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VORWORT

Schwimmen (lernen)
macht SpaB!

Dieses Gefuihl der Lebenslust und Zufriedenheit ist an den
leuchtenden Augen vieler Schwimmanfanger abzulesen, die
im Klassenverband am Schwimmunterricht teilnehmen.
Spielen, Tauchen, Gleiten und Schwimmen im Wasser — all
dies sind Elemente, die den Schwimmunterricht so attraktiv
machen. Flr das Schwimmen sind auch solche Kinder zu
begeistern, bei denen im Sportunterricht nicht so recht
Freude aufkommen mag: Das Wasser tragt und das Medium
selbst regt auch weniger sportliche Schilerinnen und Schiiler
zum Bewegen und Spielen an.

Oft ist der Weg vom Nichtschwimmer zum sicheren Schwim-
mer flr die meisten Kinder sehr spannend. Sie kdnnen es
kaum erwarten, das Erlernte aus dem Schwimmunterricht
der Vorwoche erneut umzusetzen und auszuweiten. Schon
bald wird nicht mehr nur im Nichtschwimmerbecken gespielt;
das Schwimmerbecken tbt mehr und mehr eine starke An-
ziehungskraft auf die Schwimmanfénger aus.

Die ersten sicheren Bewegungen im Tiefen sind fur fast alle
Kinder mit einem Gllcksgefiihl verbunden. Schon nach
kurzer Zeit kénnen einfache Ubungen im Wasser ausgefiihrt
und das begehrte Schwimmabzeichen ,,Seepferdchen”
erschwommen werden. Der Stolz ist grenzenlos, denn es ist
gelungen, das Element Wasser zu beherrschen.

SCHWIMMEN

Nach den anfénglichen Schwierigkeiten, sich tGber Wasser

zu halten, folgt eine weitere, wichtige Phase in der Schwimm-
ausbildung. Schilerinnen und Schiler beginnen nun ihrem
Ehrgeiz entsprechend, sich grundlegende Schwimmtechniken
anzueignen. Die Kinder erfahren so auch eine Steigerung
ihrer Leistungsféhigkeit. Damit wird die Entwicklung von
Kondition und Koordination geférdert. Dies ist ein Vorteil,

der auch Unfalle reduzieren hilft.

Fir Lehrkréfte bedeutet der Schwimmunterricht eine beson-
dere Herausforderung an Sachkompetenz, Planung und
Fantasie. Schwimmlehrer* planen den Unterricht fur Kinder
mit sehr unterschiedlichen Voraussetzungen: Angstliche,
Halbschwimmer, Wasserratten, Olympiaverdéchtige ... — alle
wollen unterrichtet, geférdert, motiviert und nicht zuletzt
beaufsichtigt werden.

Das Aufgabenspektrum zeigt, dass Schwimmunterricht ein
besonderes MaB3 an Konzentrationsfahigkeit und Organisa-
tionstalent von Lehrkréaften fordert. Die vorliegende Broschire
mdchte dazu viele Tipps und Anregungen geben. Sie behan-
delt wichtige Sicherheitsaspekte beim Schwimmen mit Kin-
dern und gibt praxisnahe Hinweise fur die Gestaltung und
Organisation eines Schwimmunterrichts, der Kindern und
Schwimmlehrern Freude macht.

* Die Bezeichnungen Schwimmmeister, Schwimmausbilder, Schiler etc. werden in
dieser Broschiire als geschlechtsneutrale Begriffe verwendet und schlieBen Schwimm-
meisterinnen, Schwimmausbilderinnen, Schiilerinnen etc. stets mit ein.
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Der Schwimmunterricht in der Schule ist nicht nur ein Be-
standteil des Sportunterrichts. Schwimmen — das hei3t auch
spielen, springen und annd&hernd schwerelos in die dritte
Dimension des Raums eintauchen. Schwimmunterricht in der
Primarstufe bedeutet ebenso, Abenteuer zu erleben.

Abenteuer sind oft mit einem gewissen Risiko verbunden. Im
Schwimmunterricht missen Schwimmanfénger haufig zwi-
schen ihrer Bereitschaft, Wagnisse einzugehen, und ihrem
Beddrfnis nach Sicherheit abwéagen. Aus Unsicherheit und
Angst wird haufig Zuversicht und Vertrauen.

Sicherheit ist also die Basis, von der Schiiler zu ,,wagemuti-
gen“ Aktivitaten starten. Sicherheit in der Schwimmhalle ist
auch eine Rahmenbedingung, die im Vorwege organisiert
vermeidbare Gefahrdungen und Unfélle reduzieren hilft.

Dazu gehoren:

Sicherheitscheck in der Schwimmhalle

» Welche SicherheitsmaBnahmen mussen zur Durchfiihrung
des Schwimmunterrichtes getroffen werden?

» Welche Sicherheitseinrichtungen missen in der Halle
vorhanden sein?

Ausbildung von Lehrkréften

in der Wasserrettung und Wiederbelebung

» Ausbildungsstand

» Gultigkeitsdauer des Ausbildungsnachweises

Auswahl geeigneter Schwimmiibungen,
Spiele und Geréate

SCHWIMMEN

1.1 Ich muss einen Schiiler retten ...

Kinder, die ihre koordinativen und/oder konditionellen Fahig-
keiten Uberschétzen, kdnnen beim Schwimmen im tiefen
Becken in eine ausweglose Lage geraten. Sie geraten in Pa-
nik und rufen um Hilfe. Oft ist der L&rmpegel in der Schwimm-
halle so hoch, dass Hilferufe im Stimmengewirr verschwinden,
oder das in Not geratene Kind bekommt einen Stimmritzen-
krampf, sodass es keinen Hilferuf mehr von sich geben kann.
In diesen Fallen kann das Absinken eines in Not geratenen
Kindes leicht unbemerkt bleiben.

Auf den Beckengrund gesunkene Kinder sind hdufig vom
Beckenrand nicht einfach ausfindig zu machen: Einfallendes
Tageslicht oder das Licht der Beleuchtungsanlage wird von
der Wasseroberflache reflektiert, sodass der Blick in die Tiefe
aus einem anderen Winkel zur Wasserlinie erfolgen muss.

Abgesunkene Kinder ziehen haufig die duBeren Extremitéten
an den Oberkorper. Zusammen mit der optischen Verkleine-
rung eines Korpers im tiefen Bereich eines Schwimmbeckens
bleibt schlieBlich nur noch die winzige Silhouette des Kindes
erkennbar.

Zur Rettung eines Schiilers, der sich in Ertrinkungsnot
befindet, sind Lehrkréfte verpflichtet. Hadufig ist nach
einem Ertrinkungsfall (Definition: siehe Abschnitt 4.0,
Seite 14) eine sofortige Wiederbelebung unumgénglich,
damit schwerwiegende Kérperschdden oder sogar der
Tod des Schiilers verhindert werden.

Die Kenntnisse und F&higkeiten zur Wasserrettung und
Wiederbelebung gehdren also zum Handwerkszeug des
Schwimmlehrers.

Rettungsfahig ist eine Lehrkraft, wenn sie

» an jeder Stelle des Beckens, an dem sie Kinder betreut/
unterrichtet (hdufig eine maximale Wassertiefe von 3,8 m),
auf den Grund tauchen und einen Schiler an die Wasser-
oberflache bringen kann,

» fahig ist, ca. 15 m weit zu tauchen,

» Umklammerungen durch in Gefahr geratene Personen
entweder vermeiden oder sich aus diesen zu |6sen
vermag,

» einen etwa gleichschweren Menschen mittels Kopf- oder
Achselschleppgriff ca. 15 m weit schleppen und an Land
bringen und

» lebensrettende SofortmaBnahmen ergreifen kann.

Die Erfahrung aus der Untersuchung von Schwimmunfallen
zeigt, dass es unerldsslich ist, gerade diese Kenntnisse regel-
maBig aufzufrischen: Die Kenntnisse zur Rettung und Wieder-
belebung der zu Beginn der Dienstzeit erworbenen Schwimm-
lehrbefahigung sind manchmal nur noch llickenhaft vorhanden,
oder eine solche Schwimmlehrbefahigung wurde nicht
erworben.

SPIELEND LERNEN 5



Aufgrund mangelnder Ubung fehlt einigen Lehrkraften friiher
oder spéter vor allem notwendige Selbstsicherheit, um im
Notfall konsequent einen Schiiler zu retten. Diese Selbst-
sicherheit kann nur durch die Simulation des Notfalls, also
durch die regelméBige Ubung des Rettens und Wiederbele-
bens geschult werden. Jedes Zégern und Delegieren kann
sich schon nach wenigen Minuten lebensgefahrlich fir das in
Not geratene Kind auswirken.

Also: Unerlasslich flir den Schwimmunterricht ist, dass sich
eine Person am Schwimmbecken aufhalt, die rettungsféhig
ist (siehe Broschire ,Schulsport in Hamburg®, Richtlinien zur
Sicherheit im Schulsport der Behorde fir Schule und Berufs-
bildung sowie Leitfaden ,Lernen am anderen Ort“ des Minis-
teriums fUr Bildung und Frauen des Landes Schleswig-Hol-
stein).

Aus Sicht der Unfallkasse Nord ist es notwendig, dass jede
Lehrkraft, die Schwimmunterricht erteilt, selbst retten und
wiederbeleben kann.

Findet der Schwimmbadbesuch bzw. der Besuch einer
offentlichen Badestelle (Badesee, Freibad usw.) statt, in
der sich der Schwimmmeister bzw. die Badeaufsicht nicht
in der Schwimmhalle/an der Badegelegenheit aufhélt,
miissen Lehrkréifte, die nicht selbst retten kénnen, sicher-
stellen, dass sich mindestens eine weitere Person in der
Schwimmhalle/an der Badegelegenheit aufhélt, die einen
Schiuiler retten und wiederbeleben kann.

Und: Wahrend des Aufenthalts in der Schwimmbhalle/im
Freibad darf diese weitere Person nicht mit Aufgaben betreut
werden/sein, die sie von ihrer Uberwachungsaufgabe ablenkt
(z.B. Begleitung eines Schilers zur Toilette).

Auch der Schwimmmeister, der nach Absprache wéhrend
des Unterrichts die Klasse Uiberwachen soll, darf keine
Arbeiten ausfiihren, die ihn vom Geschehen im Schwimm-
becken ablenken.

Probleme treten haufig auf, wenn Lehrkréfte zwar unterrich-
ten kdnnen, aber aufgrund einer kdrperlichen Beeintrachti-
gung (z.B. einer Erkéltung) nicht mehr in der Lage sind, einen
Schiler aus dem tiefen Teil des Schwimmbeckens an die
Wasseroberflache zu bringen.

Deshalb: Eine selbstkritische Beurteilung der eigenen Leis-
tungsfahigkeit kann Schwimmlehrern viel Kummer ersparen.
Je nach Art und Schwere einer korperlichen Beeintréachtigung
muss konkret von einer Minderung bzw. von dem Ausschluss
der Rettungsféhigkeit ausgegangen werden. In diesem Fall ist
es notwendig, dass eine andere Person mit in den Unterricht
eingebunden wird, die rettungsféhig ist.

6 SCHWIMMEN

Fiir alle Schwimmlehrer und Personen, die Schwimmun-
terricht erteilen bzw. diesen begleiten, gilt: Die Eignung
zur Rettungsfdhigkeit muss regelméBig alle vier Jahre
nachgewiesen werden.

Arbeiten Eltern oder Kollegen als Helfer beim Schwimmunter-
richt, die selbst nicht im Besitz der Lehrberechtigung sind, so
sind diese als sogenannte Ausbildungshelfer tatig. lhre Arbeit
unterliegt der Anleitung, Weisung und Kontrolle der unter-
richtenden Lehrkraft.

Mitunter ist flr Lehrkrafte die Rettung von Kindern trotz
erfolgreich nachgewiesener Rettungsféhigkeit problematisch.
Das Tieftauchen bis auf den Grund stellt haufig eine nicht
leicht Uberwindbare Hirde dar. Sehr viel einfacher geht es,
wenn Sie Ubung im Tieftauchen erlangen.

Tipp: Tauchen Sie in regelméBigen Abstdnden mindestens
einmal, besser mehrmalig auf den Grund des Schwimmer-
beckens (Druckausgleich nicht vergessen, siehe Abschnitt
3.7.2, Seite 13). So ,,gewdhnt” sich Ihr Trommelfell an die
unterschiedlichen Druckverhéltnisse.

Denken Sie daran:
lhr beherztes Handeln ist die Lebensversicherung fiir die
lhnen anvertrauten Kinder.

SPIELEND LERNEN



Mit zunehmendem Durchschnittsalter von Lehrkraften, die
Schwimmunterricht erteilen, treten in allen Bundeslandern
Phé&nomene auf, die sich wie folgt beschreiben lassen:

1. Die methodischen Kenntnisse der Lehrkrafte sind vielsei-
tig, da Erfahrungen aus langjahriger Dienstzeit vorliegen.

2. Aber: Die kérperliche Leistungsfahigkeit und damit die
Rettungsféhigkeit nimmt ab.

3. Und: Das Bewusstsein fiir Gefahren im Schwimmunter-
richt 1&sst nach, weil man sich nach vielen Dienstjahren
flr erfahren halt.

Kurz gefasst: Routinierte Lehrkréfte konnen Unfallgefahren
im Schwimmunterricht unterschéatzen.

Allein durch die Organisation des Schwimmunterrichts und
die Bertlicksichtigung bestimmter Bedingungen bei den
Schwimmiiibungen kann Unfallen effizient vorgebeugt
werden.

In den nachfolgenden Abschnitten werden Ihnen Tipps und
Hinweise gegeben, wie Sie lhren Unterricht sicherer gestalten
kénnen. Alle vorgestellten Tipps und Anregungen gelten nicht
nur flr den Unterricht in der Schwimmhalle, sondern auch fir
den Besuch im Freibad.

SCHWIMMEN

2.1 Vorbereitungen
vor dem Schwimmunterricht

Zur Vorbereitung des Schwimmunterrichts kann es hilfreich
sein, verschiedene organisatorische Fragen zu klaren. Eine
umfassende Planung und Organisation gewahrt im Sport-
unterricht einen nahezu reibungslosen und unfallfreien Ablauf,
denn nicht alle Unfallgefahren kénnen durch technische MaB3-
nahmen abgestellt werden.

Die Einhaltung bestimmter Unterrichtsablaufe dient nicht nur
zur Erhdhung der Ubungsintensitét. Durch die Gewdhnung an
Verhaltensmuster erhalten Schiiler mehr Sicherheit und Ver-
trauen im Umgang untereinander und mit dem Element
Wasser.

2.1.1 Vor der ersten Unterrichtseinheit

Organisatorische SicherheitsmaBnahmen im Schwimmunter-
richt kdnnen schon sehr friihzeitig mit den Schilern bespro-
chen werden, z.B. in der Schule. Es bietet sich an, mit der
Lerngruppe noch vor dem ersten Wasserkontakt Verhaltens-
regeln und den Ablauf in der Schwimmhalle insgesamt zu
besprechen. Vorteilhaft ist es, wenn Eltern ein Informations-
blatt der Schule erhalten, in dem sie Vorerfahrungen und Be-
sonderheiten ihrer Kinder angeben kénnen (s. Anhang 9.1.1.3).

Weil die bereits erworbenen Schwimmabzeichen der Schiiler
nur ein Anhaltspunkt fir die Schwimmfahigkeiten sind, sollten
die Angaben der Schiler oder die der Eltern von lhnen in der
ersten Stunde bei der Gruppeneinteilung Uberpriift werden,
z.B. beim Vorschwimmen im Nichtschwimmerteil des Beckens.

2.1.2 Sammelplatze

Immer wenn sich viele Menschen zusammenfinden (missen),
werden Treffpunkte oder Sammelplatze vereinbart.

Sammelplatze sind auch fiir Schiler zur Orientierung &duBerst
wichtig. Das Badpersonal ist Ihnen dankbar, wenn die Sam-
melplatze vor/im Bad gemeinsam abgesprochen werden.

Die Schiuler warten in der Regel vor dem Bad und werden
zusammen hereingelassen. Nach dem Einlass erfolgt tbli-
cherweise eine Zahlkontrolle. Die Anzahl der Schiler wird an
der Schwimmbadkasse in der Abrechnungsliste mit dem
Namen der Schule protokolliert und mit dem Lehrerkirzel als
Unterschrift versehen. Diese Eintragung dient nicht nur als
Nachweis fur die Nutzung und Abrechnung, sondern auch fir
die Regulierung des Frischwasserzusatzes je nach
Auslastung der Halle.

Der Sammelplatz in der Schwimmbhalle sollte sich nicht in der
Néhe des Beckenrandes befinden. Am besten daflr eignet
sich dafir eine Warmebank, wenn vorhanden.
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2.1.3 Wege in der Schwimmhalle

Wenn Schwimmanfanger zum ersten Mal ein fremdes

Schwimmbad betreten, kann die Verwirrung ziemlich groB sein.

Wo sind die Umkleideraume, wo die Toiletten und die Dusch-
raume? In welchem Raum ziehen sich die Jungs um, in wel-
chem die Madchen?

Auf den Wegen vom Eingangsbereich zu den Umkleiderdumen
und von dort zu den Duschen sowie zum Schwimmbecken
sollten Schiler insbesondere in den ersten Schwimmstunden
von Lehrkraften beaufsichtigt werden, denn viele Schuler
kénnen sich oft nur schwer an Anweisungen ihrer Lehrer
erinnern, z.B. an ein klar formuliertes Laufverbot in der
Schwimmhalle. Es bietet sich also an, die vorher besproche-
nen Anweisungen und Vereinbarungen vor Ort immer wieder
neu ins Gedachtnis zu rufen und einzulben.

Eine zweite, namentliche Kontrolle im Umkleideraum ist sinn-
voll, damit abwesende Schiler im Kursheft/der Klassenliste
vermerkt werden kénnen. Um die Ubersicht tiber die Gruppe
zu behalten, sollten Sie alle Schiiler anweisen, vor dieser
namentlichen Kontrolle nicht ins Wasser zu gehen.

Obligatorisch ist der Rundgang zum Ende der Stunde um
sicherzustellen, dass sich niemand mehr aus der eigenen
Gruppe im Bad befindet.

2.1.4 Einteilung der Schwimmbahnen

Damit es im Wasser nicht zu ZusammenstoBen von Schilern
unterschiedlicher Gruppen kommt, muss jedem Schiiler klar
sein, in welchem Teil des Schwimmbeckens geschwommen
werden soll. Lehrkréfte legen daher einen Bereich fest, in
dem sich die Gruppe bewegt: ,Wir schwimmen heute auf
Bahn 1 und 2.“ Schiiler, die bei der Vorabeinweisung in der
Schule und in den ersten Stunden im Bad gefehlt haben,
bekommen eine gesonderte Einweisung.

2.1.5 Optische und akustische Signale

Im Schwimmunterricht fallt es oft sehr schwer, sich Gehoér zu
verschaffen. Selbst unter Normalbedingungen ist der Schall-
pegel in einer Schwimmhalle immer recht hoch. Ursache
dafir sind viele glatte Flachen in der Halle: Der Schall wird
durch Wénde und die Wasseroberflache reflektiert, was den
Schallpegel erhoht. Damit Lehrkréfte Anweisungen geben
kénnen, missen sie oft mit ihrer Stimme den Schallpegel
noch Ubertdnen. Eine Hilfe stellt die Trillerpfeife dar: Mit ihr
kénnen Signale gegeben werden, deren Bedeutung mit den
Schiilern vorher besprochen wurde (z.B. ein langer Pfiff: Das
Wasser verlassen!). Auch abgesprochene, optische Signale,
wie z.B. das Heben eines Armes, kdnnen Schiiler zu be-
stimmten Handlungen bewegen. Allen Signalen ist gemein-
sam, dass sie die Unterrichtsphase steuern und die Schiler
an bestimmten Platzen zusammenrufen. Nur an diesen
Platzen sollten Anweisungen und Informationen gegeben
werden.
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2.1.6 Absprachen mit dem Schwimmmeister
und anderen Lehrkraften

Absprachen mit dem Schwimmmeister und anderen Lehr-
kraften sind wichtig, wenn sich weitere Schulklassen und
auch Badegaste in der Schwimmbhalle aufhalten.

So muss z.B. der &ffentliche Badebetrieb von der Schwimm-
gruppe durch eine Schwimmleine getrennt werden. Die Nut-
zung der Sprunganlage, der Schwimmbahnen sowie die Ver-
wendung von Schwimmihilfen sollte aus Sicherheitsgriinden
mit den Kollegen abgestimmt werden. Auch vor dem Tief-
und Streckentauchen ist eine Benachrichtigung anderer
Kollegen auBerst sinnvoll.

Das Abschalten von Sprudel-/Massagedisen im Lehr-
schwimmbecken ist dann angebracht, wenn Schwimm-
anfénger diesen Teil des Beckens passieren mussen (Gefahr
des Abtreibens!). Die Optimierung der Lichtverhéltnisse (Ein-
schaltung der Beleuchtung in Halle und im Becken) tragt
dazu bei, dass weniger Unfélle passieren. Lassen Sie sich
vom Schwimmmeister in der Bedienung der Beleuchtungs-
anlage einweisen, wenn dies mdglich ist.

2.1.7 Standort von Lehrkraften

Vom Standort der Lehrkraft hangt in nicht geringem MaB die
Sicherheit der Schwimmanfanger ab. Es gilt: Der Standort
der Lehrkraft am Beckenrand sollte so gewahlt werden, dass
eine umfassende Aufsicht gewahrleistet ist. Dem gelibten
Schwimmlehrer entgehen auch kleine Rangeleien am
Beckenrand nicht, obwohl sein Blick auf das Geschehen im
Schwimmbecken gerichtet ist. Alle Lehrkrafte wissen aus der
Praxis: Storfaktoren wie Gegenlicht, Spiegelungen im Wasser,
starke Sonnenreflexionen, nicht ausreichende Beleuchtung
des Beckens sowie Sichteinschrankungen durch Sprung-
anlagen behindern immer wieder die Sicht; sie kdnnen den
Unterricht erheblich stéren. Ein haufiger Wechsel des Stand-
ortes ist also oft unumgénglich.

Im Anfangsunterricht sollte sich der Schwimmlehrer in der
Phase der Wassergewhnung und wahrend der Einlibung der
Schwimmbewegungen mit in das Nichtschwimmerbecken
begeben. Allerdings besteht hier die Gefahr, dass mit der Ein-
zelférderung eines Schilers die Beaufsichtigung der verblei-
benden Gruppe nur eingeschrankt erfolgen kann. Dies ist
beim Schwimmen mit behinderten Kindern ein nicht unerheb-
liches Problem (siehe Abschnitt 5.0, Seite 15). Grundséatzlich
sollte deshalb eine weitere Aufsicht auBerhalb des Beckens
das Geschehen im Becken beobachten.
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2.2 Durchfiihrung des Schwimmunterrichts

Ausgehend von den individuellen Lernvoraussetzungen
stellen sich flr Lehrkréfte folgende Ausgangsfragen:

> Welche Ubungen werden von allen Teilnehmern
beherrscht?

» Gibt es weit Fortgeschrittene, die moglicherweise
unterfordert sind?

» Gibt es besonders Angstliche und Langsame, die mehr
Ubung benétigen?

Eine Gefahrdung kann durch Uberforderung genauso eintre-
ten wie durch Unterforderung! Daher muss bei der Einteilung
der Lerngruppen genau geprift werden, welcher Gruppe die
Schiler zuzuordnen sind.

2.2.1 Einteilung der Schwimmgruppen

Schwimmunterricht wird in der Regel fir ein Schuljahr organi-
siert. Dies ist eine glinstige Voraussetzung fir lernschwache
Kinder. Sie haben so die Mdglichkeit, sich Gber einen lange-
ren Zeitraum mit dem Element Wasser ,anzufreunden®.

Schwimmanfanger sollten in zwei Gruppen geteilt werden:
Lernschwache Kinder und Nichtschwimmer kommen in die
Nichtschwimmergruppe; alle anderen in die Fortgeschritte-
nen- oder Schwimmergruppe. Das ,Aufsteigen” von Schilern
in eine andere Lerngruppe kann ein Risiko darstellen.
Lehrkrafte sollten diese Schiiler nach einem Ubertritt in die
héhere Gruppe stets sorgfaltig beobachten, damit einer
Uberforderung vorgebeugt werden kann.

2.2.2 Schwimmgerite

Beim Anféngerschwimmen bietet es sich an, Auftriebsmittel
zu benutzen. Geféhrlich wird es, wenn diese ,,unterwegs”
ihren Dienst versagen: Auftriebshilfen, die luftgefillt sind,
koénnen diese langsam verlieren; bei Schwimmgurteln kann
sich der Verschluss der Bauchriemem 6ffnen. Es ist daher
wichtig, dass Auftriebsmittel vor der Benutzung griindlich
kontrolliert werden.

GroBporige Schaumstoffschwimmbretter kénnen méglicher-
weise infektids sein und sollten nicht eingesetzt werden.
Verwenden Sie nur Schwimmbretter mit kleinen Poren.

2.2.3 Beobachtung besonderer Schiiler

Besondere Beachtung erfordern gesundheitlich beeintréchtig-
te Schuler. Herz-/Kreislauferkrankungen, Diabetes mellitus,
Epilepsie, Trommelfellschadigungen, Erkéltungen etc. kbénnen
sie beim Schwimmen erheblich beeintrachtigen. Um diese
Schiler vor eventuellen Gefédhrdungen zu bewahren und
Uberforderungen auszuschlieBen, sollten in einem Frage-
bogen (siehe 2.1.1 ,Vor der ersten Unterrichtseinheit”, Seite 7)
die Eltern nicht nur nach den Vorerfahrungen (Schwimm-
fertigkeiten/Schwimmabzeichen), sondern auch nach den
gesundheitlichen Beeintrachtigungen ihrer Kinder befragt
werden (siehe Anhang 9.1.1.3).

Besonders gefahrdete Schiiler kénnen durch eine auffallige
Badekappe (z.B. rot oder orange) besonders hervorgehoben
werden. Lehrkrafte kdnnen sie im Wasser dann leicht wieder-
erkennen. Erlautern Sie den anderen Schilern diese Sonder-
behandlung.

Aber: Beeintréchtigte Schuler, die von ihren Mitschilern der
Badekappe wegen verspottet werden, sollten nicht zum
Tragen dieser ,verdonnert” werden.

Grundsétzlich muss bei Schilern, die gesundheitlich beein-
trachtigt sind, vom behandelnden Arzt entschieden werden,
ob eine Teilnahme am Schwimmunterricht moglich ist.

2.2.4 Ubungsschema

Menschen sind nicht selten ,,Gewohnheitslebewesen®. Ab-
wechslung kann deshalb sehr spannend sein. Im Schwimm-
unterricht stellen haufig wechselnde Ablaufe eher eine Gefahr
dar. Ein gleichbleibendes Ubungsschema hilft, Unfallgefahren
gar nicht erst entstehen zu lassen.

Ein Ubungsschema muss nicht strikt eingehalten werden, es
kann den eigenen Beddrfnissen angepasst werden.

Bewahrt hat sich folgender Ablauf:

» Namenskontrolle
» Einschwimmen
» Ubungen zum Wiederholen und zur Festigung des
Gelernten
» Vermittlung neuer Lerninhalte:
Aufgaben, die sich zunehmend steigern,
mit ausreichend Zeit zur eigenen Ubung und Erprobung
» Kontroll- und Anwendungsphase
» Schluss-Spiel
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»Schlimmer als einen Sack Flohe hiten® ist der Kommentar
mancher Lehrerinnen und Lehrer, wenn man sie auf den
Schwimmunterricht anspricht, besonders wenn Schwimm-
anfanger in der 3. oder 4. Klasse zum ersten Mal im Klassen-
verband ins Schwimmbad gehen.

Oft sind die Kinder vor dem Schwimmen ,,aufgedreht” und
wollen viele Dinge gleichzeitig erledigen, damit sie méglichst
schnell ins Schwimmbecken springen kénnen. Wahrend des
Schwimmunterrichts gibt es so viel Neues auszuprobieren,
sodass die Vernunft oft dem Drang nach Bewegung weicht.
Die Folge davon kann eine erhdhte Zahl von Unféllen sein.
Viele Unfélle nehmen einen glimpflichen Verlauf. Bei einigen,
schwerwiegenden Unféllen dagegen muss &rztliche Hilfe in
Anspruch genommen werden.

Die schwerwiegenden Unfélle haben sehr unterschiedliche
Ursachen. Etwa die Halfte der Unfélle ereignen sich im Was-
ser, wahrend die andere Hélfte im Bereich der Umkleiderdu-
me, der Wasserrutsche, der Sprunganlage sowie im begeh-
baren Teil des Hallenbades geschehen.

Die Auswertung der Unfallanzeigen zeigt, dass Schwimmlehrer
Unfallgefahren nicht machtlos gegenliberstehen missen. In
den folgenden Kapiteln gibt es dazu einige Anregungen und
Hinweise.
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3.1 Ausrutschen und Stiirzen

sHurra!l Endlich geht es los.“ Fir manche Schiiler ist nach
dem Verlassen der Dusche der Schwimmunterricht gleich
wieder beendet, denn schon in der ersten Kurve passierte es.
Der Wasserfilm auf den Fliesen und die Schwerkraft fordern
ihr erstes Opfer:

Die meisten Sturzunfélle im begehbaren Teil der Schwimm-
halle ereignen sich in der N&dhe des Schwimmbeckens, in den
Umkleideraumen und in der Dusche.

Egal ob es sich beim Laufen um den ganz normalen Bewe-
gungsdrang oder den Anlauf zu einem Sprung ins Wasser
handelt: Sturze in der Schwimmbhalle sind in vielen Fallen mit
unangenehmen Folgen verbunden. Schiiler erzielen durch
das Laufen eine hohe Geschwindigkeit und Bewegungsener-
gie. Beim Ausgleiten und Aufprallen auf den Beckenrand wird
diese Energie vom Kérper aufgenommen.

Nicht selten ist der Kopf in Mitleidenschaft gezogen:
Schéadelprellungen und Zahnverletzungen missen haufig
arztlich behandelt werden. Aber auch verstauchte und
gebrochene FuB- sowie Handgelenke zwingen die Schiler oft
zur vorzeitigen Beendigung ihrer Schwimmaktivitaten.

Fazit: Unfallursache Nummer 1 in der Schwimmbhalle sind
Stlirze auf den nassen Fliesen. Das Laufen in der Halle ist
geféhrlich. Deshalb: Auch wenn es mihsam ist, bitte sprechen
Sie immer wieder ein generelles Laufverbot in der Schwimm-
halle aus.

3.2 Umkleideraume haben es in sich

Umkleiderdume sind eigentlich nicht ungewdhnlicher als an-
dere Rdume. Ungewdhnlich ist die Anzahl der vielen Schréanke
nebst den vorhandenen SchlieBkanten. Bei dieser Anh&ufung
von Haupt-, Neben- und GegenschlieBkanten kommt es
immer wieder dazu, dass die Finger von tobenden Schiilern
als ,,biologische” Stopper dienen; sie werden kurzerhand ein-
geklemmt. Quetschungen, die &rztlich behandelt werden
missen, sind dann die Folge.

Eine weitere Gefahr geht von Glasflaschen aus. Unfallanzeigen
belegen: Einige Schiler bringen Getréanke in Glasflaschen mit
in den Umkleideraum. Die Glasflaschen gehen bei unvorsich-
tiger Handhabung und Rangeleien zu Bruch; es kommt zu
Schnittverletzungen.

Fazit: Achten Sie im Umkleideraum auf temperamentvolle
Schuiler und bereiten Rangeleien resolut ein Ende. Glas-
flaschen ddrfen nicht mit in die Schwimmhalle genommen
werden.
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3.3 Die Wasserrutsche -
ein Spielgerét nicht nur fiir Kinder

Wasserrutschen sind fir viele Kinder (und auch viele Erwach-
sene!) der Renner. An fast keinem anderen Spielgerat kdnnen
eine relativ hohe Geschwindigkeit und eine weiche, unkom-

plizierte Landung so optimal miteinander verbunden werden.

Doch Wasserrutschen haben auch ihre Tiicken: Schiler ver-
ungliicken haufig, weil sie sich nicht an die Vorschriften zur
Benutzung der Anlage halten. Die Folge dieses Verhaltens ist
der ZusammenstoB mehrerer Schiler in der Wasserrutsche
sowie das schmerzhafte Tangieren der Rutschenwange. Es
kommt haufig zu schweren Kopfverletzungen wie Gehirn-
erschitterungen, gebrochenen Nasenbeinen und ausgeschla-
genen Zéhnen. Auch andere Kérperteile werden nicht ge-
schont: Prellungen an Armen und Beinen, Verstauchungen
der FuBgelenke sowie Prellungen des Schllsselbeines und
der Wirbelséule sind keine Seltenheit. Wenn der Rutschen-
auslauf nicht frei ist, kann es zu heftigen Zusammenst6Ben
kommen.

Und: Schiler sollten die Wasserrutsche nicht mit dem Kopf
voran benutzen, denn nicht alle Schiler beherrschen das
flache Eintauchen in das Auslaufbecken.

Fazit: Die Einhaltung der Vorschriften zur Benutzung der
Wasserrutsche ist zwar keine Garantie daflir, dass keine Un-
félle passieren, aber die Méglichkeit eines Kérperschadens
wird dadurch minimiert. Sinnvoll ist es, Schiler am Rutschen-
eingang und -auslauf zu beaufsichtigen.

SCHWIMMEN

3.4 Der Sprungturm -
ein Sportgerit, das nicht unkompliziert ist

Die Sprunganlage Ubt auf fast alle Schiiler einen groBen Reiz
aus. Gerade die Flug- und Eintauchphase ins Wasser verleihen
der Benutzung des Sprungbrettes das Pradikat ,,aufregend*.
Die Sprunganlage mit Sprungturm und Sprungbrett ist aber
immer wieder Schauplatz spektakulérer Unfalle. Schiler kon-
nen auf dem nassen Sprungbrett stiirzen und sich Prellungen
an Kopf, Armen und Beinen zuziehen.

Unfalle passieren auch bei Drangeleien am Sprungturm:
Schiulern, die nicht springen méchten, wird der Riickweg
Uber die Leiter durch nachdréangende Klassenkameraden
versperrt. Sie stlirzen auf den Hallenboden, aber auch vom
3-m-Brett auf das 1-m-Brett und anschlieBend auf den
Beckenrand. Verletzungen an Kopf, Armen und Beinen sowie
am Oberkorper sind die Folgen dieses undisziplinierten
Schulerverhaltens. Eine weitere Gefahrdung geht von
Gegenstéanden aus, die sich im Wasser befinden. Schwimm-
leinen, die nicht aus dem Wasser entfernt worden sind,
kénnen schwere Verletzungen an Armen und Beinen, aber
auch an den Geschlechtsteilen hervorrufen. Die Anweisung,
bei gespannter Schwimmleine nur geradeaus ins Becken zu
springen, kann sich fatal auswirken: Durch das Nachfedern
des Sprungbrettes kann ein Schiler bei seitlichem Auftreffen
auf das Brett zur Seite katapultiert werden. Seine Flugbahn
nimmt unter unglnstigen Voraussetzungen den direkten Kurs
in Richtung der Schwimmleine.

Gesprungen werden sollte nicht an Sprunganlagen, die sich
in direkter Nahe des Beckenrandes befinden. Hier besteht
die Mdéglichkeit, dass Schuler auf den Beckenrand springen.

Schwimmfahige Gegensténde dirfen nicht im Sprungbereich
Jtreiben®; sie stellen eine Unfallgefahr dar.

Viele Sprungbretter lassen sich auf das Kérpergewicht von
Personen einstellen. Informieren Sie sich beim Schwimm-
meister. Er wird ihnen bei der Auswahl der optimalen Ein-
stellung behilflich sein.

Fazit: Springen ist ,,in“ — Drdngeln ist ,,out“! Schiiler miissen
die Sprunganlage Uber die Leiter verlassen kénnen, wenn sie
nicht springen wollen. Es darf sich deshalb nur ein Schiler
pro Brett auf der Sprunganlage aufhalten. Und: Geben Sie nie
mehr als ein Brett zurzeit zum Springen frei.

AuBerdem: Beim Springen muss ein ausreichender zeitlicher
Sicherheitsabstand zum vorher gesprungenen Schiiler vor-
handen sein. Im Sprungbereich dirfen sich keine Gegenstan-
de befinden. Sprunganlagen, die sich in unmittelbarer Nédhe
des Beckenrandes befinden, dirfen nicht benutzt werden.

Schwimmleinen miissen vor dem Springen aus dem Wasser
gezogen werden.

Mehr Sicherheit erzielen Sie, wenn die Federkraft des
Sprungbrettes auf das Gewicht der Schiler eingestellt wird.
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3.5 Das Schwimmerbecken -
der Beckenrand ist haufig die Ursache bei
Unféllen

Unfélle im Bereich des Schwimmerbeckens ereignen sich
haufig in der Nahe des Beckenrandes. Dabei stoBen Schiiler
wahrend ihrer Schwimmaktivitadten mit den FliBen, den Knien
und den Handen gegen die Fliesen. Die Folge davon sind
Prellungen an den oberen und unteren Extremitéaten. Kopf-
verletzungen werden haufig beim Rickenschwimmen durch
das AnstoBen mit dem Kopf an den Beckenrand hervorgeru-
fen. Auch beim Rickenschwimmen auf einer Schwimmbahn
kénnen Schiler mit den Kdpfen zusammenprallen.

Nicht ungeféhrlich ist der ZusammenstoB3 zwischen einem
Schiiler, der vom Beckenrand springt, und einem weiteren
Schiiler, der im Wasser schwimmt. Dabei kann der Schwimmer
schwere Verletzungen an Kopf, Hals, Armen und Beinen
sowie dem Oberkdrper davontragen.

Fazit: Schiiler sollten beim Schwimmen dem Beckenrand
besondere Aufmerksamkeit widmen. Unfélle, die sich im
Zusammenhang mit der Wende ereignen, kénnen durch
Technik- Prifungen reduziert werden. Beim Rlickenschwim-
men kénnen Unfélle durch Bahnhalten vermieden werden.

3.6 Das Nichtschwimmerbecken -
auch hier kdnnen Gefahren lauern

Im Nichtschwimmerbecken kommt es h&ufig aufgrund un-
koordinierter Bewegungen zu Unféllen. Unterhalb der Was-
seroberflache stoBen Schiler mit den Beinen gegeneinander
oder gegen den Beckenrand. Dies fuihrt haufig zu Prellungen
an den unteren Extremitédten. Auch beim FuBsprung ins
Nichtschwimmerbecken kann es bei Grundberiihrung zu
FuBverletzungen, hauptsachlich Verstauchungen, kommen.

Sehr beliebt, obwohl generell verboten, ist der Kopfsprung
oder Startsprung ins Nichtschwimmerbecken. Beim Auf-
treffen auf den Grund kommt es zu Kopfverletzungen wie
Schédelprellungen, Gehirnerschitterungen und Zahnver-
letzungen. AuBerdem werden den Unfallversicherungstragern
Prellungen der Nackenwirbelsdule sowie Prellungen an
Armen und Beinen gemeldet.

Schwimmlehrer nutzen den Beckenrand gern, um Vorlibun-
gen zum Kopf- und Startsprung (z.B. Abrollen) zu machen.
Diese Ubungen sind sehr wichtig und sinnvoll. Voraussetzung
ist, dass die Schuler dabei beaufsichtigt werden.

Fazit: Unfélle im Nichtschwimmerbecken ereignen sich haufig
unter der Wasseroberfldche. Besondere Aufmerksamkeit im
Schwimmunterricht mit Anfdngern sollte dem Beckenrand
gewidmet werden. Kopfspriinge ins Nichtschwimmerbecken
beherrschen nur Profis. Fir Schwimmanfénger ist dieser
Nervenkitzel tabu!
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3.7 Tauchen in der Schwimmbhalle -
Bewegungen und Spielen in der dritten
Dimension

Schuiler, die sich zum ersten Mal mit der Schwimmbrille oder
Tauchermaske im Hallenbad unter Wasser bewegen, kehren
begeistert an die Oberflache zurlick. Zum ersten Mal haben
sie einen Eindruck von der Welt unter Wasser bekommen,
der ihnen bislang verborgen blieb. Tauchlbungen sind nicht
gefahrlicher als andere Schwimmibungen, wenn einige
Grundsatze zum Tauchen beachtet werden.

3.7.1 Streckentauchen

Beim Streckentauchen kdnnen sich Schiler Kopfverletzun-
gen zuziehen, wenn sie mit geschlossenen Augen tauchen.
Dabei stoBen sie auf den Grund, gegen den Beckenrand oder
gegen andere, tauchende Schiler. Schadelprellungen, Zahn-
verletzungen sowie Verletzungen der Ober- und Unterlippe
sind die Folgen eines solchen ,Blindtauchganges”.

Unfallversicherungstragern werden auch Unfélle gemeldet,
bei denen Schiler einen sogenannten Schwimmbad-
Blackout erlitten haben. Ein Blackout ist eine Bewusstlosig-
keit, die nach einer Hyperventilation eintreten kann.

Exkurs: Gefahr durch Hyperventilation beim Tauchen

Beim Hyperventilieren atmen Menschen vor dem Tauchen
bewusst sehr oft ein und aus. Die Folge dieser UibermaBigen
Atmung ist, dass sich der Kohlendioxidgehalt im Blut und in
der Lunge wesentlich verringert und der Sauerstoffgehalt sich
nur unwesentlich erhdht. Durch die Dampfung des Kohlen-
dioxidgehalts wird der Atemantrieb im Kérper gesenkt. Das
bedeutet, dass die Atmung jetzt viel Ianger aussetzen kann,
als unter Normalbedingungen. Nach langerer Verweildauer
und Bewegung unter Wasser sinkt schlieBlich der Sauerstoff-
gehalt des Blutes stark ab, was zu einem Sauerstoffmangel
im Gehirn fuhrt. Es tritt eine Bewusstlosigkeit ein, die die Per-
son auf den Beckengrund sinken lasst, ohne dass dieses Ab-
sinken von ihr noch als Warnsignal bemerkt wird. Ohne das
sofortige Retten tritt schnell der Tod durch Ertrinken ein. Es ist
wichtig, dass nach der Rettung sofort eine Atemspende erfolgt.

Fazit: Lassen Sie Schiiler nur dann Ubungen zum Strecken-
tauchen absolvieren, wenn sie die Augen unter Wasser 6ffnen.
Achten Sie beim Streckentauchen immer auf die tauchenden
Schiiler. Bei einem Schuiler, der sich unter Wasser nicht mehr
bewegt, missen Sie mit einem Schwimmbad-Blackout
rechnen.

3.7.2 Tieftauchen

Beim Tieftauchen missen Schiiler genaue Instruktionen
darlber erhalten, wie sie sich in der Tiefe verhalten missen.

Unfélle beim Tieftauchen ereignen sich, wenn Schiiler die
Schwimmobrille vor dem Tauchgang nicht abnehmen. Durch
den Wasserdruck wird die Brille in die Augenhéhlen gedrtickt.
Dadurch kénnen die Augépfel hervortreten. Dieser Vorgang
ist sehr schmerzhaft. Die meisten Schiler tauchen dann
instinktiv wieder auf.
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Beim Auftauchen kann es zu Unféllen kommen. Schiiler
kénnen gegen einen Schwimmer oder einen Gegenstand
stoBen, der sich auf der Wasseroberflache befindet.

Wichtig beim Auftauchen ist deshalb, den Blick zur Wasser-
oberflache zu richten und sich mit nach oben gestrecktem
Arm und Zeigefinger mdglichst spiralférmig an die Wasser-
oberflache zu bewegen.

Sehr schmerzhafte Erfahrungen missen Kinder und Er-
wachsene oft machen, wenn sie beim Tieftauchen den
sogenannten Druckausgleich nicht durchfihren.

Exkurs: Druckausgleich beim Tieftauchen

Beim Tieftauchen tritt, abhangig von der Wassertiefe, ein
Druckschmerz auf den Ohren auf. Der Druck wird durch das
Wasser auf das Trommelfell ausgelibt und steigt pro 1 m
Wassertiefe um etwa 0,1 bar an.

Um ohne Druckschmerzen in den Ohren den Grund eines
Schwimmerbeckens oder Gewé&ssers zu erreichen, ist es
notwendig, dass der sogenannte Druckausgleich vollzogen
wird. Das bedeutet, dass dem Wasserdruck, der auf das
Trommelfell wirkt, ein Gegendruck erzeugt werden muss.
Erreicht wird dieser Gegendruck mit Luft aus der Lunge.

Dazu halt man sich die Nase zu, schlieBt den Mund und
versucht, kraftig gegen den Nasenwiderstand auszuatmen.
Die Luft stromt dann aus der Lunge durch ein Réhrensystem
in die Hohlrdume des Kopfes, wie z.B. in die Stirn- und
Nasennebenhodhlen (Druckausgleich in den genannten
Hoéhlen). Die Luft strdmt ebenfalls durch die eustachische
Roéhre, auch Tube oder Ohrtrompete genannt, ins Mittelohr.
Die eustachische Rohre ist ein Kanal, der das Mittelohr mit
dem Rachenraum verbindet. Im Mittelohr wird hinter dem
Trommelfell durch die eingestréomte Luft der Gegendruck zum
Wasserdruck aufgebaut.

Je tiefer ein Mensch taucht, desto mehr Wassermassen
befinden sich Uber ihm. Der Wasserdruck nimmt also mit der
Tiefe zu. Es ist daher notwendig, dass der Luftdruck im Mit-
telohr dem steigenden Wasserdruck angepasst wird. Dies
kann durch haufiges Durchfiihren des Druckausgleichs
erreicht werden: Beim Tieftauchen ist es sinnvoll, schon tber
der Wasseroberflache zu testen, ob der Druckausgleich
erfolgreich durchgefiihrt werden kann. Durch ein leichtes
»Knacken“ in den Ohren wird dies signalisiert. Bereits nach
einem Meter Wassertiefe, oder schon friiher, sollte der
Druckausgleich wiederholt werden. Auf dem Weg in die Tiefe
wird er anschlieBend immer dann vollzogen, wenn ein leichter
Druckschmerz auf den Ohren zu spiiren ist.

Bei Erkéltungen funktioniert der Druckausgleich haufig nicht
oder nicht optimal. Dann ist die Schleimhaut, mit der die
eustachische Roéhre ausgekleidet ist, verklebt; die Bellftung
des Mittelohres ist nicht mdglich. Bei Erkaltungen darf des-
halb nicht in die Tiefe getaucht werden; es besteht die
Gefahr einer Ohrschadigung.

Ein Tauchgang ohne erfolgreich durchgefliihrten Druckaus-
gleich kann schlimme Folgen haben: Schon bei Wassertiefen
von etwa 3 m (abh&ngig vom Alter und dem Trainingszustand
der tauchenden Person) kann das Trommelfell reiBen. Der
Druckschmerz lasst zwar nach, doch nun wird das Gleichge-
wichtsorgan durch das eindringende Wasser empfindlich
beeintrachtigt. Es kommt zu Stérungen des Gleichgewichts-
empfindens, zu Drehschwindel und zu Ubelkeit. Durch das
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Loch im Trommelfell kbnnen auch Bakterien in das Mittelohr
eindringen, die in manchen Féllen eine Mittelohrentziindung
herbeifiihren.

Nach dem Auftauchen bleibt bei einem Trommelfellriss ein
unangenehmes Gefuihl sowie eine Horbeeintrachtigung fir
mindestens eine Woche zurlick. Danach hat sich das
Trommelfell in der Regel regeneriert.

Fazit: Erldutern Sie Ihren Schilern die Notwendigkeit und
Durchftihrung des Druckausgleichs.

Beim Tieftauchen sollte der Druckausgleich schon an der
Wasseroberfldache erfolgreich durchgefihrt werden kénnen.
Bei Erkéltungen diirfen Schiiler keine Ubungen zum
Tieftauchen ausfiihren. Das Tieftauchen mit einer
Schwimmibrille ist unfalltréchtig.

Der Auftauchvorgang sollte mit Blick zur Wasseroberfldche
und spiralférmig mit nach oben gestrecktem Arm und Finger
erfolgen.

Exkurs: Schnorcheln mit Grundausriistung

Viele Schiiler bewegen sich gern mit Tauchermaske, Schnor-
chel und Flossen im Wasser. Wenn beim Schnorcheln ein
Schnorchel mit einer Ladnge von mehr als 300 mm verwendet
wird, kann es fiir die Lunge zu einer komplizierten Druckaus-
gleichsituation kommen. In der Lunge entsteht infolge der
Tauchtiefe ein relativer Unterdruck gegenliber dem Wasser-
druck, der auf dem Koérper herrscht. Wenn der Schnorchel
ein tieferes Abtauchen erlauben wiirde (unzulassige Uber-
lange), kdme es zu einem bedrohlichen Lungenddem. Dann
droht der Tod unter anderem auch durch Ersticken.

Bei der Verwendung eines langen Schnorchels kommt es
auBerdem zur Pendelatmung: Die verbrauchte Luft, die aus-
geatmet wird, entweicht nicht vollstandig aus dem Schnor-
chel und wird wieder eingeatmet.

Schnorchel diirfen nicht ldnger als 300 mm lang sein.
Schnorchel fir Kinder sollten einen Innendurchmesser von
15— 18 mm und fiir Erwachsene einen Innendurchmesser
von 18 — 25 mm haben.

Beim Kauf einer Tauchermaske sollte darauf geachtet werden,
dass die Maske einen Nasenerker hat, damit unter Wasser
der Druckausgleich vollzogen werden kann. Das Glas der
Maske muss aus Sicherheitsglas bestehen und darf auch bei
groBen Temperaturunterschieden nicht zerbrechen. Die Dicht-
heitspriifung einer Tauchermaske erfolgt, indem die Maske
ohne Anlegen des Kopfbandes vor das Gesicht gehalten und
durch die Nase eingeatmet wird. Wahrend der Einatmungs-
phase muss eine passende Maske durch den entstehenden
Unterdruck am Gesicht haften.

Um zu verhindern, dass die Tauchermaske unter Wasser be-
schlagt, wird unmittelbar vor der Benutzung in die Maske ge-
spuckt und der Speichel mit den Fingern auf dem Glas ver-
teilt. Eine Tauchermaske beschlagt von innen, wenn
Feuchtigkeit am Glas kondensiert. Es bilden sich winzige
Tropfchen; das Licht von auBen wird an den Trépfchen
gebrochen und gestreut. Durch den Speichel wird die
Oberflachenspannung der Trépfchen auf dem Glas
herabgesetzt. Es bildet sich nun ein Wasserfilm auf dem
Glas, der das Licht nicht streut. Die Maske wird nach der
Verteilung des Speichels ausgespult und eingesetzt.
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3.8 Spielen und Kraftemessen im Wasser -
was ist gefahrlich?

Das Spielen im Wasser ist eine wichtige Komponente im
Schwimmunterricht. Schiler kdnnen so spielerisch ihre kon-
ditionellen und koordinativen Fahigkeiten weiterentwickeln.
Allerdings sind einige Spiele nicht ungeféhrlich: Reiterkdmpfe
im Nichtschwimmerbecken flhren zu unvorhersehbaren Kor-
perverletzungen. Hauptséchlich Kopfverletzungen wie Scha-
delprellungen, Platzwunden und Nasenbeinbriiche sind die
Folge des ungestiimen Korpereinsatzes von Schilern. Aber
auch Rippenprellungen und sogar -briiche werden den Un-
fallversicherungstragern gemeldet.

Unterbinden sollten Sie Aktionen, bei denen ein Schiler
einen anderen mit Gewalt unter Wasser driickt. Bei zu lang
anhaltender ,,Unterwasserphase® schluckt der betroffene
Schiiler schlieBlich Wasser. Nach dem Auftauchen kann es zu
einer unvermittelten Entleerung des Magens mit anhaltenden
Magenkrampfen kommen.

Gefahrlich sind Aktivitaten, bei denen Schiler sich gegen-
seitig ins Wasser schubsen oder sich im begehbaren Teil des
Hallenbades gegenseitig bedrédngen. Hier sind Stiirze vor-
programmiert.

Einige Schuler stéren durch ihr Verhalten den Unterrichtsab-
lauf empfindlich. Sie argern schwéchere Schiler und ziehen
damit die Aufmerksamkeit auf sich. Lehrkréafte missen sich
nun zwangslaufig mehr auf den stérenden Schiler konzen-
trieren. Darunter leidet die Beaufsichtigung der Ubrigen
Schiler.

Fazit: Reiterkdmpfe und Spiele, bei denen Schdler sich
gegenseitig unter Wasser driicken, sind unfalltrdchtig. Auf sie
sollte im Schwimmunterricht unbedingt verzichtet werden.
Rangeleien unter Schilern steigern des Unfallrisiko erheblich.
Unterbinden Sie diese energisch.
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Im Schwimmunterricht kommt es, wie im regularen Sport-
unterricht, zu Unfallen, bei denen sich Schiiler kleinere und
groBere Verletzungen zuziehen. Doch auch auf Unfalle, die
sich lebensbedrohend fiir Schiiler auswirken kénnen, sollten
Lehrkrafte vorbereitet sein.

Sprechen Sie mit ihren Schiilern den Ablauf bei einem schwe-
ren Unfall durch. Erklaren Sie ihnen, dass sie beim Auslésen
des Alarms (Alarmkndpfe rund ums Becken) sofort das Was-
ser verlassen und sich auf die Warmebank setzen sollen.
Eine Lehrkraft GUbernimmt die Rettung des Verunfallten,
wahrend eine andere Lehrkraft die restlichen Schiiler be-
aufsichtigt.

Wichtig ist, dass der Rettende nicht durch Neugierige oder
andere Schwimmer beim Tauchen, Abschleppen, Anland-
bringen und Wiederbeleben behindert wird.

Waéhrend des 6ffentlichen Badebetriebs werden nach der
Betéatigung eines Alarmknopfes die Mitarbeiter des Hallen-
bades durch ein akustisches Signal alarmiert. Sie verstandi-
gen dann den Notarzt.

An manchen Tagen ist fUr einige Stunden in der Schwimm-
halle kein offentlicher Badebetrieb. Schulen haben dann das
alleinige Nutzungsrecht. An diesen Tagen ist oft kein Mit-
arbeiter des Hallenbades vor Ort. Die Alarmierung der
Mitarbeiter des Hallenbades mittels Alarmknopf ist also
unwirksam. Deshalb missen Lehrkrafte bei einem schweren
Unfall den Notarzt mithilfe des Notfall-Telefons, das sich in
der Nahe oder in der Schwimmmeisterkabine befindet,
verstandigen.

Lehrkréfte sollten priifen, ob eine Freischaltung zur Einsatz-
leitstelle der Feuerwehr mdglich ist. Falls eine Verbindung
nicht geschaltet werden kann, sollten Sie unbedingt ein
Handy mit in den Schwimmunterricht nehmen.

Bei der Alarmierung der Rettungskréfte gilt der Wortwahl
eine besondere Beachtung:

Bei Schiilern, die bewusstlos vom Beckengrund heraufgeholt
werden, spricht man von einem Ertrinkungsfall. Daraufhin
wird Uber die Einsatzleitstelle der Notarzt mit Rettungswagen
oder Rettungshubschrauber verstédndigt. Bei der Meldung
eines Unfalls (Ausgleiten, Stiirzen etc.) erscheint der
Rettungswagen mit Sanitétskréften.

In manchen stadtischen Badern ist das Auslésen des Alarm-
knopfes am Beckenrand gleichzeitig auch ein direkter Alarm
in der Einsatzleitstelle der Feuerwehr.

Erkundigen Sie sich, wie Sie den Notarzt an Tagen, an denen
keine Mitarbeiter des Hallenbades anwesend sind, alarmieren
kénnen.
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Das Schwimmen und Baden mit behinderten Kindern stellt
an Schwimmlehrer sowie an die begleitenden Therapeuten
besondere Anforderungen. Behinderte Kinder bedirfen sehr
h&ufig einer intensiven Betreuung. Es ist deshalb sinnvoll,
dass Lehrkréafte konkrete SicherheitsmaBnahmen fur das
Schwimmen mit behinderten Kindern festlegen. Nachfolgend
sind einige wichtige Sicherheitsregeln aufgefiihrt.

5.1 SicherheitsmaBnahmen
vor dem Besuch des Schwimmbades

Jedes Schwimmbadteam entscheidet bei Bedarf, mindestens
jedoch jahrlich, Uber wichtige Sicherheitsvorkehrungen bei
der Betreuung und Beaufsichtigung der Schiler wie z.B.

» Anzahl der Schiler

» Anzahl der Betreuer und deren Qualifikation

» besondere Sicherheitsvorkehrungen wie Auftriebshilfen,
Absperrleinen etc.

Das Schwimmbadteam protokolliert diese Anforderungen
und lasst das Protokoll von der Schulleitung gegenzeichnen.

Lehrkrafte oder Personen, die zum ersten Mal in der
Schwimmbhalle unterrichten bzw. Schiler beaufsichtigen
sollen, werden vor der Aufnahme des Unterrichtes mithilfe
des Protokolls unterwiesen. Sie missen zudem auf beson-
dere Gefédhrdungen hingewiesen werden.

5.2 Betreuung und Beaufsichtigung
behinderter Kinder

Lehrkrafte und Therapeuten missen mit den Behinderungen
der zu betreuenden Schuler vertraut sein. Die Anzahl der
Aufsichtspersonen wird nach der Anzahl der zu betreuenden
Schuler, der Schwere der Behinderung sowie nach dem
Gefahrdungsgrad der jeweiligen Schwimm- und Bewegungs-
Ubungen durch die Schwimmlehrer und Therapeuten fest-
gelegt. Um in Not geratenen Kindern schnell und sicher zu
Hilfe zu kommen, ist es erforderlich, dass sich eine Person am
Schwimmbecken aufhélt, die rettungsfahig ist (s. Abschnitt 1,
Seite 5). Der Standort der rettungsféhigen Person muss so
gewahlt werden, dass der Blick ins Therapie- oder Lehr-
schwimmbecken nicht beeintrachtigt wird (z.B. durch Reflexion
an der Wasseroberflache, siehe Abschnitt 2.1.7 auf Seite 8).
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Ist kein Betreuungsverhaltnis von 1:1 vorhanden, so darf die
rettungsfahige Person nicht in den padagogischen Prozess
eingebunden werden und keine Aufgaben wahrnehmen, die
sie vom Geschehen im Becken ablenkt (z.B. Begleitung eines
Schulers zur Toilette).

Die im Schwimmbad anwesenden Lehrkrafte und Thera-
peuten sprechen die Aufgaben der Aufsicht untereinander
genau ab.

5.3 Besondere Gefidhrdungen im Schwimmbad

In Schwimmbédern treten haufig unterschiedliche Gefahren
auf. Es ist daher unumgénglich, diese Gefahren aufzuspuren
und schriftlich zu benennen. Die Schulleitung ist dazu ver-
pflichtet, die notwendigen Schritte fiir die Beseitigung dieser
Gefahren einzuleiten.

Einige Beispiele:

An Béden von stark abfallenden Becken entsteht am Uber-
gang vom flachen in den tieferen Teil eine Unterstromung.
Kinder, die nicht schwimmen kdénnen, verlieren den Kontakt
zum Beckenboden und werden langsam von dieser Strémung
in den tiefen Teil des Beckens getrieben. Es muss daher bei
einem stark abfallenden Beckenboden ein Zwischenboden
eingebaut werden, damit eine einheitliche Stehhéhe entsteht.

Nicht alle Schwimmwesten bieten einen ausreichenden
Schutz gegen das Ertrinken. Es sollte daher gepriift werden,
ob die vorhandenen Schwimmwesten dem heutigen Stand
der Sicherheitstechnik entsprechen oder durch neue
Schwimmihilfen oder Therapiekragen ersetzt werden muissen.

Ein Notarzt muss mithilfe eines Alarmknopfes oder des
Telefons im Bad direkt alarmiert werden kdnnen.

5.4 Aufgabenverteilung im Notfall

Jedes Schwimmbadteam macht sich regelmaBig, mindestens
jedoch jahrlich, mit den Rettungsmitteln und Alarmierungs-
einrichtungen vertraut.

Jedes Team protokolliert die Aufgabenverteilung im Alarmfall:

Rettung aus dem Wasser und Ersthelfertatigkeit
Ausldsen des Hausalarms

Alarmierung der Einsatzleitstelle/des Rettungswagens
Beaufsichtigung der verbleibenden Schiler
Unterstitzung des Ersthelfers

Unterrichtung der eintreffenden Sanitatskréfte

VYyVYVYYVYY
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Der Schwimmunterricht ist eine schulische Veranstaltung;
somit stehen die Schiler unter dem Schutz der gesetzlichen
Unfallversicherung.

(S. auch GUV-SI 8030 ,,Gesetzliche Schiilerunfallversicherung®
und GUV-SI 8047 ,Mit der Schulklasse sicher unterwegs*®.)

Eine Veranstaltung hat immer dann den Charakter einer schu-
lischen Veranstaltung, wenn sie von der Schulleitung geneh-
migt oder angeordnet ist.

Das heiBt: Versichert sind alle Tatigkeiten, die mit dem
Schwimmunterricht in Zusammenhang stehen.

Dazu gehéren:

6.1 Wege zur Schwimmbhalle/zum Freibad
und zuriick

Versicherungsschutz zur Schwimmbhalle/zum Freibad besteht
unabhangig von der Wahl des Verkehrsmittels. Schiiler
kénnen also zu FuB oder mit anderen Verkehrsmitteln den
Weg zur Schwimmhalle/zum Freibad zurticklegen.

Aber:

Schiler mussen auf diesen Wegen grundsatzlich beauf-
sichtigt werden. Der Umfang der Aufsicht ist dabei abhangig
von den zu betreuenden Schilern. Lebhafte Schiler bedirfen
zwangslaufig einer intensiveren Beaufsichtigung als stille und
schuchterne Kinder. Da Lehrkrafte ihre Gruppe gut einschat-
zen koénnen, wird auch von ihnen festgelegt, ob und welchen
Eltern eine Mithilfe bei der Beaufsichtigung auf dem Weg von
und zur Schwimmbhalle Ubertragen werden kann. Auf einem
Elternabend sollte daher rechtzeitig fur diese Unterstitzung
bei der ,,Wege-Aufsicht“ geworben werden. Eltern kann nicht
die Verantwortung fir die Begleitung der Schiler von und zur
Schwimmhalle Ubertragen werden; sie bleibt bei der
aufsichtsfihrenden Lehrkraft.
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6.2 Wartezeiten in der Schwimmbhalle

Oft kommt es vor, dass Schiler die Umkleideraume in der
Schwimmbhalle im Freibad nicht sofort betreten kénnen.
Wahrend der Wartezeit sind die Schiler versichert. Sie
mussen dann beaufsichtigt werden.

6.3 Umaziehen in der Umkleidekabine

Das An- und Auskleiden ist bei Kindern aus der Primarstufe
sehr zeitaufwendig. Deshalb sollte die Sammelumkleidekabi-
ne genutzt werden. Hier haben Sie einen besseren Uberblick,
das erleichtert lhre Aufsicht. Zudem kdénnen Sie langsame
Schiler beim An- und Auskleiden unterstiitzen.

6.4 Duschen

Das Duschen vor dem Schwimmen ist aus hygienischen
Grinden besonders wichtig. Auch hier sind die Schiler ver-
sichert. Achten Sie darauf, dass in der Dusche nicht gelaufen
wird. Halten Sie lhre Schiiler dazu an, das Badezeug auszu-
ziehen, sich griindlich einzuseifen und hinterher alle Sham-
poo- und Seifenreste vom Korper abzuspllen.
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6.5 Schwimmen und Baden wahrend
Klassenfahrten und an Wandertagen

Schuiler sind beim Baden in Seen, Meeren und Fllissen nur
dann versichert, wenn es sich dabei um eine schulische
Veranstaltung handelt.

Lehrkrafte, die mit Schiilern einen Ausflug machen oder eine
schulische Veranstaltung wie z.B. eine Klassenfahrt durch-
fihren, missen in der Leistung der Ersten Hilfe ausgebildet
sein. Die Ausbildung zu Ersthelfern erfolgt im Erste-Hilfe-
Lehrgang, der 8 Doppelstunden umfasst. Die erforderliche
Fortbildung der Ersthelfer erfolgt durch ein schulspezifisches
Erste-Hilfe-Training, das 3 Doppelstunden umfasst. Die
schulspezifische Fortbildung muss gemaB den Richtlinien der
Lénder alle 3 (SH) und 4 (HH) Jahre wiederholt werden.

Die Unterweisung in ,Lebensrettenden SofortmaBnahmen
am Unfallort” fiir Fihrerscheinbewerber nach § 8a StvVzZ0O/

§ 19 FeV reicht nicht aus.

Bei einem Ausflug an offenes Gewasser muss eine schriftliche
Bestatigung der Eltern vorliegen, dass ihr Kind schwimmen
kann und Baden darf.

Aber:

Das Schwimmen und Baden in Seen, Meeren und Fliissen
muss selbst mit dem Einverstdndnis der Eltern dann unter-
bleiben, wenn einige Schiiler méglicherweise nicht oder nicht
gut schwimmen kénnen.

Im Zweifelsfall sollten Sie sich vor dem Schwimmen und Ba-
den von den Schwimmfahigkeiten Ihrer Schiler Gberzeugen.

Soll wéhrend einer Klassenfahrt oder an Wandertagen in der
Schwimmhalle oder in einem See/Fluss/im Meer gebadet
werden, muss eine Person anwesend sein, die rettungsféhig
ist (siehe Abschnitt 1.1 auf Seite 5 sowie den Leitfaden
sLernen am anderen Ort“ des Ministeriums fur Bildung und
Frauen des Landes Schleswig-Holstein).

An bestimmten Tagen besteht die Méglichkeit, dass der
Schwimmmeister aufgrund der Auslastung der Schwimm-
halle/des Freibades keine zusétzliche Gruppe von Schiilern
Uberwachen kann. Vergewissern Sie sich deshalb vor dem
Besuch in der Schwimmhalle/im Freibad beim Schwimm-
meister, ob ein Besuch mdglich ist. Sie bleiben als pddago-
gische Leitung beim Besuch der Badegelegenheit aufsichts-
pflichtig.

Lehrkrafte kdnnen im Einzelfall nicht beaufsichtigte Bade-
platze mit Schiilern aufsuchen und nutzen, wenn sie

» die Bedingungen des Badeplatzes kennen oder sich
vorab mit ihnen vertraut machen,

» sich vergewissern, dass alle Schiiler sicher schwimmen
kdnnen,

» selbst retten und wiederbeleben kénnen oder eine Person
hinzuziehen, die rettungsfahig ist,

» bei mehr Schiilergruppen das Baden zeitlich staffeln,

» die Einhaltung der Baderegeln (siehe Anhang)
kontrollieren,

» die Schiler auf Gefahren durch Temperaturunterschiede
und besondere Strémungsverhéltnisse hinweisen,

und

» alle Eltern dem Baden schriftlich zugestimmt haben,
» die Badezone raumlich begrenzt ist.
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Sollte eine rettungsféhige Person aus triftigen Griinden die
Kinder fir eine kurze oder langere Zeitspanne nicht tber-
wachen kdnnen, so muss sichergestellt werden, dass eine
andere, rettungsfahige Person den Uberwachungsauftrag vor
Ort Gbernimmt.

Wahrend einer Klassenfahrt erlischt der Schutz der gesetz-
lichen Unfallversicherung, wenn Schiiler von ihrer Lehrkraft
Freizeit erhalten. Es handelt sich bei der Gestaltung der Frei-
zeit nicht um eine schulische Veranstaltung (s. Abschnitt 6.0
auf Seite 16), sondern um ,eigenwirtschaftliches Handeln®.

Lehrkréfte ddrfen Schuiler wéhrend der Freizeit generell nicht
zum unbeaufsichtigten Schwimmen und Baden entlassen:

In vielen Féllen ist fir Schuler nicht leicht ersichtlich, ob eine
Gefdhrdung von 6&ffentlichen Badestellen sowie von Seen,
Fltissen und Meeren (z.B. eine Verkeimung des Gewéssers)
ausgeht.

Bei Wattwanderungen missen spezielle Regelungen
beachtet werden. Sie werden in der Broschire ,,Mit der
Schulklasse sicher unterwegs®, GUV-SI 8047, beschrieben.

In einigen Bundesléndern existieren Badestellenverordnun-
gen und/oder Vorschriften zum Baden mit Jugendlichen. In
ihnen werden Besonderheiten bei der Benutzung von 6ffent-
lichen Badestellen geregelt.

Auch diese Vorschriften missen beim Schwimmen und
Baden mit Schiilern beachtet werden.
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Fast in jeder Unterrichtseinheit kdnnen sich Unfélle im be-
gehbaren Teil des Schwimmbades oder im Schwimmbecken
ereignen. Je nach Tragweite und Auswirkungen werden diese
ggf. durch eine Aufsichtsperson des Unfallversicherungstra-
gers untersucht. Ermittelt wird u.a., ob eine Lehrkraft ord-
nungsgemaB fur die Sicherheit der Schiler gesorgt hat.
Gefahren kdnnen selbst geschaffen sein (durch Schuler),
aufgrund unzureichender technischer MaBnahmen/Hilfsmittel
hervorgerufen werden oder durch falsche Anweisungen oder
ein Fehlverhalten (Tun oder Unterlassen) von Lehrkréften
entstehen.

Tipp: Einige Ubungen und Trainingsabldufe im Schwimmun-
terricht sind geféhriich. Verzichten Sie besser auf Ubungen,
bei denen Sie selbst ein ungutes Gefiihl haben (siehe auch
Abschnitt 3.0, Seiten 10 bis 14).

Die Konsequenzen fir ein Fehlverhalten von Lehrkraften
kénnen dann finanzieller sowie auch disziplinar- und straf-
rechtlicher Art sein.

Am bedeutsamsten sind die Méglichkeiten einer disziplinar-
rechtlichen Sanktionierung nach dem Dienst-/Arbeitsrecht
sowie einer strafrechtlichen Verfolgung. Strafrechtlich bedeu-
tet, dass die Staatsanwaltschaft bei einer Kérperverletzung
oder Tétung ermittelt, unabhangig davon, ob diese durch eine
schuldhafte Verletzung der Aufsichtspflicht oder im Rahmen
einer gefahrlichen Ubung entstanden ist. Eine strafrechtliche
Ermittlung kann bereits bei fahrlassiger Pflichtverletzung
seitens der Lehrkraft eingeleitet werden. Ebenso ist in diesem
Fall eine disziplinarrechtliche Verfolgung mdglich.

Eine Lehrkraft verhélt sich fahrldssig, wenn sie die lblicher-
weise erforderliche Sorgfaltspflicht verletzt; kurz:

Sie/er hétte es wissen und anders handeln miissen!
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Finanziell kdnnen Schiler selbst grundsatzlich keine person-
lichen Anspriiche gegenlber einer Lehrkraft geltend machen,
die durch ihr Verhalten den Schulunfall verursacht hat. Diese
sozialrechtliche Haftungsbegtinstigung schlieBt auch Anspri-
che wegen Amtspflichtverletzung sowie auf Schmerzensgeld
aus, es sei denn, eine Lehrkraft hat vorséatzlich gegen ihre
Pflichten verstoBen und dadurch den Schulunfall herbeigefihrt.

Allerdings darf kein ,,Schlendrian® entstehen; Unfallversiche-
rungstrager wollen einer leichtfertigen Vernachlassigung der
Aufsichtspflicht vorbeugen. Deshalb kann ein Unfallversiche-
rungstrager, der einem verletzten Schiler die Leistungen der
gesetzlichen Unfallversicherung gewahrt hat, eine Lehrkraft
zum Ersatz der Leistungen heranziehen, wenn die Lehrkraft
den Unfall grobfahrlassig verschuldet hat.

Eine solche grobe Fahrlassigkeit kann vorliegen, wenn die
erforderliche Sorgfalt in besonders schwerem MaBe verletzt
ist, d.h. die (Aufsichts-)Pflichten wurden objektiv besonders
krass und personlich schlechthin unentschuldbar verletzt.

Praktisch missen schon einfachste, ganz naheliegende
Uberlegungen nicht angestellt und allgemeine Verhaltensre-
geln nicht beachtet worden sein, die jedem hétten
einleuchten missen; kurz:

Wie konnte sie/er nur ... das musste ja so kommen!

Alle vorgenannten Folgen der Verantwortlichkeit und Haftung
koénnen bei schuldhaften Pflichtverletzungen nebeneinander
zum Tragen kommen.
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Die Entwicklung des Wassergefiihls sowie das widerstands-
arme Gleiten sind eng miteinander verknipft, bilden ein
Grundfundament im Anfangerschwimmen und sollen deshalb
am Anfang des achten Kapitels stehen.

Mit den Ubungsformen der einzelnen Themen soll den
Lesern vor allem eine kompakte sowie praktische Grundlage
fur den Schwimmunterricht an die Hand gegeben werden. Da
mit Ausnahme der methodischen Reihen die Ubungs- und
Spielformen nicht aufeinander aufbauen, kénnen sie unab-
héngig voneinander verwandt werden. Auf eine lllustration ist
aufgrund des daflr notwendigen Platzbedarfs in dieser
Broschiire verzichtet worden.

SCHWIMMEN

8.1 Wassergefiihl und Gleiten - zwei wichtige
Faktoren des Anfangerschwimmens

WASSERGEFUHL

Vortriebsvariationen
Die dem Vortrieb dienende Flache wird verandert.

L

mit geballter Faust

mit weit gespreizten Fingern

mit eng zusammengepressten Fingern
mit locker gehaltenen Fingern

2880

Schattengehen
Der Partner folgt seinem Vordermann in kurzer Entfernung
und macht alle Richtungsédnderungen méglichst genau mit.

> Variation:

a) Der Vordermann gibt vor ...
... ob die Bewegung mit den Handen unterstiitzt werden
darf.
... welche Fortbewegungsform vorgeschrieben ist, wie
z.B. HUpfen oder Hinken.

b) Im Fortgeschrittenenbereich heit es
Schattenschwimmen.

GLEITUBUNGEN

Gleitboot
In sehr flachem Wasser sich in Bauchlage mit den Handen
vom Beckenboden abstoBen und vorwérts ziehen.

Leineziehen

An den Begrenzungsleinen entlang ziehen und immer dann
mit dem neuen Zug beginnen, wenn die Gleitgeschwindigkeit
stark nachgelassen hat.

Kontrastgleiten
AbstoB vom Beckenrand:

a) Der Korper ist ganz gestreckt,

insbesondere die Hande zeigen in Gleitrichtung.
b) Der Koérper ist ganz gestreckt,

doch nun sind die Hande um 90° angewinkelt.
c) Die Arme liegen langgestreckt am Korper.
d) Der Kérper ist ganz gestreckt,

insbesondere die FiiBe zeigen in AbstoBrichtung.
e) Der Korper ist ganz gestreckt,

doch nun sind die FiiBe um 90° angewinkelt.
f) Nach zwei Metern Gleitphase

die Beine kurz anhocken und wieder strecken.

Blindschwimmen

Nachdem jeder Schiiler seine Armzige flr eine Bahn gez&hit
hat, wird blind (mit geschlossenen Augen) unter Zahlen der
Zuge bis zur Wand geschwommen. Die letzten drei Zlige
werden ganz vorsichtig ausgefiihrt. Der Partner passt auf,
dass der Schwimmer nicht an den Beckenrand stoBt.
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Weitgleiten

Nach einem Startsprung folgt ein Brusttauchzug.
AnschlieBend gleiten die Schiler mit gestreckter
Kdrperhaltung, bis sie zum Stillstand kommen. Diese
Markierung soll bei erneuten Versuchen lberboten werden.

[> Variation:
Wer kommt am weitesten?

Zugzahlminimum

Die Schiuler tauchen eine vorher festgelegte Strecke und zah-
len ihre Tauchzlige. Beim nachsten Versuch soll die Anzahl
der Bewegungen unterboten werden.

Schwimmgleiten

Die Schwimmer schwimmen mit héchster Geschwindigkeit
(Brust, Kraul, Ricken). Ab einer Markierung am Boden
(Tauchring) werden beide Arme nach vorn gelegt, um so weit
wie moglich zu gleiten.

Nachschub

Ein Schwimmer driickt sich mit den FiiBen vom Beckenrand
ab und gleitet nach vorn. In einem vorher festgelegten Ab-
stand (z.B. 3 - 5 m) steht der Partner, der seinen Kameraden
an einem Arm und Bein erfasst und ihn weiter in Richtung
Beckenende schiebt/,floBt".

Anschub

Ein Partner schiebt einen Schwimmer an den FiBen mit viel
Schwung an und Iasst ihn an einer festgelegten Stelle los.
Der Schwimmer soll mdglichst weit gleiten.

> Variation:
Welches Paar erzielt die groBte Gleitweite?

Delphingleiten

Aus dem AbstoB vom Beckenboden (Delphinsprung) mog-
lichst weit gleiten. Wer kommt mit den wenigsten Spriingen
auf die Gegenseite?
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8.2 Spiele fiir den Stundenbeginn
und den Stundenausklang

Die Anwendungsmadglichkeiten von Spielen im Wasser sind
vielseitig. Im Bereich des Anfangerschwimmens leisten sie
einen wesentlichen Beitrag zur Wassergewdhnung. Durch
den Ablenkungscharakter der Spiele wird es méglich, die
Aufmerksamkeit der Kinder von Unannehmlichkeiten (Kélte,
verénderte Druckverhaltnisse, Wasserspritzer in den Augen)
abzulenken. Beim Spielen kdnnen Neulerner Bewegungser-
fahrungen im Wasser mit seinen besonderen physikalischen
Eigenschaften sammeln. Doch gerade auch beim Spielen im
Wasser muss der Unfallverhiitung besondere Beachtung
geschenkt werden, weil beim Spielen selten feste und damit
Ubersichtliche Organisations- und Ordnungsformen gegeben
sind.

Im Schulsport bieten sich Spiele zur ,Abrundung” des Unter-
richts an. Zum Aufwarmen eignen sich Formen, die keinen
groBen organisatorischen Aufwand erfordern und alle Schiler
in Bewegung halten. Nach einer langeren Phase des konzen-
trierten Lernens und Ubens, z.B. nach Durchfiihrung einer
Ubungsreihe, stellen Spiele eine geeignete Form der Ent-
spannung dar, ohne dass der Kontakt mit dem Wasser verlo-
ren geht. Neu erlernte Bewegungen lassen sich auch durch
Spielformen (iben, dabei wird die Motivation zum Uben durch
die Spielform aufrechterhalten. Spiele kdnnen als ,,Zubringer”
zu den Schwimmtechniken dienen. Spiele kénnen ferner den
Hauptinhalt des Unterrichts ausmachen, um fécherlbergrei-
fende Dinge in den Vordergrund zu stellen, wie z.B. soziales
Verhalten, Kreativitat, Kommunikation, Konfliktbewaltigung etc.

8.2.1 Die Spielleitung: Aufgaben und Checkliste

Der Blick in ein Schwimmbad wahrend des 6&ffentlichen
Badebetriebs zeigt nur zu einem geringen Prozentsatz die
Tatigkeiten und Verhaltensweisen, die mit Lernen, Uben und
Trainieren zusammenhéngen. Kinder und Jugendliche Gben
eigentlich nur planméBig im Schulschwimmunterricht oder
trainieren im Schwimmverein. Normalerweise wird gesprun-
gen, getaucht, durch das Wasser gerannt und gewatet,
kréaftig gespritzt oder durch Kunststiicke auf sich aufmerksam
gemacht. Ein Kieselstein am Beckenboden verlockt zum Tau-
chen, der Spielpartner zum Wasserringkampf. Die Trainings-
gerédte Schwimmbrett und Pullbuoy dienen héchstens zu
Kunststlicken und Spielereien.
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Die folgenden Spielvorschlage sollen zum Spielen mit und im
Wasser anregen. Welche Spiele durchgefiihrt werden sollen,
héngt entscheidend von der padagogischen Absicht sowie
von der jeweiligen Situation ab. Ferner beeinflussen vorhan-
dene Spielgerate, Anzahl der Mitspieler, Raumangebot,
Beckentiefe etc. den Gestaltungsrahmen des Spiels. Bei der
unten folgenden Auswahl der Spiele waren folgende Grund-
Uberlegungen und Fragestellungen von entscheidender
Bedeutung:

» Welche Spiel- und Ubungsformen erfordern einen
geringen Aufwand und halten alle Schiler in Bewegung?

» Welche einfachen ,Alltagsgegensténde und -materialien”
lassen sich verwenden, um die Aufmerksamkeit sowie
die Motivation der Schiler zu verstérken?

» Wie ist der Unterricht zu gestalten, damit sich kein
Schdler verletzt?

Die folgende Auflistung methodisch-didaktischer Vortberle-
gungen (Checkliste) erhebt nicht den Anspruch der Vollstan-
digkeit und muss deshalb von jedem Einzelnen erganzt oder
veréndert werden. Als Grundlage fiir den Planungsprozess
kann sie jedoch eine Starthilfe bedeuten.

Checkliste fiir Spiel- und Ubungsformen im Wasser

» Ziel der Ubungs- bzw. Spielform
Pédagogische Absicht: Kooperation; Koordination;
Wassersicherheit; konditionelle Komponenten; technische
Féhigkeiten etc.

» Konditionelle oder motorische Voraussetzungen
Welche konditionellen bzw. motorischen Voraussetzungen
sind nétig, um mitspielen zu kénnen?

» Gefahren, Unfallprdvention
Welche Hinweise auf Gefahrenquellen, wie z.B. Becken-
wand, Hallenboden, Fingerndgel, gesundheitliche Voraus-
setzungen bei Tauchspielen, sind nétig?

» Intensitatsbereich
Welche Belastungen treten fiir das Herz-Kreislauf-System
auf und welche psychischen Anforderungen werden
gestellt?

» Einsatzzeitpunkt
Aufwérmen, Hauptteil, Motivieren, Ausklang

» Raumbedarf
Wieviel Platz bendtigt das Spiel und wieviel Platz steht
der Gruppe zur Verfliigung?

» Spielfeldbegrenzung
Ist es nétig (z.B. aus Sicherheitsgriinden bei benachbar-
tem Sprungbetrieb oder in das Schwimmbecken hinein-
ragenden Rutschenteilen), eine Spielfeldbegrenzung zu
markieren?

» Organisationsform
Sind besondere Organisationsformen einzuhalten, damit
alle Schuiler beteiligt werden und keine Unfélle auftreten
kénnen?

» Tiefes oder flaches Wasser
Welche Wassertiefe muss eingehalten werden, um Ver-
letzungen vorzubeugen oder aber auch um Spielregeln
nicht zu unterlaufen?

» GruppengroBe
Wieviel Schiler kbnnen teilnehmen? Muss eine
bestimmte Teilung eingehalten werden, damit gleich
groBe Gruppen entstehen?

» Gruppeneinteilung und Gruppeneinteilungsverfahren
Kann durch eine gezielte Gruppeneinteilung evtl. auftre-
tenden Problemen vorgebeugt werden? Wie kann die
Gruppe maéglichst schnell (und wie oben erwédhnt pdda-
gogisch sinnvoll) eingeteilt werden?

SCHWIMMEN

» Dauer des Spiels/der Ubungsform
Wieviel Zeit nimmt das Spiel voraussichtlich in Anspruch?
Wie lange sind die Schiiler mit dem Spiel physisch und
psychisch belastbar?

» Benotigte Gerate
Bélle, Luftballons, Eimer, Becher, Gymnastikreifen,
Badekappen, Stoppuhr, Luftmatratzen, Gymnastikreifen,
Auftriebsmittel (Bretter, Pullbuoys etc.), Minzen, Léffel,
Kleidung usw. Sind alle bendtigten Geréte in der
Schwimmbhalle in ausreichender Anzahl vorhanden oder
Uberhaupt zu finden? Werden von anderen Gruppen evtl.
Geréte gebraucht?

» Standort und Aufgaben des Lehrenden
An welchem Platz muss der Lehrende stehen, damit er
den besten Uberblick (iber die Gruppe bekommt, ihn alle
sehen und héren kénnen? Wo ist der gréBte Gefahren-
punkt? Welche Aufgaben der Spielleitung miissen (ber-
nommen werden und wie kann eine gréBtmdgliche
Selbstorganisation und Spielféhigkeit erreicht werden?
(siehe dazu auch Text unten)

» Spielregeln
Erkldrungen sollen kurz und ,altersgerecht” erfolgen.

» Schiedsrichterzeichen
Welche Schiedsrichterzeichen sind zu vereinbaren, damit
Spielunterbrechungen angezeigt und Regeln sofort zur
Ausfihrung kommen?

» Variationsméglichkeiten des Spiels/der Ubungsform
Welche Anpassung der Regeln oder des Spielverlaufs an
die pddagogische Absicht kann bei Bedarf vorgenommen
werden?

» Kreativitat der Teilnehmer
Welche Mdéglichkeit haben die Teilnehmer, die Regeln zu
verdndern? Welche erste Spielform ist zu wéhlen, um
,Kreativitat” der Teilnehmer zu férdern und Ideen zur
Spielform- bzw. Spielregeldnderung zu wecken?

Anmerkungen:

Von Schilern werden neben Staffelspielen oft Spiele bevor-
zugt, die bewegungsintensiv und z.T. deshalb mit starkem
korperlichen Einsatz verbunden sind. Es ist zu bedenken,
dass es auch Schiuler gibt, die aus Furcht vor dem Wasser
oder aus Angst vor dem ricksichtslosen Kérpereinsatz ande-
rer Mitspieler wenig Lust haben, mitzuspielen. Gerade von
Anfangern oder Nichtschwimmern werden kdmpferische
Szenen oft als starke Bedrohung empfunden, weil sie Angst
haben, wahrend der Aktionen Wasser zu schlucken, Spritzer
in die Augen zu bekommen oder die Balance zu verlieren und
ins Wasser zu fallen. Deshalb muss der Bereich des Wassers,
in dem gespielt werden soll, der Spielleitung und den Grup-
penmitgliedern vertraut sein. Wenn mdglich, sollten kleine
Spielgruppen gebildet werden, da diese sich leichter beob-
achten lassen als groBe.

Auch beim Spielen sollten nach Belastungsphasen Erho-
lungsphasen folgen, in denen die Schwimmer allerdings nicht
auskuihlen durfen. Im Wasser sind Situationen schwerer zu
durchschauen und zu kontrollieren als in der Sporthalle.
Darum muss die Lehrkraft auch hier ihre Aufsichtspflicht
besonders ernst nehmen: Das Beobachten vom Beckenrand
aus ist weitaus einfacher als vom Wasser aus.

Die Spielleitung hat die Aufgabe, Spielvorschldge zu unter-
breiten, Aktionen anzuregen, Spielprozesse zu strukturieren
und der Gruppe bei der Auswertung ihrer Spielerfahrung zu
helfen. Spiel- und Gruppenleitungen sollten deshalb kein
Spiel aufdrangen, sondern Angebote machen und die
Gruppenmitglieder auswahlen und mitgestalten lassen. Die
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Spielleitung sollte nicht in erster Linie ,Vorturner”, sondern
vielmehr Animateur, Beobachter und Initiator einer Spiel-
situation sein.

Legt man dieses Rollenverstandnis zugrunde, so kann es bei
der Durchflihrung einer Spieleinheit nicht darum gehen, einen
wohlstrukturierten, fest geplanten Spielverlauf zu organisie-
ren, sondern darum, eine Spielsituation zu schaffen, an deren
Planung und Gestaltung die Schiler aktiv beteiligt werden.
Dabei ist anzustreben, sich als Arrangeur des Spiels in des-
sen Verlauf immer starker zurlickzuziehen und die Teilnehmer
die Spielgestaltung und Leitung selbst tibernehmen zu las-
sen. Das gibt der Spielleitung die Mdglichkeit, sich mehr der
Beobachtung der Gruppenprozesse und dem Verhalten
Einzelner zu widmen.

Wichtige Sicherheitshinweise fiir alle Spiel- und
Ubungsformen

Fir alle Bewegungen in Riickenlage, die insbesondere in
Richtung Beckenkante ausgefiihrt werden, gilt das Halten der
Arme in Vortriebsrichtung, um Verletzungen im Kopfbereich
vorzubeugen. Kénnen die Arme aufgrund der beabsichtigten
Ubungsform nicht in Vorhalte gehalten werden, so sichert der
Partner fiir den Ubenden den Beckenrandbereich ab. Auf
jeden Fall macht der Leiter die Schwimmer bei Ubungen in
Rickenlage auf die Verletzungsgefahr aufmerksam und steht
im Gefahrenbereich zur Verfligung.

Fur alle Tauchiibungen gilt: Das Auftauchen aus gréBerer
Tiefe geschieht unter Vorhalte eines Armes in Auftauchrich-
tung, der Kdrper dreht kontinuierlich um seine Langsachse,
um alle Hindernisse an der Wasseroberflache wahrnehmen
zu kénnen. Ein Tieftauchen mit Schwimmbrille, wie z.B. mit
einer ,,Schwedenbrille”, kann zu schweren Augenverletzun-
gen flhren (siehe Abschnitt 3.7.2 ab Seite 12). Auch bei allen
Streckentauchlibungen stehen die tauchenden Schwimmer
unter stetiger Beobachtung des Leiters oder eines Partners,
der Abweichungen vom Normalverhalten sofort meldet.
Getaucht werden sollte nur, wenn der Schiiler gesund ist und
der Druckausgleich (siehe Abschnitt 3.7.2 ab Seite 12) lber
Wasser erfolgreich war. Bei stechendem Schmerz im Ohr
oder im Stirn-Nasen-Bereich muss der Tauchversuch abge-
brochen werden.

Bei Sprungiibungen ist der Sprungbereich weitldufig frei von
Hindernissen und sichtbar als Sprungraum abgetrennt. Das
Sprungbrett darf erst betreten werden, wenn die Wasser-
flache im Eintauchbereich frei ist. Der Springer darf erst auf
Zeichen der Lehrkraft sowie zusétzlich nach eigenem Ver-
gewissern Uber den freien Sprungraum springen. Es soll
immer nur in Laufrichtung gesprungen werden. Liegen die
Sprungbretter fir 1 m und 3 m direkt nebeneinander, muss
auf gleichzeitiges Springen von beiden Brettern verzichtet
werden. Fur einen Startsprung sind mindestens 1,80 m und
flir den Kopfsprung vom Beckenrand oder Startblock
mindestens 2,50 m Wassertiefe einzuhalten. Spriinge mit
angelegten Armen (,Seemannskdpper*) sind gefahrlich.

Bei Ubungen mit Billen gilt: Um Verletzungen insbesondere
im Augenbereich vorzubeugen, darf nicht mit Schwimmobrillen
geschwommen werden. Um das Trommelfell zu schitzen,
stellen Wasserballbadekappen mit Ohrmuschelschutz die
beste PraventionsmaBnahme dar.
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Beim Spielen im Wasser muss im Allgemeinen auf feste
Ordnungsformen verzichtet werden. Fir Lehrkréfte ergeben
sich daraus erhéhte Anforderungen in Bezug auf die Sorgfalts-
und Aufsichtspflicht, weil das spielerische ,,Durcheinander”
die Ubersicht erschwert. Die Vereinbarung akustischer
Zeichen kann dazu dienen, risikoreiche Spielsituationen zu
unterbrechen (siehe auch Abschnitt 2.1.5 auf Seite 8).
Deshalb missen Schiler Gben und lernen, auf vereinbarte
Signale zu reagieren.

8.2.2 Spiele fiir den Stundenbeginn

EINSCHWIMMEN MIT AUFGABEN

Marchenstunde

Zwei Schwimmer schwimmen nebeneinander und erzéhlen
sich wahrend des Einschwimmens eine Geschichte,
berichten beispielsweise Uber den vorherigen Tag oder
sprechen Uber ihre Plane fir das Wochenende.

Schlussspriingeschwimmen

Die Schwimmer durfen sich im 2 m tiefen Wasser nur mit
Schlussspriingen vorwarts bewegen. Im tieferen Teil darf
beliebig geschwommen werden.

Schwimmartaufgabenwechsel

Wer kann bei 150 m immer neue technische Ubungsformen
fur eine vorgegebene Schwimmart, wie z.B. Kraulschwim-
men, aneinanderreihen?

Schwimmartenschwimmen
Wie viele Schwimmarten gelingen euch? (Vgl. dazu Punkt 8.6
auf Seite 47.)

Schwimmlagenwechsel

Es wird fur eine vorgegebene Strecke im 25-m-Wechsel in
der Bauch- und Ruckenlage geschwommen. Dabei soll auf
jeder Bahn eine andere Ubungsform gewahlt werden.

Schwimmiibungswechsel

Es sollen 10 Querbahnen geschwommen werden. Auf jeder
Bahn muss eine andere Fortbewegungstechnik oder Teil-
technik benutzt werden. Wer schafft es, keine Bahn wie die
andere zu schwimmen?

Unterwasserkraul
200 m Kraulschwimmen: Auf jeder 25-m-Strecke sollen 10 m
Kraulschwimmen unter Wasser zurlickgelegt werden.

Wasserball - Lagenschwimmen

Die Schwimmarten werden in Lagenreihenfolge geschwom-
men. Doch auf der 200-m-Lagenstrecke wird nur mit Brust-
beinschlag geschwommen, die Arme fihren die Vortriebs-
bewegungen der jeweiligen Schwimmart aus.

[> Variation:
a) Nur mit Kraulbeinschlag,
b) nur mit Delphinbeinschlag.
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EINSCHWIMMEN MIT GERATEN

Eimerschwimmen

Jede Bahn hat einen Eimer am Beckenrand. Legt ein
Schwimmer zwei Schwimmbahnen zuriick, darf er zwei
Joghurtbecher voll Wasser in den Eimer fillen. Sind alle
Eimer geflllt, ist das Ein- oder Ausschwimmen beendet.

> Variation:

a) Ist ein Eimer voll, ist der Wettkampf beendet.

b) Die Schwimmanfangergruppe schwimmt mit Flossen
gegen die Fortgeschrittenen. Die Leistungsgruppe darf
nur mit den Armen (nur Beinschlag) schwimmen.

Paddlesschwimmen

Die Schwimmer schwimmen sich mit Paddles ein, jedoch
darf kaum Druck auf die Paddles gebracht werden. Erst auf
den letzten vier Bahnen soll sich der Abdruck vom
Wasserstand kontinuierlich um 5 % vergréBern.

Pullbuoydribbling

Auf der ersten Bahn wird mit Pullbuoy in Vorhalte begonnen,
auf der zweiten Bahn wird der Pullbuoy zwischen den Armen
wie ein Wasserball gedribbelt, auf der dritten Bahn liegt der
Pullbuoy zwischen den Beinen usw.

Schwimmbrettschwimmen

Das Schwimmbrett wird beim Querbahnenschwimmen als
Auftriebshilfe genutzt. Auf der ersten Bahn sitzt der Schwim-
mer auf dem Brett, der Armzug ist beliebig, das Brett darf mit
den Unterschenkeln nicht festgehalten werden. Auf der zwei-
ten Bahn wird das Brett unter die Brust gelegt und Vortrieb in
Bauchlage erzeugt, ohne das Brett festzuhalten; danach liegt
das Brett unter dem Rucken. Die vierte Bahn wird kniend und
die finfte mit angehockten Beinen auf dem Brett zurlick-
gelegt. Zum Abschluss wird stehend auf dem Brett ,gesurft®.

Wiirfelschwimmen

Auf jeder Beckenrandkante liegen Schwimmbretter auf der
Bahn als Wiirfelflache. Firr das Einschwimmen gilt flr jede
Bahn: Erst wiirfeln, dann schwimmen. Wird eine ungerade
Zahl gewdirfelt (1, 3 oder 5), muss eine Schwimmbahn in
Rickenlage zurlickgelegt werden. Die Ziffern 2, 4 oder 6
bedeuten das Schwimmen in Bauchlage.

[> Variationen:

a) 1, 3, 5 bedeuten Wechselzugschwimmarten
(Rucken, Kraul).

2, 4, 6 bedeuten Gleichzugschwimmarten
(Brust, Schmetterling, Delphin, Rickenaltdeutsch
= beidarmiger Armzug mit Brustbeinbewegung).

b) 1, 3, 5 bedeuten Rickenlage und gleichzeitig Bahnzahl.
2, 4, 6 bedeuten Bauchlage und gleichzeitig Bahnzahl
(Voraussetzung: Wiirfel auf beiden Seiten).

c) Jeder Zahl ist eine bestimmte Aufgabe/Ubungsform/
Schwimmart zugeteilt.

d) Welche Mannschaft hat nach 5 x Wiirfeln die meisten
Punkte?

e) Jokerwirfeln: Welche Gruppe hat zuerst 200 erreicht?
Nach zwei Bahnen darf gewdrfelt werden. Die Zahl wird
dem Trainer zugerufen. AuBerdem darf jeder einmal den
Jokerwdrfel benutzen, dessen Punktzahl dann doppelt
gerechnet wird.

f)  Welcher Schwimmer hat nach 15 Minuten schwimmen
die meisten Punkte?

g) Welcher Schwimmer hat nach 15 Minuten wirfeln die
meisten Bahnen?

h) Wer hat zuerst 30 Bahnen durch wiirfeln geschwommen?
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i) Wer hat zuerst nach jeweils zwei Schwimmbahnen und
einmal wirfeln genau 40 Punkte?

i) Wer hat zuerst wieder 10 Wiirfelaugen? Nach 100 m
schwimmen wird gewdrfelt, und diese Zahl wird von 10
subtrahiert, z.B. 10 — 4 = 6. Nach weiteren 100 m wird die
neue Zahl addiert, z.B. 6 + 5 = 11. Nach 100 m wird die
nachste Zahl wieder subtrahiert usw.

EINSCHWIMMEN
MIT ALLTAGSGEGENSTANDEN

Klammerraub

Jeder bekommt ein Tuch um seinen Arm gebunden, an das
er eine bestimmte Anzahl an Holzwéscheklammern ange-
klammert bekommt. Alle versuchen sich gegeneinander die
Wéscheklammern abzujagen. Wird eine Wéscheklammer vom
Partner geraubt, muss sie sofort an das eigene Tuch ange-
klammert werden. Gewonnen hat derjenige, der nach einer
vorher bestimmten Zeit die meisten Klammern an seinem
Tuch tragt.

Kiichenfee

In der Mitte des Schwimmbeckens schwimmt ein Schwimm-
brett mit einer groBen Riihrschiissel. Der Ubungsleiter wirft
verschiedene Haushaltsgegenstdnde ins Wasser (Holzkoch-
|6ffel, Plastikloffel, Frischhaltedosen aus Plastik, Joghurt-
becher, Korken usw.). Danach starten die Schwimmer vom
Beckenrand aus, um die Gegensténde einzusammeln und in
die schwimmende Rihrschissel zu bringen.

> Variation:

a) Welcher Mannschaft gelingt die Aufgabe am schnellsten?

b) Welche Mannschaft hat am Ende die meisten Gegen-
sténde in ihrer Rihrschiissel?

Zahlengruppe

Jeder bekommt einen Luftballon, auf dem eine Zahl zwischen
1 und 5 geschrieben wurde. Alle dribbeln diesen Luftballon
vor sich her und versuchen, Partner zu finden, die die gleiche
Zahl haben. Findet sich ein Zahlenpaar zusammen, dribbelt
es hintereinander weiter. Welche 3er-, 4er- oder 5er-Gruppe
ist zuerst komplett? Wer bildet das Schlusslicht?

Schatzraub

Jeder hat ein Schwimmbrett in Vorhalte, auf dem sich ein
schwimmféhiger Alltagsgegenstand befindet. Es soll ver-
sucht werden, moglichst viele Gegenstande auf das eigene
Schwimmobrett zu bringen. Dabei ist es nicht erlaubt, den
Gegner zu beriihren oder sein Schwimmbrett umzukippen.
Die nach dem Gegenstand des Partners greifende Hand darf
nicht zum Vortrieb genutzt und das eigene Brett darf nicht
aus dem Wasser gehoben werden.

> Variation:
Es darf mit einem Arm sténdig mitgeschwommen
werden.
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FANGSPIELE

Normalfangen
Ein Fanger mit Badekappe schléagt ab. Wer abgeschlagen ist,
wird neuer Fénger und Badekappentrager.

Schneeballfangen

Ein Fanger wird bestimmt. Alle Abgeschlagenen werden zu
Féangern, bis es nur noch Fanger gibt. (Die Fanger weisen
sich aus, indem sie eine Hand auf dem Kopf halten).

Hindernisfangen

Der Fanger gibt vor, wie sich die Gejagten bewegen oder
verhalten mussen (z.B. nur Hipfen oder mit der Hand am
Knie).

Kopfwehtick

Zwei Fanger halten eine Hand am Kopf. Wer abgeschlagen
wird, nimmt ebenfalls eine Hand zum Kopf und wird zum
Fanger.

> Variation:
Beide Hande werden oben gehalten.

Flossenfangen
Der Fanger trégt Flossen. Der neue Fanger muss die Flossen
Ubernehmen.

Seeschlange

Eine gréBere Anzahl von Mitspielern halt sich beliebig fest.
Ein Fanger muss versuchen, den Schwanz der Schlange
abzuticken.

> Variation:
Auch zwei Seeschlangen gegeneinander.

Tag und Nacht

Zwei Gruppen stehen sich in der Mitte eines Spielfeldes in

2 m Entfernung gegenlber. Auf ein Signal (schwarz/weiB,
Tag/Nacht) versucht die aufgerufene Gruppe, die fortschwim-
mende Gruppe zu erreichen, bevor diese die Wand erreicht.
Die Gefangenen spielen in der anderen Gruppe mit.

> Variation:
4 Gruppen spielen gegeneinander. Jeder Gruppe wird
ein Mal und ein Begriff zugeordnet. Eine Gruppe muss
vor den anderen dreien fliehen. Verschiedene Lauf- oder
Schwimmarten.

WeiBer Hai

Die beiden gegeniiberliegenden Beckenseiten bilden die
Male. An einem Mal befindet sich der WeiBe Hai, der ruft:
»Wer flrchtet sich vorm Weien Hai?“ Die Gruppe:
sNiemand!“ und lauft (schwimmt) los. Die gefangenen Spieler
werden selbst zu WeiBen Haien.

> Variation:
,Fischer, Fischer, wie tief ist das Wasser?“ — ,,1 m!“ -
»Wie kommen wir rliber?“ — ,Mit FiBen voran!“
(Organisationsform wie WeiBer Hai)

Marco Polo

Einem Spieler werden die Augen verbunden. Es wird nur im
flachen Wasser gespielt. Der Spieler muss nun versuchen,
die anderen zu fangen, indem er Marco ruft und die anderen
mit Polo antworten. Durch H6ren muss er versuchen, die
anderen aufzuspiren. Die Spieler achten darauf, dass Marco
Polo nicht gegen den Beckenrand gerét.
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Jéagertick

2 - 3 Fanger versuchen, die anderen abzuschlagen. Wer
getickt wurde, bleibt gegratscht stehen und kann durch
Unterdurchtauchen eines freien Mitspielers erlost werden.

> Variation:

a) Der abgeschlagene Schwimmer bildet einen Bock, der
zur Auslésung nun Ubersprungen werden muss.

b) Im Tiefen: Jeder Abgeschlagene sucht einen Partner und
bildet eine Hand-Arm-Briicke, die zur Erlésung durch-
schwommen werden muss.

20-Sekunden-Tick

Alle Beteiligten verteilen sich im Becken. Der Fénger hat ge-
nau 20 Sekunden Zeit, jemanden zu ticken. Sollte der Fanger
es nicht schaffen. einen Mitspieler zu ticken, muss zur Strafe
eine zuvor festgelegte Ubung ausgefiihrt werden (2 Bahnen
schwimmen; 5 Rollwenden etc.). Tritt die Regel ein, wird ein
neuer Fanger vom Spielleiter bestimmt.

Tintenfischtick

Ein oder mehrere Fanger versuchen, ihre Mitspieler zu fangen.
Sobald ein Mitspieler getickt wird, gehort er zur Fanger-
gruppe. Jedoch dirfen diese zusétzlichen Fanger (= Tinten-
fische) nur auf einer Stelle stehen bleiben. Als Fangarme
durfen die Arme und Beine benutzt werden. Diejenigen, die
noch ,frei“ sind, haben es nun schwieriger als vorher, weil sie
vor dem Ticker (den Tickern) flichten missen und um die
Tintenfische herum schwimmen mussen.

Delphintick

Alle Mitspieler bewegen sich nur mit Delphinspriingen
vorwarts. Ein Spieler beginnt als Fanger. Jeder abgeschla-
gene Spieler wird zum Fanger und muss seine Badekappe
abnehmen. Derjenige, der als Letzter noch eine Badekappe
besitzt, wird zum neuen Fanger. Nun missen die neuen
Fanger jeweils eine Badekappe aufsetzen.

STAFFELN

Nikolausstaffel

Drei Spieler miissen sich anfassen. Der erste Spieler liegt
bauchwérts im Wasser und hat ein Brett in Vorhalte. Der
zweite halt den einen FuB des Vorderspielers und der dritte
Schwimmer den anderen FuB. Auf dem Brett muss eine bren-
nende Kerze auf die andere Beckenrandseite transportiert
werden.

Tauchringstaffel

Schwimmen oder laufen mit einem Tauchring auf dem Kopf.
Jede Gruppe besteht nur aus drei Mitgliedern. Welche
Gruppe hat den Ring neun Querbahnen wandern lassen?

Fl6Ben

Auf einem Schwimmbrett muss ein Gegenstand zur Teil-
gruppe transportiert werden. Fallt dieser herunter, muss
wieder vom Start neu begonnen werden.

TAUCHSPIELFORMEN

Tauchschwimmen

Zwei Partner starten hintereinander und schwimmen Brust.
10 m vor der Wand verlangsamt der vordere Schwimmer das
Tempo sichtbar, damit der Partner unter ihm durchtauchen
und nach der Wende vorschwimmen kann. So wird Uber die
vorgegebene Streckenldnge von 200 m immer gegen Ende
der 25 m durch Untertauchen gewechselt.
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Untertauchen

Der erste Schwimmer schwimmt mit den Armen in Vorhalte
Kraulbeinschlag (langsames Tempo). Sein Partner schwimmt
hinter ihnm, untertaucht ihn und schwimmt nun mit Kraul-
beinschlag voran usw.

Tellertauchen

Eine Vielzahl von Gegensténden, wie z.B. Miinzen oder
Tauchringe, werden ins Wasser geworfen. 5 Spieler
versuchen nun, so viele Teller wie moéglich in ihr Lager zu
bekommen.

Haltet das Feld frei

Zwei Mannschaften haben gleich viele Tauchringe und
bringen sie in einem Tauchgang ins gegnerische Feld. Die
Taucher durfen nicht behindert werden. Nach einer fest-
gelegten Zeit wird gestoppt und der Gewinner durch
Abzahlen festgestellt.

> Variation:
Luftballons missen Uber eine Schnur ins andere Feld
geworfen werden.

Tauchgehen

Ein Schwimmer taucht durch die gegréatschten Beine des
Partners, taucht nach einem vollstédndigen Brusttauchzug
hinter ihm auf und stellt sich ebenfalls zum Tunneltauchen
mit gegrétschten Beinen auf. Jedes Paar soll in dieser Form
vier Mal das Lehrschwimmbecken durchqueren.

Kronentauchen

Die Schwimmer starten von der tiefen Beckenquerseite und
schwimmen in Richtung Startblockseite, wo fur jeden ein
Tauchring am Boden deponiert wurde. Wer kehrt als Erster
wieder zum Startpunkt mit der Krone auf dem Kopf zuriick?
Es werden jeweils drei Durchgénge fur jede Schwimmart
geschwommen.

8.2.3 Spiele fiir das Stundenende

AUSSCHWIMMEN MIT AUFGABEN

Zeitschwimmen

Der Trainer gibt vor: 4 Minuten schwimmen und dann, wenn
die Zeit um ist, sofort anhalten. Wer kann, ohne eine Uhr im
Blick zu haben, die genaue Zeit erreichen?

Verriickte Beine

Es soll versucht werden, méglichst viele verschiedene Bein-
schlag- und Armarbeitskombinationen zu finden. Dabei
fuhren die Arme die ,normale” Vortriebstatigkeit aus. Die
Beine fuhren unterschiedliche Bewegungen aus.

a) Die Kraularmarbeit wird unterstiitzt vom linken Bein mit
Kraulbeinschlag und vom rechten Bein mit Brustbein-
schlag.

b) Jetzt wird die Brustarmbewegung von der oben
genannten Beinarbeit begleitet.

c) Die Ruckenarmbewegung wird ebenfalls mit gleichzeiti-
gem Brustbein- und Rlckenkraulbeinschlag kombiniert.

Verriickte Arme
Wer kann bei ,normalem® Beinschlag verschiedene
Armtechniken schwimmen?

Behinderung

Wer kann Brust, Kraul oder Riicken schwimmen, obwohl die
eigene linke Hand das rechte Bein am Fu3 zum Riicken
zieht?

SCHWIMMEN

AUSSCHWIMMEN MIT GERATEN

Eierschwimmen

Schwimmen, als h&tte man ein rohes Ei auf dem Kopf. Als
Geréte bieten sich an: Stoffwasserballbadekappen, Tauch-
ringe (bitte nicht 5-kg-Ringe); zweite Badehose (nicht die an-
gezogene, sondern eine Ersatzbadehose) oder Stoffreste etc.

Ringschwimmen

Es wird im Wechsel Brust, Riicken und Kraul geschwommen.
Auf der zuvor bestimmten Strecke wird ein Tauchring beim
Brust- und Kraulschwimmen auf den Kopf gelegt; beim
Ruckenschwimmen auf das Gesicht.

Vortriebsprobleme

Der Schwimmer soll versuchen, auf die andere Beckenseite
zu gelangen, obwohl er zwischen den Beinen ein Brett oder
Pullbuoy hat und in beiden Handen ein Schwimmobrett halten
soll.

Riickwéartsschwimmen
Wer kann in Bauchlage riickwarts schwimmen? Wer kann
verschiedene Vortriebsformen entwickeln?

BALLSPIELE

Eimerwasserball

Jedes durch unterschiedliche Badekappenfarbe gekennzeich-
nete Team hat ihren eigenen Eimertréger irgendwo in ihrer
Spielfeldhalfte. Jedes Team versucht, von einem beliebigen
Punkt aus einen Ball in den eigenen Eimer zu werfen. Der
Eimertrager muss den Ball in der Luft in seinem Eimer fangen,
darf von keinem Spieler beriihrt werden und darf nach einer
Auszeit wechseln. Es gelten vereinfachte Wasserballregeln.

FuBball
Als Tor gilt die Beckenrandkante bzw. ein festgelegter Raum.
Gespielt werden darf nur mit den FiBen.

Zerrkreis

Im hifttiefen Wasser bilden 6 — 8 Spieler einen Kreis, in
dessen Mitte ein Ball (Brett etc.) liegt. Durch ziehen versucht
jeder, einen anderen Spieler zum Berlihren des Balles zu
bringen.

Ballspielen

Eine Mannschaft ist im Ballbesitz und spielt sich unter lautem
Mitzahlen der erreichten Zuspiele den Ball zu. Wird der Ball
abgefangen, zahlt das neue Team seine Pésse. Wer erreicht
die meisten Ballkontakte ohne Unterbrechung?

Wasserblitzball

Der Ball muss innerhalb des eigenen Teams so oft (oder so
lange) wie mdglich abgespielt werden, bevor der Spieler von
einem Gegenspieler berthrt wird. Erfolgt das Abspiel zu spét,
erhélt die Gegenpartei den Ball. Die Aufstellung im festgeleg-
ten Spielfeld erfolgt beliebig.

Wasserraufball

Zwei Mannschaften versuchen, einen Gegenstand auf die
andere Beckenseite zu bringen und zu legen. Nach vorn darf
der Gegenstand nur im Wasserballdribbel bewegt werden,
nach hinten darf der Gegenstand geworfen werden. Es
dirfen nur die Beine des Gegenspielers angegriffen werden.

> Variation:

a) Im Angriff darf der Ball nur mit einer Hand sichtbar Gber
Wasser getragen werden.

b) Der Ball muss beidhandig tber Wasser getragen werden.

c) Der Ball darf nur unter Wasser transportiert werden.
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Volley-Ball

In einem Kreis wird versucht, einen groBen Ball, z.B. Nivea-
Ball, hochzuhalten. Welche Mannschaft schafft die meisten
Ballkontakte ohne Unterbrechung?

Wasservolleyball

Im hifttiefen Wasser (zunéchst 3 : 3) wird angestrebt, einen
Zeitlupenball (Nivea-Ball) auf die Wasserflache des gegneri-
schen Feldes zu bringen. Die Netz- oder Leinenoberkante
kann bis zu 1,50 m Uber der Wasserfldche hoch sein.

Hechtball

Der Ball soll hin- und hergeworfen werden. Dabei erfolgt das
Fangen und sofortige Abspiel jeweils im Sprung- oder Hecht-
sprung, wobei mit einer oder beiden Handen geworfen
werden darf.

Luftmatratzenwasserball

Alle Spieler sitzen oder liegen auf Luftmatratzen. Der Ballbe-

sitzer muss sofort abspielen. Ohne Ball darf er sich frei bewe-
gen. Welches Team schafft die meisten Ballkontakte in Serie?

TAUCHSPIELFORMEN

Zahlenlegen

Mit einer bestimmten Anzahl von sinkenden Gegensténden
ist eine bestimmte Zahl (Figur) auf dem Beckenboden zu
erstellen, die von der anderen Gruppe geraten oder
abgelesen werden muss.

Zahlenrechnen

Auf dem Beckengrund liegen selbst gebastelte Zahlenmarken
(in Folie eingeschweiBte Zahlen auf buntem Hintergrund an
kleinen flachen Steinen festgeklebt). In der ,Mathestunde“
werden den Schwimmern verschiedene Aufgaben gestellt:

» Ermittle die Summe aller roten Zahlen.

» Multipliziere die beiden héchsten Zahlen (blau und gelb).
» Ermittle die Summe aller Zahlen.

» Welche Farbsumme ergibt den héchsten Wert? usw.

Tauchglocke

Ein Eimer, der an einem 5-kg-Ring hangt, wird auf den 3 m
tiefen Beckenboden gelassen. Nun tauchen die
Gruppenmitglieder abwechslungsweise nach unten und
lassen Luft in den Eimer, bis er sich zur Wasserlinie hebt.

> Variation:

a) Es tauchen immer zwei Gruppenmitglieder zur gleichen
Zeit.

b) Keine Vorschrift fir Taucheranzahl.

c) Nach einem Tauchgang muss jeweils zum Start (andere
Beckenseite) zuriickgeschwommen werden.

Seitenwechsel

Zwei Spielergruppen wechseln ihre Platze und tauchen auf
die Gegenseite. Der Fanger in der Mitte des Spielfeldes darf
diejenigen Spieler abschlagen, die zum Luftholen an die
Oberflache kommen. Sie werden dann zu Fangern.

SPRUNGSPIELE

Wasserclown

Nacheinander springen alle vom Beckenrand ins tiefe Wasser
und versuchen, den Clownsprung oder die ,Hampelmann-
bewegung“ des Ersten zu imitieren.

Doppelclown
Die Clowns springen paarweise ins Wasser.
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Schlangensprung

Alle Spieler stehen im sicheren Abstand in einer Kette am
Beckenrand und lassen sich gemeinsam oder nacheinander
ins Wasser fallen.

PARTNERUBUNGEN

Gespann

Beide Partner befinden sich in Rickenlage. Das Gespann
wird gebildet, indem der Partner sich mit seinen FiBen unter
den Achseln einhakt. Welches Paar ist zuerst auf der anderen
Seite?

> Variation:
Die FlBe des Vorderschwimmers umklammern
vorsichtig den Hals des Partners.

Kooperationsschwimmen

Beide Partner befinden sich in Bauchlage hintereinander. Der
vordere Schwimmer schwimmt Kraularmbewegung, wéhrend
der zweite mittels Handfassung an den FiiBen des Vorder-
mannes den Beinschlag ausfiihrt.

> Variation:

a) Der hintere Partner liegt in Rickenlage.

b) Der erste Schwimmer fihrt die Brustarmbewegung aus,
der zweite unterstutzt durch Kraul- oder Riickenkraul-
beinschlag.

c) Welches Paar schafft Schmetterling zu schwimmen?

d) Welches Paar kann Delphinarme und Kraulbeine oder
Brustbeine kombinieren?

e) Rickenaltdeutsch im Team (mit Wechsel- oder
Brustbeinschlag).

Schwebeschwimmen

Zwei Schwimmer befinden sich in Rickenlage und berihren
sich mit den FuBflachen. Sie sollen, ohne den Kontakt zu ver-
lieren, jeweils 25 m in die eine und andere Richtung zuriickle-
gen; dabei wird der Vortrieb nur durch die Armarbeit erzeugt.

Schiebeschwimmen

Der den Antrieb liefernde Partner ergreift die FiiBe seines
Kameraden, der in Ruckenlage mit Auftriebshilfe (z.B.
Schwimmbrett) vor ihm liegt, und schiebt ihn auf die andere
Beckenseite; hier wechselt das Team die Position.

Zwillingsrennen
Waéhrend des beliebigen Schwimmens darf die Handfassung
nicht geldst werden.

> Variation:
In Rickenlage mit den Armen eingehakt.

Zwillinge

Beide Schwimmer befinden sich in Rickenlage parallel
nebeneinander und erfassen die Hand des in Vorhalte
liegenden Armes. Der Vortrieb wird nun mit Beinschlag und
den jeweiligen AuBenarmen erzeugt.

> Variation:

a) Der ruhende Arm wird um die Schulter des Partners
gelegt.

b) Wie oben, doch Kraulschwimmen.

c) Ein dritter Partner ergreift die InnenfiiBe der Vorder-
schwimmer und liefert den Beinschlag.
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Partnerschwimmart

Beide Schwimmer liegen parallel nebeneinander. Beide ergrei-
fen ihre in Vorhalte liegenden Hande; dabei ist einer der beiden
in Rucken- der andere in Bauchlage. Nach einer Bahn wird
der Rickenschwimmer zum Kraulschwimmer und umgekehrt.

Brettpartnerschaft

Zwei parallel in Bauchlage liegende Partner haben ihre Innen-
hande auf ein Schwimmobrett gelegt, um Kraulbeinschlag zu
schwimmen. Sie dirfen mit ihren ,freien” AuBenarmen
mithelfen.

Rakete

Zwei Schwimmer gehen in Riickenlage, setzen ihre FuBsoh-
len gegeneinander und hocken vorsichtig ihre Beine an. Auf
Kommando strecken sie ihre Beine so, dass die Spieler wie
Torpedos auseinanderschieBen. Welches Paar hat die gréBte
Distanz zwischen sich? (Achtung: Ausreichender Abstand
vom Beckenrand und anderen , Raketen®!)

[> Variation:
In Bauchlage.

Synchronschwimmen

Die Schwimmpaare versuchen bei gleichem Zugzyklus,
nebeneinander zu schwimmen. Es wird beispielsweise beim
Brustschwimmen immer synchron geatmet.

[> Variation:
Welche Vierergruppe kann synchron schwimmen?

Spiegelsynchronschwimmen

Zwei Schwimmer schwimmen dicht nebeneinander Kraul und
atmen zur Innenseite. Immer wenn ihr Atemarm die Halfte der
Uberwasserbewegung zuriickgelegt hat, klatschen beide
Héande zusammen.

Schattenschwimmen

Zwei Schwimmer bewegen sich dicht hintereinander durch
das Wasser. Dabei versucht der hintere, alle Richtungsénde-
rungen des Ersten mitzumachen.

> Variation:

a) Jetzt andert der erste nicht nur die Richtung, sondern
auch die Fortbewegungsart.

b) Der ,Vorschwimmer” taucht (mit Flossen), und der zweite
schwimmt Uber ihm.

KOOPERATION

Stuhlgang

Die Teilnehmer bilden einen Kreis und setzen sich alle langsam
auf die Knie des Hintermannes hin, um dann den ,Stuhlgang*
im Gleichschritt in Gang zu setzen. Um den richtigen Abstand
zu erhalten, legen alle ihre Hande auf die Schultern der
Vorderpartner.

BaumstammfléBen

Die Gruppe bildet eine weit auseinandergezogene Gasse. Ein
Mitspieler stoBt von der Wand ab, gleitet in die Gasse und
hélt den Korper straff gestreckt. Nun wird der ,,Baumstamm®
an Armen, Rumpf und Beinen vorwérts gefl6Bt. Nach Verlas-
sen der FloBgasse reiht sich der Spieler als FI6Ber ein.

Pyramide

Kraftige Spieler bilden den Unterbau der Pyramide, die durch
eine groBe Mitspieleranzahl an Héhe gewinnen soll.
(Genligend Sicherheitsabstand zum Beckenrand einhalten;
Vorsicht beim ,,Zusammenfallen® der Pyramide.)

SCHWIMMEN

Wasserschlange

Jeder halt mit einer Hand einen der nebeneinanderliegenden
FUBe des Vordermannes. Die Wasserschlange bewegt sich
schwimmend und tauchend vorwarts.

Stréomung

Die Gruppe lauft in Handfassung im Uhrzeigersinn im Kreis,
bis das Wasser in Strdmung gerat. Auf Pfiff holen alle tief
Luft und lassen sich als ,Qualle” treiben.

> Variation:

a) In die Rickenlage legen.

b) Gegen die Strémungsrichtung laufen. Die Handfassung
wird bzw. wird nicht aufgel®st.

Schlepperschwimmen

Zwei Schwimmer schleppen einen dritten, der in den Handen
als Auftriebshilfe jeweils einen Pullbuoy hélt, an den Beinen
durchs Wasser. Der zu schleppende Schwimmer liegt in
Bauch- oder Rickenlage und wechselt nach einer Bahn mit
einem ,Schlepper*.

WETTKAMPFE

Luftmatratzenwechsel

Zwei Luftmatratzen liegen etwa 4 — 6 m auseinander. Auf
ihnen befinden sich je zwei Spieler. Auf Kommando springen
sie ins Wasser. Welches Team sitzt zuerst auf der neuen
Matratze?

Ballstaffel

Der Ball wird zwischen den gegratschten Beinen nach hinten
gereicht. Der Letzte einer Reihe nimmt den Ball, tragt,
dribbelt etc. ihn nach vorn und reicht ihn zum nachsten
Gruppenmitglied. Welche Gruppe ist zuerst fertig?

> Variation:
Nach dem Auftauchen muss der Ball Uber Kopf nach
vorn gereicht werden, wéhrenddessen der Erste nach
hinten geschwommen ist. Der Ball wird unter Wasser vom
ersten Schwimmer nach hinten getaucht; das Zurlck-
geben des Balles erfolgt unter Wasser.

Tauziehen

Zwei gleich groBe Gruppen starten auf Zeichen des Ubungs-
leiters von den gegenlberliegenden Seiten zum Seil, das in
der Mitte auf dem Beckenboden liegt. Sieger ist diejenige
Mannschaft, die mit dem Seilende ihre Beckenseite erreicht.

[> Variation:

a) Es darf nur unter Wasser gezogen werden.

b) Es darf nur in einer bestimmten Weise zum Seil hinge-
schwommen werden.

Schatzsuche

Eine Gruppe versteckt fir die andere eine bestimmte Anzahl
an Geréaten auf dem Beckenboden, die dann gefunden
werden mussen. Es darf immer nur ein Gerat mitgebracht
werden. Welche Gruppe kann die Aufgabe am schnellsten
erflllen?

Wagenrennen

Bei einer Dreiergruppe steht der Wagenfuhrer auf den Handen
seiner beiden Partner und halt sich an deren Schultern fest.
Nun muss eine festgelegte Strecke gegen die anderen ,Wagen*
maoglichst schnell zurlickgelegt werden. Gentigend Sicher-
heitsabstand von der Beckenkante beachten, die nicht das
Ziel darstellen darf.
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Matratzenrennen

Jede Vierergruppe hat eine Luftmatratze. Alle Gruppenmit-
glieder missen ans Ziel gelangen, ohne dass einer von der
Matratze fallt.

Hinkelauf

Die Mannschaften stellen sich in Reihe auf. Jeder legt die
linke Hand auf die linke Schulter des Vorderspielers und
ergreift mit der rechten den eigenen rechten FuB.

Eimerfiillen

Zwei Gruppen haben jeweils einen Wassereimertrager, der
eine Schwimm- oder Taucherbrille trégt. Dieser hélt seinen
Eimer Uber dem Kopf. Die Mannschaften versuchen nun, so
schnell wie méglich den Eimer mit Wasser zu fiillen. Jeder
Teilnehmer hat einen Joghurtbecher daftir erhalten. Welcher
Eimer bleibt am langsten Gber Wasser?

8.3 Spiel- und Ubungsformen zur Verbesserung
der Ausdauer

Da Schwimmen zu den Ausdauersportarten gehort, liegt es
nahe, dass gerade die Ausdauer besonders trainiert wird.
Hierbei bildet die aerobe Ausdauer die Basis, worauf die an-
aerobe Ausdauer aufbaut. Zur anaeroben Ausdauer gehdren
Schnelligkeitsausdauer (FREITAG 1984, S. 132) und Kraftaus-
dauer (BUCHER 1982, S. 48). Da Trainingswirkungen sich
erst bei einer Belastung von mindestens flnf Minuten Dauer
zeigen (LAGERSTROM 1982, S. 84), entsteht leicht das Pro-
blem der Monotonie. Dies spricht insbesondere bei Kindern
flr eine spielerische Einbindung des Trainings. Weiterhin zu
beachten ist, dass Kinder korperliche Aktivitdten im Mittel-
und Langzeitausdauerbereich auch stoffwechselmaBig
besser als im Kurzzeitausdauerbereich tolerieren.

Als Vorgaben bei der Auswahl der Spiel- und Ubungsformen
galt zu beachten, dass

» moglichst alle Schiiler in Bewegung sind und nicht
auskulhlen,

» im Leistungsbereich kaum ein flaches Becken genutzt
wird,

» die vorgeschlagenen Aufgaben in einer Schwimmbahn
oder Querbahn durchgefiihrt werden kénnen
(d.h. moéglichst platzsparend bzw. realitatsnah),

» modglichst nur solche Geréte eingesetzt werden, die in
den meisten Schwimmbhallen vorhanden sind bzw. deren
Anschaffung einfach oder fiir Schulen glinstig erscheint.
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UBUNGSFORMEN MIT
SCHWIMMBRETTERN/PULLBUOYS

Einholschwimmen

Zwei Schwimmer starten nebeneinander auf einer Schwimm-
bahn. Es gilt: Schwimmer A schwimmt Kraulbeinschlag mit
Brett; Schwimmer B schwimmt Kraul. Beide zéhlen ihre Bah-
nen (Querbahnen). Wieviel Bahnen erreicht jeder Schwimmer,
bevor er vom anderen eingeholt wird?

Beide Ergebnisse werden addiert.

> Variation:
Der Start erfolgt auf der gegeniiberliegenden Seite.
Schwimmer B schwimmt nur Armarbeit.

Wechselschwimmen

Zwei Schwimmer starten gleichzeitig von beiden Querseiten
und schwimmen aufeinander zu. Ein Schwimmer beginnt mit
Schwimmbrett und Beinschlag, der andere mit Pullbuoy und
Armarbeit. Beim Treffpunkt werden die Hilfsmittel getauscht.
So sollen die Gerate 20-mal getauscht werden.

Hauserbau

Ein vom Ubungsleiter vorgebautes Haus aus Schwimmbret-
tern soll auf der Gegenseite nachgebaut werden. Welche
Mannschaft ist zuerst fertig? Es darf immer nur ein Brett
beliebig transportiert werden.

> Variation:

a) Die Transportart wird vorgegeben.

b) Welche Mannschaft kann in einer vorgegebenen Zeit
das héchste Haus bauen?

Kréftemessen

Zwei Schwimmer liegen parallel zur Querseite in der Mitte
des Beckens und ergreifen ein Schwimmbrett. Wer kann den
Partner nur mit Beinschlag auf die Gegenseite schieben?

> Variation:

a) Es werden verschiedene Beintechniken geschwommen.

b) Es wird zu viert geschwommen. Wer wird an eine
Beckenseite gedriickt?

Uberschwimmen

Eine Vielzahl von Schwimmbrettern schwimmt frei im Lehr-
schwimmbecken. Wer kann in einer vorgegebenen Zeit die
meisten Schwimmbretter tberschwimmen? Dasselbe Brett
darf nicht direkt hintereinander Uberschwommen werden.

FuBtransport

Im Wasser schwimmen verschiedene Gegensténde, wie z.B.
Schwimmbretter und Pullbuoys, die nun von zwei Mann-
schaften in ihr Lager transportiert werden sollen. Dabei gilt:
Die Gegenstande dirfen nur mit den FlBen berlhrt werden
(auch beim Ablegen auf den Beckenrand), und es darf nur
immer ein Gegenstand geholt werden.

Brettersisyphos

An beiden Beckenquerseiten werden Schwimmbretter ausge-
legt. Jedes Team muss versuchen, die eigenen Bretter (oder
Pullbuoys) mdglichst schnell auf die gegnerische Seite zu
bringen, dabei missen beide Hande das Brett bertihren. Es
darf jeweils nur ein Brett zurzeit transportiert werden. (Eine
Zeitbegrenzung erscheint sinnvoll, da ein vollstédndiger Sieg
kaum mdglich ist.)

> Variation:

a) Die Gegenstande werden von der Gegenseite entfernt
und ins eigene Lager gebracht. (Wichtige Regel: Die
Bretter mussen direkt am Beckenrand abgelegt werden.)
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b) Das Spiel ist zu Ende, wenn eine Gruppe eine vorgege-
bene Anzahl an Brettern im Lager hat.

c) Den einzelnen Gegenstanden wird je nach GroBe und
Schwierigkeitsgrad eine entsprechende Punktzahl
zugeordnet.

d) Es muss partnerweise geschwommen werden.

e) Am Anfang hat die schwéchere Mannschaft weniger
Material als die stérkere Gruppe.

UBUNGSFORMEN MIT BALLEN

Menschliche Uhr

Wahrend ein Team einen Wasserball 20 Querbahnen in
Staffelform hin- und herdribbelt, versucht das andere Team in
dieser Zeit, so viele Querbahnen wie mdglich zu schwimmen.
Welches Team hat nach Addition der Einzelergebnisse die
héchste gemeinsame Bahnenanzahl (Addition der Einzel-
leistungen) geschafft?

> Variation:

Die Schwimmgruppe muss
a) mit Schwimmbrett Beinschlag schwimmen und
b) mit Pullbuoy nur Armarbeit.

Balltreiben

Auf der Hinbahn wird der Ball immer wie ein Wasserball zwi-
schen den Armen gedribbelt. Auf der ersten Rickbahn wird
der Ball nach der Wende zwischen die Beine geklemmt; es
wird nun mit Armarbeit geschwommen. Auf der zweiten
Ruckbahn wird der Ball in Vorhalte gehalten, damit nur
Beinschlag mdglich ist.

Zonenball

Im Lehrschwimmbecken stehen die Kinder an der Langs-
seite, um Querbahnen zu schwimmen. In der Mitte des
Beckens schwimmen Balle, die nicht in den Randbereich der
Wand (bzw. direkt an die Wand) kommen diirfen. Aufgabe ist
nun, darauf zu achten, dass die Balle in der Mittelzone
bleiben. Bemerkt ein Schwimmer, dass ein Ball die Mittelzone
verlasst und gegen die Wand zu kommen droht, wirft er ihn —
ohne seinen Partner zu behindern — wieder in die Mittelzone.

UBUNGSFORMEN MIT TAUCHRINGEN

Tauchringuhr

Entlang der Beckenlangsseite sind kleine Tauchringe in Reihe
gelegt. Im ersten Ring liegt ein kleiner Ball. Hat der Schwim-
mer aus Gruppe A zwei Bahnen geschwommen und passiert
den Ring mit dem Ball, darf er den Ball in den nachsten Ring
legen. Die zweite Gruppe schwimmt wahrenddessen auf der
Nebenbahn mdglichst viele Meter. Wenn der Ball im letzten
(oder wieder im ersten) Ring liegt, ist das Spiel zu Ende.
Welche Gruppe konnte in der Ringzeit die meisten Meter
zurlicklegen?

Balanceakt
Wer kann mit dem Tauchring auf dem Kopf eine vorgegebene
Schwimmstrecke schwimmen, ohne den Ring zu verlieren?
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Schatztauchen

Auf dem Grund der einen Beckenquerseite liegen zahlreiche
Gegensténde, wie z.B. Tauchringe, Mlinzen etc. Der Start
erfolgt von der Gegenseite. Wer kann in der vorgegebenen
Zeit die meisten Gegenstande heranschaffen? Dabei ist zu
beachten, dass bei jedem Anschwimmen nur ein Gegenstand
mitgebracht werden darf.

[> Variation:
Welche Gruppe hat nach einer bestimmten Zeit die
meisten Ringe?

Schwertransport

Mehrere 5-kg-Ringe missen unter Wasser bis zur Gegenseite
auf dem Beckenboden geschoben werden. Wird aufgetaucht,
muss zum Startpunkt zurlickgekehrt und neu angeschwom-
men werden. Welche Mannschaft hat ihre Ringe zuerst auf
der Gegenseite?

> Variation:
Wahrend die eine Mannschaft die Ringe unter Wasser
transportiert, versucht das zweite Team, so viele Bahnen
wie méglich auf der Nachbarbahn zu schwimmen.
Welche Mannschaft hat am Ende die meisten Meter
zurlickgelegt?

UBUNGSFORMEN OHNE GERATE

Gruppenschwimmen

Pro Gruppe schwimmen 5 oder mehr Schwimmer. Welche
Gruppe hat nach 15 Minuten in einer bestimmten Schwimm-
art, wie z.B. Kraul, die meisten Meter zuriickgelegt?

[> Variation:
In jeder Gruppe mussen drei Schwimmer die Schwimm-
arten Schmetterling, Brust und Riicken abdecken.

Punkteschwimmen

In einer Zeit von 15 Minuten schwimmen zwei Gruppen (oder
auch Partner) gegeneinander. Jede Schwimmart zahlt ver-
schieden: S = 5 Punkte; B = 4 Punkte; R = 3 Punkte;

K =2 /2 Punkte. Welche Gruppe hat die héhere Punktzahl?

> Variation:
Es wird auf Querbahnen geschwommen.

Bumping-race

Auf einer 25-m-Bahn schwimmt eine kleine Gruppe von
Schwimmern (4 — 6 Teilnehmer) hintereinander eine beliebig
lange, zeitlich begrenzte Strecke (oder eine Strecke von z.B.
400 m). Der letzte Schwimmer Uberholt die im langsamen
bis mittleren Ausdauertempo schwimmenden im Sprint und
schwimmt dann - an der Spitze angekommen - langsam
weiter. Nun spurtet der ndchste Schwimmer und setzt sich
an die Spitze usw. Anmerkungen: Die Gruppe sollte mog-
lichst leistungshomogen sein, und das Ausdauertempo darf
nicht zu schnell sein.

[> Variation:
Das Ausdauerschwimmen endet dann, wenn jeder
Schwimmer die Gruppe drei Mal tberholt hat.

Zeitschwimmen

Die Schwimmer kdnnen sich selbst eine Zeit fir eine
bestimmte Strecke zwischen 250 m und 350 m vorgeben.
Welcher Schwimmer ist seiner gesetzten Zeit am nachsten?

Zugzahlschwimmen
Wer kommt mit beispielsweise 3 x 20 Armzigen am
weitesten?
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Pflichtschwimmen

Nach jeweils 100 m bestimmt der Partner die Schwimmart
oder technische Ubung, welche fiir die néchste Teilstrecke
auszufihren ist.

Vorgabeschwimmen

Zwei von drei Bahnen werden durch kurze Querleinen ver-
kirzt, und zwar auf 22 m und auf 19 m. Die ersten drei
Schwimmer starten gleichzeitig und sollen aufgrund ihres
Leistungsunterschiedes jedoch mit unterschiedlicher
Bahnlénge trotzdem zum gleichen Zeitpunkt wieder an der
Wende sein. Alle folgenden Dreiergruppen versuchen dies
ebenfalls Uber eine entsprechende Strecke.

Differenzzeitschwimmen

Fir eine lange Strecke wird flr jeden Schwimmer eine indivi-
duelle 100-m-Durchschnittszeit festgelegt. Positive und auch
negative Abweichungen zur 100-m-Durchschnittszeit werden
notiert. Wer hat das kleinste Differenzkonto? Es wird in zwei
Gruppen geschwommen, so hat jeder einen Partner, der die
Zeiten aufschreibt.

Paarschwimmen

Die Partner schwimmen dicht hintereinander. Der Vorder-
schwimmer bestimmt das jeweilige Tempo. Das Beschleuni-
gen kann schnell, das Abbremsen muss behutsam passieren.
Nach einer bestimmten Strecke werden die Positionen ge-
tauscht.

Aufholschwimmen

Zwei Schwimmer gleichen Leistungsniveaus starten neben-
einander auf einer 25-m-Bahn. Es werden abwechslungs-
weise 25 m Sprint und 25 m locker geschwommen. Wahrend
der ersten finf Mal beginnt Schwimmer A mit dem Sprint-
schwimmen und B schwimmt zuerst 25 m locker und sprintet
hinterher. Bei der 50-m-Marke sollten beide wieder auf einer
Hohe sein. Beim zweiten Intervall schwimmt B zuerst schnell.

Anhéngestaffel

Ein Schwimmer schwimmt zu einem Ziel und zuriick. Er
nimmt den nachsten Schwimmer mit, dann den nachsten
usw. Nach vier Bahnen darf er als Erster zuriickgelassen
werden.

Tunneltauchen

Welches Paar kann nur mit Tunneltauchen (durch die gegréat-
schten Beine des Partners) und je einem Tauchzug am schnells-
ten dreimal zur anderen Seite und wieder zurlickkommen?

UBUNGSFORMEN MIT
UNTERSCHIEDLICHEN GERATEN

Vorsichtiger Transport

Zwei Mannschaften schwimmen eine vorgegebene Zeit
gleichzeitig auf einer Bahn. Es gilt einen Gegenstand Uber
Wasser mit den Handen zu transportieren, der nicht nass
werden darf, wie z.B. ein alter Hut, eine Zeitung usw.,
abgeldst wird nach Belieben. Welches Team hat den
Gegenstand Uber die gréBte Distanz gebracht?

[> Variation:
Welche Mannschaft hat zusétzlich noch die meisten
Teammeter?
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Vielseitigkeitstransport

Jeder Schwimmer hat 5 Gegensténde auf dem Beckenrand,
wie z.B. einen Ball, Pullbuoy, ein Schwimmbrett, Paddles und
Schwimmfllgel. Wer braucht am wenigsten Zeit, um mit
jedem Gegenstand in Vorhalte (nur Beinschlag) jeweils zwei
Querbahnen zu schwimmen? Jeder hat 3 Versuche, die beste
Zeit wird gewertet.

[> Variation:
Die Transportart ist beliebig bzw. fiir jeden Gegenstand
vorgeschrieben.

Hindernisschwimmen

Wer ist der schnellste Hindernisschwimmer Uber 10 Querbah-
nen? Es gilt, die Schwimmleinen einmal zu Gberschwimmen
und dann zu untertauchen.

Handicapschwimmen

Auf dem Wasser befinden sich die unterschiedlichsten
schwimmfahigen Gerate, wie z.B. Pullbuoys und Schwimm-
bretter. Wer beim Querbahnenschwimmen einen Gegenstand
berihrt, erhdlt einen Strafpunkt. Wer kann eine bestimmte
Bahnzahl mit den wenigsten Strafpunkten zurticklegen?

> Variation:
Wer hat nach 10 Minuten die meisten Bahnen zurlick-
gelegt, wenn die Berlihrung eines Schwimmkdrpers eine
halbe Bahn Abzug bedeutet?

Geratesammeln

Im Wasser schwimmen verschiedene Gegensténde, wie z.B.
Schwimmbretter, Pullbuoys, Balle usw., die nun von zwei
Mannschaften in ihr Lager transportiert werden sollen. Dabei
gilt, die Gegenstande mussen auf den Beckenrand gelegt
werden, und es darf immer nur ein Gegenstand geholt werden.

[> Variation:

a) Die Gegenstande dirfen nur mit den FiiBen transportiert
werden.

b) Jedes Gerét hat seine eigene Transportvorschrift.

c) Einzelibung: Wer hat die meisten Gerate? Wer hat zuerst
6 Gegenstande?

Hilfsmittelvorteil

Drei Schwimmer starten jeweils auf ihrer eigenen Bahn. Ihnen
folgen weitere Dreiergruppen. Die Ausdauerstrecke soll von
den Trios synchron geschwommen werden. Die leistungs-
starken Schwimmer schwimmen ohne, die getibten mit einer
und die ungetibteren Schwimmer mit zwei Schwimmflossen.

UBUNGSFORMEN MIT
FANGCHARAKTER

Hasenjagd

Drei Jager mit Pullbuoy zwischen den Beinen jagen die
Hasen. Wer abgeschlagen ist, wird zum Jager. Er muss sich
den Pullbuoy an einem bestimmten Punkt abholen.

Jagdball

Jeder spielt gegen jeden. Wer mit dem kleinen Tennissoftball
getroffen wird, setzt sich auf den Rand. Kommt ein dritter an
den Rand, darf der Erste wieder mitmachen.

> Variation:
Mit zwei oder mehreren Béllen spielen.

Abfangen

Drei oder vier Fanger versuchen diejenigen abzufangen, die
so viele Querbahnen wie mdglich schwimmen. Wer angetickt
wird, darf diese Querbahn nicht zahlen.
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8.4 Von einfachen Richtungsanderungen
bis zur Kraulrollwende

8.4.1 Richtungsdnderungen mit Schwimmanféangern
im Spiel lernen

UBUNGSFORMEN IM LAUFEN

Schattengehen
Siehe Wassergefuhl (S. 19).

Wellenbrecher

Die Kinder stehen dicht nebeneinander bauchlings an der
Querseite des Beckens und halten sich mit gestreckten
Armen an der Uberlaufrinne fest; die FliBe stemmen sich im
Stand gegen die Wandkante. Auf Kommando ziehen sich alle
an die Wand heran und driicken sich wieder von der Wand
weg. Nachdem alle laut bis flinf gezahlt haben, drehen sich
alle blitzschnell um und schwimmen auf die Gegenseite. Wer
kann mdglichst viele Wellen einholen?

Squaredance

Ein Partner verfolgt seinen gegentiberstehenden Kameraden
im Wasser um ein zum Quadrat gelegtes Sprossenrechteck
(Schaumstoffkorper mit Kunststoffstangen verbunden) und
versucht, ihn einzuholen.

Seitenwechsel

Zwei Gruppen stehen sich auf den gegenlberliegenden
Seiten genau gegenulber. Auf einen Pfiff werden die Seiten
gewechselt. Welche Gruppe ist zuerst auf der anderen Seite?
Beim Wechsel der Seiten darf jedoch niemand behindert
oder berlhrt werden.

[> Variation:
Es wird paarweise (mit Handfassung) gewechselt
(Paarwertung oder Seitengruppenwertung).

Zweierwettlauf

Die Schwimmer stehen zu Paaren an einer Beckenseite
hintereinander. Der Hintermann stellt sich schnell vor seinen
Partner, sodass dieser seinen gestreckten Arm auf seine
Schulter legen kann. Dann startet der neue Hintermann usw.
Welches Paar ist zuerst auf der anderen Seite angelangt?

Slalomlauf

Vier Kinder bilden ein Team. Alle vier stehen so hintereinan-
der, dass jeder mit seinem gestreckten Arm dem Vordermann
auf die Schulter fassen kann. Auf Kommando lauft der letzte
jeder Gruppe im Slalom an die Spitze, bleibt dort in Armweite
stehen und gibt seinem letzten Kameraden das Kommando
zum Slalomstart. Welches Team ist zuerst auf der Gegenseite?

UBUNGSFORMEN MIT
TAUCHELEMENTEN

Achtertauchen

Der Ubende schlangelt sich tauchend in Form einer Acht um
die gegratschten Beine seines Partners. Wer hat zuerst eine
zuvor festgelegte Zahl von Achten geschlagen? Es darf auch
zwischendurch aufgetaucht werden.

Delphinspringen

Es wird partnerweise oder in zwei Gruppen gelbt. Die eine
Gruppe halt auf das Wasser gelegte Gymnastikreifen, damit
die andere Gruppe mdglichst oft durch verschiedene Reifen
springen kann. Die Aufstellung der Gruppe kann in Kreisform
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geschehen oder beliebig gestaltet werden, doch es muss ein
ausreichender Sicherheitsabstand vom Beckenrand gehalten
werden, wenn die Sprungrichtung auf diese zeigt. Welches
Team (oder welcher Schwimmer) schafft in einer bestimmten
Zeit die meisten Spriinge?

Slalomtauchen

Die eine Gruppe von Schilern steht mit gegréatschten Beinen
im Lehrschwimmbecken. Die zweite Gruppe taucht im Slalom
um die Schiler herum. Es muss nach maximal vier ,Slalom-
stangen® aufgetaucht werden, die anderen Taucher dirfen
nicht behindert oder bertihrt werden. Welches Team hat nach
einer vorgegebenen Zeit die meisten Slalomhindernisse
genommen, ohne Unfélle zu verursachen?

Ringtauchen

Es gilt partnerweise Tauchringe, die auf dem Beckenboden
links und rechts versetzt liegen, heraufzuholen. Es darf
aufgetaucht werden. Sind vier Ringe ertaucht, muss aufge-
taucht werden. Nachdem alle Ringe ertaucht wurden, legt der
Schwimmer sie wieder flr seinen Partner in Zickzack aus.

Reifentauchen

Ein Schwimmer halt fir seinen Kameraden einen Gymnastik-
reifen senkrecht im Wasser. Der Partner schwimmt nun inner-
halb von 30 Sekunden mdglichst oft durch den Reifen hin-
durch. Wem bzw. welchem Paar gelingt es am haufigsten?

Zickzackschwimmen

Auf dem Beckenboden liegt eine Vielzahl an Tauchringen in
Kreiszickzackform gereiht. Alle schwimmen im Kreis hinter-
einander; dabei sollen die Ringe jeweils tiberschwommen
werden. Wer schafft es, ohne einen Ring auszulassen, drei
Runden fehlerfrei zu schwimmen?

Kentern

Jedes Kind schwimmt mit Kraulbeinschlag und einem Brett in
Vorhalte, auf dem ein Tauchring liegt. Jeder versucht, mit dem
Kopf unter das Brett seiner Kameraden zu gelangen, um den
Ring, der nicht festgehalten werden darf, zum Herunterfallen
zu bringen. Dabei muss das eigene Brett mit einer Hand fest-
gehalten werden; die freie Hand darf nicht zum Ringsturz
benutzt werden. Aus Sicherheitsgriinden durfen hierbei keine
Schwimmobrillen benutzt werden.

UBUNGSFORMEN AUS DEM STAND,
GLEITEN UND SCHWIMMEN

Skihiipfen

Alle stehen im Kreis und strecken die Arme zur Stabilisierung
zur Seite. Wer kann, ohne hinzufallen, mit geschlossenen
Beinen Hipfen und die FiiBe jeweils nach links und rechts
wegdrehen?

Synchronschweben

Der Schwimmanfénger st6Bt sich vom Beckenboden ab und
gleitet ohne Atmung in der Strecklage, bis die Geschwindig-
keit stark nachlésst, zieht die Knie unter den Koérper, hebt
den Kopf an und stellt sich hin. Danach stéBt er sich vom
Beckenboden ab und gleitet in Riickenlage mit Armen an der
Hufte. Das Hinstellen erfolgt wiederum durch das Anheben
des Kopfes und Anziehen der Beine. Welches Paar kann sich
synchron abstoBen, gleich lange gleiten und sich parallel
auch wieder in Gegenrichtung abstoBen?

Schweben
Wer kann in Rickenlage auf der Stelle schweben und nur mit
den Handen im Huiftbereich den Korper oben halten?
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Kreisel

Aus dem Schweben wird der Kreisel entwickelt. Wer kann mit
gestreckten oder angehockten Beinen (Knie an der Wasser-
linie) links und rechts herum kreisen?

Propeller

Wer kann sich aus dem Schweben heraus in die Bauchlage
und wieder zurtck in die Ruckenlage bringen, die Hande
bleiben im Hiftbereich?

> Variation:

a) Wer schafft eine bestimmte Anzahl?

b) Wer schafft in 15 Sekunden die meisten Umdrehungen?
c) Welches Paar kann sich synchron drehen?

Pendel

Wer kann aus dem Schweben heraus seine Beine senkrecht
absinken lassen, sich im Wasser mit ausgestreckten Armen
an der Wasserlinie halten und die nun angehockten Beine
nach rechts und links Richtung Hande pendeln lassen?

Lagenwechsel

Wer kann aus der Schwebe in Rlickenlage, ohne die Beine
auf den Boden zu stellen, in die Bauchlage und wieder
zuriick in die Riickenlage wechseln?

Wasserballett

Wer kann aus dem Gleiten in Bauch- oder in Rlickenlage eine
Rolle vor- oder riicklings ausfiihren? Die Arme, der Kopf und
das Anhocken der Beine sollen die Bewegung unterstitzen.

> Variation:
Wer kann zwei oder sogar mehrere Rollen hintereinander
ausfihren?

Markierungsrollen

Auf dem Beckenboden sind in gréBeren Abstédnden Tauchringe
auf dem Boden ausgelegt. Wenn ein Tauchring Gberschwom-
men wird, muss eine Rolle vorwarts ausgefihrt werden.

Tauchringwende

Der Schwimmer st6Bt sich in einiger Entfernung vom
Beckenboden in Richtung Wand ab, schwimmt mit Kraul-
beinschlag weiter, dreht beim Uberschwimmen des Tauch-
ringes (Kopf auf Ringhdhe) in Riickenlage, stéBt sich von der
Wand ab und gleitet mit Riickenwechselbeinschlag wieder
auf. Der Partner halt ein Schwimmbrett oder eine Schwimm-
matte gegen die Wand, um das Aufkommen des FuBes auf
der Beckenkante zu verhindern.

Seitgleiten
Wer kann sich in Seitenlage von der Wand abstoBen und in
Seitenlage moglichst weit gleiten?

> Variation:

a) Welches Paar kann sich in Seitenlage von der Wand ab-
stoBen und sich die gesamte Gleitphase hinweg ansehen?

b) Wer kann sich in Seitenlage von der Wand abstoBen und
in Bauchlage auftauchen?

Wechselschwimmen

Wer kann mithilfe von Schwimmflossen bei gestreckten
Armen in Vorhalte sténdig von der Bauch- in die Riickenlage
und zurtick wechseln?
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Spiralschwimmen

Wer kann seine Schwimmlage nach jeweils finf Bewegungs-
zyklen vom Kraulschwimmen auf das Brustschwimmen
andern?

Richtungswechselwettkampf

Nach dem AbstoB von der Wand wird bis zur Mitte des
Beckens Kraul geschwommen. Dort wird eine Freiwasser-
wende ausgefiihrt und mit Riickenbeinschlag sowie
Armvorhalte zur Wand zurtickgeschwommen. Wer ist nach
drei Durchgangen als Erster wieder an der Beckenwand?

Drehwurm

Wer kann sich in Bauchlage unter Wasser abstoBen und nach
einer ganzen Drehung um die Kérperlangsachse wieder in
Bauchlage aufgleiten?

U-Boot

Beide Partner stehen sich auf der L&ngsseite gegenlber und
schwimmen in gleicher Geschwindigkeit aufeinander los.
Derjenige, der jeweils von einer festgelegten Seite (z.B. der
Fensterseite) kommt, muss unter dem anderen unterdurch-
tauchen. Welches Paar macht nach 10 Bahnen immer noch
zur gleichen Zeit eine Wende an der Wand?

> Variation:
a) Nur mit Beinschlag.
b) Mit Flossen.

Freiwende

Von der Langsseite wird Richtung Beckenmitte Kraul ge-
schwommen. Ist die Mitte erreicht, wird eine freie Wende
ausgefuhrt und zum Ausgangspunkt zurlickgekrault. Wer ist
nach finf Mal als Erster wieder an der Wand?

Wasserwende
Alle schwimmen auf der Langbahn Kraul. Auf Pfiff wird die
Richtung gewechselt.

Wasserstart

Alle Schwimmer befinden sich auf einer Linie im tiefen
Wasser und lassen die Beine senkrecht runterhdngen; die
Arme halten die Position. Auf Pfiff soll Richtung Beckenrand
geschwommen werden. Wer erreicht die Wand zuerst?

Uberschwimmen
Siehe Seite 28.

UBUNGSFORMEN MIT DEM BALL

Ausweichen

Alle Balle schwimmen auf dem Wasser. Alle schwimmen oder
laufen durcheinander, aber keiner darf einen Ball berthren.
Bei Berlihrung gibt es einen Strafpunkt, oder es muss eine
Strafe ausgefihrt werden, wie z.B. finf Kniebeugen.

Hechten

Die Schwimmer stehen im mindestens hifttiefen Wasser und
werfen einen Ball von sich weg. Wer kann den Ball von sich
moglichst weit wegwerfen, ihm nachhechten und auffangen,
bevor er das Wasser berihrt hat?

8.4.2 Kraulkippwende

1. Ubung in Dreiergruppen:
Zwei Partner halten den jeweils im Wasser ausgestreckt
liegenden Arm des dritten Schwimmers. Dieser liegt mit
ausgestreckten Beinen in Seitenlage und hockt seine
Beine unter dem Korper an, um diese jeweils nach links
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10.

und rechts parallel zu seinen Armen zu strecken. Der
Kopf legt sich jeweils auf die Gegenschulter. Die Halte-
partner stehen parallel zu den Schultern des Schwimmers
und halten diesen mit ausgestreckten Armen.

. Ubung in Dreiergruppen:

Nun halt ein Partner gleichzeitig jeweils nur einen ausge-
streckten Arm der beiden anderen Schwimmer, welche
ihren freien Arm auf ein Schwimmbrett stiitzen. Beide
Schwimmer versuchen, die Beine synchron nach links
und rechts zu strecken.

. Wie Ubung 1. Jetzt ibernehmen zwei Schwimmbretter

die Stitzfunktion.

. Wer schafft die Ubung 3 auch ohne Schwimmbretthilfe?
. Jeder Schwimmer hat ein Schwimmbrett als Stitzbrett

am gestreckten Arm zur Wasserseite. Der andere Arm
liegt ausgestreckt mit der Hand am Beckenrand. Die
Beine werden nun einmal zur Wasserseite gestreckt und
dann anschlieBend im 90°-Winkel an die Wand gesetzt,
das bedeutet, dass die Zehen jeweils zur Beckenseite
und nicht zum Beckengrund zeigen. Der Kopf liegt jeweils
auf der Gegenschulter. Sind keine Schwimmbretter vor-
handen, so kann sich der Wasserarm bei entsprechender
Wassertiefe jeweils nach unten senkrecht auf dem Boden
abstltzen.

. Wie Ubung 5. Doch jetzt verldsst der Wandarm nach

leichter Beugung die Beckenkante bei gleichzeitigem
Anziehen der Beine. Der Wandarm schwingt sichelférmig
nach vorn neben den anderen Arm. Der Schwimmer stoBt
sich in Seitenlage ab und gleitet bis in die Brustlage auf.
Wichtig: Dreh- bzw. Kipppunkt ist der Bauchnabel.
(Achtung: Es gibt keinen Zeitpunkt, zu dem der Wandarm
und die Beine gleichzeitig die Wand berihren!) Zwischen
dem Wandarm und den Beinen kann eine etwa 180°-
Phasenverschiebung festgestellt werden. So befindet sich
beispielsweise der Wandarm etwa senkrecht Uber dem
Kopf, wahrend die Beine senkrecht unter dem Kérper
angehockt sind. In dieser Phase schwebt der Schwimmer
einen Augenblick ohne Wandkontakt. Der Wasserarm, der
etwa 50 cm tief im Wasser liegt, unterstiitzt die gesamte
Bewegung durch einen aktiven Gegendruck Richtung
Wasserlinie.

. Kontrollibung:

»Klebt”“ der Wandarm, wie oben beschrieben, zu lange an
der Wand, so soll der Schwimmer nach dem Eintauchen
des Schwungarmes einen Augenblick in der Seitenlage
an der Wand verharren; beide Arme liegen ausgestreckt
in Vorhalte. Dabei kann das Einhalten der Seitenlage kon-
trolliert werden. Fiir diese Ubung ist ein gewisses MaB an
Wassergefihl notwendig, denn um sich in der Seitenlage
halten zu kénnen, missen die Hande leichte Stitzbewe-
gungen Richtung Wand ausfiihren.

. Der Schwimmer st6Bt sich aus geringer Entfernung vom

Beckenboden ab und gleitet ohne Beinschlag mit einem
Arm in Vorhalte und dem anderen Arm an der Hifte zur
Wand. Er wendet wie in Ubung 6 und gleitet in Brustlage
aus.

. Der Schwimmer schwimmt nun mit Kraulbeinschlag in

Seitenlage (ein Arm liegt an der Hufte) an die Wand
heran, fihrt die Wende aus und gleitet in die Bauchlage
auf, um Kraulbeinschlag zu schwimmen.

Kontrolliibung:

Die Ubung 9 wird partnerweise synchron ausgefiihrt,
sodass sich beide Partner in Seitenlage direkt ansehen
kénnen.
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11. Jetzt wird das Anschwimmen aus der Bauchlage heraus
gestaltet; beide Arme befinden sich in Vorhalte. Der
Schwimmer bringt sich durch einen Kraularmzug in die
notwendige Seitenlage, fihrt die Wende aus und versucht
bei stark abnehmender Gleitgeschwindigkeit, das Tempo
durch Einsatz des Beinschlages zu halten.

12. Die Wende kann nun aus mehreren Armzyklen heraus
angeschwommen werden.

8.4.3 Kraulrollwende

1. Demonstration der Kraulrollwende durch einen gelibten
Schwimmer.

2. Zwei Partner stehen sich gegeniber, strecken sich die
beiden Unterarme mit nach oben zeigenden Handflachen
entgegen. Der dritte dieses Trios treibt mit an der Hiifte
liegenden Armen durch die Gasse und legt seine zum
Boden gedrehten Handflachen auf die Handflachen der
stehenden Partner, ohne jedoch die Hande zu ergreifen.
Sie dienen nur als Widerlager fur die Drehung um die
Querachse. Bei der Rollbewegung muss durch die Nase
ausgeatmet werden.

3. Nun wird die Ubung ohne Partnerhilfe mit zwei
Schwimmbrettern ausgefihrt. Die in Vorhalte liegenden
Arme ergreifen mit den Handen jeweils ein Schwimmbrett
an der AuBenkante. Der Unterarm liegt somit vollsténdig
auf dem AuBenrand des Brettes. Die Arme werden nun an
die Hufte gelegt, um dann durch Druck auf das Brett,
Kopfnicken und Delphinkick mit den geschlossenen
Beinen die Rollbewegung auszufiihren. Wichtig ist
hierbei, dass die Rollbewegung erst dann beginnt, wenn
die Arme beide parallel zum Korper liegen.

4. Jetzt wird ohne Schwimmbrett gelibt. Die Rolle erfolgt im
freien Wasser aus dem Kraulbeinschlag heraus. Um die
Bedeutung des Abdrucks vom Wasser mit den Handen
zu verdeutlichen, kann die Rollbewegung auch mithilfe
von Paddles ausgeflihrt werden. Diese ermdglichen, die
Abdruckflache zu vergréBern. Eine ,Schummelhilfe” stellt
die Schwimmleine dar, welche im Training manchmal als
Stiitze Verwendung findet.

5. Wer die Rolle um die Querachse des Korpers beherrscht,
tastet sich nun mithilfe eines Tauchringes an die Wand
heran. Dieser wird in Wandnahe auf den Boden gelegt
und dient als optisches Zeichen fiir den Beginn der Roll-
bewegung. Uberschwimmt der Schwimmer mit dem Kopf
diese Markierung, wird gewendet. Erreicht der Schwimmer
bei den ersten Versuchen mit den FliBen kaum die Wand,
so wird der Ring nach jedem Versuch ein Stlick weiter
Richtung Wendewand gelegt. Um dem Schwimmer die
Angst vor Verletzungen der FliBe an der Beckenkante zu
nehmen, ist es sinnvoll, den Kantenbereich durch ein
davor gehaltenes Schwimmbrett abzudecken.

6. Die Wende ist zunachst nur mittels Drehung um die Quer-
achse des Korpers ausgefihrt worden, sodass der Absto3
in Ruckenlage erfolgte. Bei den folgenden Wenden soll
jetzt eine zusétzliche Drehung um die Kdrperlangsachse
ausgefuhrt werden, damit die FliBe bei Wandanschlag
etwa in Richtung der Beckenlangsseite zeigen.

Bei allen Ubungen sollte darauf geachtet werden, dass sich
der Korper aus den an der Hiifte liegenden Armen heraus-
dreht und nicht eine seitliche Armd&ffnung erfolgt.
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8.5 Bewegungsbeschreibungen, Bildreihen
sowie technische Ubungen zu den
Schwimmarten: Kraul, Riicken und Brust

Neben Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit gehdren auch
Ubungen zur Beweglichkeit sowie Koordination zu den
wesentlichen Inhalten einer Schwimmstunde. AuBerdem sind
Schiler, die gut schwimmen kénnen, auch weniger in der
Gefahr, einen Unfall zu erleiden. Eine ganze Reihe von
Ubungsformen, wie z.B. die hier ausgewahlten zum Kraul-
schwimmen, lassen sich in &hnlicher Form flr alle Schwimm-
stile anwenden. Aufgrund dieser Ubertragbarkeit kommt es
im Folgenden zu Wiederholungen, die hier bewusst in Kauf
genommen werden, um einen mdglichst umfassenden Kata-
log von Ubungen zur jeweiligen Schwimmart zu erhalten.

Die Bedeutung solcher technischer Ubungen als Instrument
zur Auflockerung des Trainings sowie flir die Verbesserung
der Schwimmtechnik ist bekannt. Die Ubungen bekommen
einen zusétzlichen Wert, wenn eine Beteiligung der Kinder an
Wettkampfen angestrebt wird. Fir den Landesentscheid
Schwimmen ,Jugend trainiert fir Olympia“ heiBt es fir die
Wettkampfklasse IV (Schwimm-Vierkampf fiir gemischte
Klassenmannschaften) in der zweiten Wettkampfdisziplin:

25-m Technik/Koordinations-Uberpriifung
(10 Teilnehmer)

Jedes Teammitglied einer Mannschaft schwimmt dazu nach-
einander eine Bahn in einer der folgenden Technikkombina-
tionen, die vor dem Start ausgelost wird:

a) Startsprung
Brust-Armzug kombiniert mit Kraul-(Wechsel)-Beinschlag
noch im tiefen Beckenteil eine Rolle vorwarts
b) Startsprung
3 - 6 Zuge Ruckenkraul und
3 -6 Zige (Brust-)Kraul im Wechsel
noch im tiefen Beckenteil eine Rolle vorwarts
c) Startsprung
Drehen in der Riickenlage; Doppelarmzug
kombiniert mit Wechselbeinschlag
noch im tiefen Beckenteil Rolle riickwarts
d) Startsprung
Brustschwimmen - je Armzug zwei Beinschlage —
noch im tiefen Beckenteil eine Rolle vorwarts

Siehe dazu auch 9.1.3.5 ,Seehund Trixi“, Seite 61.

Die unter 8.5.1 abgedruckten Bewegungsbeschreibungen zu
den Techniken genligen dem Anspruch einer differenzierten
Betrachtungsweise nicht. Sie dienen lediglich einer groben
Orientierung, wie sie fuir den Anfangerbereich hilfreich sein
kann. Sofern genauere Bewegungsbeschreibungen erforder-
lich sind, soll hier auf die unten aufgelistete Fachliteratur
verwiesen werden, wie z.B. COUNSILMAN 1980; POPESCU
1978; SCHRAMM 1987.
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8.5.1 Kraulschwimmen
8.5.1.1 Bewegungsbeschreibung und Bildreihe

Armbewegung

» Eintauchen:
Der Arm taucht in Verlangerung des Schultergelenks
moglichst weit vorn ein, dabei zeigt die Handflache leicht
nach auB3en.

» Wasserfassen:
Nach dem Eintauchen erfiihlt die Hand den Wasserwider-
stand, indem sie sich unter leichtem Beugen zum Unter-
arm nach auBen und unten bewegt.

» Zugphase:
Wahrend der gesamten Antriebsphase steht die Hand
rechtwinklig zur Schwimmrichtung. Die Beugung
zwischen Ober- und Unterarm nimmt bis zur
Schulterebene kontinuierlich zu. In der ersten Phase wird
die Hand zun&chst leicht nach auBen und mit
zunehmender Geschwindigkeit vorwiegend nach unten
sowie hinten bewegt.

» Abdruckphase:
Nach Passieren der Schulterebene erreicht der Beuge-
winkel zwischen Ober- und Unterarm seinen héchsten
Wert (90° bis 110°). Im letzten Teil der Hauptantriebsbe-
wegung wird die Hand auf einer leicht gekrimmten Bahn
nach hinten und auBen bewegt.

» Herausnehmen:
Durch das leichte Drehen des Kdrpers um seine Léngs-
achse sowie das Anheben des Schulterglrtels wird das
Herausheben des Armes erleichtert. Hat sich die Hand im
Oberschenkelbereich der Wasserflache genéhert, fihrt
der Ellenbogen voran das Herausheben an.

» Uberwasserbewegung:
Bei der Uberwasserbewegung bleibt der Ellenbogen der
héchste Punkt. Der Unterarm und die Hand schwingen
locker und weitgehend kérperparallel nach vorn.

Beinbewegung

Die Beinbewegung wird im Huftgelenk und durch den Ober-
schenkel eingeleitet. Die FiiBe sind beim Abwartsschlag
leicht einwarts gedreht; bei der Aufwértsbewegung in
Normalstellung gebracht. Die Beugung des Unterschenkels
erfolgt durch den Wasserdruck. Die Aufwartsbewegung
erfolgt mit gestrecktem Bein.

Korperlage

Der Schwimmer liegt mit leicht angehobenem Kopf im
Wasser, dabei liegt der Anstellwinkel des Kérpers zur
Wasseroberflache bei maximal 5°.

Atmung

Waéhrend eines Bewegungszyklus der Arme wird einmal ein-
und ausgeatmet. Die Einatmung — nur durch den Mund —
erfolgt, kurz bevor der Arm das Wasser verlasst mittels Seit-
wartsdrehen des Kopfes. Nachdem das Gesicht ins Wasser
zurlickgedreht wird, beginnt die Ausatmung unter Wasser
durch Mund und Nase.

Koordination

Die Armbewegung erfolgt mit einer 90°-Phasenverschiebung.
Ein Gesamtarmzyklus wird durch sechs Beinschlage unter-
stltzt.

Dynamik
Die Unterwasserbewegung erfolgt beschleunigt und erreicht
an ihrem Ende die héchste Geschwindigkeit.
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8.5.1.2 Technische Ubungen
8.5.1.2.1 Beinschlag

Kontrastiibungen

Kraulbeinschlag mit Brett:

Beinschlag so leise wie moglich,

Beinschlag so laut wie méglich,

Beinschlag so wenig wie mdglich,

Beinschlag so schnell wie mdglich.

Standbeinschlag:

20 Wechselbeinschlage mit normaler FuBhaltung und

10 Beinschlage mit angezogenen FuBen im Wechsel.

Die FuBspitzen zeigen senkrecht zum Beckenboden.

» | Steifes Bein“:
Beinschlag mit vollig gestreckten Beinen ab Mitte der
Bahn mit bewusst lockerem Unterschenkel und FuB-
gelenk

veocgoevw

Wasserlagenwechsel
» Seitenkraulbeinschlag:
Kraulbeinschlag in Seitenlage, ein Arm ist in Vorhalte.
Auf einem Brett,
ohne Brett (25-m-Wechsel),
der freie Arm wird senkrecht aus dem Wasser gehoben.
Rotation:
100 m Beinarbeit: 25 m in Seitenlage, linke Schulter zeigt
zum Beckenboden, ein Arm an der Hifte, der andere liegt
in Vorhalte; 25 m Rickenbeinschlag, 25 m in Seitenlage
rechte Schulter liegt unten, 25 m Kraulbeinschlag, usw.
» Rotieren:
Wie Ubung 5, jedoch wird jetzt die Wasserlage nach 10
Wechselbeinschlagen gewechselt.

veo g

Ohne Hilfsmittel

» Zirkus:
Nach AbstoB vom Boden mit Kraulbeinschlag moglichst
lange senkrecht hoch aus dem Wasser herausschauen,
sodass Kopf und Brust auBerhalb des Wassers bleiben.

Mit Hilfsmitteln

» Haifisch:
Kraulbeinschlag mit Armen in Vorhalte, die das
Schwimmbrett senkrecht aus dem Wasser herausragen
lassen.

» Torpedo:
Als Auftriebsmittel werden zwei Bretter neben dem
Korper zwischen den Armen eingeklemmt. (Hinweis:
Vorsicht im Wendebereich, Kopfverletzungen vorbeugen!)

Atmung

» Atmungskraulbeinschlag:

Beide Arme liegen neben der Hiifte.

Es wird zur Seite geatmet.

Es wird ohne Kopfdrehung nach vorn geatmet.
Uberlebensbeinschlag:

Die Hande sind auf dem Ricken gefaltet.

a) Atmung zur Seite,

b) Atmung nach vorn,

c) die Hande sind hinter dem Kopf gefaltet.

voc e
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Wasserwiderstand

» Schute:
Kraulbeinschlag mit Brett: Zur VergréBerung des Wider-
standes wird das Brett gegen den Wasserwiderstand
gestellt.

a) Senkrecht gestelltes Brett bis zur Halfte untergetaucht
(Halfte der Bahn), dann voll untergetaucht.

b) Wie bei a), doch jetzt ist das Brett quer gestellt.

» Flugzeug:
Der Kraulbeinschlag wird nicht mit Brett in Vorhalte
ausgefuhrt, sondern jetzt liegen die Arme quer zur
Vortriebsrichtung ausgestreckt im Wasser:

a) Die Hande sind flach gestellt,

b) die Hande sind aufgestellt.

Geschwindigkeit
» Tempowechsel:
alle 10 m Tempo wechseln.

Vortrieb

» Amplitudenwechsel:
Kraulbeinschlag mit jeweils 20 Beinschlagen weiter und
kleiner Amplitude im Wechsel.

» Okonomie:
Wer fUhrt auf 25 m die geringste Anzahl an Beinschléagen
aus?

[> Variation:

a) Es wird ohne Brett in Vorhalte geschwommen.

b) ,Sparsamer Beinschlag“:
Wer kann mit nur einem Bein Kraulbeinschlag ausfiihren
und trotzdem gut vorwarts kommen?
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8.5.1.2.2 Armbewegung

Kontrastiibungen

>

Scheibenwischer:

Das Eintauchen der Hande wird weit Uber die Mittelachse
des Schwimmers verlagert, sodass die Hfte eine deutliche
Seitwartsbewegung ausfihrt.

Mississippischwimmen:

Nach dem ,,Scheibenwischer” setzen nun die Hande
jeweils weit von der Mittelachse entfernt in das Wasser
ein.

Roboterschwimmen:

Hierbei wird die Uberwasserbewegung der Arme in
mehreren kleinen Bewegungsphasen ausgefiihrt.
Leinenschwimmen:

Verbesserung der Uberwasserbewegung, die zu weit seit-
warts und mit gestrecktem Arm verlduft. Der Schwimmer
schwimmt dicht an der Leine entlang und darf diese in
der Uberwasserbewegung eines Armes nicht tiber-
schreiten.

Atmung

LTayv

Einarmschwimmen:

Nur mit einem Arm schwimmen, der andere Arm bleibt
in Vorhalte,

an der Hiifte liegen.

Mehrfachabschlagschwimmen:

4er-Abschlag: 4 x linker Arm, 4 x rechter Arm im Wechsel,
der ruhende Arm bleibt in Vorhalte.

3er-, 2er- oder auch 1er-Abschlag

(= Abschlagschwimmen)

Abschlagschwimmen (1er-Abschlag):

auf beiden Seiten atmen,

auf einer Seite atmen,

im 3er-Zugrhythmus atmen, d.h. links atmen und rechts
atmen im Wechsel.

Huftabschlagschwimmen:

Der ruhende Arm liegt jeweils an der Hifte; wenn die
Schulter angehoben wird und die Hand das Wasser
verlassen will, soll eingeatmet werden.

Einarmpyramide:

5 Armzlge links/5 Armzlge rechts, 4l/4r, ... 11/1r, ...41/4r,
51/5r usw.

Einholzugschwimmen:

Ahnlich wie beim Abschlagschwimmen; hier beginnt das
Wasserfassen des in Vorhalte liegenden Armes schon
kurz vor dem Eintauchen des Schwungarmes.
Wechselzugschwimmen:

1 x linker Arm, Wechselzug, 1 x rechter Arm, Wechselzug,
1 x linker Arm usw.

Kombinationsschwimmen:

21/2r, 4 gesamt usw. (d.h. zwei Armzlige rechts, zwei
Armziige links, vier Mal Gesamtkoordination)

Wasserwiderstand

>
a)
b)
>

Widerstandsschwimmen:

Die Beine werden gegratscht gehalten,

die Beine werden gekreuzt gehalten.

Handschwimmen:

Beim Nach-vorn-Bringen der Arme werden die Hande bis
zum Handgelenk unter Wasser getaucht.

SCHWIMMEN

Vortrieb

» Wasserlinienkraul:
Um sich voll auf die Unterwasserphase konzentrieren zu
kénnen, werden die Arme unter Wasser (an der Wasser-
linie) nach vorne geschoben; es gibt somit keine Uber-
wasserbewegung.

» Zugphasenschwimmen:
Die Arme werden nur bis zum Beginn der Abdruckphase
(bis Schulterhdhe) durchgezogen.

Beweglichkeit

» Achselhdhlenschwimmen:

Wahrend der Uberwasserbewegung des Armes tippt der

abgespreizte Daumen in die Achselhdhle, der Ellenbogen

ist hochgestellt.

Im 25-m-Wechsel,

Abschlag,

Wechselzug.

Handrickenschwimmen:

Bei der Uberwasserbewegung der Arme schleifen jeweils

die Finger der Hand an der Wasseroberflache entlang,

wobei eine hohe Ellenbogenhaltung angestrebt wird.

» Spinnenkraul:
Nun ,laufen” die Finger in der Uberwasserbewegung auf
der Wasseroberflache nach vorn.

» Entspannungskraul:
Die Hande werden wahrend der Uberwasserbewegung
ausgeschittelt.

» Dummschwimmen:
Nachdem der Arm das Wasser verlassen hat und etwa
die Halfte der Uberwasserbewegung ausgefiihrt hat, tippt
die Hand des Schwimmers kurz auf den Hinterkopf und
taucht dann erst ein.

» Entenschwimmen:
Zur Beweglichkeitsschulung werden die Hande in die
Achselhéhlen gelegt und der Armvortrieb nur mit den
spitzwinklig zusammengefihrten Unterarmen sowie
Oberarmen erzeugt. Es darf Beinschlag ausgefihrt
werden.

» Huifteschwimmen:
Die Hand greift beim Abschlagschwimmen nach dem
Herausnehmen des Armes aus dem Wasser wéhrend der
Oberwasserbewegung Uber den Kdrper des Schwimmers
hinweg ins gegeniiberliegende (,Huftwasser”) Wasser
oder an die angrenzende Leine.

vezo o

Mit Hilfsmitteln

» Brettschwimmen:
Der Schwimmer schwimmt mit dem linken Arm in Vorhalte.
Die linke Hand hélt das Brett an der linken Bretthélfte
fest. Der rechte Arm muss die Uberwasserbewegung so
ausflihren, dass die Hand kurz vor dem Brett ins Wasser
taucht und sich dann unter das Brett schiebt.
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8.5.1.2.3 Atmung

>

voc e

voc e
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Atmungswechsel:

2er- und 3er-Zug im Wechsel:

Zuerst alle 25 m im Wechsel,

dann direkter Wechsel.

Zugpyramide:

2er-, 3er-, 4er-, 5er-, 4er-, 3er-, 2er-Zug:

Immer hintereinander auf 400 m,

im 25-m-Wechsel.

Ausatmungsschwimmen:

Nach dem Einatmen im 3er-Zugschwimmen sofort mit

der Ausatmung beginnen, die so lange dauern soll, bis
wieder eingeatmet wird.

Daueratmung:

Atmen auf jeden Armzug (d.h. bei jeder Schwungbewe-

gung der Arme atmen, ohne jedoch zu hyperventilieren).

Atemmangel:

Auf der Bahn (d.h. auf jeder geschwommenen Bahn)
moglichst selten atmen.

sErschwerte Atmung*“:

Es wird nur mit einem Arm Vortrieb erzeugt und nach
25 m gewechselt. Der ruhende Arm liegt an der Hiifte.

SCHWIMMEN

>

oo e

|

|

>
a)
b)
>

SPIELEND

8.5.1.2.4 Koordination in der Gesamtbewegung

Kontrastiibungen

Vortriebsvariationen:

Die dem Vortrieb dienende Flache wird verandert.
Mit geballter Faust,

mit weit gespreizten Fingern,

mit locker gehaltenen Fingern,

mit eng zusammengepressten Fingern.

Wasserlagenwechsel

Kdrperrollen:

Um die Langsachse /> Bahn schwach, /> Bahn stark
Schraubenschwimmen:

Nach zwei Armzyklen Kraul werden zwei Zyklen Ricken
geschwommen usw.

Ohne Hilfsmittel

Turboschwimmen:

/> Bahn nur Beinschlag, Rest Gesamtbewegung Kraul.
/= Bahn nur Armarbeit, Rest Gesamtbewegung Kraul.
Rhythmusstérungen:

Nach 6 Beinschlagen wird die Gesamtbewegung im 6er-
Beinschlagrhythmus fir zwei Armzyklen ausgefihrt,
danach folgen wieder 6 Beinschlage usw.
Pausenbeinschlagschwimmen:

Nach einem halben Armzyklus werden 6 Beinschlage aus-
gefiihrt, dann erfolgt wiederum ein halber Armzyklus usw.
Einarmschwimmen:

Nach 25 m wird der Vortriebsarm gewechselt. Die Arm-
bewegung wird bewusst mit 6er-Beinschlag unterstitzt.
#2 X 6

Die jeweils beiden Armzige links und rechts im Wechsel
werden mit einem 6er-Beinschlag unterstitzt.
Beinschlagvariation:

Es soll nach jeder Bahn wie folgt gewechselt werden:
Auf der ersten Bahn wird die Gesamtbewegung mit 6er-
Beinschlag geschwommen, auf der zweiten Bahn werden
nur vier Beinschlage pro Armzyklus ausgefihrt, auf der
dritten Bahn sind nur zwei Beinschldge pro Armzyklus
erlaubt usw.

Beinschlagkontrast:

1 Bahn mit 2er-Beinschlag, 1 Bahn mit 6er-Beinschlag im
Wechsel,

6 Armzyklen mit 2er- und 6 Armzyklen mit 6er-Beinschlag
im Wechsel.

,Uberdreht:

Wer kann wéhrend eines Gesamtarmzyklus einen Arbeits-
weg mit dem linken und zwei Armarbeitszyklen mit dem
rechten Arm ausfliihren?

suUngleiches Paar®:

Wer kann bei gleichméaBigem Kraulbeinschlag mit einem
Arm die Brustarmbewegung und mit dem anderen die
Kraularmbewegung ausfiihren?

Schummeleinarmig:

Der linke Arm wird normal bewegt; der rechte muss nach
der Abdruckbewegung unter Wasser (an der Wasserlinie)
nach vorn gebracht werden.

Zeitlupe:

Arme und Beine werden bei einem 6er-Beinschlag in
Zeitlupe koordiniert.

Leisetreter:

Wer kann mdoglichst leise schwimmen?

,Eineinhalbarme“:

Der linke Arm wird normal bewegt;

der rechte darf nur die Abdruckbewegung ausfiihren.
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» Lockerungsschwimmen:
Jeweils nach dem Ausheben der Arme berthrt die Hand
des Uberwasserarmes kurz zur Lockerung die Schulter.
» Uberholen:
Wer kann auf einer Bahn 12 Armzlige
und links 15 Armbewegungen durchfihren?
» Jokerschwimmen:
Wer kann wahrend des Riickenschwimmens mit dem
linken Arm doppelt so viele Armbewegungen ausfiihren
wie mit dem rechten Arm?

(Hinweis: Die beiden letzten Ubungen stellen sehr hohe
Anforderungen an die Koordinationsfahigkeit.)

Mit Hilfsmitteln
» Mit Hilfsmitteln schwimmen:
a) — ¢) nur Armarbeit;

a) mit Pullbuoy,

b) mit FuBfessel,

c) mit Pullbuoy und FuBfessel,

d) mit Flossen,

e) mit Paddles,

f) die Schwimmpaddles werden nicht an der Hand, sondern

am Unterarm befestigt,
g) die Schwimmpaddles werden (sofern méglich) nur am
Mittelfinger befestigt.

Geschwindigkeit

» Tempoanschwimmen:
Jeweils 5 m vor der Wende soll der Schwimmer volles
Tempo schwimmen.

» TempoabstoBschwimmen:
Jetzt soll aus der Wende heraus 5 m beschleunigt werden.

Vortrieb

» Zugzahlschwimmen:
Fur eine bestimmte Strecke soll die Zugzahl ermittelt
werden.

a) Es gilt, die gewohnte Zugzahl auf 25 m zu verringern,

b) es soll mit einer ganz bestimmten Zugzahl pro 25 m
geschwommen werden,

c) die Frequenz pro Minute soll bei gleicher Zuglange erhoht
werden.

» Hundepaddeln:
Beim Kraulschwimmen wird auf die Uberwasserbewe-
gung der Arme verzichtet, sodass die Hande nach der
Abdruckbewegung an der Wasserlinie nach vorn bewegt
werden.

> Variation:
Es wird nur die Abdruckbewegung ausgefiihrt.

»  Wasserballkraul:
Die Atmung erfolgt nach vorn bei erhobenem Kopf. Die
FuBe leisten etwas tiefer liegend verstarkten Beinschlag.

»  Mit Kdpfchen®:
Es soll jeweils nach einer Bahn gewechselt werden:
Auf der ersten Bahn bleibt der Kopf des Schwimmers aus
dem Wasser gehoben (Wasserballkraul).
Auf der nachsten Bahn wird der Kopf bewusst weit in das
Wasser getaucht mit Blickrichtung zum Beckenboden.
(Vorsicht im Bereich der Wende und Abstand zum
Vorderschwimmer einhalten; der Partner passt auf, dass
der Schwimmer nicht an den Beckenrand prallt!)
Auf der letzten Bahn wird eine optimale Kopfhaltung
angestrebt.

SCHWIMMEN

8.5.2 Riickenschwimmen
8.5.2.1 Bewegungsbeschreibung und Bildreihe

Armbewegung

» Eintauchen:
Der Arm taucht mit nach auBen zeigenden Handflachen
gestreckt ins Wasser ein. Das Eintauchen der Hand wird
durch eine Rollbewegung des Kdrpers um die Langsachse
unterstitzt.

» Wasserfassen:
Nach dem Eintauchen erfuhlt die Hand den Wasser-
widerstand, indem sie sich unter leichtem Beugen zum
Unterarm nach auBen und unten bewegt.

» Zugphase:
Wahrend der gesamten Antriebsphase steht die Hand
rechtwinklig zur Schwimmrichtung. Die Beugung
zwischen Ober- und Unterarm nimmt bis zur
Schulterebene kontinuierlich zu.

» Abdruckphase:
Nach Passieren der Schulterebene erreicht der Beuge-
winkel einen Winkel von bis zu 90°. Dann wird die Hand
nach hinten und unten bewegt. Das Ende der Abdruckbe-
wegung ist durch das Strecken des Armes und das Ab-
klappen der Hand Richtung Beckenboden gekennzeichnet.

» Herausnehmen:
Durch das leichte Drehen des Kérpers um seine Langs-
achse wird das Herausheben des Armes erleichtert.
Der Daumen verléasst zuerst das Wasser.

» Uberwasserbewegung:
Der Arm wird gestreckt und locker nach vorn bewegt. Vor
dem Eintauchen wird der Handteller nach auBen gedreht.

Beinbewegung

Die Beinbewegung wird durch den Oberschenkel eingeleitet.
Die FuBe sind beim Aufwértsschlag leicht einwarts gedreht;
bei der Abwartsbewegung in Normalstellung gebracht. Die
Beugung des Unterschenkels erfolgt wie beim Kraulschwim-
men durch den Wasserdruck. Die Abwartsbewegung erfolgt
mit gestrecktem Bein. Die Schwingungsweite (Amplitude)
der Beinarbeit ist durch den gednderten Anstellwinkel des
Korpers gréBer als beim Kraulschwimmen.

Korperlage

Der Schwimmer liegt mit locker gehaltenem Kopf, der leicht
zur Brust hin geneigt ist. Die Schultern liegen etwas hdher im
Wasser als das Becken, wodurch ein Anstellwinkel des
Korpers zur Wasseroberflache mit einem Winkel zwischen

6° und 10° entsteht.

Atmung

Wahrend eines Bewegungszyklus der Arme wird einmal ein-
und ausgeatmet. Die Einatmung erfolgt nur durch den Mund,
die Ausatmung durch Mund und Nase.

Koordination

Die Armbewegung erfolgt mit einer 180°-Phasenverschie-
bung. Hierbei beginnt der eine Arm seine Unterwasserbewe-
gung, wahrend der andere das Wasser gerade verldsst. Ein
Gesamtarmzyklus wird durch sechs Beinschlage unterstitzt.

Dynamik

Wie beim Kraulschwimmen verlduft die Unterwasserbewe-
gung beschleunigt und erreicht an ihrem Ende die héchste
Geschwindigkeit.
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8.5.2.2 Technische Ubungen
8.5.2.2.1 Beinschlag

Kontrastiibungen

» Ruckenbeinschlag:

Mit Brett.

Beinschlag so leise wie méglich,

Beinschlag so laut wie moglich,

Beinschlag so wenig wie mdglich,

Beinschlag so schnell wie mdglich.

Standbeinschlag:

20 Wechselbeinschlage mit normaler FuBhaltung

und 10 Beinschlage mit angezogenen FlBen im Wechsel.

Die FuBspitzen zeigen senkrecht zur Hallendecke.

» | Steifes Bein“:
Beinschlag mit véllig gestreckten Beinen; ab Mitte der
Bahn wird mit bewusst lockerem Unterschenkel und
FuBgelenk geschwommen.

vaeozoe

Ohne Hilfsmittel

> Armwechsel:

a) Die Hande liegen paddelnd neben der Hifte,

) ein Arm in Vorhalte (25-m-Wechsel),

) beide Arme gestreckt in Vorhalte,

) die Hande liegen gefaltet unter dem Kopf oder Po,
)

o O T

die Unterarme sind verschrankt vor der Brust

oder unter dem Kopf.

(Hinweis: Verletzungen bei Ubung a), d) und e) im Kopf-
bereich vorbeugen!)

)

Mit Hilfsmitteln

» Brettwechsel:

a) Das Brett wird unter den Kopf als Stiitze gehalten,

b) das Brett wird mit ausgestreckten Armen auf den Knien
gehalten,

c) das Brett wird mit den Armen umklammert, dabei liegt es
auf dem Bauch,

d) das Brett wird gestreckt in Vorhalte gehalten.

» Rotation:
100 m Beinarbeit: 25 m in Seitenlage, linke Schulter zeigt
zum Beckenboden, ein Arm an der Hifte, der andere liegt
in Vorhalte; 25 m Rickenbeinschlag, 25 m in Seitenlage,
rechte Schulter liegt unten, 25 m Kraulbeinschlag usw.

» Rotieren:
Wie Ubung oben, jedoch wird jetzt die Wasserlage nach
10 Wechselbeinschlagen gewechselt.

» Torpedo:
Als Auftriebsmittel werden zwei Bretter neben dem
Korper zwischen den Armen eingeklemmt.
(Hinweis: Vorsicht im Wendebereich, Kopfverletzungen
vorbeugen!)

» Haifisch:
Kraulbeinschlag mit Armen in Vorhalte, die das
Schwimmbrett senkrecht aus dem Wasser herausragen
lassen.

» Balanceakt:
Waéhrend ein Arm in Vorhalte bleibt, balanciert der andere
auf seiner Faust ein Schwimmbrett, wobei der Unterarm
etwa bis zum Ellenbogen (auf Hohe des Bauchnabels)
aus dem Wasser kommt.

SCHWIMMEN

Wasserwiderstand
» Kopfkissen:
Hande sind im Nacken verschrankt.
» Schute:
Zur VergroBerung des Widerstandes wird das
Schwimmbrett gegen den Wasserwiderstand gestellt:
a) Senkrecht gestelltes Brett bis zur Halfte untergetaucht
(Halfte der Bahn), dann voll untergetaucht,
b) wie bei a), doch jetzt ist das Brett quer gestellt.

Geschwindigkeit
» Tempowechsel:
Alle 10 m Tempo wechseln.

Vortrieb

» Bahnsignal:

Beide Arme liegen in Vorhalte; auf der Hinbahn wird der
rechte und auf der Riickbahn der linke Arm so oft wie
maoglich Gber Wasser bis zur Hifte und wieder in die
Vorhalte gebracht.

» Amplitudenwechsel:

Rickenbeinschlag mit jeweils 20 Beinschlagen weiter und
kleiner Amplitude im Wechsel.

» Positionswechsel:

Das Ruckenbeinschlagschwimmen wird mit einem Arm
an der Hiifte liegend begonnen. Jetzt werden beide Arme
gleichzeitig Uber Wasser nach vorn bzw. nach hinten
gebracht, d.h. sie tauschen ihre Ruheposition.
(Kopfverletzungen vorbeugen!)

» |, Sinkendes Schiff*:

a) Die Arme liegen an der Hifte und der halbe Unterarm
wird wahrend des Rickenbeinschlags aus dem Wasser
gestreckt.

b) Nun der ganze Unterarm beider Arme.

c) Wer kann beide Arme senkrecht halten?

8.5.2.2.2 Armbewegung

Kontrastiibungen

»  Windmihle:
Die Armarbeit wird jeweils im Wechsel flr eine Bahn mit
vollig gestreckten Armen und dann mit normaler
Vortriebsbewegung der Arme ausgefihrt.

Atmung
» Einarmschwimmen:
Nur mit einem Arm schwimmen, der andere Arm bleibt:
a) in Vorhalte,
b) an der Hiifte liegen.
Atmung: Uberwasserbewegung einatmen; Abdruckbewegung
ausatmen.

Wasserwiderstand

» Schulterzeigen:

Beim Eintauchen des einen Armes wird die Gegen-
schulter weit aus dem Wasser gehoben; der passive Arm
liegt an der Hufte:

nach 25 m wechseln,

nach 4 links wechseln.

Schulterschwimmen:

In der Gesamtbewegung wird beim Eintauchen des
rechten Armes die linke Schulter bewusst deutlich
aus dem Wasser gedreht.

» Widerstandsschwimmen:

a) Die Beine werden gegréatscht gehalten,

b) die Beine werden gekreuzt gehalten.

vVoc e
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Vortrieb

» Doppelzugschwimmen:
Rlckenarmbewegung im Doppelzug
und Pullbuoy zwischen den Beinen.

a) Die Unterarme werden nur bis zur Hifte an der
Wasserlinie in die Ausgangslage zur Abdruckbewegung
gebracht.

b) Jetzt durfen die Arme bis zur Schulter in Antriebsposition
gebracht werden.

c) Die Arme beginnen aus der gestreckten Vorhalteposition
mit der Antriebsbewegung.

d) Wie a) - c), doch nun werden die Arme Uber Wasser nach
vorn gebracht.

e) Wie a) - d) ohne Pullbuoy mit Riickenbeinschlagbewe-
gung.

» Wasserlinienrticken:

Ein Arm liegt in Vorhalte, der Vortriebsarm wird an der
Wasserlinie nach vorn gebracht, nach 25 m Wechsel.

» Abschlagschwimmen:

a) 4er-Abschlag: 4 x linker Arm, 4 x rechter Arm im Wechsel,
der ruhende Arm bleibt in Vorhalte.

b) 3er-, 2er- oder auch 1er-Abschlag
(= Abschlagschwimmen)

» Zugphasenschwimmen:

Es wird nur die Zugbewegung des rechten Armes ausge-
fUhrt, der dann an der Wasserlinie oder Giber Wasser nach
hinten gebracht werden kann. Der ruhende Arm liegt an
der Huifte und kann durch leichte Wriggbewegungen den
Auftrieb sichern.

» Einarmpyramide:

5 Armzlge links / 5 Armzlge rechts, 41/4r, ... 11/1r,
... 41/4r, 51/5r usw.

» Einholzugschwimmen:

a) Ahnlich wie beim Abschlagschwimmen; hier beginnt das
Wasserfassen des in Vorhalte liegenden Armes schon
kurz vor dem Eintauchen des Schwungarmes,

b) der ruhende Arm darf bereits bei einer Phasenverschie-
bung von 90° zu ziehen beginnen (d.h. ungefahr dann,
wenn ein Arm senkrecht aus dem Wasser ragt).

» Wechselzugschwimmen:

1 x linker Arm, Wechselzug, 1 x rechter Arm, Wechselzug,
1 x linker Arm usw.

» Kombinationsschwimmen:
21/2r, 4 gesamt usw. (d.h. zwei Armzlge rechts,
zwei Armzlge links, vier Mal Gesamtkoordination)

» Abtauchen:

Bewusst tiefes Abtauchen der Hande
in der Gesamtbewegung

» Doppelarmabdruck:

Beim Doppelarmzug mit Beinschlag werden die Arme
Uber Wasser nach vorn gebracht und die Abdruckphase
betont ausgefihrt.
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8.5.2.2.3 Koordination in der Gesamtbewegung

Kontrastiibungen
» Korperrollen um die Langsachse:
'/» Bahn schwach, /> Bahn stark.

Wasserlagenwechsel

» Schraubenschwimmen:
Nach zwei Armzyklen Kraul werden zwei Zyklen Ricken
geschwommen usw.

Ohne Hilfsmittel
» Turboschwimmen:
a) '/ Bahn nur Beinschlag, Rest Gesamtbewegung Riicken
b) '/ Bahn nur Armarbeit, Rest Gesamtbewegung Riicken
» Pausenbeinschlagschwimmen:
Nach einem halben Armzyklus werden 6 Beinschlage aus-
gefuhrt, dann erfolgt wiederum ein halber Armzyklus usw.
»  Zeitlupe:
Arme und Beine werden bei einem 6er-Beinschlag
in Zeitlupe koordiniert.
> Leisetreter:
Wer kann méglichst leise schwimmen?
» Bechertransport:
Wer kann einen mit Wasser gefiliten Joghurtbecher auf
der Stirn Uber eine Schwimmbahn transportieren?
(Der Partner nimmt ihn an der Wende in Empfang.)
» Luftballonschwimmen:
Wer kann einen Luftballon mit den Z&hnen festhalten
und Ricken schwimmen, ohne dass sich der Ballon hin
und her bewegt?
» Schummeleinarmig:
Der linke Arm wird normal bewegt; der rechte muss nach
der Abdruckbewegung unter Wasser (an der Wasserlinie)
nach vorn gebracht werden.
» ,Eineinhalbarme*:
Der linke Arm wird normal bewegt;
der rechte darf nur die Abdruckbewegung ausfihren.
» Lockerungsschwimmen:
Jeweils nach dem Ausheben der Arme beruhrt die Hand
des Uberwasserarmes kurz zur Lockerung die Schulter.
» Uberholen:
Wer kann auf einer Bahn 12 Armziige
und links 15 Armbewegungen durchfiihren?
» Jokerschwimmen:
Wer kann wahrend des Riickenschwimmens mit dem
linken Arm doppelt so viele Armbewegungen ausfihren
wie mit dem rechten Arm?

(Hinweis:
Die vier letzten Ubungen stellen sehr hohe Anforderungen an
die Koordinationsféhigkeit.)

SPIELEND LERNEN



Mit Hilfsmitteln

» Mit Hilfsmitteln schwimmen:

a) mit Paddles,

b) mit Flossen,

c) die Schwimmpaddles werden nicht an der Hand,
sondern am Unterarm befestigt,

d) die Schwimmpaddles werden
(sofern moglich) nur am Mittelfinger befestigt.

Geschwindigkeit

» Tempoanschwimmen:
Jeweils 5 m vor der Wende soll der Schwimmer
volles Tempo schwimmen. Der Partner passt auf,

dass der Schwimmer nicht an den Beckenrand st6Bt.

» TempoabstoBschwimmen:
Jetzt soll aus der Wende heraus 5 m beschleunigt
werden.

Vortrieb

» Zugzahlschwimmen:
Fir eine bestimmte Strecke soll die Zugzahl ermittelt
werden.

a) Es gilt, die gewohnte Zugzahl auf 25 m zu verringern.

b) Es soll mit einer ganz bestimmten Zugzahl pro 25 m
geschwommen werden.

c) Die Frequenz pro Minute soll bei gleicher Zugléange

erhdht werden.

Vortriebsvariationen:

Die dem Vortrieb dienende Flache wird verandert:

mit geballter Faust,

mit weit gespreizten Fingern,

mit eng zusammengepressten Fingern,

mit locker gehaltenen Fingern.

Y
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8.5.3 Brustschwimmen
8.5.3.1 Bewegungsbeschreibung und Bildreihe

Armbewegung

» Wasserfassen:
Die Hand erfuihlt den Wasserwiderstand, indem sie sich
unter leichtem Beugen zum Unterarm nach auBen und
unten bewegt.

» Antriebsphase:
Waéhrend der gesamten Antriebsphase steht die Hand
rechtwinklig zur Schwimmrichtung. Die Beugung zwi-
schen Ober- und Unterarm nimmt bis zur Schulterebene
kontinuierlich zu. Die Hadnde werden zuné&chst leicht nach
auBen und mit zunehmender Geschwindigkeit vorwiegend
nach unten sowie hinten bewegt.

» Nach-vorn-Bringen:
Bevor die Arme etwa die Schulterebene erreichen, werden
sie mit einer schnellen und kraftigen Einwartsbewegung
bis fast vor die Brust gefiihrt und nach vorn in die
Streckung gebracht.

Beinbewegung

Der Beinschlag beginnt mit dem Beugen der Unterschenkel
bei leicht gedffneten Knien und FliBen. Die Fersen werden
mdglichst dicht an das GeséaB gebracht, ohne dabei die Knie
zu weit Richtung Hufte anzuziehen. Als Abdruckflachen
dienen die Innenseiten der FiiBe und der Unterschenkel, die
FuBspitzen sind Richtung Knie angezogen und auswarts
gedreht. Wahrend FuB- und Unterschenkelinnenflachen sich
zunédchst nach hinten bewegen, schwingen sie mit zuneh-
mender Streckung und Innenrotation in einem Halbkreis nach
auBen unten und dricken sich vom Wasser mit zunehmender
Geschwindigkeit ab. Der Beinzyklus ist beendet, wenn sich
die Oberschenkel schlieBen und die Knie und FliBe gestreckt
sind.

Atmung

Wahrend eines Bewegungszyklus der Arme wird einmal ein-
und ausgeatmet. Die Einatmung — nur durch den Mund -
erfolgt dann, wenn sich innerhalb des Bewegungszyklus die
Schultern verhaltnisméBig hoch befinden, d.h. im Ubergang
der Antriebsbewegung zur Einwartsfihrung zum Nach-vorn-
Bringen. Die Einatmung durch den Mund ist beendet, wenn
die Hande vor der Brust zusammentreffen; anschlieBend
beginnt die Ausatmung durch Mund und Nase.

Koordination

Das Anziehen der Unterschenkel erfolgt in der Phase des
Ubergangs von Antriebsbewegung der Arme zur Einwarts-
fihrung zum Nach-vorn-Bringen. Wahrend des Vorschiebens
der Arme wird die Schwungbewegung der Beine ausgefihrt.
Kurz bevor sich die Beine in der Strecklage befinden, beginnt
bereits das Wasserfassen der Hénde.

Dynamik
Die Antriebsbewegung der Arme erfolgt beschleunigt und
erreicht an ihrem Ende die héchste Geschwindigkeit.
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8.5.3.2 Technische Ubungen
8.5.3.2.1 Beinschlag

Kontrastiibungen

» FuBschwimmen:
Die FliBe werden vollig gestreckt fir den Beinschlag
eingesetzt. Nach 6 Beinschlagen werden sie angezogen
gehalten, dann dirfen fiir 6 Beinschlage die FluBe
»shormal“ bewegt werden.

Mit Hilfsmitteln

» Hilfsmittelbeinschlag:

mit Brett, Arme gestreckt in Vorhalte,

wie a), doch mit Pullbuoy zwischen den Oberschenkeln,

in Rickenlage, Arme sind gestreckt in Vorhalte,

wie ¢), doch mit Pullbuoy zwischen den Oberschenkeln.

Positionswechsel:

Beinschlag in Ruckenlage:

a) Dabei wird das Brett auf dem Bauch festgehalten,

b) jetzt liegt das Brett unter dem Kopf,

c) das Brett wird mit gestreckten Armen Uber den Knien
festgehalten. Die Knie sollen das Brett nicht hochdriicken.

» Haifisch:
Brustbeinschlag mit Armen in Vorhalte, die das Schwimm-
brett senkrecht aus dem Wasser herausragen lassen.

» Torpedo:
Als Auftriebsmittel werden zwei Bretter neben dem Korper
zwischen den Armen eingeklemmt. (Hinweis: Vorsicht im
Wendebereich, Kopfverletzungen vorbeugen!)

» Balanceakt:
In Ruckenlage bleibt ein Arm in Vorhalte, der andere
balanciert auf seiner Faust ein Schwimmbrett, wobei der
Unterarm etwa bis zum Ellenbogen (auf Hohe des Bauch-
nabels) aus dem Wasser kommt.

veoog

Wasserwiderstand

» Kopfkissen:
Die Arme sind vor dem Kopf verschrankt
(Hande fassen an die Ellenbogen).

» Schute:
Zur VergréBerung des Widerstandes wird das Brett gegen
den Wasserwiderstand gestellt:

a) Senkrecht gestelltes Brett bis zur Halfte untergetaucht
(Halfte der Bahn), dann voll untergetaucht,

b) wie bei a), doch jetzt ist das Brett quer gestellt.

» Flugzeug:
Der Brustbeinschlag wird nicht mit Brett in Vorhalte
ausgefuhrt, sondern jetzt liegen die Arme quer zur
Vortriebsrichtung ausgestreckt im Wasser.

a) Die Hande sind flach gestellt,

b) die Hande sind aufgestellt.

Atmung

» Robbe:
Die Arme liegen parallel zum Koérper; beim Anziehen der
Beine wird der Kopf zur Atmung gehoben, mit Beginn der
Schwunggrétsche wird der Kopf fiir die Ausatmung unter
Wasser gesenkt.

Vortrieb

» Doppelbeinschlag:
Auf einen Doppelbeinschlag (zwei kurze Beinschlage
hintereinander) folgt eine Gleitpause.

SCHWIMMEN

» Hochfrequenzschwimmen:
Einer Bahn mit hoher Beinfrequenz folgt eine Bahn
mit Gleitpausen zwischen den Beinschlagen.

» Gleitschwimmen:
Die Vortriebsbewegung soll mit schneller Schwung-
bewegung und Gleitpause durchgefihrt werden.

» Beinabschlagschwimmen:
Ein Bein ruht in der gestreckten Position
und wartet auf Ablésung.

Ohne Hilfsmittel
» Armwechsel:
a) Beinschlaglibungen ohne Brett,
die Arme liegen gestreckt in Vorhalte.
b) Beide Hande liegen neben der Hifte.
(Hinweis: Kopfverletzungen vorbeugen!)
c) Die Hande sind auf dem Riicken gefaltet.
» Fersenschwimmen:
Die Hande greifen nach hinten, sodass die Fingerspitzen
jeweils die Fersen der angezogenen Beine beriihren
kénnen.
» Zusatzbein:
Nach einem Beinschlag wird jeweils mit dem linken und
rechten Bein eine Brustbeinbewegung ausgefuhrt.
» Standschwimmen:
Der Korper befindet sich in senkrechter Lage zur Wasser-
linie; die Arme liegen am Kérper an. Es besteht die Auf-
gabe, bei minimaler Vorlage (bzw. -neigung) bis zur
anderen Beckenseite zu kommen.
» Wasserballbeinschlag:
Wie oben, doch jetzt sollen die Beine im Wechsel
(wie beim Wasserballtorwart) bewegt werden.
(Die beiden letzten Ubungen kénnen durch das
Herausheben eines Armes oder sogar beider Arme noch
intensiviert werden.)

Geschwindigkeit
» Tempowechsel:
Nach 10 m wird das Tempo gewechselt.

8.5.3.2.2 Armbewegung

Mit Hilfsmitteln

» Armarbeit

a) mit Pullbuoy,

b) mit Schwimmbrett (hochkant) zwischen den Beinen,
c) mit Paddles.

Ohne Hilfsmittel

» Abschlagschwimmen:
Jeweils nur ein Arm erzeugt Vortrieb,
der andere ruht in Vorhalte und wartet auf Ablésung.

» Partnerschwimmen:
Der eine Partner fasst beide FliBe seines Vordermannes
und flhrt den Kraulbeinschlag aus. Der Vordermann zieht
sich und seinen ,,Beinpartner” mittels Brustarmbewegung
durch das Wasser.

Wasserwiderstand

» Uberwasserbrustschwimmen:
Das Nach-vorn-Bringen der Arme wird Uber Wasser
ausgefuhrt.

» Widerstandsschwimmen:

a) Die Beine werden gegréatscht gehalten,

b) die Beine werden gekreuzt gehalten.
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Vortrieb

>

a)
b)

8.5.

Wriggen:

Der Schwimmer befindet sich in Bauchlage und hat einen
Pullbuoy zwischen den Beinen. Die Oberarme zeigen in
Verldngerung der Schultern nach auBen. Die Ellenbogen
befinden sich fest an der Wasserlinie verankert, die Hande
zeigen mit ihren Fingerspitzen zum Beckenboden, sodass
zwischen Ober- und Unterarm ein Winkel von 90° entsteht.
Wer kann sich wie beim Zeichnen einer Acht mit den
Handen vorwarts bewegen?
Maulwurfschaufelschwimmen:

Zur Verbesserung der Phase des Wasserfassens wird die
Vortriebsarbeit der Arme auf das Wasserfassen und einen
kleinen Teil der Zugbewegung beschrankt.
Bananeschwimmen (siehe dazu auch 8.6, Seite 47):

Der Schwimmer befindet sich in Rickenlage, die Arme
sind parallel zum Korper angelegt. Die Hande sollen auf
Hufthéhe gehalten werden und dem Koérper Auftrieb
sowie Vortrieb in FuBrichtung geben.

Variation:

mit Auftriebsmittel zwischen den Beinen,

mit Paddles.

3.2.3 Koordination in der Gesamtbewegung

Kontrastiibungen

>

LaVveooDe

(*))
-

Vortriebsvariationen:

Die dem Vortrieb dienende Flache wird verandert.

Mit geballter Faust,

mit weit gespreizten Fingern,

mit eng zusammengepressten Fingern,

mit locker gehaltenen Fingern.

,@GroB und Klein“:

Die Arme beschreiben eine kleine Bewegung, wéhrend
die Beine einen maximal groBen Offnungswinkel erreichen,
nun ziehen die Arme im maximalen Zugradius und die
Beine 6ffnen sich nur kurz.

Zeitgleichschwimmen:

Arme und Beine werden zur gleichen Zeit angezogen
und gemeinsam gestreckt. Nach jeweils einer Bahn wird
~normal® Brust geschwommen.

Atmung

>

Atemmangel:

Auf der Bahn wird mdglichst selten geatmet.
Atmungswechsel:

Die Einatmung findet

nach jedem zweiten Bewegungszyklus statt,

nach jedem dritten Bewegungszyklus statt.

Wahrend der Gesamtbewegung ohne Atmung befindet
sich der Kopf im Wasser.

Ohne Hilfsmittel

|

vaeoe ooy
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Abschlagschwimmen:

In der Gesamtbewegung wird mit den Armen Abschlag
geschwommen, es wird somit nur mit jeweils einem Arm
Vortrieb erzeugt.

Zusatzschwimmen:

Gesamtbewegung und 1 x Arme zusétzlich,

2 x Armbewegung und 1 x Beinbewegung,
Gesamtbewegung und 1 x Beine zusétzlich,

2 x Beinarbeit und 1 x Armarbeit.

2er-Kombi:

Nach zwei Armzigen werden zwei Gesamtzyklen
geschwommen, worauf zwei Beinschlage folgen und
wiederum zwei Gesamtzyklen usw.

SCHWIMMEN
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Turboschwimmen:
/= Bahn nur Beinschlag, Rest Gesamtbewegung Brust.
/= Bahn nur Armarbeit. Rest Gesamtbewegung Brust.
»,Halbe Kraft*:
Die Vortriebsarbeit wird nur
mit den rechten Extremitaten ausgefiihrt.
» Diagonalschwimmen:
Die Vortriebsarbeit wird mit den diagonal liegenden
Extremitaten ausgefihrt.
» Rickwartsschwimmen:
Wer kann Brust rickwérts schwimmen?
» Zeitlupe:
Arme und Beine werden in Zeitlupe koordiniert.
P> Leisetreter:
Wer kann mdoglichst leise schwimmen?

vocav

Mit Hilfsmitteln
» Balanceakt:
Der Kopf bleibt beim Brustschwimmen Uber Wasser und
héalt nach Mdglichkeit eine Hohe, um das Balancieren
eines Schwimmbrettes auf dem Kopf zu erleichtern.
» Paddlesschwimmen:
Die Gesamtbewegung wird mithilfe von Paddles
ausgefuhrt.
[> Variation:

a) Die Schwimmpaddles werden nicht an der Hand, sondern

am Unterarm befestigt,
b) die Schwimmpaddles werden (sofern mdglich) nur am
Mittelfinger befestigt.

Geschwindigkeit

» Tempoanschwimmen:
Jeweils 5 m vor der Wende soll der Schwimmer volles
Tempo schwimmen.

» TempoabstoBschwimmen:

Jetzt soll aus der Wende heraus 5 m beschleunigt werden.

Vortrieb

» Zugzahlschwimmen:
Fur eine bestimmte Strecke soll die Zugzahl ermittelt
werden.

a) Es gilt, die gewohnte Zugzahl auf 25 m zu verringern,

b) es soll mit einer ganz bestimmten Zugzahl pro 25 m
geschwommen werden,

c) die Frequenz pro Minute soll bei gleicher Zuglange erhdht

werden.

» ,Mit Képfchen®:
Im 3-Bahnen-Wechsel wird eine bestimmte Strecke
absolviert. Auf der ersten Bahn bleibt der Kopf Gber
Wasser, auf der zweiten darf der Kopf bis zum Haar-

ansatz ins Wasser genommen werden, und auf der dritten

Bahn wird wahrend des Brustzyklus méglichst tief abge-
taucht.

LERNEN



8.6 15 Schwimmarten
und andere Fortbewegungstechniken

Brustarme und Kraulbeinschlag

Brustarme und Delphinbeinbewegung

(auf einen Armzyklus zwei Delphinbeinschléage)
Brustschwimmen

Kraulschwimmen

Kraularmbewegung und Delphinbeinbewegung
Kraularmbewegung und Brustbeinbewegung
Rickenschwimmen

Rickenarmbewegung und Delphinbeinschlag
Rickenarmbewegung und Brustbeinschlag
Rickendoppelzug und Brustbeinschlag
(Ruckenaltdeutsch)

Rickendoppelzug und Delphinbeinschlag
Rickendoppelzug und Kraulbeinschlag
Delphinschwimmen

Delphinarmarbeit mit Brustbeinschlag
(Schmetterlingschwimmen)

» Delphinarmarbeit mit Kraulbeinschlag

vy
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Zur Verbesserung des Wassergefiihls soll hier eine weitere
Auswahl von Fortbewegungsvarianten bzw. -formen aufge-
listet werden:

Banane- oder Badewanneschwimmen

Der Schwimmer befindet sich in Riickenlage, die Arme sind
parallel zum Korper angelegt. Die Hande sollen auf Hifthdhe
gehalten werden und dem Korper Auftrieb sowie Vortrieb in

a) FuBrichtung und
b) Kopfrichtung geben.
Die FuBe bleiben passiv und sind geschlossen.

Pfeilschwimmen

Der Schwimmer befindet sich in Rlckenlage, im Gegensatz
zum Bananeschwimmen liegen die Arme oberhalb der
Schulterebene, d.h. die Arme sind in Vorhalte gestreckt. Fir
den Vortrieb in FuBrichtung durfen die Hande und Unterarme
die Schulterebene nicht verlassen. Die Beine bleiben
gestreckt und passiv.

Raketenschwimmen

Der Schwimmer befindet sich in Bauchlage, ein Arm ist paral-
lel zum Korper angelegt, der andere Arm befindet sich in Vor-
halte. Die Arme sollen weitgehend gestreckt bleiben. Der Vor-
trieb wird kopfwaérts durch Hande erzeugt. Die FiiBe bleiben
passiv geschlossen.

> Variation:

a) Es soll fuBwérts geschwommen werden.

b) Der Schwimmer befindet sich in Riickenlage und
schwimmt kopf- oder fuBwérts.

Speerschwimmen

Der Schwimmer befindet sich in Bauchlage, die Arme sind
parallel zum Korper angelegt. Die Arme sollen weitgehend
gestreckt bleiben. Der Vortrieb wird kopfwarts durch Hande
erzeugt. Die FiBe bleiben passiv geschlossen oder helfen mit
vorsichtigen Kraulbeinschlagen mit.

SCHWIMMEN

Seehundschwimmen

Der Schwimmer befindet sich in Bauchlage, die Arme
befinden sich gebeugt auf Schulterhdhe. Wer kommt durch
das Aus- und Einwartsbewegen der Hande und Unterarme
vorwarts, ohne die Schulterebene zu verlassen? Die FliBe
bleiben passiv geschlossen oder helfen mit vorsichtigen
Kraulbeinschlagen mit.

Marschieren
Wie oben, doch die Unterarme bewegen sich jetzt
gleichzeitig nach links und rechts.

Fir die oben genannten Fortbewegungsaufgaben kann es in
der Anfangsphase hilfreich sein, einen Auftriebskdrper

(hier: Schwimmbrett in Langsrichtung) zwischen den Beinen
(dicht am Schritt positioniert) zu benutzen.

Unterwasserschwimmen

Alle Schwimmtechniken werden unter Wasser ausgefuhrt.
Wer kann das Kraul-, Brust- oder Delphinschwimmen sogar
in Rlckenlage ausfuihren?
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9.1 Kopiervorlagen fiir Organisation und Praxis
des Schwimmunterrichts

9.0 Anhang

9.1.1 Organisation

9.1.1.1 Ablauf des Schwimmunterrichts >

9.1.1.2 Informationen liber einen Schwimmwettkampf »
9.1.1.3 Schwimmgesundheitsbescheinigung »

9.1.1.4 ,Schwimmzeug vergessen“ »>

9.1.1.5 Elternbrief: Talentférderung »
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SCHULE

Datum:

Sehr geehrte Eltern, liebe Schiilerinnen und Schiiler,

mit diesem Schreiben méchten wir Sie und Euch Uber den neu auf dem Stundenplan stehenden Schwimmunterricht
informieren.

Grundausriistung
Neben dem Badeanzug bzw. der Badehose und dem Handtuch missen u.a. aus hygienischen Griinden
folgende Utensilien mit zum Schwimmen gebracht werden:

» Seife, Shampoo

» (Badelatschen)

» Badekappe (bei langen Haaren vorteilhaft fir bessere Sicht und Atmung beim Schwimmen)
» Eine 1-Euro-/2-Euro-Miinze fir Kleiderschrank

Es empfiehlt sich ferner, eine Schwimmbirille zum Schutz chlorempfindlicher Augen zu benutzen.

Ablauf des Schwimmunterrichts

Vor Betreten und nach Verlassen der Schwimmbhalle wird aus Sicherheitsgriinden die Schilerzahl festgestellt. Um dies
mdglichst reibungslos durchflihren zu kénnen, ist es wichtig, dass alle Kinder nach Verlassen des Bades ohne Verzége-
rung zum Bus gehen, ihre Platze einnehmen und das Durchzahlen aufmerksam unterstiitzen. Um einen schnellen Transfer
von der Schwimmbhalle zur Schule zu gewahrleisten, sollen keine Naschsachen am Kiosk des Schwimmbades gekauft
werden. Im Bus darf nicht getrunken oder gegessen werden. Kinder, die nicht mitschwimmen kdnnen, kommen mit in die
Schwimmhalle und nehmen, sofern es ihnen moglich ist, vom Beckenrand aus am Unterricht teil.

Obgleich die personliche Bekleidung weggeschlossen werden kann, gilt weiterhin flr alle Sport- und Schwimmbhallen:
Wertgegenstande, wie z.B. Uhren, Ketten, gréBere Geldbetrage, Haustlrschllssel, Musikabspielgerate, wertvolle Kleidung
usw., sollten nicht mitgebracht werden. Da alle Verletzungen verursachende Gegensténde, wie z.B. Ringe, Ketten, Uhren,
Schrankschlussel usw., wahrend des Sportunterrichts abgelegt werden missen, ist es nétig, fir eine sichere
Aufbewahrung zu sorgen.

Vor Unterrichtsbeginn setzen sich die Schwimmgruppen auf die ihnen zugeteilte Warmebank, um tber den Unterricht
informiert werden zu kdnnen. Es darf kein Schiler ohne Erlaubnis eines Lehrers ins Wasser gehen. Die gréBte Unfallgefahr
im Bad geht vom rutschigen Hallenboden aus; deshalb darf dort nicht gelaufen werden. Ferner ist es wichtig, dass
niemand andere schubst oder untertaucht sowie ,aus SpaB“ um Hilfe ruft.

Aufgrund des Kéltereizes kommt es beim Schwimmen zu einer erhéhten Harntétigkeit; darum soll vor dem Duschen die
Toilette aufgesucht werden. Wer wahrend des Schwimmunterrichts die Toilette aufsuchen mdchte, muss sich beim Lehrer
abmelden.

Besonders in der kalten Jahreszeit ware es wiinschenswert, wenn die Kinder die Schwimmhalle mit trockenen Haaren
verlassen wirden. Dies kann aus unterschiedlichen Griinden leider nicht gewahrleistet werden:

Die Zeit zum Anziehen und Fonen betragt maximal eine Viertelstunde.

Fur die Klassen stehen nur wenige Féne zur Verfigung.

Einige Kinder bendtigen die gesamte Zeit zum Anziehen.

Da die Schwimmzeit lediglich eine halbe Stunde betrégt, kénnen die Kinder nur in Ausnahmefallen vor Beendigung der
Schwimmzeit das Wasser verlassen.

vVvyyvy

Aus diesen Griinden bitten wir alle Eltern darauf zu achten, dass lhr Kind mit Miitze oder Kapuze ausgestattet ist.
Es besteht ferner die Mdglichkeit, die Haare mit einem eigenen Fon in der Schwimmbhalle, ggf. im Schwimmbhallenvorraum
und im Klassenraum, zu trocknen.

Uber den Transfer zum Schwimmbad (Kosten, Abfahrtzeiten u.a.) wird ein gesondertes Informationsblatt verteilt.

Mit freundlichem Gruf3

gezeichnet Fachleitung Sport



SCHULE

Datum:

INFORMATIONSBLATT
UBER EINEN SCHWIMMWETTKAMPF
IN DER SCHULE

Sehr geehrte Eltern,

unsere Schule wird an einem Schwimmwettkampf der Hamburger Schulen teilnehmen.
Dazu méchte ich Ihnen einige Informationen geben. Bitte bestatigen Sie durch Unterzeichnen lhre Kenntnisnahme.

Schwimmhalle. . . ... .
StraBE . ..
Nachste U- und S-Bahn oder Bushaltestelle . . ............................
Einlass........................ Uhr

Beginn........... ... ... Uhr

Endeca. ...................... Uhr

TreffpunKE. . .o e
Abfahrt. .. ..................... Uhr

Zuschauer

[J sind zugelassen
[J sind nicht zugelassen

Kostenca. .................... Euro

Unterschrift der/des Erziehungsberechtigten



SCHULE

Datum:

SCHWIMMGESUNDHEITSBESCHEINIGUNG

Sehr geehrte Eltern,

um bei Erkrankung Ihres Kindes in der Schule MaBnahmen in lhrem Sinne treffen zu kénnen, bitten wir Sie,
diesen Bogen sorgfaltig sowie vollstandig auszufillen und ihn dem Klassenlehrer oder dem Schulbiro zuzuleiten.

3. Besondere Mitteilungen:

(z.B. Telefonnummer des Hausarztes; bestehende arztliche Bedenken gegen eine uneingeschrankte
Teilnahme am Schwimm- bzw. Sportunterricht, wie z.B. Allergien, Diabetis, Erkrankung der Ohren, Asthma,
Abhéngigkeit von der stédndigen Einnahme bestimmter Medikamente usw.)

Es besteht keine Verpflichtung zum Ausflillen des Bogens, diese Angaben sind freiwillig.
Doch auch wenn Sie keine Angaben machen mdchten, bestétigen Sie bitte durch lhre Unterschrift
die Kenntnisnahme dieses Schreibens und geben es an den Klassenlehrer oder ins Schulbiro zuriick.

Unterschrift der/des Erziehungsberechtigten



SCHULE

Datum:

Sehr geehrte Eltern,

hat mehrmals wegen fehlender Schwimmsachen nicht am Schwimmunterricht teilgenommen.

Bitte klaren Sie die Ursachen fir dieses Verhalten, damit Ihr Kind zukinftig regelmaBig am Schwimmunterricht teilnimmt.

Mit freundlichen GriiBen

Unterschrift der/des Erziehungsberechtigten



SCHULE

Datum:

ELTERNBRIEF TALENTFORDERUNG

Sehr geehrte Eltern,

zeigt besondere Fahigkeiten und Anlagen fir die Teilnahme am auBerschulischen Schwimmsport.

Als unterrichtender Schwimmlehrer empfehle ich lhrer Tochter/lhrem Sohn,

ihr/sein sportliches Talent im Schwimmverein weiter zu fordern.

Falls Sie ndhere Informationen Uber Trainingszeiten und Schwimmvereine in lhrer Nahe erhalten
mdchten, bitte ich Sie eine der folgenden Kontaktadressen zu wahlen.

Telefonnummer
des schulischen Schwimmbades .. ....... ... ... ... ... .. . . ..

Telefonnummer
des zustandigen Schwimmverbandes . ......... ... i

Name des Vereins . . .. ..o
TelefOn . o e
ANSPreChpartner . .. ... e
TelefON . o e e
TrainINgSOr . . ot e

Trainingszeit. . . ...

Falls Sie noch Fragen haben, bin ich gern bereit, mit Innen ein Gespréch zu fihren.

Der nachste Elternsprechtag findetam ............. ... ... .. ... ... ..... statt.

In der Schule bin ich unter folgender Telefonnummer zu erreichen:

Mit freundlichen GriiBen

gezeichnet



9.1.2 Schwimmtests zur Leistungsdifferenzierung

Der Schwimmfahigkeitstest im Anfangerbereich ist hier in drei
unten aufgefiihrten Stufen aufgeteilt. Diese Teststufen ermég-
lichen, Lernfortschritte (Teilziele) abzuprtfen, und erlauben
anhand der Ergebnisse die Einteilung von Gruppen gleichen
Leistungsniveaus.

Eine Uberpriifung der Teilziele sowie letztendlich die Uber-
prifung der Schwimmfahigkeit durch das ,,.Seepferdchen”
und die damit verbundene ,Auszeichnung* ist eine Heraus-

9.1.2.1 Anfangerschwimmen: Stufe 1 - Wassergew6éhnung

forderung, die von den Schwimmanféngern im Allgemeinen
gern angenommen wird. Es entsteht ein groBer Anreiz, die
Teilprifungen und vor allem die Schwimmféhigkeit unter
Beweis zu stellen, da Kinder in der Regel auf das Erreichte
stolz sind. Haufig ist es mit eine der ersten Auszeichnungen,
mit der Kinder belohnt werden. Viele Schwimmanfénger
fiebern regelrecht der Prufung ,Seepferdchen” entgegen, da
sie ein wichtiger Schritt in ihrem Leben ist. Die Kinder
mochten gerne zur Gruppe der ,Schwimmer“ gehéren und
sich mit dem Abzeichen schmuicken.

Anforderung: | Atmung

Gleiten )
a) b) Tauchen | Springen

Nr. | Name, Vorname

Punkte

10.

11.

12.

Anforderungen

» Sichtbare Ausatmung nach Untertauchen
in schultertiefem Wasser (Blubbern)

» Gleiten:

a) in Bauchlage (ohne Schwimmbewegungen)

b) in Rickenlage bei gestreckter Kérperhaltung.
Die Hande des Anfangers halten ein Schwimmbrett;
der Partner zieht den Anfanger am Schwimmbrett eine
Querbahn.

» Tauchen: Heraufholen eines Tauchringes
aus hifttiefem Wasser mit Offnen der Augen

» FuBsprung vom Beckenrand
(Wassertiefe mindestens Bauchnabelhdhe)

54 SCHWIMMEN

Bewertung

PUNKTE AUSFUHRUNGSFORM
0 nicht erfullt
1 nur mit Unterstitzung des Lehrers erfillt
2 leichte Unsicherheiten bei der Ausfihrung

3 ohne Probleme erflllt

ERGEBNIS
1-5 mangelhafte Wassergewdhnung
6-10 ausreichende Wassergewdhnung

11-15 sehr gute Wassergewdhnung

DER SCHULE




9.1.2.2 Anfangerschwimmen: Stufe 2 - Wassergewéhnung

Gleiten
Anforderung: | Atmung Vortrieb Tauchen | Springen
a) b)
Nr. | Name, Vorname Punkte
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
Anforderungen Bewertung
> Atmung: _ , PUNKTE AUSFUHRUNGSFORM
Ziehen eines Partners, der in Bauchlage mit gestreckter .
Korperhaltung beide Hande auf dem Schwimmbrett halt 0 nicht erfillt
und seinen Kopf zur Einatmung anhebt sowie zur 1 nur mit Unterstiitzung des Lehrers erfilllt
Ausatmung ins Wasser absenkt. o leichte Unsicherheiten bei der Ausfth
> Gleiten/Vortrieb: eichte Unsicherheiten bei der Ausfiihrung
AbstoB3 von der Beckenwand (Arme in Vorhalte), nach 3 ohne Probleme erflllt
dem Gleiten durch Wechselbeinschlag ohne Atmung so
weit wie méglich auf der Querbahn kommen ERGEBNIS
in Bauchlage 1-5  mangelhafte Wassergewdhnung

in Ruckenlage

Tauchen durch die gegratschten Beine des Partners
(oder durch einen Gymnastikreifen) 11-15 sehr gute Wassergewohnung
» Springen vom Beckenrand in mindestens schultertiefes

Wasser mit unterschiedlichen selbst gestalteten Spriingen

voc e

6-10 ausreichende Wassergewdhnung
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9.1.2.3 Anfangerschwimmen: Stufe 3 — Wasservertrautheit

Anforderung:

Gleiten,
Atmung

Rollen

Vortrieb | Tauchen a) b)

Nr. | Name, Vorname

Punkte

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Anforderungen

|
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Gleiten/Atmung:

Absto3 vom Beckenboden

und mit Delphinspriingen eine Querbahn absolvieren
Vortrieb mit beliebiger Arm- und Beinarbeit erzeugen,
z.B. Brustarme und Kraulbeine

Tauchen auf der Querbahn mit Kraulbeinschlag

und Brustarmbewegung so weit wie moglich

Rollen:

um die Querachse (Rolle vorwarts)

um die Langsachse nach Absto3 vom Beckenrand mit
Wechselbeinschlag weiterschwimmen und sich nach 10
Beinschléagen jeweils in Bauch- oder Riickenlage drehen
(Schraube)

Bewertung

PUNKTE
0
1
2
3

ERGEBNIS
1-5

6-10
11-15

SCHWIMMEN IN DER SCH

AUSFUHRUNGSFORM

nicht erflllt

nur mit Unterstitzung des Lehrers erflllt
leichte Unsicherheiten bei der Ausflhrung

ohne Probleme erflllt

mangelhafte Wassergewdhnung
ausreichende Wassergewdhnung

sehr gute Wassergewhnung

ULE




9.1.3 Schwimmabzeichen

9.1.3.1 Seepferdchen

Anforderung:

Sprung vom Startblock
und 25 m Schwimmen

Heraufholen eines Tauch-
ringes mit den Handen
aus schultertiefem Wasser

Nr.

Name, Vorname

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

SCHWIMMEN IN D
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9.1.3.2 Jugendschwimmabzeichen Bronze

Anforderung:

200 m

Tief-
tauchen

Sprung
1m

Bade-
regeln

Nr.

Name, Vorname

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Anforderungen

» Sprung vom Beckenrand und 200 m Schwimmen

in hdchstens 15 Minuten

» Einmal ca. 2 m Tieftauchen von der Wasseroberflache

und Heraufholen eines Gegenstandes

» Sprung aus 1 m Hohe oder Startsprung

» Kenntnis der Baderegeln
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9.1.3.3 Jugendschwimmabzeichen Silber

. Tief- Strecken | Sprung Bade-
Anforderung: | 400 m tauchen | tauchen 3m regeln
Nr. | Name, Vorname
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
Anforderungen
» Startsprung und mindestens 400 m Schwimmen
in héchstens 25 Minuten,
davon 300 m in Bauch- und 100 m in Rickenlage
» Zweimal ca. 2 m Tieftauchen von der Wasseroberflache
mit Heraufholen eines Gegenstandes
» 10 m Streckentauchen
» Sprung aus 3 m Hoéhe
» Kenntnis der Baderegeln
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9.1.3.4 Jugendschwimmabzeichen Gold (Mindestalter 9 Jahre)

Anforderung: | 600 m

Brust
50 m

Kraul
25m

Trans-
port
50m

Bade-
regeln

Tauchen
Strecke  Tief

Ricken
50m

Sprung
3m

Nr.

Name, Vorname

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Anforderungen

>

60

600 m Schwimmen in héchstens 24 Minuten

(Erreichte Zeit notieren!)

50 m Brustschwimmen in héchstens 70 Sekunden
(Erreichte Zeit notieren!)

25 m Kraulschwimmen

50 m Rickenkraulschwimmen mit Gratschschwung ohne
Armtatigkeit oder 50 m Rickenschwimmen

15 m Streckentauchen

SCHWIMMEN

I'N

vVvyy
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Tieftauchen von der Wasseroberflache

mit Heraufholen von drei kleinen Tauchringen aus

einer Wassertiefe von etwa zwei Metern

innerhalb von 3 Minuten in héchstens 3 Tauchversuchen
Sprung aus 3 m Hohe

50 m Transportschwimmen: Schieben oder Ziehen
Nachweis folgender Kenntnisse:

Baderegeln;

Hilfe bei Bade-, Boots- und Eisunfallen

(Selbstrettung und einfache Fremdrettung)

R SCHULE




9.1.3.5 Seehund Trixi

Ricken Rolle vorwarts/
: Strecken- N M
.| Brust oder |Dribbeln| Kopf- rlickwarts
Anforderung: | 55" | Kraul | 15m sprung tat;crrT:en Quer-/
25m Langsachse
Nr. | Name, Vorname
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
Anforderungen
» 25 m Brustschwimmen
» 25 m Ricken- oder Kraulschwimmen
» 15 m Dribbeln mit Wasserball im Wasser
» Kopfsprung vorwérts
» 7 m Streckentauchen
» Rolle vorwarts oder riickwarts um die Quer- oder
Léngsachse im Wasser
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9.1.4 Fehleranalyse

9.1.4.1 Kraulschwimmen (Grobform)

Gruppe / Klasse Schuljahr Datum

Name, Vorname

ARMBEWEGUNG FEHLERANALYSE

Eintauchen

1. Die Hande tauchen nicht in Verlangerung der Schulter ins Wasser

2. Der Arm wird nach dem Eintauchen nicht vollkommen gestreckt

Zugphase

1. Der Arm bleibt unter Wasser gestreckt

2. Der Ellenbogen sinkt ab und fuhrt die Bewegung an

Abdruckphase

1. Die Hand weicht dem Wasserwiderstand aus

Herausnehmen

1. Die Hand verlasst statt des Ellenbogens zuerst das Wasser

Uberwasserbewegung

1. Der Arm wird gestreckt nach vorn geschleudert

BEINBEWEGUNG

1. Die Beine sind nicht locker im Knie- und FuBgelenk

2. Der Beinschlag erfolgt aus dem Knie heraus

3. Die Schlagamplitude ist zu eng/weit

KORPERLAGE

1. Der Kopf liegt zu hoch/tief im Wasser

ATMUNG

1. Der Kopf wird fir die Einatmung nach vorn angehoben

2. Der Kopf wird nach der Einatmung zu wenig zuriickgedreht

KOORDINATION

1. Der Beinschlag wird beim Einatmen unterbrochen

2. Der Beinschlag wird im Vergleich zur Armarbeit zu intensiv ausgefihrt

Eigene Beobachtungen

62 SCHWIMMEN IN DER SCHULE



9.1.4.2 Riickenschwimmen (Grobform)

Gruppe / Klasse Schuljahr

Name, Vorname

Datum

ARMBEWEGUNG

FEHLERANALYSE

Eintauchen

1. Die Hande tauchen nicht in Verlangerung der Schulter ins Wasser

2. Der Arm ist beim Eintauchen nicht vollkommen gestreckt

Wasserfassen

1. Der Arm/die Schulter sinkt nicht genligend tief ab

Zugphase

1. Der Arm bleibt unter Wasser gestreckt

Abdruckphase

1. Keine Streckung von Hand und Arm am Ende der Abdruckphase

Herausnehmen

1. Die Hand wird nicht mit dem Daumen voran herausgenommen

Uberwasserbewegung

1. Der Arm wird nicht gestreckt nach vorn gebracht

BEINBEWEGUNG

1. Die Beine sind nicht locker im Knie- und FuBgelenk

2. Der Beinschlag erfolgt aus dem Knie/Knie durchbrechen die Wasserlinie

3. Die Schlagamplitude ist zu eng/weit

KORPERLAGE

1. Zu starke Kopfvorneigung/Kopfriickneigung

2. Der Kopf wird nach links und rechts gedreht

3. Die Beine hangen mangels Beinschlag zu tief im Wasser

ATMUNG

1. Die Atmung erfolgt unregelmaBig

KOORDINATION

1. Nach der Abdruckbewegung erfolgt eine Pause
(keine 180°-Phasenverschiebung)

DYNAMIK

1. Zug und Abdruckbewegung haben das gleiche Tempo

Eigene Beobachtungen
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9.1.4.3 Brustschwimmen (Grobform)

Gruppe / Klasse Schuljahr

Name, Vorname

Datum

ARMBEWEGUNG

FE

HLERANALY

SE

Wasserfassen

1. Der Arm ist bei Beginn des Wasserfassens nicht gestreckt

Zugphase

1. Der Ellenbogen sinkt ab und fiihrt die Bewegung an

Abdruckphase

1. Die Ellenbogen sind am Ende der Phase hinter der Schulterebene

Nach-vorn-Bringen der Arme

1. Die Arme werden zu schnell nach vorne bewegt

BEINBEWEGUNG

1. Beim Anfersen werden die Knie unter den Kdrper gebracht

2. Die FiBe werden am Ende des Anfersens nicht angezogen

3. Das SchlieBen der Beine erfolgt unter Drehung der Hiifte (,,Schere®)

KORPERLAGE

1. Der Kopf wird sténdig Uber Wasser gehalten

ATMUNG

1. Die Atmung erfolgt zu friih/zu spat

2. Es wird nicht vollstandig ausgeatmet

KOORDINATION

1. Die Beine werden zu spét angezogen

2. Der Beinschlag erfolgt zu friih

DYNAMIK

1. Zug und Abdruckbewegung haben das gleiche Tempo
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9.1.4.4 Kraulschwimmen (Feinform)

Gruppe / Klasse Schuljahr

Name, Vorname

Datum

ARMBEWEGUNG

FE

HLERANALY

SE

Eintauchen

1. Die Hande tauchen nicht in Verlangerung der Schulter ins Wasser

2. Der Arm wird nach dem Eintauchen nicht vollkommen gestreckt

3. Der Ellenbogen taucht vor der Hand ins Wasser ein

Wasserfassen

1. Die Handflache sucht den Wasserwiderstand nicht

Zugphase

1. Der Arm bleibt unter Wasser gestreckt

2. Der Ellenbogen sinkt ab und fuhrt die Bewegung an

Abdruckphase

1. Die Hand weicht dem Wasserwiderstand aus

2. Die Abdruckbewegung wird zu friih beendet

Herausnehmen

1. Der Ellenbogen verlésst nicht zuerst das Wasser, sondern die Hand

Uberwasserbewegung

1. Der Arm wird gestreckt nach vorn geschleudert

2. Der Arm wird nach vorn gefiihrt; keine Entspannung

BEINBEWEGUNG

1. Die Beine sind nicht locker im Knie- und FuBgelenk

2. Der Beinschlag erfolgt aus dem Knie heraus

3. Die Schlagamplitude ist zu eng/weit

KORPERLAGE

1. Der Kopf liegt zu hoch/tief im Wasser

2. Die Beine hangen mangels Beinschlag zu tief im Wasser

ATMUNG

1. Der Kopf wird fir die Einatmung nach vorn angehoben

2. Der Kopf wird nach der Einatmung zu wenig zurtickgedreht

3. Die Atmung erfolgt zu hastig

KOORDINATION

1. Die Phasenverschiebung der Arme betragt nicht 90°

2. Der Beinschlag wird beim Einatmen unterbrochen

3. Der Beinschlag ist im Vergleich zur Armarbeit zu intensiv

DYNAMIK

1. Zug und Abdruckbewegung haben das gleiche Tempo

Eigene Beobachtungen
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9.1.4.5 Riickenschwimmen (Feinform)

Gruppe / Klasse Schuljahr

Name, Vorname

Datum

ARMBEWEGUNG

FE

HLERANALY

SE

Eintauchen

1. Die Hande tauchen nicht in Verlangerung der Schulter ins Wasser

2. Der Arm ist beim Eintauchen nicht vollkommen gestreckt

3. Die Hand taucht nicht mit dem kleinen Finger zuerst ein

Wasserfassen

1. Der Arm sinkt nicht gentigend tief ab

Zugphase

1. Der Arm bleibt unter Wasser gestreckt

2. Der Ellenbogen sinkt ab und fuhrt die Bewegung an

Abdruckphase

1. Keine Streckung von Hand und Arm am Ende der Abdruckphase

2. Die Hand verlasst das Wasser zu frih

Herausnehmen

1. Die Hand wird nicht mit dem Daumen voran herausgenommen

Uberwasserbewegung

1. Der Arm wird nicht gestreckt nach vorn gebracht

2. Die Schulter wird nicht angehoben

BEINBEWEGUNG

1. Die Beine sind nicht locker im Knie- und FuBgelenk

2. Der Beinschlag erfolgt aus dem Knie heraus

3. Die Schlagamplitude ist zu eng/weit

KORPERLAGE

1. Zu starke Kopfvorneigung/Kopfriickneigung

2. Der Kopf wird nach links und rechts gedreht

3. Die Beine héngen mangels Beinschlag zu tief im Wasser

ATMUNG

1. Die Atmung erfolgt unregelmaBig

KOORDINATION

1. Nach der Abdruckbewegung erfolgt eine Pause
(keine 180°-Phasenverschiebung)

DYNAMIK

1. Zug und Abdruckbewegung haben das gleiche Tempo
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9.1.4.6 Brustschwimmen (Feinform)

Gruppe / Klasse Schuljahr

Name, Vorname

Datum

ARMBEWEGUNG

FE

HLERANALY

SE

Wasserfassen

1. Der Arm ist bei Beginn des Wasserfassens nicht gestreckt

Zugphase

1. Der Ellenbogen sinkt ab und fiihrt die Bewegung an

Abdruckphase

1. Die Ellenbogen sind am Ende der Phase hinter der Schulterebene

Nach-vorn-Bringen der Arme

1. Die Arme werden nicht eng zusammen nach vorn gebracht

2. Die Hande werden nicht in ,Betstellung” nach vorn gefuhrt

BEINBEWEGUNG

1. Beim Anfersen werden die Knie unter den Kdrper gebracht

2. Beim Anwinkeln der Beine 6ffnen sich die Knie zu weit

3. Die FuBe werden am Ende des Anfersens nicht angezogen und nicht
nach auBen gedreht

4. Das SchlieBen der Beine erfolgt unter Drehung der Hiifte (,Schere®)

5. Die Schwungbewegung der Beine endet vor dem FuBschluss

6. Die Beine werden zu schnell angezogen

KORPERLAGE

1. Der Kopf wird sténdig Uber Wasser gehalten

ATMUNG

1. Die Atmung erfolgt zu friih/zu spéat

2. Es wird nicht vollstandig ausgeatmet

KOORDINATION

1. Die Beine werden zu spét angezogen

2. Der Beinschlag erfolgt zu friih

DYNAMIK

1. Zug und Abdruckbewegung haben das gleiche Tempo
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9.2 Vorschlag zum Inhalt und zur Bewertung des
Schwimmens in den Klassenstufen 4 und 5

Ziel des Schwimmunterrichts in Klasse 4/5
» Erwerb und Festigung der Schwimmféhigkeit
» Schwimmen als Freizeitsportart begreifen

Zeitliche sowie inhaltliche Gewichtung

» 45 % Schwimmen
» 25 % Spielen

» 15 % Tauchen

» 10 % Springen

» 5 % Retten

(Siehe dazu weiter: LEHRPLAN 1994, S. 16)

25 m Schnellschwimmen
1. Mdglichkeit 2. Moglichkeit Note
25,0 - 26,5 Sek. 25,0 - 25,9 Sek. 1
26,6 — 28,1 Sek. 26,0 - 26,9 Sek. 2
28,2 - 29,7 Sek. 27,0 - 27,9 Sek. 3
29,8 - 31,3 Sek. 28,0 - 28,9 Sek. 4
31,4 - 32,9 Sek. 29,0 - 29,9 Sek. 5
ab 33,0 Sek. ab 30,0 Sek. 6
50 m Schnellschwimmen

Brust
1. Méglichkeit 2. Mdglichkeit Note
0:55,0 - 1:02,0 Min. 0:55,0 - 1:01,0 Min. 1
1:02,1 - 1:09,1 Min. 1:01,1 - 1:06,1 Min. 2
1:09,2 - 1:16,2 Min. 1:06,2 — 1:12,2 Min. 3
1:16,3 - 1:23,3 Min. 1:12,3 -1:18,3 Min. 4
1:23,4 - 1:30,4 Min. 1:18,4 — 1:24,4 Min. 5
ab 1:30,5 Min. ab 1:24,5 Min. 6

Kraul
1. Méglichkeit 2. Moglichkeit Note
0:55,0 - 1:01,0 Min. 0:50,0 - 0:55,0 Min. 1
1:01,1 - 1:06,1 Min. 0:55,1 - 1:00,1 Min. 2
1:06,2 — 1:12,2 Min. 1:00,2 — 1:05,2 Min. 3
1:12,3 -1:18,3 Min. 1:05,3 - 1:10,3 Min. 4
1:18,4 — 1:24,4 Min. 1:10,4 - 1:15,4 Min. 5
ab 1:24,5 Min. ab 1:15,5 Min. 6

Anmerkung: Diese Vorschlage zur Benotung kénnen nach
Gruppe und Zielrichtung des Unterrichts variiert werden.
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Bewertung
» 2 Zeiten (25 m, 50 m)
werden zu einer Zeitnote zusammengefasst (s. Tabelle)
» 2 Techniken werden zu einer Techniknote zusammen-
gefasst (auch Mischtechniken, wie z.B. B-Arme /
K-Beine, werden zugelassen)
» Ausdauernote
15 Minuten Dauerschwimmen = Note 1
12 Minuten Dauerschwimmen = Note 2
9 Minuten Dauerschwimmen = Note 3
6 Minuten Dauerschwimmen = Note 4
3 Minuten Dauerschwimmen = Note 5
» ,Sondernote“
Diese setzt sich zusammen aus z.B.:
Leistungsbereitschaft; sozialem Verhalten; Spielfahigkeit;
kopfwartiges Eintauchen ins Wasser; Retten

Hinweis: Tauchnoten werden nicht gegeben (Gefahr!)
Alle vier Bewertungsbereiche sind als gleichwertig anzusehen.
» Schwimmen als Freizeitsport begreifen

P> Leistungsvergleich beim Schwimmen ermdglichen
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Alarm 14,15

Arztliche Hilfe 10

Atmung 12, 13, 31, 34

Aufsicht 8,11, 12,14 - 18, 21, 22

Auftriebsmittel 9, 21, 36, 41, 45, 46

Ausschwimmen mit Aufgaben 25
Behinderung 25
Verrlickte Arme 25
Verriickte Beine 25
Zeitschwimmen 25

Ausschwimmen mit Geréten 25
Eierschwimmen 25
Ringschwimmen 25
Vortriebsprobleme 25
Ruckwértsschwimmen 25

Delphin
-gleiten 20
-kick 33
-springen 31
-tick 24

Doppel
-armabdruck 42
-beinschlag 45
-clown 26
-zugschwimmen 42

Druck
-ausgleich 6
-schmerz 13

Beaufsichtigung 8, 14 — 16
Behinderte Kinder 15
Bewertung 54 — 56, 68
Blackout 12
Brustschwimmen 43
Armbewegung 43
Antriebsphase 43
Nach-vorn-Bringen 43
Wasserfassen 43
Atmung 43
Beinbewegung43
Bildreihe 44
Dynamik 43
Fehleranalyse 64
Feinform 67
Grobform 64
Koordination 43, 46
Atmung 46
Geschwindigkeit 46
Kontrastiibungen 46
Mit Hilfsmitteln 46
Ohne Hilfsmittel 46
Vortrieb 46
Technische Ubungen 45
Armbewegung 45
Mit Hilfsmitteln 45
Ohne Hilfsmittel 45
Vortrieb 46
Wasserwiderstand 45
Beinschlag 45
Atmung 45
Geschwindigkeit 45
Kontrastiibungen 45
Mit Hilfsmitteln 45
Ohne Hilfsmittel 45
Vortrieb 45
Wasserwiderstand 45

Eignung zur Rettungsfahigkeit 6
Eimer
-filllen 28
-schwimmen 23
-wasserball 25
Einarm
-pyramide 37, 42
-schwimmen 37, 38, 41
Einschwimmen mit Alltagsgegensténden
23
Klammerraub 23
Kichenfee 23
Schatzraub 23
Zahlengruppe 23
Einschwimmen mit Aufgaben 22
Marchenstunde 22
Schlussspriingeschwimmen 22
Schwimmartaufgabenwechsel 22
Schwimmartenschwimmen 22
Schwimmlagenwechsel 22
Schwimmiibungswechsel 22
Unterwasserkraul 22
Wasserball-Lagenschwimmen 22
Einschwimmen mit Geréten 23
Eimerschwimmen 23
Paddlesschwimmen 23
Pullbuoydribbling 23
Schwimmbrettschwimmen 23
Wiirfelschwimmen 23
Epilepsie 9
Erkéltung 6, 9, 13
Erschwerte Atmung 38
Ertrinkungsfall 5, 14
Eustachische Rohre 13

C
Checkliste 20, 21

F

Freischaltung zur Einsatzleitstelle 14
Freiwende 32
FuB

-schwimmen 45

-sprung 12, 54

-transport 28
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G

Gleichgewichtsorgan 13
Gruppen
-einteilung 7, 21
-schwimmen 29
-libungen
BaumstammfléBen 27
Pyramide 27
Schlepperschwimmen 27
Strémung 27
Stuhlgang 27
Wasserschlange 27

Nasen
-erker 13
-widerstand 13
Not
-arzt 14,15
-fall 6, 14, 15
-falltelefon 14

Horbeeintréchtigung 13
Hyperventilation 12

o

(ffentlicher Badebetrieb 14
Ohr
-schédigung 13
-trompete 13
Organisation des Schwimmunterrichts 7

K

Klassenfahrten 17
Kraulkippwende 32
Kraulrollwende 31, 33
Kraulschwimmen 34
Armbewegung 34
Abdruckphase 34
Eintauchen 34
Herausnehmen 34
Wasserfassen 34
Uberwasserbewegung 34
Zugphase 34
Atmung 34
Beinbewegung 34
Bildreihe 35
Dynamik 34
Fehleranalyse
Feinform 65
Grobform 62
Kérperlage 34
Koordination 34, 38
Geschwindigkeit 39
Kontrastiibungen 38
Mit Hilfsmitteln 39
Ohne Hilfsmittel 38
Vortrieb 39
Wasserlagenwechsel 38
Technische Ubungen 36
Armbewegung 37
Atmung 37
Beweglichkeit 37
Kontrastiibungen 37
Mit Hilfsmitteln 37
Vortrieb 37
Wasserwiderstand 37
Atmung 38
Beinschlag 36
Atmung 36
Geschwindigkeit 36
Kontrastiibungen 36
Mit Hilfsmitteln 36
Ohne Hilfsmittel 36
Vortrieb 36
Wasserlagenwechsel 36
Wasserwiderstand 36

Paddlesschwimmen 30

Panik 5

Partner(ibungen 26
Brettpartnerschaft 27
Gespann 26
Kooperationsschwimmen 26
Partnerschwimmart 27
Rakete 27
Schattenschwimmen 27
Schiebeschwimmen 26
Schwebeschwimmen 26
Spiegelsynchronschwimmen 27
Synchronschwimmen 27
Zwillinge 26
Zwillingsrennen 26

Pendelatmung 13

Pflichtverletzungen 18

Positionswechsel 41, 45

Q

Quetschungen 10

L

Larmpegel 5
Laufverbot 8, 10
Lehrberechtigung 6
Lichtverhdltnisse 8

Massagedusen 8
Mittelohr 13
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Reiterkdmpfe 14
Rettungs
-féhigkeit 6
-kréfte 14
-mittel 15
Riickenaltdeutsch 23, 26, 47
Riickenschwimmen 39
Armbewegung 39
Abdruckphase 39
Eintauchen 39
Herausnehmen 39
Wasserfassen 39
Uberwasserbewegung 39
Zugphase 39
Atmung 39
Beinbewegung 39
Bildreihe 40
Dynamik 39
Fehleranalyse
Feinform 66
Grobform 63
Korperlage 39
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Koordination 39, 42
Geschwindigkeit 43
Kontrastiibungen 42
Mit Hilfsmitteln 43
Ohne Hilfsmittel 42
Vortrieb 43
Wasserlagenwechsel 42

Technische Ubungen 41
Armbewegung 41

Atmung 41
Kontrastiibungen 41
Vortrieb 42
Wasserwiderstand 41
Beinschlag 41
Geschwindigkeit 41
Kontrastiibungen 41
Mit Hilfsmitteln 41
Ohne Hilfsmittel 41
Vortrieb 41
Wasserwiderstand 41
Riickwértsschwimmen 25, 46
Rutschen
-auslauf 11
-eingang 11

S

Sammelplatze 7

Sanitédtskrafte 14, 15

Schallpegel 8

SchlieBkanten 10

Schnorchel 13

Schulische Veranstaltung 16, 17
Schwimmarten 22 — 24, 29, 34, 47

Schwimm
-abzeichen 57 — 60
-bahnen 8, 23
-brille 12, 13, 22, 31, 49
-gerate 9

-gesundheitsbescheinigung 48, 51
-hilfen 8, 15
-lehrbefahigung 5
-leine 8, 11, 30, 33
-ringe

-spiele 22 ff

-stile 34

-techniken 20, 47

-tests 54

-libungen 5, 7, 12

-westen 15

Sicherheits

-check 5

-einrichtungen 5

-maBnahmen 5, 7, 15

-regeln 15

Sichteinschrankung 8
Signale 8, 22
Spiele 20 ff.

Ballspiele 25
Ballspielen 25
Eimerwasserball 25
FuBball 25
Hechtball 26
Luftmatratzenwasserball 26
Volley-Ball 26
Wasserblitzball 25
Wasserraufball 25
Wasservolleyball 26
Zerrkreis 25
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Fangspiele 24
20-Sekunden-Tick 24
Delphintick 24
Flossenfangen 24
Hindernisfangen 24
Jégertick 24
Kopfwehtick 24
Marco Polo 24
Normalfangen 24
Seeschlange 24
Schneeballfangen 24
Tag und Nacht 24
Tintenfischtick 24
WeiBer Hai 24

Sprungspiele 26
Doppelclown 26
Schlangensprung 26
Wasserclown 26

Staffeln 24
Nikolausstaffel 24
Fléssen 24
Tauchringstaffel 24

Tauchspiele 24
Haltet das Feld frei 25
Kronentauchen 25
Seitenwechsel 26
Tauchgehen 25
Tauchglocke 26
Tauchschwimmen 24
Tellertauchen 25
Untertauchen 25
Zahlenlegen 26
Zahlenrechnen 26

Spielfeldbegrenzung 21
Spielleitung 20 — 22
Sprung

-anlage 8, 10, 11

-bereich 11, 22

-brett 11, 22

-turm 11

-libungen 22

-spiele 26
Doppelclown 26
Schlangensprung 26
Wasserclown 26

Staffeln 17, 24

Standort von Lehrkréften 8
Startsprung 12, 20, 22, 34, 58, 59
Streckentauchen 8, 12, 59 — 61

T

Tauchermaske 13
Tauch
-gehen 25
-glocke 26
-schwimmen 24
-spielformen
Seitenwechsel 26
Tauchglocke 26
Zahlenlegen 26
Zahlenrechnen 26
-libungen 12, 22
Therapie
-schwimmbecken 15
-kragen 15
Tieftauchen 6, 12, 13, 22, 58, 59, 60
Treffpunkte 7
Trommelfellschadigungen 9
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Uberforderung 9
Uber
-schwimmen 28, 30, 32
-wachungsaufgabe 6
Ubungsformen 28 ff.
aus dem Stand, Gleiten und
Schwimmen 31
Drehwurm 32
Freiwende 32
Kreisel 32
Lagenwechsel 32
Markierungsrollen 32
Pendel 32
Propeller 32
Richtungswechselwettkampf 32
Seitgleiten 32
Skihiipfen 31
Schweben 31
Spiralschwimmen 32
Synchronschweben 31
Tauchringwende 32
U-Boot 32
Uberschwimmen 28
Wasserballett 32
Wasserwende 32
Wasserstart 32
Wechselschwimmen 32
im Laufen 31
Schattengehen 31
Seitenwechsel 31
Slalomlauf 31
Squaredance 31
Wellenbrecher 31
Zweierlauf 31
mit Ballen
Ausweichen 32
Balltreiben 29
Hechten 32
Menschliche Uhr 29
Zonenball 29
mit Fangcharakter 30
Abfangen 30
Hasenjagd 30
Jagdball 30
mit Schwimmbrettern/Pullbuoys 28
Brettersisyphos 28
Einholschwimmen 28
FuBtransport 28
Héuserbau 28
Kréftemessen 28
Uberschwimmen 28
Wechselschwimmen 28
mit Tauchelementen 31
Achtertauchen 31
Delphinspringen 31
Kentern 31
Reifentauchen 31
Ringtauchen 31
Slalomtauchen 31
Zickzackschwimmen 31
mit Tauchringen 29
Balanceakt 29
Schatztauchen 29
Schwertransport 29
Tauchringuhr 29
mit unterschiedlichen Geréten 30
Gerdtesammeln 30
Handicapschwimmen 30
Hilfsmittelvorteil 30
Hindernisschwimmen 30
Vielseitigkeitstransport 30
Vorsichtiger Transport 30

SPIELEND LERNEN

ohne Gerate 29
Anhéngestaffel 30
Aufholschwimmen 30
Bumping-race 29
Differenzzeitschwimmen 30
Gruppenschwimmen 29
Paarschwimmen 30
Pflichtschwimmen 30
Punkteschwimmen 29
Tunneltauchen 30
Vorgabeschwimmen 30
Zeitschwimmen 29
Zugzahlschwimmen 29

Ubungsschema 9
Umklammerung 5
Umkleide

-kabine 16

-rdume 8, 10, 16
Unfallversicherungstréger 6, 12, 14, 18
Unterdruck 13
Unterforderung 9
Unterrichtsabldufe 7
Unterstrémung 15
Untertauchen 24, 25, 30, 54
Unterweisung 15

\'}

Verhaltensregeln 7, 17,18
Versicherungsschutz 16
Vielseitigkeitstransport 30
Vor
-abeinweisung 8
-bereitungen 7
-erfahrung 7, 9
-schwimmen 7, 24

w

Warmebank 7, 14, 49

Wartezeit 16

Wasser
-geftihl 19, 31, 33, 47
-gewdhnung 8, 20, 54 — 56, 68
-rettung 5
-rutsche 10, 11
-start 32
-wende 32

Wettkdmpfe 27, 34
Ballstaffel 27
Eimerfiillen 28
Hinkelauf 28
Luftmatratzenwechsel 27
Matratzenrennen 28
Schatzsuche 27
Tauziehen 27
Wagenrennen 27

z

Zahnverletzungen 10, 12
Zeitlicher Sicherheitsabstand 11
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