SwimStar Gran 4

Kriterien:

In Bauchlage im bauchtiefen Wasser von der Beckenwand weg (Arme und Beine lang
ausgestreckt) und zur Beckenwand hin (Arme und Beine lang ausgestreckt) gleiten

In Rickenlage im bauchtiefen Wasser von der Beckenwand weg (Arme am Kdrper und Beine lang
ausgestreckt) und zur Beckenwand hin (Arme am Koérper und Beine lang ausgestreckt) gleiten

Aus dem Stand vom Beckenrand FuBsprung ins brusttiefe Wasser
Kopf unter Wasser und grof3e Blasen ,,blubbern®

Im bauchtiefen Wasser hochspringen und sich auf den Beckenboden hocken

SwimStar Turkis

Kriterien:

Raddampfer (> 3 m) 2 In Bauchlage: Arme fiihren eine Teilbewegung vom Kraulschwimmen
unter Wasser aus und die Beine machen einen Kraulbeinschlag

Ruderboot (> 3 m) =In Riickenlage: Arme flihren eine Teilbewegung vom Riickenarmzug aus und
die Beine machen einen Ruckenbeinschlag

Hubschrauber (> 3 m)—>In Bauchlage: Arme fiihren eine Teilbewegung vom Brustarmzug aus und
die Beine machen einen Kraulbeinschlag

Delfinspringe (Arme und Beine lang ausgestreckt) vorwarts, rickwarts und seitwarts mit kurzen
Gleitphasen

Nach einem Delfinsprung 3 m mit Kraulbeinbewegung tauchen
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SwimStar Blau &

Kriterien:

Hockschwebe in Bauchlage und Ausatmung - Streckschwebe in Bauchlage und Einatmung —
Hockschwebe (3 x wiederholen)

Abfaller vorwarts aus einer Hockposition (Arme in Vorhalte)-
5 m Rucken schwimmen

5 m Kraul (Gesicht bleibt noch im Wasser, d. h. noch ohne regelmaBige Ein- und Ausatmung)
schwimmen

HechtschieBen (Arme und Beine lang ausgestreckt) und dann mit Brustarmbewegung
schwimmen (>3 m)

SwimStar Schwarz &

Kriterien:

Kopfsprung vom Beckenrand und > 5 m gleiten (Arme in Vorhalte)
Nach AbstoB unter Wasser mit Delfinbewegungen schwimmen (> 5 m)
Kraul mit regelmaBiger Ein- und Ausatmung schwimmen (> 10 m)
Rucken mit regelmaBiger Ein- und Ausatmung schwimmen (> 10 m)

Brustbeinbewegung in Riickenlage (Hadnde paddeln neben den Hiften) und in Bauchlage (Arme
in Vorhalte und Gesicht im Wasser) schwimmen (> 5 m)

SwimStar Rot ﬁ

Kriterien:
Kopfsprung und 50 m Kraul mit regelmaBiger Ein- und Ausatmung schwimmen

AbstoBen von der Wand in Riickenlage (kurze Gleitphase unter Wasser und Arme in Vorhalt) und
25 m Rucken schwimmen

Kopfsprung und 50 m Brust mit Gleitphase und regelmaBiger Ein- und Ausatmung schwimmen

Kopfsprung und 3 Delfinbewegungen mit Flossen unter Wasser und >10 m Schmetterling mit
Flossen schwimmen

25 m Brust schwimmen und 3x eine Rolle vorwarts ausfuhren
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