Schwimmen: Wassergewöhnung, Atmen, Auftrieb, Gleiten

	Zeit (min)
	Lernziel
	Inhalt
	Organisationsform / Material

	15 
	Atmen im Wasser
	1. Tischtenniswettblasen:
Wer kann den Tischtennisball auf die Seite des/der Partners/in blasen?

2.
Whirlpool: Ausatmen ins Wasser

3.
Blasen beobachten: Unter Wasser sitzen, ausatmen und die aufsteigenden Blasen beobachten. 
	Gassenaufstellung im Nichtschwimmerbecken 

Paarweise einen Tischtennisball

	15
	Auftrieb
	Im Wasser schweben:
· mit Brett unter den Füßen  im   Wasser aufstehen und „surfen“
· Wie viel wiegt ihr im Wasser? 
Mit 2 Fingern Partner  am Rücken unterstützen („hochheben“)
· „Toter Mann“ (Bauchlage)

·  Seestern (Rückenlage), tief ein- 
atmen/ausatmen 

	Pro Schüler/in ein Schwimmbrett 
Partnerarbeit

Mit und ohne Schwimmbrett unter dem Körper

	5
	Theorie Auftrieb
	· Auftrieb ist die Kraft nach oben, die genauso so groß ist wie die Gewichtskraft des vom Körper verdrängten Wassers. D.h. je größer  das Körpervolumen (z.B. durch Einatmen), desto größer ist die verdrängte Wassermenge, desto größer ist der Auftrieb.
	Schüler/innen sitzen auf Wärmebank

	10
	Auftrieb auch im tiefen Wasser erleben
	Sprung vom Beckenrand:
· vw

· rw

· mit Drehung

· dabei sich nur vom Wasser nach oben tragen lassen, wenn möglich zunächst keine Schwimmbewegungen, bis man an die Wasseroberfläche aufgetrieben ist
· dito mit Sprung  vom 1m-Brett
	Aufstellung Beckenrand Springerbecken, Sprungturm gesperrt
Auf ausreichende Beckentiefe achten!
1m-Brett

	25
	Gleiten im Wasser
	· Abstoß vom Beckenrand
· dito, aber Abstoß unter Wasser

· Wer kommt nur mit Abstoß beim Gleiten am weitesten?

· dito mit Abstoß in Seitlage

· dito mit Abstoß in Rückenlage

· mit Seil in der Hand zur gegenüberliegenden Seite schwimmen, sich von der Gruppe zurückziehen lassen, möglichst gute Gleitlage

· dito als Staffel
	Querbahnen
Tipp: Kopf zwischen die Arme einklemmen, Kinn auf die Brust
Einteilung in 5 Gruppen, 5 Seile (z.B. alte Kletterseile)
Achtung: Arme vor dem Kopf gestreckt! Aufprallen am Beckenrand verhindern!


Material:

Ca. 15 Tischtennisbälle (bei 30 Schülern/innen)
30 Schwimmbretter (bei 30 Schülern/innen)
5   Seile (ca. 20m)

