


\orraussefzungen zum

Gene als Mehtschwimmer <G48
immer mit einem o
erwachsenen
Schwimmer- ing Wasser!

Erlernen des Schwimmens

] |
Gene nur
2Um Baden.
e d_u dich :
WnlFotlt 53 vor dem Schwimmen Verlasse das Wasser
N el wenig. wern du frierst

Springe vor
FQ _ Beckenrand ing

= Wasser

e | Lufe Im Wasser sicher vor- Und
memmm rlckwarts. Lerne die Eigen-
Schwimmen verhalfen soll DMMMMMWM B
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(be das leiten im Wasser und
. Habe Keine Angst vor dem Wasser, stofe dich wie ene Rakefe
L*MMWMW L_mmmm. L_VWMMM




80 lernst du das Brustschwimmen

deginne Schaue dr zunichst de Bicer
nd lies dir dann die Beschreibtng durch

mit der

Irmbewequng
® (e In Bauchlage! W beginnen n der Streckung, Finger zu-
o i sammen, beide Zeigefinger langs aneinander
4 : ﬁ;%”ndé?ghehéln (elegt. Handflachen zeigen nach unten, Hande
X Oberkorper $0 gekippt. dass sie ein Dach bilden. die
Streckung ‘ Handhaltung Daumen sind unfer den Handen versfeck.
@ ® ® ®
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Baggerm [ﬂ, Lusammen Pfelr $irecking

Finger zusammen [assen, Teigefnger vor der Brust Hande s Dach, Arme mit Wir enden wieder in der
Hande schrag bis neben— zusammen nehmen und das Dach — Sehwiing nach vorne sfrecken, §treckung.

die Brust drucken. Elbogen — biden, Ebogen unter dem Korper —— Kinn leicht g Wasser

bleiben auf gleicher Mo verstecken (klein machen).

msefzung der Armbewegung im Wasser:
Bewege die rme wie beschrieoen, spreche daber laut die Bewegungen mit: Baggern - zusammen - Pfei

| Lasse es dir von enem Erwachsenen vormachen 4. Nimm dir eine Sehwimmhitfe (2B, Sehwimmnudel
Und mache es ihm nach. und/oder Schwimmgartel) und mache nur die

) Dabel kannst o m brusttiefen Wasser lufen. — Armbewegung (Being emfach nicht beachien).

3. Lege dich auf den Deckenrand (die Arme und dle 9. Wiedernole die Bewegung 0 0f't bis du nicht
Brust Schulfer sind dabed im Wasser). mefir miireden musst und die Bewegung f1oss'-
er Ist. CDafur musst du wahrscheinlich emige

fage im Schwimmbad geab haben.)
@ fm Ende ist es eine flussige. kreisende Armbewegung.




(Ibe dann die Bembewegung
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JFroseh E
Streckung it Bnguinfcferr Sehere’ Shliefen
Wirbegnneninder — Knie etwas geoffhet Richtung Boden  Beine in die Gratsche nach [Tt gestreckfen Foben die Bene
Sfreckung, zeigen assen. FersenRichitung P finfen of fhen, Zehen dabel— gerade schiieBen. Wir enden
Und dabel Pinguinfofe weiferhinran ziehen. Wie wieder in der Sfreckung.
(Fersen zusammen, eing grofe Schere.

Tehenspitzen zeigen nach aufen).

[msetzung der Beinbewegung im Wasser:
Bewege die Being wie beschrieben. spreche dabel lauf die Bewegungen mif:
JFrosch mit Pinguinfuden - Schere - Schliefen”

| Lasse e dir von enem Erwachsenen vormachen =
ind mache es 1 m nach. De .

2. Lege dich bis zur Hof'te auf den Beckenrand -
(die Beine sind daber im Wagser). 4. Wiederhole die Bewegung so of t bis du nicht

3. Nimm dir eine Schwimmnie 78, em Schwimm- - MeAT mifreden musst und die Bgwegung 1SS
brett (bel Bedarf zusatzlch einen Schwimm: ger st CDafar musst du wahrscheilch einige
gurtel) und mache nur die Bembewsgung fage im Schwimmbad geabt haben).
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(ben der Kombination, Umsetzung im Wasser
[be die Kombimation wenn du die Arm- und Beinbewegung flissiger kannst

|. Beginne damit. Zweimal die Armbewegung zu 4. Tipp: Vlersuche schnell zu schwimmen. Dabel ist es
machen. dann zweimal die Beibewegung. dann auch mal 0K wenn die Technik nicht so super um-
wieder zweimal die fArmbewegung. Usw, gesefzt wird. Irgendwann klappt die Kombination

2. Danach: Einmal die Armbewegung, emmal die tann enfach
Benbewequng. emmal die Armbewegung, Usw. 2. Wenn die Kombination verinnerlicht ist: Reduziere
3. e 25 gut Kppt,dann versuche drek g U8 Schwimmfen Cur noch Schwimmurt oter
Ar- und Benbewegung .geichzerty” 2u machen Schwimmnudel bzw. weniger Steng am Gurt).

Eigenlch st es eine schnelle und Flossige 6. Jefzt ur noch 0o Goen. Uben
Bewegung intereinander. Far die Kinder ist ‘
6 aber verstandicher, wenn man von einer
(leichzetigen Bewegung sprich.

Lerne ohng Schwimmhilfe zu schwimmen

Wenn du eine flussige Kombination mit wenig Schwimmpilfe kanns?
schwimme one Sehwimmhife:

|. Ube mif enem Erwachsenen, der noch ganz . fim Rand vorber schwimmen.

1ah el dr ot 5. Springe s TePwasser und schwimme direk!

2. Uber Eck schwimmen Ckurze Distanz). weiter

3. Wenn du mit dem Training beginnst, fange zu- . Schwimme jedes Mal einen Zug weiter als vorher,
nachst noch an mif Schwimmhilfe zu schwim- Dann hast du bald das Seepferdchen geschaf 1,

men: $o Soll demne Technik sauber bleiben. Denke
beim Schwimmen ohne Schwimmhilfe auch mmer
daran eine saubere Technik durehzufuhren.

Scanne den Code oder
besuche unsere Website:
www.heyes.de




Jderegeln

Verlasse das Wasser sofort,
| wenndu ierst

Gene nur zum Baden, 1SS vor dem Schwimmen Gehe langsam.
wenn du dich wohl fanist B N &n wenig i im Schwimmbad isf es glaft
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| Jadereqeln ©
Vorsicht
Rufe nur
Gene als Nchtschwimmer nur bis {1 um Hife, wenn du wirkich n Gefohr
7ur Brust ing Wasser bist und filf auch anderen die i flot sind.

Springe mur ing Wasser
wein es fief geng
nd freiist. Schwimme

» . . .
st nemangen s Vst T 1m Sprungoereich,

Benimm dich. Tauche keinen unter
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(ufblasbare
Dasse besonders auf fere Schwimmhifen bieten -
Menschen und Kinder auf ] i keine Sicherhert im Wasser

Schwimme allein nichf
U Wit Finaus.
Ubersehatze ichf

] deine Kraf't und dein Konnen

Jaderegeln s

Bade nur dorf, wo es erlaubt st

Dk et dort woloote (| Wl i m Sommer m Saten (| PevAEhSene. smpfge U und
U Schif e fatren f und creme dich CBuwasser snd gefanricn
e
o 1
N
Verlagse das Wasser Wirf fbfalle in den
bel Gewitter sofort und Millemer: Halte
gehe n e Gebaude. } (las Wasser tnd
Bei Gewitter ist Baden dene Umgebung

i lebensgefanriich.

sauber




Schwimmtechniken

Drustschwimmen Krauischwimmen Rickenschwimmen

e

Sireckung
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Baggern

Frosehmit
Pinguinf ufen %
ugammen

Froseh mit Pingunfoler

é% E Dfer
Schere” ::: =
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SchleBen
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Sfreckung

" Dieses Heft erhebt nicht den fnspruch der

Vollstandigkert. € soll helfen, Elfern eine Vorgehens-
weise und die Technik des Schwimmenlernens nahe
21 bringen. Bitte denken Sie daran. dass das Wasser
eine Gefanr £ur Michtschwimmer darstelt. Lassen

§ie Ihr Kind nie unbeaufsichtigt im Wasser!

Durchgehend Paddeloeine
it gestreckfen Fben
Qe

Streckung
. — i leicht gebeugt
At gricken W
Herr Meter*
Durchgehend Padcelbene™ ”
it gesireckfen Foden Hosentasche
. =Nt Knapp unter der
Mﬁ Wasseroberfihe
{rie lecht gebeugt T
Jebeug Peiverschiss Hlenbogen ran
) :
o Kllenbogen hoch ‘é 53 @
fpp unfer der e
Wasseroberflache ) e e
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| IS 20 inseren Schwimmkursen
L wie auch e kurzes Werbevideo und
l weitere bungsformen fUr Zumause
g finden e auf' der Website heyesde

Wi wangchen viel Freuds beim Schwimmenlernen und viel Spa im Wagser.

Sehwimmechale \f\w‘(ws



