
Merkliste – J+S-Kids – Wasserspringen:
Einführungslektionen
Diese 3 Lektionen ergänzen das Monatsthema 06/2012 «Wasserspringen» mit weiteren Ideen.

Für Kinder – Wasserspringen: Lektion 1 – «Eintauchen auf die Füsse»

In dieser Lektion üben die Kinder den Fusssprung vorwärts mit den Armen in Hochhalte. Der
Schwerpunkt liegt auf Koordination und Körperspannung.

Rahmenbedingungen

• Lektionsdauer: 60 Minuten
• Niveau: einfach
• Empfohlenes Alter: 5 – 10 Jährige
• Gruppengrösse: 4-8
• Kursumgebung: Schwimmbecken / Erhöhter Bassinrand oder Startblock
• Sicherheitsaspekte: Die Kinder müssen schwimmen können und selbständig den

Bassinrand erreichen können (siehe WSC)

Zielsetzungen/Lernziele

• Fusssprung vw mit Armen in Hochhalte / Koordination und Körperspannung
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Für Kinder – Wasserspringen: Lektion 2 – «Eintauchen kopfwärts»

Erste Erfahrungen mit Kopfsprüngen vorwärts werden in dieser Lektion gesammelt. Eine
korrekte Körperhaltung ist dabei besonders wichtig.

Rahmenbedingungen

• Lektionsdauer: 60 Minuten
• Niveau: einfach, mittel
• Empfohlenes Alter: 5 – 10 Jährige
• Gruppengrösse: 4-8
• Kursumgebung: Schwimmbecken mind. 180cm / Erhöhter Bassinrand oder Startblock
• Sicherheitsaspekte: Die Kinder müssen schwimmen können und den Rand selbständig

erreichen können (siehe WSC). Die Kinder müssen immer unter Beobachtung sein.

Zielsetzungen/Lernziele

• Erste Kopfsprünge (mit Eintauchen kopfwärts) und korrekter Körperhaltung.
Delphinspiel : Training der Rumpfmuskulatur und Kopfsprung mit kleinem Anlauf.
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Für Kinder – Wasserspringen: Lektion 3 – «Sprünge mit Anlauf»

Eine Lektion, um die ersten Erfahrungen mit Sprüngen mit Anlauf zu sammeln. Die Kinder üben
schwerpunktmässig die Körper- und Rumpfspannung sowie den Kopfsprung mit kleinem Anlauf.

Rahmenbedingungen

• Lektionsdauer: 60 Minuten
• Niveau: mittel
• Empfohlenes Alter: 5 – 10 Jährige
• Gruppengrösse: 4-8
• Kursumgebung: Schwimm- oder Wasserspringbecken
• Sicherheitsaspekte: Auch bei den Spielen ist es wichtig, dass sich die Kinder daran

gewöhnen, beim Springen die gelernte Rumpfspannung und -position zu halten, um den
Rücken zu schonen.

Zielsetzungen/Lernziele

• Erste Sprünge (Eintauchen kopfwärts) mit Anlauf.
• Delphinspiel: Körper-/Rumpfspannung und Kopfsprung mit kleinem Anlauf.
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