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Gymnasium St-Georgen

Fach:







Sport

Klasse:







9 a/b

SchülerInnen:






 23

Stunde 






5 .– 6.

Thema:






2. Std. Delphin

FachlehrerIn:







	Phase
	Inhalt
	Aufbau

	Aufwärmen

11:25 – 11:35


	Einschwimmen:

· 1 Bahn Brust nur Arme

· 1 Bahn Brust nur Beine

· 1 Bahnen Brust mit einer Rollen im Wasser

· 1 Bahn Kraul nur linker Arm

· 1 Bahn Kraul nur rechter Arm

· 1 Bahn nur Kraul Arme

· 1 Bahn nur Kraul Beine

· 1 Bahn Kraul mit einer Rolle 
	

	Hauptteil

Technik

11:35 – 12:00
	Normalbecken quer

· 3 x 2 Bahnen mit Flossen

· 1 x 2 Bahnen ohne Flossen

dabei nach jeder zweiten Delphinwelle Atmung nach vorne, ausatmen über die ganze Zeit unter Wasser

· 2 Bahnen in Seitenlage mit Flossen (Kontrolle)

Armbewegung:

1. Phase: Arme Tauchen ein, Kopf auf Brust

                 Beine nach unten

2. Phase: Kopf in den Nacken, Arme ziehen nach unten

                 Beine nach oben

3. Phase: Kopf auf die Brust, Arme drücken nach hinten bis zum Wasseraustritt

                 Beine nach unten

4. Phase: Kopf in den Nacken, Arme über Wasser nach vorne

                Beine nach oben

· Bewegung an Land üben

· 4 Bahnen Delphinwell, zwei mit und zwei ohne Flossen

· 2 Bahnen 2 Delphinwellen mit Flossen, dann mit rechtem Arm beginnen (linker bleibt vorne liegen), Delphinwell

· umgekehrt


	

	Spielphase

12:05 – 12:30
	Staffel:

· gegenüber aufstellen, jeweils zwei zusammen, Sandwichschwimmen

· Füße voran Brustschwimmen

· Von beiden Seiten gleichzeitig starten, einer Taucht bei Begegnung ab, der andere Schwimmt weiter, zwei mal

· Kettenschwimmen, immer vier, Vordermann legt Füße auf Schultern des Hintermanns, von einer Seite starten auf gegenüberliegender Seite nicht Rand berühren

· Drei Zusammen, einer wird von zwei Schwimmer an Füßen gezogen, hält sich mit Schwimmbrett über Wasser, solange bis alle einmal gezogen haben

· Springen


	


