SEESTERNCHEN FUR ALLE
Seesternchen Grundfertigkeiten

W)

Vorstufe A
je 1 Punkt

Du kannst...
(Teilkompetenz)

ST an der Wasseroberflache Luftblasen blubbern

ausatmen in vertikaler Position mit dem Gesicht
maglichst nahe an der Wasseroberflédche mit
dem Mund Luftblasen blubbern (mehr oder
weniger regelmdfiger Wechsel von Ein- und

Ausatmung)

den gesamten Kérper untertauchen
tauchen

im brusttiefen Wasser auf den Beckenboden
hocken und groRe Luftblasen blubbern”

im Flachwasser hiipfen ¥
springen

dich im Wasser um die Langs- oder Tiefenachse drehen?

drehen

1) Hilfestellung erlaubt 2) Hilfsmittel erlaubt

Vorstufe B
je 2 Punkte

mit dem Gesicht im Wasser grof3e Luftblasen
blubbern

in vertikaler Position, Oberkorper in Vorhalte
(Gesicht ins Wasser eingetaucht) mit Mund und
Nase grof3e Luftblasen blubbern (mehr oder
weniger regelmdfBiger Wechsel von Ein- und
Ausatmung)

den gesamten Korper untertauchen und
groRe Luftblasen blubbern

im brusttiefen Wasser mit gedffneten Augen
auf den Beckenboden hocken und grof3e
Luftblasen blubbern

Start ® ins Wasser mit Untertauchen ¥

FuRsprung vom Beckenrand ins stehtiefe
Wasser mit anschlieRendem vollstédndigem
Untertauchen

um die Langs- oder Tiefenachse drehen?

Bei medizinischer Notwendigkeit ist der Einsatz von einer Schwimmbrille zulassig.

S ,INKLUSIV
\‘, Was|[s]erleben

2 Niveaustufe
je 3 Punkte

regelmaRiges Ein- und Ausatmen
» Kurzzeitiges Einatmen
» Ausdauerndes Ausatmen ins Wasser

bewusstes, regelmdBiges, kurzzeitiges und
kréftiges Einatmen durch Mund sowie
andauerndes Ausatmen durch Mund und wenn
moglich Nase ins Wasser

tauchen

» mit gedffneten Augen

» Orientierung unter Wasser
» Ausatmung ins Wasser

auch in Verbindung mit AbstoR-, Gleit- und
Sprunglibungen
springen » in tiefes Wasser

schnellkrdftiger Abstol3 von einer erh6hten
Position und ful3- oder kopfwdrtiges
Eintauchen in hinreichend tiefes Wasser

drehen » um die Langs- oder Tiefenachse

3) ,Start“:in einer beliebigen Fortbewegung ins Wasser gelangen oder im Wasser starten



SEESTERNCHEN FUR ALLE a9 INKLUSIV
®

Seesternchen Grundfertigkeiten ¥ " Wasisjerteben
Du kannst... Vorstufe A Vorstufe B 2 Niveaustufe
(Teilkompetenz) je 1 Punkt je 2 Punkte je 3 Punkte
S e (Teil-)Rotationen um die Breitenachse um die Breitenachse rollen ? rollen » um die Breitenachse

dich im Wasser

rollen aus der Horizontalen in die vertikale rollen um die Breitenachse mit Einsatz der

Kdrperposition ¥ Extremitditen oder vorherigem Anstol3 vom
Beckenboden

. . in Riicken- und/oder Bauchlage gleiten ¥ in stromungsglinstiger Korperposition in gleiten » in gestreckter, stromungs-

im Wasser gleiten Riicken- und/oder Bauchlage gleiten ? giinstiger Korperposition nach Abstof
nach kraftigem AbstoR von der Beckenwand in
gestreckter, stromungsglinstiger und stabiler
Kérperposition in Bauch- und Riickenlage
ohne Einsatz der Extremitdten gleiten

L. im Flachwasser mit didaktisch reduzierten im Flachwasser mit didaktisch reduzierten fortbewegen im Tiefwasser
dich im Wasser Vorformen der Schwimmarten Vorformen der Schwimmarten » durch koordinierte Bein- und
fortbewegen fortbewegen V? fortbewegen Armbewegungen

in Bauch- und/oder Riickenlage mit mehr oder  in Bauch- und/oder Riickenlage mit mehr oder  in Bauch- und Riickenlage und regelmdRiger
weniger regelmdfigen Wechsel von Ein- und weniger regelmdfigen Wechsel von Ein- und Ein- und Ausatmung
Ausatmung Ausatmung

Notwendige Punkte zur Vergabe der Abzeichen:

Vorstufe A: Vorstufe B: Niveaustufe:

4-13 Punkte 14-20 Punkte 21 Punkte

Die Punkte konnen lber die Stufen hinweg gesammelt werden. Je Teilkompetenz konnen nur die Punkte einer Stufe gezahlt werden.

1) Hilfestellung erlaubt ~ 2) Hilfsmittel erlaubt ~ 3) ,Start“: in einer beliebigen Fortbewegung ins Wasser gelangen oder im Wasser starten
Bei medizinischer Notwendigkeit ist der Einsatz von einer Schwimmbrille zulassig.



