Grundlagen 2

Seepferd (ab 4 Jahren)

Antreiben in Bauchlage
(Motorboot)
3-4m

Basiskompetenz: Gleiten
Antriebskompetenz: Beinantrieb

Standtiefes Wasser

In Bauchlage von der Wand oder dem Boden
abstossen und Wechselbeinschlag Gber 3-4 m
Arme in Vorhalte.

Die Augen bleiben offen, Ausatmung ins
Wasser erwunscht.

Sprung ins Tiefwasser mit
selbstindigem Schwimmen an
den Beckenrand inkl. Ausstieg*

Basiskompetenz: Fortbewegen und
dabei atmen

Tiefwasser

Freier Sprung ins Tiefwasser vom Beckenrand
zum sofortigen, vollstandigen Untertauchen,
dann selbstandiges Schwimmen zum
Beckenrand und selbstandiger Ausstieg.

Ziel: Wassersicherheit, Orientierung, Kraft.

Antreiben in Riickenlage*
(Seehundschwimmen)
3-4m

Antriebskompetenz: Beinantrieb

Standtiefes Wasser

In Riickenlage 3-4 m Wechselbeinschlag
Hande seitlich neben dem Korper im Wasser
paddelnd oder Arme am Korper anliegend.
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Grundlagen 2

Seepferd (ab 4 Jahren)

Aus dem Schweben Drehung von
Riicken- in Bauchlage
(Seerose zu Flugzeug)

Wassergewohnung: Schweben

Standtiefes Wasser

Schweben in Ruckenlage mit Armen in
Seithalte (mind. 2 Sekunden), dann Wechsel in
Bauchlage via Langs- oder Querrotation zum
Schweben in Bauchlage mit Armen in Seithalte
oder neben der Hufte

(mind. 2 Sekunden).

Schweben und Ausatmen mit
angezogenen Beinen und Armen
(Fassli)

mind. 3 s

Wassergewohnung: Atmen und
schweben

Standtiefes Wasser

Wahrend mind. 3 Sekunden Schweben mit
angezogenen Beinen und Armen (Fassli) und
sichtbarer, vollstandiger Ausatmung ins
Wasser, was zu einem moglichen Absinken
fihren kann.
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