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Schwimmen

Einfilhrung in das Synchronschwimmen -
Wir stellen Figuren im Wasser dar

Simon van Husen und Jonathan Tromp
Illustrationen: Katharina Friedrich
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Schwimmunterricht verk y tleri d Schiiler mit der Fokussierung auf Zieltech-
niken und mit einerg g gimpfcharakter. Dass der Schwimmsport jedoch
weitaus mehr als dies z8 on 49T, blerotow unentdeckt. In dieser Unterrichtseinheit erfahren
wimmsports, indem sie einen Einblick in die Techniken des
eigene kleine Gruppen-Choreografie auf die Beine (und

5-12, Anfanger/Fortgeschrittene

2 Doppelstunden

Bewegung gestalten, Kooperation, Kérpererfahrung und Kreativitat

Schwimmen, Wassersport, Wassergymnastik und Tanz, Synchron-

schwimmen

Medien: Ubungs-, Stations- und Tippkarten, Arbeitsauftrage fir die
Gruppen-Choreografie
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M1 Die Basics des Synchronschwimmens

@ Tipp Fuhre die Bewegungen gleichmalig und ruhig aus.

Wasserlagen

Brustlage: Korper gestreckt an der
Wasseroberflache, Gesicht Uber
oder unter Wasser

Riickenlage: Korper gestreckt in ei-
ner Linie an der Wasseroberflache,

Ohren unter Wasser, Kopf gerade
Wasserstampfen '

Fiihre auf der Stelle (im
abwechselnd Brustbeinsg
und links aus.

@ Tipp: Ube z
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M 2 Die Techniken des Synchronschwimmens

Aufgabe Probiere die Bewegungen und Figuren aus.

@ Tipp Fuhre die Bewegung ruhig und gleichmaRig aus. Das spritzt weniger unf
teraus.

Gehockte Haltung

- Mach dich klein wie ein Paket.

- Stabilisiere deinen Korper durch Paddeln
auf der Stelle.
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Im Zuber

lage.
- Ziehe die Beine zur Stirn ig

- Drehe dich auf der
plett im Kreis.

o
- Strecke dich dapg_wieder @in di 360
Ruckenlage
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Figuren beim Synchronschwimmen

Doppelkreuz

Viereck
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