Lehrerkarten

Niedersachsen schwimmt - Schuljahr 2026/27

Alle dreizehn Wettbewerbsiibungen in der Reihenfolge des Auswertebogens.
Die Karten zum Gleiten stehen am Ende als Zusatzmaterial — Gleiten ist

keine Wertungsiibung, aber eines der vier Kernelemente.

Landesschwimmverband Niedersachsen e.V.



15 M WECHSELBEINSCHLAG IN SEITLAGE

Den Korper auf die Seite
drehen + Wechselbeinschlag

Karte 1 von 2




15 M WECHSELBEINSCHLAG IN SEITLAGE

Der untere Arm ist gestreckt,
obere Arm wird locker auf die Hiifte
oelegt

Karte 2 von 2




15 M HUNDEPADDELN

Kopf Gber Wasser halten

Karte 1 von 6




15 M HUNDEPADDELN

Mit den Armen von
vorne nach hinten ziehen

Karte 2 von 6




15 M HUNDEPADDELN

Die Arme unter Wasser
wieder nach vorne fiihren

Karte 3 von 6




15 M HUNDEPADDELN

Die Beine machen eine
Kraulbeinbewegung

Karte 4 von 6




15 M HUNDEPADDELN

Den Oberkorper
moglichst stabil halten

Karte 5 von 6

LS
Schwime




15 M HUNDEPADDELN

Immer in Bewegung
bleiben

Karte 6 von 6




NUDELREITEN

Nudelreiten — 60 Sekunden

Auf die Poolnudel setzen wie auf ein Pferd

Arme und Beine durfen beide antreiben

In 60 Sekunden so viele Meter wie moglich schaffen

5 Punkte pro 5 Meter

Bis Schuljahr 2025/26 hief3 diese Ubung ,, Seepferdchenschwimmen®

10




gestreckte Riickenlage

Karte 1 von 7




=

Hande und FiulRe werden
zeitgleich angezogen

Karte 2 von 7




QUALLE (15 M)

hohe Rickenlage
beibehalten

Karte 3von 7




so wenig wie moglich
untertauchen

Karte 4 von 7




QUALLE (15 M)
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Hande dricken Richtung
EE

Karte 5 von 7

LS
Schwime




QUALLE (15 M)
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Karte 6 von 7




QUALLE (15 M)

lang machen und gleiten

Karte 7 von 7




DAUERSCHWIMMEN

Dauerschwimmen

Ohne Pause am Stlick schwimmen
Die Schwimmlage ist beliebig

Es zahlt nur die hohere der beiden Stufen

4 Minuten = 15 Punkte - 8 Minuten = 30 Punkte

Die 4-Minuten-Stufe ist neu — damit auch Kinder Punkte holen, die die vollen 8 Minuten noch nicht
schaffen.

18




TANDEMSCHWIMMEN (15 M)

Partner an die
Knochel fassen

Karte 1 von 6




TANDEMSCHWIMMEN (15 M)

Vordermann
schwimmt Kraularme

Karte 2 von 6




TANDEMSCHWIMMEN (15 M)

Hintermann schwimmt
Brust-Beine

Karte 3 von 6




TANDEMSCHWIMMEN (15 M)

Der Vordermann gibt
den Rhythmus vor

Karte 4 von 6




TANDEMSCHWIMMEN (15 M)

Hintermann stimmt sich
auf den Vordermann ab

Karte 5 von 6




TANDEMSCHWIMMEN (15 M)

Spannung im
Korper halten

Karte 6 von 6




SCHIFFCHEN (10 M)

ruhige Wasserlage auf
dem Riicken

Karte 1 von 4




SCHIFFCHEN (10 M)

Beine und Fuf3e lang
lassen

Karte 2 von 4




SCHIFFCHEN (10 M)

Hande und Unterarme seitlich
rein und raus bewegen

Karte 3von 4




SCHIFFCHEN (10 M)

moglichst gerade
schwimmen :-D

Karte 4 von 4




3 RINGE TAUCHEN

Fortbewegen- dabei drei
Tauchkorper vom Boden




SPIELEN WIE EINE ROBBE

Spielen wie eine Robbe

Schraube — in Bauchlage einmal um die eigene Langsachse drehen
Rolle vorwarts — aus senkrechter Haltung nach vorne rollen

Rolle riickwarts — aus senkrechter Haltung nach hinten rollen

5/ 10/ 15 Punkte — alle drei zihlen zusammen

Aus einer Schwimmbewegung starten — nicht stehend mit Bodenkontakt.

30




SPRINGEN: FUSSSPRUNG

beide Flif3e
nebeneinander

Karte 1 von 5 31



SPRINGEN: FUSSSPRUNG

Absprung nach oben

Karte 2 von 5 32



SPRINGEN: FUSSSPRUNG

Spannung aufbauen

Karte 3von 5




SPRINGEN: FUSSSPRUNG

gerade und gestreckt
eintauchen

Karte 4 von 5




SPRINGEN: FUSSSPRUNG

"
*

so geht’s auch :-D

Karte 5 von 5

LS
Schwime




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM BECKENRAND

Start vom Beckenrand

Karte 1 von 4




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM BECKENRAND

Hande zusammenbringen
und Kopf zwischen die Arme

Karte 2 von 4




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM BECKENRAND
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Absprung

Karte 3von 4




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM BECKENRAND

lang strecken und in ein kleines
"Schlusselloch" tauchen

Karte 4 von 4 39
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SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM STARTBLOCK

Startposition

Karte 1 von 7




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM STARTBLOCK

Hande Losen sich vom Block,
Kopf in Sprungrichtung

Karte 2 von 7




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM STARTBLOCK

FuBabdruck vom Block

Karte 3von 7




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM STARTBLOCK

Korper lang machen

Karte 4 von 7




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM STARTBLOCK

e —

Kopf zwischen die Arme

Karte 5 von 7




SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM STARTBLOCK

Eintauchen der Hande

Karte 6 von 7 45



SPRINGEN: KOPFSPRUNG VOM STARTBLOCK

Korperstreckung

Karte 7 von 7 46



STRECKENTAUCHEN

Unter Wasser abstof3en und
mit Brust-Tauchztiigen tauchen

Karte 1von 3




STRECKENTAUCHEN

Hochstens 15 Meter —
danach wieder auftauchen

Karte 2 von 3




STRECKENTAUCHEN

Vorher nicht mehrmals tief ein- und ausatmen!
Ein Versuch pro Kind, Aufsicht geht am Beckenrand mit

Karte 3von 3




DELFINSPRUNGE

Delfin Armbewegung

Karte 1 von 13




DELFINSPRUNGE

Eintauchen der Hande

Karte 2 von 13




DELFINSPRUNGE

Abtauchen des Kopfes
und der Hande

Karte 3 von 13




DELFINSPRUNGE

Abtauchen des
Oberkorpers

Karte 4 von 13




DELFINSPRUNGE

Auf den Beckenboden
tauchen

Karte 5 von 13




DELFINSPRUNGE

Hande beriihren den
Boden

Karte 6 von 13




DELFINSPRUNGE

Beine werden angezogen

Karte 7 von 13




DELFINSPRUNGE

Oberkorper bereit zum
Sprung

Karte 8 von 13




DELFINSPRUNGE

Absprung vom Beckenboden

Karte 9 von 13




DELFINSPRUNGE

Arme lang strecken

Karte 10 von 13




DELFINSPRUNGE

Aus dem Wasser
Springen wie ein Delfin

Karte 11 von 13




DELFINSPRUNGE

Delfin Armbewegung

Karte 12 von 13




DELFINSPRUNGE

Eintauchen der Hande

Karte 13 von 13




GLEITEN - ZUSATZMATERIAL

mit Wandkontakt Abtauchen
des Korpers unter Wasser

Karte 1 von 6




GLEITEN - ZUSATZMATERIAL

Kopf zwischen die Arme
bringen

Karte 2 von 6




GLEITEN - ZUSATZMATERIAL

Arme schnell in Streckung bringen,
leichte Neigung nach schrag unten

Karte 3 von 6




GLEITEN - ZUSATZMATERIAL

Abstol3 nach schrag
vorne/unten

Karte 4 von 6




GLEITEN - ZUSATZMATERIAL

Kopf zwischen den lang
gestreckten Armen belassen

Karte 5 von 6




GLEITEN - ZUSATZMATERIAL

Karte 6 von 6




