Zeiten

Schwimmkurse fur Kinder ab 5 Jahren
(montags im Rolandsbad)

Leitung: Caroline Ernst, Manuela Schumann

" Anfanger 16.00 - 16.45 Uhr

" Seepferdchen 1 16.45 - 17.30 Uhr
" Seepferdchen 2 17.30 — 18.15 Uhr

m Bronze 18.15 — 19.00 Uhr

Schwimmkurse fur Kinder ab 5 Jahren
(dienstags im Kiliansbad)

Leitung: Barbel und Heinz Kube
" Anfanger 15.30 - 16.15 Uhr
" Seepferdchen 16.30 - 17.15 Uhr

n Bronze 17.30 - 18.15 Uhr

Schwimmkurs fur Erwachsene
(freitags im Rolandsbad)

Leitung: Barbel und Heinz Kube

" Anfangerkurs 19.00 - 20.00 Uhr

Anmeldungen

Nahere Auskinfte:

Barbel und Heinz Kube

Tel. 0 52 51 / 877 68 75 (werkt. 15 — 20 Uhr)
oder im Internet unter

http://www.paderborner-sv.de

Anmeldungen werden ausschlieflich telefonisch
an festen Stichtagen angenommen. Diese wer-
den rechtzeitig auf unserer Homepage bekannt
gegeben.

PADERBORNER

SCHWIMMVEREIN

Geschaftstelle 1. PSV
dienstags 8.00 - 10.00 Uhr
donnerstags 17.00 - 20.30 Uhr
(auBBer in den Sommerferien)

Sportzentrum Maspernplatz
Schitzenweg 1b, 33102 Paderborn
Leiterin: Monika Lubbers

Tel. 0 52 51 /30 09 57
Fax 0 52 51 /68 70 25
E-Mail: info@paderborner-sv.de

Schwimmkurse

Stand: 25.9.2010


http://www.paderborner-sv.de/
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Haufig erlernen Kinder in der Regel eine
Schwimmart nach der anderen. Zum Beispiel zu-
erst Brustschwimmen, dann Kraul oder Rucken-
schwimmen.

Wir haben uns fur eine andere Methode entschie-
den: Der Weg zum Schwimmen fuhrt tber die
Wassergewohnung und die Wasserbewaltigung.
Das erste Ziel ist somit ein angstfreier Aufenthalt
im Wasser durch die Anpassung der Sinnesorga-
ne an dieses Element.

Durch ein vielféltiges ungezwungenes Spielen
und Bewegen im Wasser nimmt das Kind die
wichtigsten Eigenschaften des Wassers wahr - es
spurt Auftrieb und Widerstand. Mit der Wahr-
nehmung dieser Eigenschaften schafft es sich die
Grundlage fur sein Wassergefuhl. Der Weg zum
optimalen Bewegen im Wasser fuhrt tber das Er-
fassen der vier Kernelemente (Atmen, Schweben,
Gleiten, Antreiben) und Uber die Ausfuhrung der
so genannten Kernbewegungen (Atmung, Arm-,
Bein- und Kdrperbewegungen

Fur Erwachsene ist es alles andere als selbst-
verstandlich, dass man schwimmen kann. Jeder
denkt sich, er sei der/die Einzige, doch Studien in
Deutschland besagen, dass jeder 4. Bundesbur-
ger nicht oder nur unzureichend schwimmen

kann. Wie schon ist es, keine Ausreden mehr fin-
den zu mussen oder einfach auch aus dem ge-
sundheitlichem Aspekt heraus schwimmen zu ge-
hen.

Durch Uberschaubare GruppengrofRen kénnen die
Kursleiter auf jeden Einzelnen eingehen und ge-
zielt an das Medium Wasser heran fuhren.

Anfangerkurs (Kinder)

Im Vordergrund stehen das Wasser-Vertraut-
Werden und die Vorbereitung auf das Erlernen
der Schwimmtechniken. Elemente des Unter-
richts sind Gehen, Laufen, Springen, Hocken,
Liegen und Tauchen im Wasser. Die Vermittlung
dieser Fahigkeiten der Wassergew6hnung erfolgt
Uberwiegend in spielerischer Form. Neben der
Vertiefung dieser Kenntnisse werden Elemente
der Wasserbewaltigung wie das richtige Gleiten,
Tauchen und Atmen den Kindern vermittelt. Ent-
sprechend der Fahigkeiten der Kinder wird der
Hubboden angepasst.

Erst nach Abschluss der Wassergewdhnung und
Wasserbewaéltigung ist das Erlernen der
Schwimmtechniken sinnvoll.

Seepferdchenkurs
Ziel des Kurses ist das Er-

lernen von Schwimmtechni- D i
ken (Arm- und Beinschlag,
Koérperposition, Wasserlage,
Kontrolle der At-

mung im Wasser).

Hier werden die Be-
wegungselemente

des Anfangerkurses
miteinander ver-

knupft zu einer effi-

zienten Gesamtbewegung.

Viele legen dabei ihre erste Schwimmprufung ab
und erhalten von uns das Seepferdchenabzei-
chen.

Bronzekurs
Aufbauend auf den
Seepferdchenkurs
kdénnen hier Kinder,
die zwar schon
schwimmen kénnen,
aber im tiefen Wasser
noch nicht ganz sicher sind,
ihre Schwimmtechnik, Koordi-
nation, Atmung und Gesamt-
bewegung verbessern.

Ziel ist der Erwerb des
Jugendschwimmabzeichens in Bronze.

- Startsprung

- 200 m Schwimmen in héchstens
15 Minuten

- einmal ca. 2 m Tieftauchen von der
Wasseroberflache mit Heraufholen
eines Gegenstandes

- Kenntnis der Baderegeln

Anfangerkurs (Erwachsene)

Nach dem Motto ,,ES IST NIE ZU SPAT“ kénnen
auch Erwachsene mit etwas Ausdauer vom Nicht-
schwimmer zum Schwimmer werden.

Unser Team
ist darauf ein-
gestellt, auch
die Wasser-
scheusten an
das Element
Wasser in ei-
ner Klein-
gruppe mit
viel Geduld
und Einfuh-
lungsvermdogen heranzufuhren und lhnen die
Schoénheit der Bewegungswelt Wasser naher zu
bringen.

Am schwersten ist es, den Entschluss zu fassen
anzurufen, auf dem Rest des Weges kdnnen wir
Sie unterstitzen.



