Wenn eine feste Trennleine (Seil) vorhanden ist

Schaukeln

Achtung: Leinen, zum Abtrennen von Bahnen sind ungeeignet. Man
steigt mit beiden FuBen auf das (stabile) Seil, hilt sich gegentberste-
hend an den Handen und versucht balancierend sich aufzurichten.
Wenn man abwechselnd leicht und sanft in die Knie geht, kann man
mit etwas Geschick auf dem Seil schaukeln bzw. wippen. Variante: Knie
gleichzeitig beugen dann langsam aufrichten und im Stehen die Hande
Uber Kreuz wechseln. Wie oft schaffen wir es?

Mit Luftballons

Tennis

Wir spielen uns den Luftballon mit der flachen Hand zu. Wie viele Ball-
wechsel schaffen wir? Wenn der Luftballon passend geflogen kommt,
ist auch »Kopfen« erlaubt. Klappt es auch noch, wenn beide nur »Kopf-
ballspielen«?

»Spiegel«

Jeder hat einen Luftballon. Einer denkt sich eine Folge von »Ballbewegun-
gen« aus, die der andere moglichst spiegelbildlich imitiert.

Beispiele:

Hochwerfen — Fangen — .....

Hochwerfen — Hochschlagen mit der flachen Hand — mehrmals wiederholen,
rechts — links abwechseln

Hand — Kopf - Hand ....

links — rechts — Kopf ...

links — rechts — Knie...

links — rechts — groRer Zeh

(geht tatsachlich manchmal, wenn man sich weit zuriickbeugt)

Abwerfen (U-Boot-Jagd)

Der Enkel versucht den Opa/Oma, wenn er auftaucht, mit dem Ballon
»abzuschieBen«. Dann geht es umgekehrt. Tipp: mit der Handkante
geschlagen kriegt der Ballon mehr »Fahrt«.

BallonfloB

Auf wie vielen Luftballons, die wir irgendwie halten oder festklemmen,
kénnen wir uns bauchlings oder in Ruckenlage auf der Wasseroberfliche
»ausruhen«?

Fechten

Dieses kleine Spiel geht am besten mit etwas
langlichen Ballons, die wir halten und bewe-
gen wie Sabel und versuchen einen Korper-

s treffer zu landen.

| Treiben

Mit Luftballons

Wir treiben den Ballon, der vor uns auf dem Wasser liegt, vor uns her:
+ durch Blasen mit dem gespitzten Mund

* mit Nasenstibern

* mit dem Kinn

* mit den Knien

* mit dem Bauchlein

* seitlich mit der Hufte

+ durch Spritzer mit den Handen

+ durch Beinschlag bei »Ruicken verkehrt« (siehe dort!)....

Mit dem aufblasbaren Wasserball

WasserfuBball

Achtung: erfordert Ubung.

Voraussetzung: »Riicken verkehrt« muss beherrscht werden.

In der Rickenlage wird mit dem FuBrist der Ball ganz leicht von der Was-
seroberflache angehoben und anschlieRend durch schnelles Nachkicken
wegbefordert. Die Holme von Beckentreppen kénnen als Tore dienen.

»Schweinchen in der Mitte«

Ein dritter Mitspieler (die Oma?,
ein anderer junger Badegast, den
wir zum Mitmachen einladen?)
steht in der Mitte und versucht
den Ball zu fangen, den sich die

= : = beiden AuBeren (nicht zu hoch!)

a =SEEN zuspielen. Der Werfer des gefange-
nen Balls muss das »Schweinchen in der Mitte« abldsen. Macht den
Kleinen viel SpaB! Wir wollen es aus Platzgrinden mit diesen Beispielen
bewenden lassen. Mit vielen anderen Gerdten (Schwimmbrettern, Pool-
nudeln, Schwimmdrmeln...) sind naturlich auch eine ganze Reihe Spiele
durchfiihrbar. Hier erfolgte bewusst die Beschrankung auf Luftballons
und aufblasbare Wasserbdlle, die leicht und preiswert im Spielzeughandel
zu beschaffen sind oder als Werbemittel kostenlos zur Verfligung gestellt
werden. Wenn Sie bei lhrem Spieltag ein bisschen auRer Atem gekom-
men sind und vielleicht gemerkt haben, dass ein wenig Training nichts
schaden konnte, damit Sie das nachste mal noch besser mit dem Enkel
mithalten kénnen, dann wenden Sie sich doch an einen Schwimmver-
ein in lhrer ndheren Umgebung. Eine Aquafitness-Gruppe ist genau das
Richtige fur Sie! Dort hilft man Ihnen sicher auch, wenn Sie zu dem einen
oder anderen vorgeschlagenen Spiel eine Frage haben.

Viel Spaf beim nichsten Schwimmbad-Tag mit Ihrem Enkelkind!

Diese Anregungen erheben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Ihrer Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt! Beachten Sie bitte: Oberstes Gebot ist die Sicher-
heit. Sie kennen die schwimmerischen Fahigkeiten lhres Schiitzlings und werden
ihn — je nach Alter — nicht aus den Augen lassen.
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Ein Angebot generationentiibergreifender
Spielformen im Bewegungsraum Wasser

Die folgenden Anregungen werden als Erganzung zu den Aktio-
nen des DSV-Family-Treffs veroffentlicht.

Die DSV Family Treffs sind Aktionstage in 6ffentlichen Schwimm-
badern, die im Rahmen des Projektes ,Schwimmvereine bewegen
Familien — Familien bewegen den Schwimm-Verband" vom DSV
durchgefiihrt werden. Hierbei steht das gemeinsame Erlebnis von
Familien im kiihlen Nass im Mittelpunkt. Es geht sowohl um die
Weiterentwicklung der Schwimmvereine als familienfreundliche
Institutionen, als auch um generationsiibergreifende Vereinsan-
gebote fiir die ganze Familie. Weitere Informationen zum Projekt
des Deutscher Schwimm-Verband finden Sie hier:
www.dsv.de/fachsparten/fitness-gesundheit/projekte/
GroBeltern mit ihren Enkeln sowie Eltern mit ihren Kindern
kénnen sich anhand der aufgefiihrten Bewegungsbeispiele spiele-
risch im Bad betatigen.

In diesem Flyer finden Sie Anregungen fiir generationsiibergrei-
fende Aktivititen, die entweder ganz ohne zusatzliche »Sport-
gerdte« oder mit leicht zuganglichen Materialen durchgefiihrt
werden kénnen.

Sie sollten natiirlich auf die tibrigen Badegaste Ricksicht nehmen;
manchmal wird man diese auch einbinden kdnnen. An einigen

Stellen ist auf diese Méglichkeit verwiesen.
Text und Bilder: Rolf Salinger

Gefordert vom

% Bundesministerium
fur Familie, Senioren, Frauen
und Jugend

Opa/Oma ist eine Insel

Opa/Oma treibt mit rundem Riicken
béduchlings im Wasser. Der Enkel be-
steigt diese Insel, die naturlich nicht so
stabil ist. Wenn sich der Opa/Oma auf
dem Boden mit Handen und FuRen ab-
stutzen kann, wird die Insel sogar noch
ein Stiick aus dem Wasser »wachsen«
und den kleinen Besteiger in die Fluten
gleiten lassen.

Ross und Reiter

Der Enkel steht breitbeinig von Opa/
Oma abgewandt. Dieser taucht und
nimmt seinen Enkel zwischen den

| Beinen auf die Schultern. Der Reiter
halt sich am Kopf (nicht am Hals!)

' seines Pferdes fest. Und los geht es im
Galopp! Zu Beginn hélt der Opa/Oma
. auch die Oberschenkel seines Reiters
- recht fest. Dann darf ruhig auch mal ins
kihle Nass gepurzelt werden.

Dicker Tanzbar

Beide stehen einander gegentber und der Enkel tritt mit beiden FiRen auf
die von Opa/Oma. An den Handen haltend versuchen sie zu tanzen. Oder
vorwarts zu gehen. Oder riickwarts, seitwdrts, im Hopserlauf....

Zinnsoldat

Hinweis: deutlich anspruchsvoller als das
vorhergehende Kunststiick! Opa/Oma kau-
ert auf dem Boden des Beckens, der Enkel
steigt auf seine Schultern, wéahrend sich
beide an den Hdnden halten. Wie lange
kann der »Soldat« in kerzengerader Hal-
tung auf den Schultern stehen, wenn sich
der Opa/Oma aufrichtet? Opa/Oma hélt
dann nur noch an den Unterschenkeln.
Und wandert langsam ins tiefe Wasser.
Strauchelt er?

Katapult

Der Enkel steigt auf die vor dem
Bauch gefalteten Hande vom Opa/
Oma und hélt sich an dessen Kopf
fest. Beide gehen etwas in die Knie
und auf »Los« schnellt der Enkel
nach riickwarts weg. Auf freie Bahn
achten!

Kracher

Im hufttiefen Wasser stehend erzeugt man mit der linken Hand durch
einen kurzen Schlag nach rechts fast parallel zur Wasseroberfliche eine
kurze hohe Welle. Ganz leicht zeitversetzt schldgt die rechte hohle
Hand mit ausgestrecktem Arm schwungvoll in diese Welle und erzeugt
so einen vernehmlichen Knall. Ubung macht den Meister!

Bitte nicht Ubertreiben, es spritzt ganz schén und auch das Gerdusch
ist auf die Dauer recht stérend!

Riickenschwimmen »verkehrt«

Wir liegen auf dem Riicken und schwim-
men mit den FiBen voran. Der Vortrieb
erfolgt durch kleine »Brustschwimm-
bewegungen« an der Seite des Korpers.
Hufte schon hoch nehmen! Wer schafft
es durchs ganze Becken? Wer ist schnel-
ler? Hinweis: diese Technik sollte man
fur »WasserfuBball« beherrschen!

Torpedo

! Der Enkel liegt bauchlings mit ausge-
streckten Armen auf der Wasseroberfla-
che. Opa/Oma schieBt diesen Torpedo
an den FuRen ab. Wie weit schaffen es
die beiden? Bis zum Beckenrand? Bis
zur Oma, die naturlich zurtickschiefen
kann. Tipp: Tief einatmen! Alle Mus-
keln anspannen! Kopf zwischen die
Arme! FuBspitzen strecken!

Doppeltorpedo

Die beiden ndhern sich einander mit den FlRen voran. Wenn sich die
Ballen bertihren, die Knie beugen. Auf Kommando abstofen.
Achtung: Auf freie Bahn achten! Der Doppeltorpedo gelingt nicht auf
Anhieb, macht aber dann umso mehr SpaR.



