J+S-Kids: Einfihrung Freitauchen - Lektion 4
Schnelligkeit & Kraft im Wasser
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Rahmenbedingungen

Lektionsdauer >60 Minuten

Niveau M einfach O mittel O anspruchsvoll

Empfohlenes Alter 8 - 10 Jahrige

Gruppengrosse 6 — 12 Teilnehmende (8 - 10 Jahre)

Kursumgebung Kinderschwimmbecken

Sicherheitsaspekte  -> Die Teilnehmenden missen gesund sein (chne Medikamente)

Die Teilnehmenden missen den Druckausgleich machen kénnen
(vorfuhren lassen)
-> Die Teilnehmenden werden von der Wasseroberflache aus tiberwacht

Zielsetzungen/Lernziele
Die Teilnehmenden trainieren ihre Schnelligkeit und Kraft

Hinweise

Die Lektionen kénnen je nach dem mit oder ohne, so wie mit Teilen der Freitauchausristung (Flossen , Brille,
Schnorchel) durchgefiihrt werden.

Die Lektionen kénnen, je nach Bildungsstand, in Hift bis Brusttiefem Wasser stehend, gehend oder schwimmend
absolviert werden.

Inhalte
EINLEITUNG
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
6‘—8' | Korbball
Zwei Teams spielen auf ein oder zwei Kérbe 1 Softball
gegeneinander. 1-2 Eimer als
Korbe
Variationen:
- Nur mit einer Hand spielen
- Nur Riuckwaértspasse geben
- Mit dem Ball nicht schwimmen
- Mit zwei, drei etc, Béllen
- USW.
HAUPTTEIL
Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
6'—8° | Schnelligkeit 1
Die Kinder schwimmen so schnell wie mdéglich in Richtung | Alle gegen alle 1 mit Salzwasser
Beckenrand. Eine Person wirft vom Beckenrand aus eine gefullte PET
mit Salzwasser gefiilite PET Flasche etwa 15m hinter die Flasche
Kinder. Die Kinder wenden sobald die Flasche durch die
Luft fliegt. Wer die Flasche zuerst in den Handen héalt,
gewinnt. Gesamtsieger wird wer bei drei Durchlaufen mehr
Siege errungen hat.
6'—8° | Pyramidenschwimmen
Achtung mit Flossen, nur riickwértsgehen oder
Die Kinder schwimmen so schnell sie kdnnen eine Lange. | Flossen ausziehen keines
Sie steigen aus und gehen zu Fuss zuriick. (Es darf nur
langsam gegangen werden). Sie schwimmen zwei Langen.
Sie steigen aus und gehen zu Fuss zuriick. (Es darf nur
langsam gegangen werden). Sie schwimmen drei Langen,
vier Langen, funf Langen danach vier, drei, zwei und eine
Lange.
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Schnelligkeit 2

Die Kinder halten sich mit einer Hand am Beckenrand fest.
Sie schauen in Schwimmrichtung. Eine Person wirft vom
Beckenrand aus eine mit Salzwasser gefiillte PET Flasche
etwa 15m vor die Kinder. Diese starten sobald die Flasche
fur sie sichtbar wird. Wer die Flasche zuerst in den Handen
hélt, gewinnt. Gesamtsieger wird, wer bei drei Durchlaufen
mehr Siege errungen hat.

Alle gegen alle

1 mit Salzwasser
gefillite PET
Flasche

Transporteur

Jedes Team transportiert mdglichst rasch ihre
Gegenstande von einer Seite zur anderen. Jeder darf
dabei nur einen Gegenstand aufs Mal transportieren. Das
Ganze als Stafette durchfiihren.

2 Mannschaften einander gegeniiber am Rand

Verschiedene
Gegenstande

Eier legen

Die Gruppe wird in zwei Mannschaften aufgeteilt. In beiden
Schwimmbadhélften befinden sich jeweils zwei Reifen.
Jede Mannschaft versucht die Eier in einen Reifen der
gegnerischen Gruppe zu legen, wobei die Reifen von der
eigenen Mannschaft verschoben werden durfen. Welche
Mannschaft legt am meisten Eier in das Nest des
Gegners?

2 Mannschaften einander gegentber. Pro
Mannschaft eine Schwimmbadhalfte. Zu Beginn
des Spiels sind die Uberraschungseier auf dem
ganzen Spielfeld verteilt

Uberraschungseier
(ohne Schokolade)

AUSKLANG

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

6‘'-8'

Matratzenfangis

Es liegen drei bis vier Matratzen im Schwimmbecken
verteilt. Auf diesen kénnen sich die Gejagten vor dem
Fanger retten. Es dirfen aber immer nur zwei Personen
auf einer Matratze liegen. Wer gefangen worden ist, wird
auch zum Féanger.

In einem vorgegebenen Feld, Grésse anpassen
an Anzahl Kinder

3 — 4 Matratzen

Bundesamt fiir Sport BASPO
J+S-Kids

Seite 2 von 2



