Kikkerschwimmen® ist eine geschitzte und im Schweizer Markenregister eingetragene Marke



Einleitung zu den Ubungsbeispielen

Die nachfolgend beschriebenen Ubungen dienen als Aufbaureihe fir das Kikkerschwimmen.

Die Schulerinnen und Schuler lernen ihre Beine und FUsse in einer Form der Stossgrdtsche an Land und im Wasser zu bewegen, zu steuern so-

wie wirkungsvoll, symmmetrisch und mit auswadrts gedrehten FUssen einzusetzen. Zwei flache, vor dem Kopf/Gesicht kreisende Hande werden als
Armbewegung bezeichnet. Die Armbewegung ist auf dieser Anfangerstufe kein eigentlicher «Zug». Sie hat noch nicht den Anspruch auf Antriebs-
wirksambkeit, sie dient unterstitzend, um den Kopf Uber Wasser zu halten. Kikker-Beinantrieb und -Armbewegung zusammen ergeben das Kikker-
schwimmen.

Die Kopfhaltung Gber Wasser erleichtert das natirliche Atmen und erméglicht eine gute Ubersicht (wo bin ich und wohin schwimme ich), nicht nur
in Hallenbadern, sondern auch in offenen Gewdssern wie Seen, Flissen, Meer.

Das Kikkerschwimmen findet parallel zur Wassergewdhnung statt.

Hinweis zu den Ubungsvarianten: a) Betrifft Bader mit bodenebenen Uberlauflaufrinnen

b) Betrifft Bader mit tiefliegenden, in der Beckenwand eingelassenen Uberlaufrinnen
c) Betrifft Bader mit breitem Treppeneinstieg (nicht Leitern)

Kategorien: Benantrieb

Armbewegung

Anwendung Kikkerschwimmen

Begriffsdefinitionen: Frosch: Betrifft Beinbewegungen ohne Fortbewegung
Kikker: Beinbewegung mit dem Effekt einer Fortbewegung (Dynamik)

Kikkerschwimmen: Kombination von Arm- und Beinbewegung mit Effekt einer Fortbewegung

Empfohlenes Unterrichtsmaterial: Kikkerbrett, Poolnudel, Schwimmringli

Kikkerschwimmen® ist eine geschitzte und im Schweizer Markenregister eingetragene Marke



Ort An Land

Material Kein Material
Ziel Erwerben der Fuss-Stellung Flex mit visueller Kontrolle
Ubungsbeschrieb

In der Schwimmbhalle umhergehen wie Pinguine. Die Beine sind dabei weiter als schulter-
breit gegrdtscht. Die Fersen sind am Boden, die Zehen angezogen in der Luft.

Fokus — Maximale Beugung (Flex) im Fussgelenk anstreben
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Ort An Land auf Bank / Bassinrand
Material Kein Material

Ziel Erwerben der Fuss-Steuerung: «Befehlen», was die Fisse tun!

Mit visueller Kontrolle

Ubungsbeschrieb

Mit gestreckten Beinen auf einer Bank oder am Bassinrand sitzend gleichzeitiges und
abwechslungsweises Anziehen und Strecken der FUsse (Flex-Point).

Je nach Altersstufe folgende Vorschldge fur Metaphern:

FlexfUsse = angezogene FUsse / EntenfUsse / Pinguin

PointfUsse = BalletfUsse

Fokus — Grosstmaoglicher Bewegungsumfang (Beugung und
Streckung) im Fussgelenk anstreben
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Ort An Land auf Bank / Bassinrand
Material Kein Material

Ziel Erwerben der Fuss-Steuerung: «Befehlen», was die Fisse tun!

Mit visueller Kontrolle.

Ubungsbeschrieb

In Froschstellung (angezogene, gegrdtschte Beine) auf einer Bank oder am Bassinrand

sitzend gleichzeitiges und abwechslungsweises Anziehen und Strecken der Fisse (Flex-
Point).

Fokus — Korrekte Froschstellung (Knie weiter als schulterbreit
geoffnet, Fussgelenke mindestens kniebreit)
— Grosstmoglicher Bewegungsumfang im Fussgelenk (Beugung und
Streckung) anstreben
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Ort An Land auf Bank / Bassinrand

Material Kein Material

Ziel Erwerben der Fuss-Steuerung: «Befehlen», was die Fisse tun!
Bewegungsvorstellung verbessern und spiren der Fussbewegung

Ubungsbeschrieb

In Froschstellung (angezogene, gegrdatschte Beine) auf einer Bank oder am Bassinrand

sitzend. Gleichzeitiges und abwechslungsweises Anziehen und Strecken der FUsse (Flex-

Point) mit geschlossenen Augen. Sich vorstellen, wie die FUsse in der Flex-Position/

Point-Position aussehen und wie sie sich anfUhlen. Augen 6ffnen und kontrollieren.

Fokus — Korrekte Froschstellung (Knie weiter als schulterbreit
geoffnet, Fussgelenke mindestens kniebreit)
— Grosstmoglicher Bewegungsumfang im Fussgelenk (Beugung und
Streckung) anstreben
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Ort An Land auf Boden

Material Knieunterlage

Ziel Erwerben der Fuss-Steuerung: «Befehlen», was die FUsse tun — in einer

schwimmadhnlichen Kérperhaltung ohne visuelle Kontrolle

Ubungsbeschrieb
Im VierfUsserstand: Arme gestreckt, Hande unter der Schulter, Beine in Froschstellung

(angezogene, gegrdtschte Beine). Gleichzeitiges und abwechslungsweises Anziehen und
Strecken der FuUsse (Flex-Point).

Fokus — Korrekte Froschstellung (Knie weiter als schulterbreit gedffnet,
Fussgelenke mindestens kniebreit)
— HUfte weiter vorne als Knie (schwimmahnliche Lage)
— Grosstmoglicher Bewegungsumfang (Beugung und Streckung)
im Fussgelenk anstreben
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Ort Im Wasser, Hubboden auf Armldnge eingestellt

Material Kein Material
Ziel Erwerben einer stabilen, flachen Wasserlage auf dem Bauch
Ubungsbeschrieb

In Liegestitzposition im knietiefen Wasser (Hubboden). Um sich besser in der
waagrechten Lage halten zu kdnnen, sind die Finger beider auf dem Hubboden abge-
stUtzten Hande nach hinten (fusswarts) gerichtet.

Fokus — Flache Lage (Wasserwaage) beibehalten
— Beine dirfen nicht absinken und den Boden nicht berUhren.
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Ort Im Wasser, an tiefliegender / schmaler Uberlaufrinne

Material 1-2 Poolnudel(n) oder 1 Kikkerbrett
Ziel Erwerben einer stabilen, flachen Wasserlage auf dem Bauch
Ubungsbeschrieb

In flacher Wasserlage auf 1-2 Poolnudel(n) unter den Achseln positioniert oder auf
einem Kikkerbrett liegend, mit gestreckten Armen an der Uberlaufrinne festhalten. Um
sich besser in der waagrechten Lage halten zu kénnen, wird eine Hand unterhalb des
Korpers an die Wand gedrickt. Die Finger zeigen nach unten (zum Boden).

Fokus — Flache Lage (Wasserwaage) beibehalten
— Beine dUrfen nicht absinken und den Boden nicht berGhren.

Kikkerschwimmen® ist eine geschitzte und im Schweizer Markenregister eingetragene Marke



Ort Im Wasser, auf Treppe

Material Kein Material
Ziel Erwerben einer stabilen, flachen Wasserlage auf dem Bauch
Ubungsbeschrieb

In Liegestitzposition im knietiefen Wasser auf der Treppe. Um sich besser in der
waagrechten Lage halten zu kdnnen, sind die Finger beider auf der Treppe abgestitzten
Hande nach hinten (fusswarts) gerichtet.

Fokus — Flache Lage (Wasserwaage) beibehalten
— Beine durfen nicht absinken und die Treppe/den Boden nicht
berUhren.
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Ort Im Wasser, Hubboden auf Armldnge eingestellt

Material Kein Material
Ziel Anwenden der Flex-Point-Fussbewegung in einer stabilen flachen

Wasserlage

Ubungsbeschrieb

In LiegestUtzposition im knietiefen Wasser (Hubboden). Um sich besser in der
waagrechten Lage halten zu kénnen, sind die Finger beider auf dem Hubboden abge-
stUtzten Hande nach hinten (fusswdrts) gerichtet. Mit gestreckten Beinen gleichzeiti-

ges Anziehen und Strecken der FUsse (Flex-Point).

Fokus — Flache Lage (Wasserwaage) beibehalten
— Beine diurfen nicht absinken und den Boden nicht berUhren.
— Grosstmoglicher Bewegungsumfang (Beugung und Streckung)
im Fussgelenk anstreben

Tipp: Diese Ubung kann auch an der Rinne oder an der Treppe ausgefUhrt werden
(Ausgangsposition siehe 6b und 6c¢).
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Ort Im Wasser, Hubboden auf Armldnge eingestellt

Material Kein Material
Ziel Anwenden der Flex-Point-Fussbewegung in einer stabilen flachen

Wasserlage, in schwimmadhnlicher Stellung

Ubungsbeschrieb
In LiegestUtzposition im knietiefen Wasser (Hubboden) in Froschstellung (angezogene,
gegrdtschte Beine) gleichzeitiges Anziehen und Strecken der Fisse (Flex-Point).

Fokus — Fusssohlen befinden sich knapp unter der Wasseroberflache.
— Knie sind nicht unter den Bauch gezogen.

Tipp: Diese Ubung kann auch an der Rinne oder auf der Treppe ausgefUhrt werden.
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Ort Halb im Wasser, halb auf dem Rand

Material Kein Material (Unterlage/n wenn ndtig)

Ziel Anwenden der Flex-Point-Fussbewegung in einer stabilen flachen

Wasserlage in einer schwimmadhnlichen Stellung

Ubungsbeschrieb

Halb auf dem Bassinrand liegend, die Beine im Wasser, Bauchnabel bindig zum Becken-
rand, Arme und Kopf bequem abgestitzt.

In Froschstellung (angezogene, gegrdtschte Beine) gleichzeitiges Anziehen und Strecken
der FUsse (Flex-Point). Vorteil vom Bassinrand: Die Beine kédnnen nicht unter den Bauch

gezogen werden, weil die Knie am Bassinrand anstehen.

Fokus — Korrekte Froschstellung (Knie weiter als schulterbreit gedffnet,
Fussgelenke mindestens kniebreit)
— Fusssohlen befinden sich knapp unter der Wasseroberflache.
— Beine dirfen nicht absinken.
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Ort Im Wasser, an tiefliegender / schmaler Uberlaufrinne
Material 1-2 Poolnudel(n) oder 1 Kikkerbrett

Ziel Anwenden der Flex-Point-Fussbewegung in einer stabilen flachen

Wasserlage in einer schwimmadhnlichen Stellung

Ubungsbeschrieb

In flacher Wasserlage auf 1-2 Poolnudel(n) oder einem Kikkerbrett liegend mit gestreck-
ten Armen an der Uberlaufrinne festhalten. Um sich besser in der waagrechten Lage
halten zu kénnen, wird eine Hand unterhalb des Kérpers an die Wand gedrickt, die Fin-
ger zeigen nach unten (zum Boden).

In Froschstellung (angezogene, gegrdtschte Beine) gleichzeitiges Anziehen und Strecken
der FUsse (Flex-Point).

Fokus — Korrekte Froschstellung (Knie weiter als schulterbreit gedffnet,
Fussgelenke mindestens kniebreit)
— Fusssohlen befinden sich knapp unter der Wasseroberfldche.
— Beine durfen nicht absinken.
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Ort Im Wasser, auf Treppe

Material Kein Material
Ziel Anwenden der Flex-Point-Fussbewegung in einer stabilen flachen

Wasserlage in einer schwimmadhnlichen Stellung

Ubungsbeschrieb

In LiegestUtzposition im knietiefen Wasser auf der Treppe. Um sich besser in der
waagrechten Lage halten zu kénnen, sind die Finger beider auf der Treppe abgestitzten
Hande nach hinten (fusswarts) gerichtet.

In Froschstellung (angezogene, gegrdatschte Beine) gleichzeitiges Anziehen und Strecken
der FUsse (Flex-Point).

Fokus — Korrekte Froschstellung (Knie weiter als schulterbreit gedffnet,
Fussgelenke mindestens kniebreit)
— Fusssohlen befinden sich knapp unter der Wasseroberflache.
— Beine dirfen nicht absinken.
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Ort Halb im Wasser, halb auf dem Rand

Material Kein Material
Ziel Erwerben und aneinanderreihen der 3 Teilbewegungen des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

Halb auf dem Bassinrand liegend, die Beine im Wasser, Bauchnabel bindig zum
Beckenrand, Arme bequem abgestitzt.

1. Beine gleichzeitig anziehen und gratschen (Froschstellung)

2. FuUsse in Flexposition bringen

3. Flexfusse klammerférmig nach hinten wegstossen, bis die Beine und FUsse gestreckt
sind

Der Schwimmlehrer fUhrt die Bewegung der FUsse. Vorteil vom Bassinrand: Die Beine
kénnen nicht unter den Bauch gezogen werden, weil die Knie am Bassinrand anstehen.

Fokus — Korrekte und sauber voneinander getrennte Abfolge der 3 Teilbewe-
gungen (anziehen & grdtschen, FlexfUsse, wegstossen)
— Mogliche verbale Begleitung: «anziehen - flex - wegstossen»
oder «1, 2, 3»
— Hilfestellung / Handstellung der Schwimmlehrperson beachten

Kikkerschwimmen® ist eine geschitzte und im Schweizer Markenregister eingetragene Marke



Ort Im Wasser, an tiefliegender / schmaler Uberlaufrinne

Material 1-2 Poolnudel(n) oder 1 Kikkerbrett
Ziel Erwerben und aneinanderreihen der 3 Teilbewegungen des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

In flacher Wasserlage auf 1-2 Poolnudel(n) oder einem Kikkerbrett liegend mit gestreck-
ten Armen an der Uberlaufrinne festhalten. Um sich besser in der waagrechten Lage
halten zu kénnen, wird eine Hand unterhalb des Kérpers an die Wand gedrickt, die
Finger zeigen nach unten (zum Boden).

1. Beine gleichzeitig anziehen und gratschen (Froschstellung)

2. FUsse in Flexposition bringen

3. Flexfusse klammerformig nach hinten wegstossen, bis die Beine und FiUsse gestreckt
sind

Der Schwimmlehrer fUhrt die Bewegung der FUsse.

Fokus — Korrekte und sauber voneinander getrennte Abfolge der 3 Teilbewe-
gungen (anziehen & gratschen, FlexfUsse, wegstossen)
— Mégliche verbale Begleitung: «anziehen — flex — wegstossen»
oder «1, 2, 3»

— Hilfestellung / Handstellung der Schwimmlehrperson beachten
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Ort Im Wasser, auf Treppe

Material Kein Material
Ziel Erwerben und aneinanderreihen der 3 Teilbewegungen des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

In LiegestUtzposition im schultertiefem Wasser auf der Treppe. Um sich besser in der
waagrechten Lage halten zu kdnnen, sind die Finger beider auf der Treppe abgestitzten
Hande nach hinten (fusswarts) gerichtet.

1. Beine gleichzeitig anziehen und gratschen (Froschstellung)

2. FUsse in Flexposition bringen

3. Flexfusse klammerférmig nach hinten wegstossen, bis die Beine und FUsse gestreckt
sind

Der Schwimmlehrer fUhrt die Bewegung der FUsse.

Fokus — Korrekte und sauber voneinander getrennte Abfolge der 3 Teilbewe-
gungen (anziehen & grdtschen, Flexfisse, wegstossen)
— Mégliche verbale Begleitung: «anziehen — flex — wegstossen»
oder «1, 2, 3»
— Hilfestellung / Handstellung der Schwimmlehrperson beachten

Kikkerschwimmen® ist eine geschitzte und im Schweizer Markenregister eingetragene Marke



Ort Im Wasser, auf Treppe

Material Kein Material
Ziel Erwerben und aneinanderreihen der 3 Teilbewegungen des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

Halb auf dem Bassinrand liegend, die Beine im Wasser, Bauchnabel bindig zum Becken-
rand, Arme bequem abgestitzt.

1. Beine gleichzeitig anziehen und gratschen (Froschstellung)

2. FUsse in Flexposition bringen

3. Flexfiusse klammerférmig nach hinten wegstossen, bis die Beine und Fisse (point)
gestreckt sind

Vorteil vom Bassinrand: Die Beine kénnen nicht unter den Bauch gezogen werden, weil
die Knie am Bassinrand anstehen.

Fokus — Korrekte und sauber voneinander getrennte Abfolge der 3 Teilbewe-
gungen (anziehen & grdtschen, FlexfUsse, wegstossen)
— Mogliche verbale Begleitung: «anziehen - flex - wegstossen»
oder «1, 2, 3»

Tipp: Diese Ubung kann auch an der Rinne oder auf der Treppe ausgefUhrt werden.
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material 1 Kikkerbrett
Ziel Erwerben des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

In Bauchlage auf dem Brett liegend. Das Brett ist auf H6he der Brust positioniert, die
Hdnde umfassen die «Ohren» von unten.

—_—

Langsam Beine anziehen und gratschen (Froschstellung)
FUsse in Flexposition bringen
3. FlexfUsse klammerférmig kraftig und schnell nach hinten wegstossen / kicken, bis

die Beine und FiUsse (point) gestreckt sind

[

Fokus — Differenzierter Geschwindigkeits- und Krafteinsatz: Langsam
anziehen und schnell wegstossen (kicken)
— Knie nicht unter den Bauch ziehen, FUsse bleiben knapp unter der
Wasseroberfldche
— Mehr Wert legen auf ein stetiges Anziehen und Kicken
der Beine (keine Pause) als auf ein vollstandiges ZusammenfUhren
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material 2 Poolnudeln
Ziel Erwerben des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

In Bauchlage auf 1 Poolnudel liegend, 1 Poolnudel mit gestreckten Armen vor sich
herstossen.

Langsam Beine anziehen und grdtschen (Froschstellung)

FUsse in Flexposition bringen

3. FlexfUsse klammerférmig kréftig und schnell nach hinten wegstossen / kicken, bis
die Beine und FUsse (point) gestreckt sind

N o=

Fokus — Differenzierter Geschwindigkeits- und Krafteinsatz:
Langsam anziehen und schnell wegstossen (kicken)
— Knie nicht unter den Bauch ziehen, FUsse bleiben knapp unter der
Wasseroberflache
— Mehr Wert legen auf ein stetiges Anziehen und Kicken
der Beine (keine Pause) als auf ein vollstdndiges Zusammenfihren
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material Schwimmbrett
Ziel Anwenden und Variieren des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

In Bauchlage das Schwimmbrett in verschiedenen Positionen haltend, mit Kikker-Bein-
antreib vorwarts bewegen.

Variante 1: Das Schwimmbrett flach, mit durchgestreckten Armen unter dem
Korper halten.
Variante 2: Das Schwimmbrettt aufgestellt (wie das Schwert eines Segelschiffes)

unter dem Koérper halten.

Fokus — Differenzierter Geschwindigkeits- und Krafteinsatz: Lang-
sam anziehen und schnell wegstossen (kicken)
— Knie nicht unter den Bauch ziehen, FUsse bleiben knapp unter der
Wasseroberfldche
—Mehr Wert legen auf ein stetiges Anziehen und Kicken
der Beine (keine Pause) als auf ein vollstandiges Zusammenfihren.
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material 2 Kikkerbretter
Ziel Spielerisches Anwenden und Variieren des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

Zwei Schilerlnnen vis a vis auf je einem Kikkerbrett. Sie schwimmmen mit Kikker-Beinan-
trieb langsam aufeinander zu und versuchen, sich, sobald sich die Bretter berGhren, mit
verstdrktem Krafteinsatz gegenseitig zurUckzudrdngen.

Fokus — Die Schilerlnnen mUssen sich frontal begegnen
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material 2 Kikkerbretter
Ziel Anwenden des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

Zwei Schulerlnnen hintereinander je auf einem Kikkerbrett. Der/die Hintere versucht

den/die Vordere(n) mittels kraftigem Kikker-Beinantrieb vorwdartszuschieben.

Fokus — Griff an den Fesseln der/des Vorderen, Arme gestreckt
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material Je 1 Kikkerbrett
Ziel Anwenden des Beinantriebs
Ubungsbeschrieb

Die Halfte der Klasse wie Slalomstangen verteilt im 1/2 oder 3/4 Bassin. Die andere
Halfte kurvt auf je einem Kikkerbrett liegend mit dem Kikker-Beinantrieb um die
stillstehenden Schilerinnen, ohne sie zu berihren. Wechsel der Rollen nach Halbzeit.

Fokus — Die Schilerlnnen, welche Slalomstangen sind, stehen still und beob-
achten
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Ort An Land

Material Kein Material
Ziel Erwerben der Finger- und Handspannung
Ubungsbeschrieb

Den Schilerlnnen erkldgren und demonstrieren, dass die Hande und Finger auch mit

Muskeln zu steuern sind. Im Sitzen oder im Stehen abwechselnd 6ffnen und schliessen
der Finger zu einer flachen Hand.

Fokus — Locker gespannte Finger/Hé&nde, nicht verkrampft
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Ort An Land

Material Kein Material
Ziel Erwerben der Armbewegung
Ubungsbeschrieb

Im Sitzen oder Stehen die flachen Hande mit geschlossenen Fingern auf Brusthéhe vor
dem Korper kreisféormig von der Mitte nach aussen bewegen wie 2 kreisende Ufos. Eine
weitere Metapher fir die kreisenden Bewegungen: Zwei Pizzateige mit Mehl ausstreichen.
Je nach Altersstufe folgende Vorschldge fur Metaphern:

Tischplatte mit Lappen reinigen, DJ

Fokus — Die Bewegungen dirfen nur so gross sein, dass die Hande bei Blick
nach vorne jederzeit gesehen werden kdnnen. Verschwinden die

Hande aus dem Blickfeld, sind sie zu weit hinten.
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material Kein Material
Ziel Erwerben und festigen der Armbewegung
Ubungsbeschrieb

Im Wasser stehend, Ricken an der Bassinwand, Knie soweit gebeugt, bis das Wasser
zum Kinn reicht. Die flachen Hande mit geschlossenen Fingern an der Wasseroberflache
kreisféormig von der Mitte nach aussen bewegen, wie wenn zwei Teller gleichzeitig gewa-
schen wirden.

Vorteil des Bassinrands: Die Arme kénnen nicht zu weit nach hinten gefUhrt werden.

Fokus — Diese Ubung |gsst sich auch im Schwarm, ohne Beckenrand im
Ricken, ausfUhren. In diesem Fall ist darauf zu achten, dass die Be-
wegungen nur so gross sind, dass die Hande bei Blick nach vorne
jederzeit gesehen werden kénnen. Verschwinden die Hande aus dem
Blickfeld, sind sie zu weit hinten.

— Diese Ubung kann auch sitzend auf der Treppe ausgefihrt werden.
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material Kein Material
Ziel Erwerben und festigen der Armbewegung
Ubungsbeschrieb

Im Wasser stehend, Blick zur Bassinwand, Knie soweit gebeugt, bis das Wasser zum
Kinn reicht. RUckwdrtsgehend die flachen Hande mit geschlossenen Fingern an der
Wasseroberfldche kreisférmig von der Mitte nach aussen bewegen, wie wenn zwei Teller
gleichzeitig gewaschen wirden.

Vorteil des RUckwartsgehens: Dem Zu-weit-nach-hinten-FiUhren der Hande/Arme wird
durch den Wasserwiderstand entgegengewirkt.

Fokus — Die Bewegungen dirfen nur so gross sein, dass die Hande bei Blick
nach vorne jederzeit gesehen werden kénnen. Verschwinden die Han-

de aus dem Blickfeld, sind sie zu weit hinten.
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material 1-2 Poolnudeln
Ziel Arm- und Beinbewegung kombinieren lernen
Ubungsbeschrieb

1-2 Poolnudeln unter den Achseln positioniert. Arm- und Beinbewegungen ohne Pause
ausfUhren (Kopf Uber Wasser). Die Arme kreisen stetig und geben den Takt an, die Beine
folgen dem Rhythmus der Arme automatisch.

Fokus — Diese Ubung empfiehlt sich erst dann, wenn der Beinantrieb korrekt
und wirkungsvoll ausgefiUhrt werden kann.

Kikkerschwimmen® ist eine geschitzte und im Schweizer Markenregister eingetragene Marke



Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material 4 Schwimmringe
Ziel Erwerben der Kombination von Beinen und Armen
Ubungsbeschrieb

4 Schwimmringe (je 2 an jedem Arm). Arm-und Beinbewegungen ohne Pause ausfiUhren
(Kopf Uber Wasser). Die Arme kreisen stetig und geben den Takt an, die Beine folgen
dem Rhythmus der Arme automatisch. Nach erfolgreichem Erreichen einer vorgegebe-

nen Distanz darf 1 Ring weggelegt werden, bis «kein Ringli» mehr an den Armen ist.

Fokus — Diese Ubung empfiehlt sich erst dann, wenn der Beinantrieb korrekt
und wirkungsvoll ausgefiUhrt werden kann.
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material Kein Material
Ziel Abheben vom Boden und das Gefiuhl des Schwimmens erleben
Ubungsbeschrieb

Im Wasser stehend, Knie leicht gebeugt, damit das Wasser etwa auf Halshéhe ist. Luft

holen. Mit angehaltenem Atem ohne Pause einige Arm-und Beinbewegungen ausfUhren
(Kopf Uber Wasser).

Fokus — Luft anhalten erzeugt zusdtzlichen Auftrieb
— Nicht abstossen bei Ubungsbeginn
— Arme kreisen stetig

— Beine folgen dem Rhythmus der Arme automatisch
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Ort Brust- bis schultertiefes Wasser

Material Kein Material
Ziel Erwerben und festigen der Kombination von Armen und Beinen,

stetiges, unwillkirliches Atmen durch den Mund

Ubungsbeschrieb
Arm-und Beinbewegungen ohne Pause ausfihren (Kopf Uber Wasser).

Fokus — Arme ganz strecken (Gleitphase)
— Beine nach dem Kicken zusammenfUhren
— Dem stetigen Kicken wird auf Anfdngerstufe der gréssere
Stellenwert beigemessen als dem Schliessen der Beine.
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Ort Im Wasser, Tiefwasser

Material Kein Material
Ziel Ubersicht haben und situativ angepasst schwimmen
Ubungsbeschrieb

Zwei Gruppen stellen sich gegenUber auf je einer Bassinldngsseite auf. Sie schwimmen
gleichzeitig auf die andere Seite. Wdhrend sie die Seiten wechseln, versuchen ein bis
zwei Schilerlnnen durch die Mitte eine Ldnge zu schwimmen.

Fokus — Gegenseitige Rucksichtnahme.
— Anhalten oder kurzzeitig an Ort schwimmen kénnen
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Die Aufbaureihe Kikkerschwimmen darf zur Aus- und Weiterbildung von Lehrpersonen, sowie zum Ein-
satz im Unterricht genutzt werden. Eine kommerzielle Nutzung oder das Weiterverarbeiten der Inhalte
(oder von Teilen davon) ist nicht gestattet.

Zur Aufbaureihe Kikkerschwimmen hat die Pddagogische Hochschule Zirich ein ILIAS-Lernobjekt
inklusive Videos zu allen Ubungen erstellt. Das Lernobjekt steht unter folgendem Link zur Verfigung:
https://phzh.ch/de/Dienstleistungen/digital-learning/Lernmedien/
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