhrt. Die Kinder lernen in Bauchlage zu atmen.

Inhalt

e Gleiten in Bauchlage mit Ausatmung ins Wasser
Gleiten in Bauchlage

Wechselbeinschlag in Rickenlage
Wechselbeinschlag in Bauchlage

Purzelbaum ins Wasser

Voraussetzung
Kinder ab 5 Jahren / Niveau Kursstufe 2

Die vollstandigen Inhalte und Testbedingungen sowie Videoclips bei swimsports.ch

Wie im 3.Test sind auch im Grundlagentest 4 die Ziele Kernelemente festigen
und Kernbewegungen einfthren.

Inhalt

e Handstand im Wasser

Tauchen und Gleiten

Wechselbeinschlag, Drehung von Bauch- in Seitenlage
Wechselbeinschlag in Bauchlage mit erstem Armantrieb
Wechselbeinschlag in Rickenlage mit Armantrieb

Voraussetzung
Kinder ab 5 Jahren / Niveau Kursstufe 3

Die vollstandigen Inhalte und Testbedingungen sowie Videoclips bei swimsports.ch



https://www.swimsports.ch/frosch
https://www.swimsports.ch/pinguin
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMEA5hptbpj34shvoWFSjudXN2-hLuuDf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMEA5hptbpj3BsPKJltzGy-Q14KpL34jh

TINTENFISCH

Im Grundlagentest 5 geht es um das Perfektionieren der Kernbewegungen. Die
Ubungen fuhren zu den Zielformen Kraul, Brust und Ricken. Neben Kraul und
Ruckenkraul wird hier zum Ersten mal der Brustarmzug geubt.

Inhalt
e 15-20 m Wechselbeinschlag in Bauchlage, ein Arm in Hochhalte, Ausatmen in
Wasser

¢ Von der Wand abstossen und 5m tauchen mit Wechselbeinschlag und
Brustarmzug

e Mit Wechselbeinschlag 15m ,Bauchstammrollen® mit je zwei Drehungen

e Schraubenkraul

o Kopfler

Voraussetzung
Kinder ab 6 Jahren / Niveau Kursstufe 4

Die vollstandigen Inhalte und Testbedingungen sowie Videoclips bei swimsports.ch

KROKODIL

Der Grundlagentest 6 fihrt zu den Zielformen Kraul, Brust und Rucken. Die
Kinder Uben den Beinschlag und den Armzug jeweils separat.

Inhalt

e Tiefwasser. 15 m Wechselbeinschlag und Wechselzug der Arme mit Unter- und
Uberwasserphase, in Bauchlage, mit korrekter Seitenatmung

e Aus Abstossen: 5—-8 m Fortbewegung ausschliesslich mit Armantrieb; die
Ellbogen zeigen nach aussen, Antrieb mit Ein- und Auswartsbewegungen der
Unterarme/ Hande unter dem Oberkérper. Das Gesicht liegt mit korrekter
Kopfhaltung im Wasser (kein «Brustarmzug», kein Beinantrieb).


https://www.swimsports.ch/tintenfisch
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMEA5hptbpj0psf43FKKPMV2amWKHoJaO
https://www.youtube.com/watch?v=QPn_dn9LpXI&list=PLMEA5hptbpj3Lu-DCqI0y8VQIxry1sD-V

e Tiefwasser. 20—30 m Fortbewegung in Bauchlage, Wechselbeinschlag kombiniert
mit Brustarmzug und regelmassiger Atmung nach vorne bei jedem Zug.

o Tiefwasser. Wahrend 30 Sek. aufrecht im Tiefwasser mit auswarts gedrehten
Flex-Fussen seitwérts nach unten stossen. Arme kdonnen helfend eingesetzt
werden (z.B. paddeln).

o Tiefwasser. Je 10-15 m Gleichschlag der Beine (Schwung-/Stossbewegung der
Unterschenkel mit auswartsgedrehten Flssen) in Ricken- oder in Bauchlage, die
Armhaltung ist frei wahlbar

Voraussetzung
Kinder ab 6 Jahren Jahren / Niveau Kursstufe 5

Die vollstandigen Inhalte und Testbedingungen sowie Videoclips bei swimsports.ch

EISBAR

Der Grundlagentest 7 fuhrt die Kinder zu Wasserkompetenz und
Sicherheit. Die Kinder koordinieren die Bewegungen im Brustschwimmen,
uben weiterhin den Kraul und Rickenkraul und bestehen den WSC.

Inhalt

e Tauchwende: Brusttiefes Wasser. Aus Stand: Aus 5 m Entfernung zur Wand
tauchen, unter Wasser wenden und nach 2 m einen Tauchgegenstand vom
Boden heraufholen

e Delfin: Tiefwasser. Aus Abstossen Delfinkdrperbewegungen Uber eine Distanz
von minimal 4—6 m mit deutlich sichtbarem Impuls aus Kopf/Schultern ausfihren
(keine Delfinspringe, Beine bleiben locker). Arme in Hochhalte oder am Kérper
angelegt

o Tiefwasser.16—25 m Brust ganze Lage. Antriebswirksame Schwung-
/Stossbewegung der Beine, Armzug mit angewinkelten Armen wahrend der
Zugphase. Korrekte Koordination Armzug — Atmung. Sichtbares Ausatmen ins
Wasser.

e Wasser-Sicherheits- Check WSC: Wasserkompetenz und Sicherheit -> 3
definierte Ubungen sind direkt nach einander und ohne Pause zu absolvieren

Voraussetzung
Kinder ab 7 Jahren / Niveau Kursstufe 6

Die vollstandigen Inhalte und Testbedingungen sowie Videoclips bei swimsports.ch



https://www.swimsports.ch/krokodil
https://www.swimsports.ch/eisbaer
https://www.youtube.com/watch?v=BBy62rUvz8Y&list=PLMEA5hptbpj09SCDdT5xsHgJyyRmZQ8Ts

