1. Welle Wassergewdhnung

Folgende Anforderungen missen beim SwimStar "griin™ absolviert werden:

= in Bauchlage im bauchtiefen Wasser von der Beckenwand weg (mit hechtschieBen starten)
und zur Beckenwand hin (mit Delfinschiefen starten) gleiten

« in Riickenlage im bauchtiefen Wasser von der Beckenwand weg (mit HechtschieBen starten)
und zur Beckenwand hin (mit Delfinschiefen starten) gleiten

= Aus dem Stand vom Beckenrand FuBsprung ins brusttiefe Wasser

« Kopf unter Wasser und grofe Blasen "blubbern”

« im bauchtiefen Wasser hochspringen und sich auf den Beckenboden hocken

Folgende Ubungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStar "tiirkis™ absolviert werden:

Raddampfer (> 3m)

Ruderboot (> 3m)

Hubschrauber (> 3m)

Delfinspriinge vorwarts, riickwarts und seitwarts mit kurzen Gleitphasen
Nach Delfinsprung 3m mit Kraulbeinbewegung tauchen

.

Folgende Ubungen bzw.Anforderungen miissen beim SwimStar "blau” absolviert werden:

+ Hockschwebe in Buachlage und Asuatmung- Streckschwebe in Bauchlage und Einatmunag,
Hockschwebe (3xwiederholen)

= Abfaller vorwarts aus einer Hockpostions (Arme in Vorhalte)

« 5m ricken schwimmen

= 5m Kraul {Gesicht bleibt noch im Wasser, d.h. noch ochne regelmaBige Ein- und Ausatmung)
schwimmen

= Hechtschiefien und dann mit Brustarmbewegung schwimmen (> 3m)

2. Welle - Ich kann schwimmen

Folgende Ubungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStar "schwarz” absoviert werden:

» Kopfsprung vom Beckenrand und = 5m gleiten (Arme in Vorhalte)

= Nach AbstoB unter Wasser mit Delfinbeinbewegungen schwimmen (= 5m)

« Kraul mit regelmaBige Ein- und Ausatmung schwimmen (= 10m)

« Riicken mit regelmaBiger Ein- und Ausaztmung schwimmen (= 10m)

» Brustbeinbewegung in Rickenlage (Hande paddeln neben den Hiiften) und in Bauchlage
(Arme in Vorhalte und Gesicht im Wasser) schwimmen (> 5m)

Folgende Ubungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStars "rot” absolviert werden:

« Kopfsprung und 50m Kraul mit regelmaBiger Ein- und Ausatmung schwimmen

« Abstol von der Wand in Riickenlage (kurze Gleitphase unter Wasser und Arme in Vorhalte)
und 25 m riicken schwimmen

« Kopfsprung und 50 m Brust mit Gleitphasen und regelmafiger Ein- und Ausatmung
schwimmen

= Kopfsprung und 3 Delfinbewegungen mit Flossen unter Wasser und = 10 m Schmetterling
mit Flossen schwimmen

« 25 m Brust schwimmen und 3 x gine Rolle vorwarts ausfiihren

Folgende Ubungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStar "gold™ absolviert werden:

» Startsprung vom Block und 400m Kraul schwimmen

» Startsprung vom Block und 200m Brust schwimmen

» Startsprung vom Block und 50m Schmetterling schwimmen

+ Riickenstart und 200m Riicken schwimmen

+ Rollwende Ricken und Rollwende Kraul mit 3 Delfinbewegungen nach dem AbstoB




3. Welle — Technik optimieren

Folgende Ubungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStar "Kraul™ absolviert werden:

Die Schwimmart Kraul muss technisch korrekt ausgerfihrt werden

25-m-Sprint mit korrektem Start und mit Delfinbewegungen bis 15m und mit korrektem Finish
15 m vor der Wendewand anschwimmen, Rollwende und AbstoB mit Delfinbewegunagen bis 15m
5 Kraul-Koordinationsiibungen demonstrieren

400m Kraul mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn)

Folgende Ubungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStar "Riicken™ absolviert werden:

= Die Schwimmart Riicken muss technisch korrekt ausgefiihrt werden

25-m-Sprint mit korrektem Start und mit Delfinbeinbewegungen bis 15m und mit korrektem
Finish

15m vor der Wendewand anschwimmen, Rollwende und Abstof mit Deffinbewegungen bis 15 m
5 Riicken-Koordinationsibungen demonstrieren

200m Riicken mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bzhn)

Folgende Obungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStar "Brust” absolviert werden:

+ Die Schwimmart Brust muss technisch korrekt ausgefihrt werden

+ 25-m-Sprint mit korrektem Start und mit Tauchzug mit Delfinbewegung bis 15m und mit
korrektem Finish

+ 15m vor der Wendewand anschwimmen, Wende und Abstof mit Tauchzug mit Delfinbeweguna
his 15m

= 5 Brust-Koordinationsibungen demonstrieren

= 200m Brust mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn)

Folgende Obungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStars "Schmetterling” absolviert werden:

» Die Schwimmart Schmetterling muss technisch korrekt ausgefiihrt werden

= 25-m-Sprint mit korrektem Start und mit Delfinbewegungen bis 15 m

= 15m vor der Wendewand anschwimmen, Wende und Absto mit Delfinbewegungen bis 15m
= 5 Schmetterling-Koordinationsiibungen demonstrieren

» 200m Schmetterling mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn)

Folgende Ubungen bzw. Anforderungen miissen beim SwimStar "Lagen” absolviert werden:

+ Die 4 Schwimmarten missen technisch korrekt ausgefiihrt werden
= Korrekier Schmetterlingstart mit Delfinbewegungen bis 15m schwimmen
« 3 Lagenwenden korrekt ausfiihren
« 15m znschwimmen und Wende Schmetterling- Riicken Abstof mit Delfinbewegungen bis 15m
« 15m anschwimmen und Wende Riicken-Brust Abstoll und Tauchzug mit Definbeweagung bis 15m
= 15m anschwimmen und Wende Brust-Kraul AbstoB mit Delfinbewegungen bis 15m
| « Pro Schwimmart 3 Koordianationsiibungen demonstrieren
« 200m Lagen mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Schwimmart)




