Leitfaden Schwimmen






Leitfaden



Impressum

Schwimmen: Leitfaden

Hrsg. vom Deutschen Roten Kreuz
1. Auflage 2010

Berlin: DRK-Service GmbH, 2010

Herausgeber
Deutsches Rotes Kreuz e.V., CarstennstraBe 58, 12205 Berlin

Fachverantwortung
DRK-Generalsekretariat, Team ,Bevélkerungsschutz und Ehrenamt®
Deutsches Rotes Kreuz, Landesverband Nordrhein e.V., Wasserwacht

Inhalt und Layout
Elisabeth Grohmann, Edith Schiimmer und Elmar Scheiff

Titelbild
Fotolia/.shock (Bearbeitung: Claudia Ebel)

Satz
Stefan Zettler

Vertrieb
DRK-Service GmbH, Bestellcenter

www.rotkreuzshop.de
Art.-Nr. 831400

Dieser Leitfaden basiert auf der Ausbildungs- und Prifungsvorschrift Schwimmen der DRK-Wasserwacht.
Alle Rechte vorbehalten. Vervielfaltigung, Ubersetzung, Einspeicherung, Verarbeitung und Verbreitung in
jeglicher Form sind nicht erlaubt. Vervielfaltigung der Formulare flr eigene Unterrichtszwecke ist gestattet.
© 2010 Deutsches Rotes Kreuz e.V., Berlin

© 2010 DRK-Service GmbH, Berlin

Nur fiir den Dienstgebrauch im Deutschen Roten Kreuz



VO P WO ... e et e e et et ev e e e e e e s e e e e e e eeeeer s s s eee e s seeeeeesenenennns 13

Teil A-I: Bewegungsraum Wasser

L1 = E5 =T U 16
1T =Y g = 1 =R 16
Physikalische EigenSCRAafeN ........... e et e e e e e e e e r e e e e e e e e e e s 16
Geschichte des SChWIMMENS ............c.ooo e e nnee e 17
Heutige Sinnbezilige des SChWIMIMENS........coi i s sne e 19

Teil A-ll: Unterrichtsplanung

BegriffSDeSHMIMUNG....... ..ot e e e e e eeeeeeaeaeeaaaeeeeeeeeennnnnes 22
D F Lo =Y T PR 22
[ =Y g1 (T o PSPPI 22
VOIEIE VON LEINZIEIEN ...ttt e et e e e e e e s e nese e e e e e eeaeeeesaa e nnnnnnneeeeeeeeeeeesanannn 22
AlGEMEINEG ZIEIE ...ttt ettt e e e e e ee e e e e e ane e e e e e ane e e e s e e sne e e e s e e nneeeeeennnneeeeeannes 23
=Y g 0T = i 1 4 1= P 23
0 1= o 71 o =Y PP UUPPFPP 23
LT T=T o 0T SO PPPRPPFPP 24
Besonderheiten/ AUfAIIGKEITEN........co i e esne e eanes 25
Das AngSICNE KING.........eiiiiiee e e e e e e s e e e e e e nr e e e e e s anne e e e e e anne e e e e ennnes 26
Das hypermotorische (hyperaktive) KiNd.........ccccueiiiiiiieeee et ee e s e e e e e e e e e e e e ne e e e e e eeeeeee s 26
Das aggreSSIVE KINd.....oooiiiiii ittt et e e e e e e e e s e e e e e e eeee e e e e e s e nnsneeeeeeeeeaeeesaa e nnnnnreneeeaaeeaeens 26
[ 1= C T BT o] o 1T g e (0111 o TP 27
Das Kind, das angeblich SChon all€S KanN............eeeiiiiieie e e e e e e s e e e e e e e e e eeeeeeenennnes 27
Tipps zum Umgang mit TEINENMEIN ........ . e s e e e 27
INhalte — ,,Der ROTE FAOeN  .......... oottt et e e e e e e e e e e e e e raaseesan s eeaaeerannsernnnserenn 28
Die ENtWickIUNgG deS LEINENS.........ooooiiiiiiiiet et e e e e e e et e e e e e e e e e e s e sannssreeeeeaaaaaaeas 29
=T g ] o0y = RSP 29
Vom Aufnehmen bis zum Behalten = Lernvorgang ... e 29
MethodiSChe GrUNASEALZE..............cceiiiiiii e s s e e e e e e e s e snre e e e e eanes 30
MethodisSche MaBnalmeEN................ooii i e et e e e s e e s e snre e e e e e anes 30
MethodiSCRE REINE..........cooeeee et e e e e e e e e e e s e nnsneeeeeeeaaaaee s 30

L0 10) T g g Tod 015y (o] ¢ 2 (=) o T 31



1T L=y Lo Yo [T od o T 1, L = 31

=T L= o SO PPUTTPPP 31
Schwimmbhilfsmittel (StaNAardiSIEIE).......ceuiiiuiiiii e e e s s e e e e e snreeeeeeans 32
PSYChOIOGISCRE HIlFEN ... e s e e e e e e e e s e enn e e e e e e anes 34
KOMIMENTAK ...ttt et e e e e e e e e e e e er et e e e e e e e e e e e e e nneneeeeeeeeeaaaesaaaannnnnnneneeeeaaeaeens 34
Prifung/Lernbilanz............... .. e e e e e e e e e e e e s e — e e ee e e e e e e e naa————rrrreaaaaaeean 34
ZUSAMMENTASSUNG ........eeiiiiiiiiiiii ettt et e e e e e e e e e e et eeeeeeeeaaessaa s s sseeeeeeeeaaeeaassaa s nseeereeeaeaaeesessaaansnenenaes 35

Teil A-lll: Rahmenbedingungen

== T =TT o (=T o TR 38
=Y g T [T o o = RUPPPRN 38
L0 1o [T g Te LT =T 4 = o TR PR 39
AUTENTNAISOIT AEIr EIEIM .t e e s e b e e e e e s e e e e e e e anes 39
AUFGADEN AES AUSDIIAEIS ...ttt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s nneneeeeeeeeeeeeesannnnns 39
1 €= T oY g Ao [T AN U] o] 1 o =T 40
Ordnungsformen/AUBEIE OFANUNG ......uueeieeeeiiiieeeeieeeereeeeeeeeeeesssraeaerrereeeeeeeesaassassseenreeeeeeseeeaasaaannnnsnnnneeeaeeeees 41

Teil A-IV: Organisation

Informationen liber das Bad €iNholen .................cooo e 46
Anmelden des Lehrganges beim KV zur Ausschreibung .................cccoo e 46
Zusammenstellen der Teilnehmer und Erstellen einer Teilnehmerliste..................cccooo e, 46
Zusammenstellen vON FOrmMUIAren .................oooiiiiiii et e e e s 47
Organisation von HIlfSMItteIN ...............cooo i s e e s e e e 48
Organisation €iNES HEIFEIS ...............ooiiiiiiee e e e e e e e e e e e e nnneerreeeeaeaeeen 48
HygieneeinNNaItUNG............ooo et e e e e e e s et e e e e e e e e e e e e e e e s nnenreeeeeeaaaaaens 48
AW =TT 410 0 L= g = LTS ] Vo 49

Teil A-V: Lehrgang Anfangerschwimmen

Einflihrungsstunde - Die erste Unterrichtsstunde..................ooo oo 52
Die ersten Eindricke des TeIlINENMIEIS ... e e e e e e e e e e e e as 52
Rahmenbedingungen flr das ERerngesprach........ .o e 52
Abholen der Teilnehmer und Zeigen der Ortlichkeiten mit ErkIArUNGEN .........cccouveveeeeeeeeeeeeeeeeeceeee e 53

Sicherheits- UNd GEfaNIENNINWEISE ........oiiiiieii et e e e e e e e e e e e e s e e s e s b s s e e e ssaaan e ssensnnaanss 53



Die STUNAENPIANUNG ...t e et e e et e et e e ea e e e e e s e s s seseeeeeeaeaaeeesaa e nnnnssreeeaeaaaaaanns 54

(DT (o] o) f=T] =T g (8 T =Y aT o] b= T a T [T R 54
AUTDAU @INEF UDUNGSSIUNGE. .......vieieiiiecieieieiceeeeee ettt a st ea bbb s s st et bebesese s s s s esesebesenis 55
[T e 0 0 T=Y o = PP 55
Nachbereitung der UnterfiChtSSTUNGE .......oooviiiiieiiceee e s e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeneenees 56
10T =Y o] o) (e} o] 1o ]| TSR 56
Checkliste fiir die Ausarbeitung der Stundenplanung und des Stundenprotokolls..................ccccceee.... 57
Die Lehrgangsplanung basierend auf dem ,Roten Faden®................ooir e 58
LAY 2 E3STY (o =1,V o T T 58
[ 18T (=T ST o ¢ 1= o TP 60
Y1010 o [P PP PP UPRPPP 61
= U8 o 1T o ISP PRUPPFPP 62
Schweben (StatiSCher AUFIIIED) ........iii i e e e s s e e e e s s sseeeeeeanreeeeenans 63
Gleiten (dynamisSCher AUTLIIED) ..... ... e e e e e e e e nenr e e e e e e e e e s 65
VY=o [0 T 7= 1 | L0 o RPN 66
10T =Y o] o) (e} o] 2o ]| OSSR 71
ZUSAMMENTASSUNG ......cooiiiiiiiiiiiiiiaiaaaae e e et eeteaeteee ettt tttrarereeasasaaaaaaaaaeaeeetaeaaaeteeeeetennnnenrssnsnssssnnnnnaaraeesesseeeees 73

Teil A-VI: Schwimmen

Merkmale des SChWIMMENS ... e e e e e e e e s e ne e e e e e e aaaaa e s 76
Unterteilung der unterschiedlichen SChwimmarten ...........ooo oo e 76
Die Lage des KOIPErs iM WASSEN ......cooiiiiiiiie ettt e e e e e e e e e e e e et e e ee e e e e e s e snnnnsneeeeeeaaaaaeenn 76
Die BEINDEWEGUNG ...ttt e e et e e e e e e e e e e e e ne e e e e e e mn e e e e e e ane e e e e e eanneeeeeeanneeeseennnees 76
= g g =YY= T T PPN 76
N {0 U g T SO PPUPPPFPUT 77
Wahl der AnfangssSChWImMmart .................ooo oo s e e e e e e e e e aaas 77
Positive Aspekte der RUCKENIAGE ... e e e e e e s 78
ZUSAMMENTASSUNG .......cooiiiiiiiiiiiiiareaea e e e e e eeeeteee ettt teteteaeeratatana_______aaaaeaeaaeaaaeeeeeeetermmemersssnnsnnsnnnnnnnssseeeeeseneees 78

Teil A-VII: Bewegungsschulung

BrustSCRWIMMEN....... ..o e e e s e e e e s s e er e e e s e ner e e e e e nnes 80
Die Schwunggrétsche in Bauch- und RUCKENIAGE.........euiiuiiiiieieeiee e e 80
Die Armbewegung des BrustSChWIMMENS ... it 82
Koordination Schwunggratsche, Brustarmzug und AtMUNG..........euiiiiirieiiric e e e e e e e 84
RiickengleichschlagSCRWIMMEN ...........ooi e e e e e e e s 87
=TT o= TLY7= o U] o RPN 87
F e gag] o 1SN =To U o T TSSO PPPPPPPPR 87

Koordination Beinbewegung, Armbewegung und AtMUNG........ccooiiiirieiiiiiee e 87



X LT o 0 1T 0T 1= o T 88

=TT 0] o=V 7= o U] o RPN 88
F e gaa] o 1SN T=To U g T OSSO PPPPPPPPP 88
Koordination Beinbewegung, Armbewegung und AtMUNG........ccoiiiiiiriiiiiiiee e 88
e 1] L= o TP PPTRRPPPPPP 89
=10 o= g K Ted o - To PP PP PP PP 89
=T | =g 0V U o RPN a0
Koordination des Kraulens Und ATMUNG ...ttt e e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e e s 91
RUCKENKIAUIEN............eee e e e s e e e e e e e e s e s e e e e e e nnes 94
BEINDEWEGUNG ..ttt e et e et e e e e e e e e s e n e e e e et e e eeeeaeesaa e nnneneeeeeeeeeeeeesaa e nnnnnrnneneeaaeaeens 94
F g aa] TN <o U o Vo TP PP S PPRRPP 94
Koordination Beinbewegung, Armbewegung UNd AtMUNG.........coeieeeiiiiieiiieieeiiessseee e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeenennnes 96
SreCKENTAUCKHEN ... ettt e e e e e e e e e s e sr et eeeeeeaaeeeessaannnreeeees 98
=TT 0] o=V 7= o U o RPN 98
F e gaa] o TSN =To U g T PSP PPPPPPPPPP 98
Koordination Beinbewegung, Armbewegung und AtMUNG........ccoiiiiiriiiiiiiiee e 98
THETRAUCKEN ... ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e annrerr et e e e e e e e e e s e e nnnnrneeeeas 100
SEarts UNA WENAEN ..........oo e e e s e e e s e e e e enr e e e ene e e nanes 101
Wasserstart/ RUCKENSTAI ........ooiiiiii e e s e e e s e e e e e s e sae e e e e s aneeeeeesannees 101
LT =1 o 1= = L PP 104
S €= 1 157 o) (B [ Vo S 106
Drehwende: FIAChE WENAE ...t e e e e e e e e e e e e e nnnnnneeeeeeaeeaeean 109
Drehwende: HONE WENAE. ... ... et e e e e e e e e e s e sneeeeeeeeeaaaaeean 110
L] o] 1117 T = P RRSN 112
WeiterflUhrendes TraiNing............ooo e e e e e e e e e s r e et e e e e e e e e e s e nnneeeeees 114
A 1= (=0 LT K =1 T Vo 114
TraiNINGSMETNOAEN ...ttt e e e e e e e e e e e e e rr e e e e e e e e e e e e sa e s nnnenreeeeeeaaeeeaeaaaannnns 114
Gestaltung der EntlastungSPhase ..........eeeiiiiiiee e 114
Durchblutung bei Ruhe und BelastuNg .......oeueuiueeiiiiiiiee e e s e e e e e e e e e e e e e eeeeeennene 114
ARErsgereChte BelasStUNQ .........eeeiiiiiiiiiii ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e nnnenrreeeeeaaeeeeeaaannnns 115
Einflisse des Teilnehmers auf das TraiNiNg ... ....ooceeeei i e e e e s enne e e e s saneeeeeeeans 115
LG T = o (T o PP 115

Teil A-VIII: Fehleranalyse und -korrektur

Definition ,,SCRWIMMEN ... ... et e e e e eeaeaaaaeaeeeeeeeeeeeenens 118
DefinitioN ,FENIEre.......... .ot e e e e et re e e e ettt e e e e rea— e e e ertan—aaeerrraaaaeeerannn 118
Die Fehleranalyse/Ursachenverteilung ..o e e e e e 118
Fehlerursachen, zu finden beim TeIINENMEK ........coue e e e e e e e e e e naa s 118
Fehlerursachen, bedingt durch uBere EiNflUSSE ......cuuiiiiiii i 119

ZUSAMMENTASSUNG .......ooeiiiiiiiiiiiiiiaaeaea e e e eeeeteaaeete ettt et teaeeeatasaaaa____aaaaresaaaaaeeaeeeeeeeenernresesssnnnnsnsnnnsseeeeeeeeeees 119



Der Bewegungsablau ............. ... e e e e rr e e e e e e aaaaean 120

Y=Y 0 410 (U T 120
Faktoren, welche die Bewegungsvorstellung negativ beeinflussen...........ooo e 120
Die Umsetzung der BEWEGUNG ..........cooiiiiiiiiiiiicciieie e e e e e e e e e e ee e e e ae e e e s aa e s e eeeeaeaaaeaaaaseeeeeennnnnes 121
Storfaktoren, hervorgerufen durch die TeIINENMET ......cooo i 121
=Y a1 L=Y =Y g (=T ] 3 U] T USSR 121
Grundanforderungen an den AUSDIIEN ..........oiiiiie i s e e s sn e s e e s sre e e snee s 121
Das Fehlervorkommen (grobe Einteilung) .......cooooueeeeiiiiiiieee et e e s sne e e e 121
10 [T (=T Tod aT=T o [T gV e [T gl = o 1= RSN 121
=Y 01 (=Y g oY g (=1 14 U PO SRRTT 122
ZUSAMMENTASSUNG .......ooeiiiiiiiiiiiiiiaaeaea e e e eeeeteaaeete ettt et teaeeeatasaaaa____aaaaresaaaaaeeaeeeeeeeenernresesssnnnnsnsnnnsseeeeeeeeeees 122

Teil A-IX: Spiele und Lieder

L L0 2= g =Y | 11 o ' RPN 124
ZI@IE......... oo e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeee—e—————————__aaeeeeeeeeteeeeeeteeeetttererata—_——————————————————aaaaes 124
Spiele i der UDUNGSSTUNGE .............ccoovoviveecicececceeeeeeeeeecee ettt teaes s st eaeas s s sesesastesessasesassenentesens 125
Unterstiitzung der einzelnen Schritte des ,,Roten Fadens® .................coooieee e 125
=Y o 1= PRSP 125
Beispiele zu den Abschnitten des ,Roten Fadens®................ooo i 126
ZUr WaSSEIGEWORNMUNG. ...eeeuueteeet ettt ee e ettt e e e asee e e e e s sse e e e e e ss et e e e e anse e e e e e ann e e e e e aanse e e e s eannseeeeeaannreeeeeannneeeesennnnes 126
D48 g T o 10T 0 =Y a1/ T o 1T =Y o TS 129
y AN g\ 101U T PP TP PPR 129
A8 {2 ¢ I = 11 o 1= o R 130
748 1 T 1= (Y o 132
Y o =] ] [0 7= 1Yo 1Y 133

Teil A-X: Anatomie und Physiologie

Passiver und aktiver Bewegungsapparat ..............ccccooooiiiiiiii e 136
Der passive Bewegungsapparat: Das SKelett ... 136
[N 1= (=T o ] (P SRRTT 138
Der aktive Bewegungsapparat: Muskeln, Sehnen, BANAET ...........uueieeeireiiii i ee e e 139
Die Steuerung: Gehirn und NervensSyStem............coooi e 140
[ = 3 T o 1 ¢ o PO PSPPSR 140
Das RUCKENMAIK ...ttt e e et e e e e e et e e e e e e e e e e e s e nnn s e e et e eeaeeeeeaaa e nnnnnnnneeeeeaeaaaann 140

(DTSSR (T[S (T 141



[ TN {1 11 4V« PSRRI 141

LI N (=10 01T TSRS 141
Die Einatmung (INSPIration, @KEiV) ......c..eeei ittt e st e e s st e e e s sense e e e e s ssteeeessenneeeeesnnns 142
Die Ausatmung (EXPiration, PASSIV)....cceu i ittt ee et e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e e s se s nnerreeeeeaaaeaaean 142
=0 ] 0 X= =0 1= (=Y 142
L Y7 0T Y=Y 1= o PSS 143
Dr KFISIAUT ... e e e e e e e e e e e et e e e e aessa s e nnnn e e e e e eeeeeaessaaannnnnnnneeeeeeeeaeean 144
(D=L o =Y o USROS PPTRPSPRPTP 144
[T = T =TI =T PO SRRTT 144
Die VerdauUUNGSOIrQaNE................oooeiiiiiieiiiiie et r e e e e e e e e e e e e e e e e e e e et e et eeeeeeeessanaaaa i aaaaeeeeeaaaaaaaeeeeeeeeennnnes 146
D T T30 L o PSPPSR 146
[ 1= o - Ty P SRRTT 146
Der WaArmehaushalt......... ... et e et e e e e e e e e nr e e e e e e e eeeas 147
Die Regulation der KOrpert€mMpPeratur ...ttt e e e e e e s e ses e e e e e e e e aeaeean 147
Das Aufwarmen vor einer sportlichen Belastung ......c.ceeeovei it e e e e e e 149

Teil A-XI: Biomechanik

Der Wasserwiderstand.................oooo e e e e e e e e aeaaaaaaaaeeeeeeeeeeananns 152
LT g VT g T=Y o RSN 153
R = L ESTo] gL AN | =Y o S 153
[N g E= L g TE=Tod T g U3 =Y o SR 153
(ol 0T g F= To [PPSR PUPPTT 153
Uberwinden des AUFHEDES ZUM TAUCKHEN..........ccuoiuiieeeee ettt ettt sttt st e st e saesaeseeseesteseeseeaneans 153
Der Antrieb (6konomisSCher ANIIED)..............uuiuiieiiiiiiiii e e e s e e e e e e e e e e e s e eeeeeeeeeens 154
Physikalische Gesetze NACh NEWION ... s e e s sne e e e e 154
01 Y o 1= LR 155
Das HEDEIGESELz...........ooo et e e e e e s e e et e e e e e e e e e s ea s nserneeeeeeaaaaeean 156
ZUSAMMENTASSUNG .......cooiiiiiiiiieietiiaaaaea e e e e e eeteaeeeee ettt eeeeaeeeatasaaaaa___aaaareeeeaaaeeeeeeeeeeemernresesssnnnnsnsnnnssaeeeseeeeeees 157

Teil A-XIl: Rechtliche Grundlagen

GRUNASALZ........ ..o e s e e s e e e n e e e e ne e e e ne e e s me e e e ame e e s amne e e enneesannneennee s 160
Ziele des UNTerriChts. ... .. ..o e e e e e e e e e e e nnes 160
Voraussetzungen (Sorgfalts- und Aufsichtspflichten) ..o 161
Rechtliche Bestimmungen und EiNOrdnUNG ............cccooiiiiiiiiiiiii s s e e e e e e e e e e e e e e e eeneees 162
Die zivilrechtliche Seite der AUfSIChESPTIICHT.......iicuiiiii e 162

StrafreChtliche AUSWIIKUNGEN........ooo e e e s e e e s e e e e e s e anne e e e s ennneeee s 166



Teil B-I: Der Lehrscheinanwarter

Anmeldung zum Ausbildungslehrgang ...............oooo i —————— 170
Voraussetzungen fiir die Teilnahme an einem Ausbildungslehrgang.............ccccccovviiiiiiiiiiiiiiineee, 170

Teil B-ll: Lehrscheininhaber

Aufgabenbereiche der DRK-Wasserwacht-Lehrscheininhaber..................cccccoiiii s 172
Schwimmpriifungen und UrKUNAEN................oiiiiiiiiii e 173
ST | o1 (1 1 (U o To TSSO PP PSRRI 173
Fremdrettung (BINTACKNE) ..ot e e e e e e e s e e s e e e e e e e e eaeeea e s nnnnnrreeeeeeaeaeen 174
INSTrUKEOr SChWIMMEN..... ...t e e e e e e e e e s e sneaeeeeeaeaaaaeean 174
ZIEI UNGA ZWECK ...ttt ettt ettt e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e s ea s s e n e e e e eeeeeeeeesaa e nnnnesneeeeeeeeeesaeaannnnrnnnees 174
[T =T U1 (1] o o PRSP PRPSPPPTP 174

Teil B-lll: Prifung

PN e 1T 4 1= 1 g T o= =Y 11 g Ve =T o 176
PrifungsleiStungen ThEOKIe ...........oo e e s e e e e e e e e e an 176
PrifungsleiStunNg PraxXis.............ooo oot e e e e e e e et e e e e e eeaeaaaaeaaeeeeeeeeennnnns 176

Teil B-1V: Das Rote Kreuz und die Wasserwacht

Mit der Griindung des Roten Kreuzes fing alles an .................cooooieriiiiii e 178
Die Wasserrettung damals ........... .o e e e e e e e e e e e e e e an 178
Mehr Sicherheit im uNd @M WASSEF ................euiiiiiiiii e e e e s s e e e e e e eeean 178
GIOSSAN ... sen s 181
LiteraturverzeiChnis....................co.cooomoeeeeeeeeeeeeeeee e 189






»Die Vermittlung von Schwimmfertigkeiten, die Durchfiihrung von Lehrgdngen zum Erlernen des Schwim-
mens flr Kinder und Erwachsene sowie die Ausbildung dafiir qualifizierter Ausbilder zdhlen zu den grundle-
genden Aufgaben der Wasserwacht.“

(Ausbildungs- und Prifungsvorschrift Schwimmen)

Der Leitfaden Schwimmen

Der Leitfaden Schwimmen dient als Hilfestellung bei der Ausbildung qualifizierter Ausbilder Schwimmen in
der DRK-Wasserwacht und stellt eine Empfehlung dar.

Die Inhalte des Leitfadens Schwimmen orientieren sich an der Ausbildungs- und Prifungsvorschrift
Schwimmen (APV S) der DRK-Wasserwacht. Die APV S ist flir die Ausbildung verbindlich.
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Teil A-I:
Bewegungsraum Wasser



Wasser
Allgemeines

Wasser kommt in allen Aggregatzustanden vor (fest, flissig und gasférmig) und besteht aus zwei Gasen:
Wasserstoff (H) und Sauerstoff (O). Wasser bedeckt 70% der Erdoberflache. Der Korper eines Erwachsenen
besteht zu 62-64% aus Wasser, der eines Sduglings sogar zu 85%. Je nach kérperlicher Belastung und
auBeren Umstéanden liegt der Wasserbedarf des Korpers bei 2-12 Litern pro Tag. Ein Liter Wasser entspricht
bei +4°C einem Gewicht von einem Kilogramm und der Dichte 1. Das ist das Grundmas8 fiir die Dichtebe-
stimmung aller Materialien. Der Naturwissenschaftler Anders Celsius (1701-1744) nahm den Siede- und
Gefrierpunkt von Wasser als Eckpunkte flir seine Temperaturskala.

Physikalische Eigenschaften

Die Dichte des Wassers unterscheidet sich von der Dichte der Luft (Wasser ist 847 mal dichter als Luft) und
bewirkt dadurch

Widerstand o die Wéarmeleitfédhigkeit: 25 mal héher als die der Luft
(bewirkt Warme-, Kélte-, Nassereize)

* den hydrostatischen Druck: splrbar auf Brustkorb, Ohren,
Druck Auftrieb Kopf und Nebenhdhlen

¢ den Widerstand: Verlangsamung der Bewegung
(,Stutz": die Méglichkeit sich zur Vorwartsbewegung vom
Wiarmeleitfahigkeit Wasser abzudriicken)
e den Auftrieb: Wasser tragt Kérper, die mehr Wasser verdréngen als
sie selber wiegen, und beeinflusst das Gleichgewichtsgefihl

16 Teil A-I: Bewegungsraum Wasser



Geschichte des Schwimmens

Zeit Wer/Wo Besonderheiten
9000-4000 v. Chr. Agypter/Assyrer/ angedeutete Kraulschwimm-Bewegung

Libyer (heute: human stroke)
Altertum Griechen/ vermutlich Brustschwimmen, hohes Ansehen des Schwimmens, Binsengurtel,

u

Rémer Schweinsblase
3. Jh. v. Chr. Kelten vermutlich Wechselschlag, iberwinden schwimmend Flisse auf ihren Wanderungen
Jahrhunderte um G Untertauchen der Kinder zur Abhartung, Frauen/Kinder ahmen die Manner beim

ermanen
Chr. Geburt Schwimmen nach, Jagd/Krieg/Wettbewerb
Schwimmen als 7. ritterliche Fertigkeit, wettkampfmaBiges Dauerschwimmen,

Mittelalter Mitteleuropa Schwimmart ungekléart, keine schwimmfreundliche Zeit fir das gemeine Volk (Pest,

Sittenverfall)

Humanismus

Mitteleuropa

erstes Schwimmlehrbuch 1538 von Colymbetes auf Latein in Ingolstadt,
Brustschwimmen

erste Schwimmlehrer z.B. an Firstenhofen, Einzelunterricht, deren bekanntester

ausgehendes Halloren
16 gjh (Salzsieder) Schiler: Guts Muths, system. gegliederter Unterricht, Brustschwimmen, Schemel an
.Jh. zsieder,
Land/Schwimmbock, Schwimmagdrtel und -angel
1760 Paris erste offentliche Badeanstalt der Welt
1774 Frankfurt erste offentliche Badeanstalt Deutschlands
1793 bei Doberan erstes deutsches Seebad (Ostsee)
Schwimmen als Massenunterricht fur Militar in Prag, Wien und Berlin
1810 Ernst von Pfuel - Gruppenunterricht in Schulen/Vereinen
(Angeln an Balken Uber Becken)
Dresden, Elber- . . . . . .
erster regelmaBiger Schul-Schwimmunterricht auf Hilfsmittel/ Gerate ausgelegt
ab 1902 feld, Hamburg, . - )
(Schwimmen dank Kraft, statt Nutzen des natiirlichen Auftriebs)
Hannover
spdter Auftriebshilfen (wie Schweinsblase, Halskragen, Nesselkissen) kommen wieder zum
P Einsatz
L . Kurt Wiessner lehrt das geratelose Schwimmen, beginnt mit Wassergewéhnung im
ab 1925 Leipzig, Wien .
Flachwasser, Brust- und Kraulschwimmen
Teil A-I: Bewegungsraum Wasser 17



:1 U D D DL coo DDD O Erste Hieroglyphen der Agypter zeigen

eine Art des Kraulschwimmens.

Ein Binsengdrtel aus dem Altertum.

Schwimmbock aus dem ausgehenden
19. Jh.

lllustrationen aus:
Wilke, Kurt: Anfdngerschwimmen, Reinbek 1979/1997, S. 9-17
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Heutige Sinnbeziige des Schwimmens

Besondere Umwelt- und Kdérpererfahrung

Wahrnehmung durch Sinne Korpergefiihl erleben
e Schmecken e Hipfen/Springen
¢ Riechen e Atmen
e Flhlen e Tauchen
e Sehen e Schweben
e Hobren e QGleiten

e Wenden

¢ Auf dem Kopf stehen
e Um die Kdrperachsen drehen

Materielle Erfahrungen

e  Waérme-, Kélte-, Nassereize
e Druck

e Widerstand

e Auftrieb

Erweiterung von Handlungsmaoglichkeiten, Erh6hung von Selbststindigkeit und Selbstsicherheit

(vielfaltige Freizeitbereiche)

¢ Erweiterung der Handlungsmdéglichkeiten
— Abgegrenzte Bereiche Schwimmer/Nichtschwimmer

e Erhdhung von Selbststandigkeit
— Weniger Beaufsichtigung und Fremdbestimmung

¢ Selbstsicherheit
- Bewegen, spielen und schwimmen ohne Angst
— Bade- und Wassersportmdglichkeiten

e Schwimmen als Voraussetzung zur Freizeitgestaltung
— Aquafitness
— Aquarobic/-jogging
— Wassergymnastik
— Baden
- Wasserski
— Tauchen und Schnorcheln
— Segeln und Surfen
— Rudern und Kanufahren
— Trendsportarten

Teil A-I: Bewegungsraum Wasser
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ErschlieBung neuer sozialer Umgebung und sozialer Erfahrung

- Umwelt spielerisch erfahren

— Handlungen Uberlegen (kein Untertauchen, Schubsen usw.)
— Gemeinschaft férdern

— Kontakt zu Gleichgesinnten (Kommunikation und Motivation)
— Breites Altersspektrum

— Gruppenzugehdrigkeit

— Gruppendynamik

— Gruppenzwang

Sport flr die ganze Familie
— Eltern mit Kindern
— GroBeltern mit Enkeln
— Behinderte mit Nicht-Behinderten
— Sportliche mit Unsportlichen

Gesundheit

Positive Aspekte des Schwimmens
— Schwimmen ist gesundheitsférdernd
— Schwimmen vermindert Haltungsschaden bzw. beugt ihnen vor
— Rehabilitation nach Krankheiten und Operationen
— Be- und Entlastung des Kreislaufes
— Erholung und Entspannung

Fortbewegung/Gestaltung/Spiele

Tanzen, Springen, Hipfen, Spielen
Kunst- und Synchronschwimmen
Figuren

Fortbewegung im Wasser

Reglementierte Wasserspiele

— Wasserball
— Unterwasserrugby

Wettbewerb /Leistungsvergleich/Wettkampfsport

Wasserrettung
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Begriffsbestimmung

Die Didaktik ist die Lehre vom Lehren und Lernen.

Zu einem bestehenden globalen Lernziel (= geplantem Endverhalten) legt die Didaktik Teillernziele fest und
bestimmt die Lehrinhalte (WAS).

Die Methodik stellt das Verfahren (WIE), den Weg zu den Teilzielen bzw. dem globalen Lernziel dar und setzt
passende Hilfsmittel ein.

Der Kommentar beantwortet die Fragen WARUM und WOZU, gibt also Begriindung und Zweck fir Didaktik
und Methodik an.

Das Lernziel
Definition

Am Ende eines Lernprozesses steht ein geplantes und Uberpriifbares Endverhalten = Lernziel.

Das Lernziel wird Uber Teillernziele erreicht, die Zwischenstationen des Lernprozesses markieren.
Lernziele erreicht man Uber die Auswahl bestimmter Inhalte (Didaktik) und deren Vermittlung mithilfe
unterschiedlicher Methoden und Hilfsmittel (Methodik).

Die Auswahl der Inhalte und Methoden muss immer begriindet werden (Kommentar).

Vorteile von Lernzielen

¢ Feststellen des Standortes auf der Lernstrecke

o Okonomische Planung und Vorbereitung des Unterrichts

e Entlastung des Unterrichts von ,stérenden Ausfliigen®

¢ Hilfe bei der Motivation

¢ Richtige Nutzung der zur Verfligung stehenden Zeit

o Okonomischer Umgang mit der Arbeitskraft (Lernpartner)

* Abbau von Unsicherheiten und Angsten

¢ Angemessene Auswahl von Methoden und Mitteln

¢ | ernkontrollen

* Transparenz und Uberprifbarkeit des Unterrichts und des Lernprozesses
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Allgemeine Ziele

e Gewohnung des Korpers an die Eigenschaften des Wassers Wassergew6éhnung
e Schulung des Gleichgewichtssinnes durch die Anpassung an
die Schwerelosigkeit im Wasser
¢ Anpassung der Bewegungen an das Element Wasser
¢ FErwerb wasserspezifischer sensomotorischer Erfahrungen
e Abbau von Angst durch Erfahrungen, Kenntnisse und Fertigkeiten Wasservertrautheit

Wassergewandtheit

Wassersicherheit

Lernpartner
Ausbilder

¢ Charaktereigenschaften
geduldig, aufmerksam, freundlich, hilfsbereit, gerecht, vorbildlich (Kleidung, Schmuck, Verhalten)

¢ Fahigkeiten
sicheres Auftreten, kontakt- und kommunikationsfahig (altersgeméaBe Ansprache), gibt konsequente
Anordnungen, motiviert, lobt/kritisiert, sicherheitsbewusst (siehe Sorgfalts- und Aufsichtspflicht),
padagogische Fahigkeiten (erzieht z.B. zu festen Verhaltensmustern im Schwimmbad)

¢ Qualifikationen
Inhaber des Lehrscheins S, das heiBt:

Teil A-Il:

Plant und gestaltet seinen Unterricht

Beherrscht Bewegungsablaufe

Erkennt Fehler in den Bewegungsablaufen seiner Teilnehmer

Beseitigt Fehler durch fachlich geeignete Manahmen

Gibt Hilfestellung

Unterweist Helfer und setzt sie fachgerecht ein

Bildet den Helfer aus

Unterrichtet den Helfer Gber die Stundeninhalte und bezieht ihn bei der Planung und Durchfiihrung
des Unterrichts ein

Gibt dem Helfer klare Anweisungen, férdert aber auch dessen eigenstandiges Handeln
Sieht den Helfer als seinen ,verlangerten Arm“ im Wasser

Bezieht den Helfer in die Nachbereitung des Unterrichts ein

Fordert den Helfer, sodass dieser mit gutem Basiswissen den Lehrschein S erwerben kann

Unterrichtsplanung 23



Teilnehmer

Alter

Mé&dchen sind Jungen in der Entwicklung im Allgemeinen voraus.

Die folgende Grobeinteilung ist flieBend.
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Besonderheiten/Auffalligkeiten
Bei der Planung und Durchfuihrung des Unterrichts muss der Ausbilder Folgendes berticksichtigen:
Probleme der Teilnehmer durch z.B. Bewegungsmangel, UberméaBigen Fernsehkonsum, Unfall, Erkran-

kungen, Wochentag (speziell Montag), besondere Ereignisse in Familie/ Schule/Freizeit, Wetter, Mondstand.

Da es das ,,Normkind* nicht gibt, werden im Folgenden Fallbeispiele fiir Verhaltensauffalligkeiten
angefiihrt.
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Das angstliche Kind

Was ist typisch (Mimik, Sprache, Verhalten)?

Halt sich im Hintergrund (schiichtern) — sagt bei jeder Ubung ,das kann ich nicht* (blockiert) — meidet
direkten Blickkontakt — spricht leise oder gar nicht, bzw. nur auf Ansprache — weint hdufig — kaum zum
Mitmachen animierbar (driickt sich) — ist verkrampft — klammert — besucht haufig die Toilette — gekiins-
teltes Lachen

Welche moglichen Ursachen hat das Verhalten?

Angstlichkeit der Eltern/eines Elternteils ibertragt sich haufig auf das Kind — keine Bewegungsméglich-
keiten - die motorischen Fahigkeiten sind nicht alterstypisch ausgebildet - negative Erfahrungen mit
unbekannten Gegebenheiten — mangelndes Selbstbewusstsein — kein Vertrauen — Angst vor der Blama-
ge — Angst vor dem Unbekannten (Personen, Tiefe und Weite des Wassers, Gerdusche usw.) — Angst
durch falsche Vorstellung (z.B. durch Medien, Geschichten usw.)

Welche Hilfestellungen kann man geben?

Der Helfer kann sich um das Kind kiimmern — Partneriibungen — keinen Druck ausiiben - viel loben — Er-
folgserlebnisse vermitteln — reizen, damit es mitmacht — zeigen, wie viel Spal3 die anderen Kinder haben
— Vorurteile abbauen — bei der Unterrichtsplanung das &ngstliche Kind mit beriicksichtigen (differen-
zierter Unterricht)

Das hypermotorische (hyperaktive) Kind

Was ist typisch (Mimik, Sprache, Verhalten)?

Starker Bewegungsdrang — schreit, singt, tobt — hért nicht zu — ist neugierig — dréngt sich vor — will Auf-
merksamkeit — reagiert oft auf Anforderungen mit inadédquatem Verhalten — macht Ubungen oft unkoor-
diniert — UbermaBiger Kraftaufwand — ist zum Teil riicksichtslos

Welche moglichen Ursachen hat das Verhalten?

Kann krankhaft bedingt sein, z.B. angeboren - falsche Erndhrung — Umfeld (Umgebung) — Reizlber-
flutung — kommt oft zu Hause nicht zur Ruhe - kein abgestimmter/geregelter Tagesablauf — will etwas
kompensieren

Welche Hilfestellungen kann man geben?

Spiel- und Verhaltenstherapie — Didten — individueller Unterricht — Méglichkeiten schaffen, um Druck
abzubauen - Spiele, bei denen man auf die anderen angewiesen ist — Rituale/fest geregelten Ablauf
schaffen

Das aggressive Kind

26

Was ist typisch (Mimik, Sprache, Verhalten)?
Akzeptiert keine Regeln - gibt Widerworte — schreit — Ubergriffe sind méglich (Schubsen, Schlagen,
BeiBen) — uneinsichtig — blockiert — kann schlecht Autoritat anerkennen

Welche méglichen Ursachen hat das Verhalten?

Angst — Bewegungsmangel — nicht ausgelastet oder Gberladen mit Aktivitdten — Schwierigkeiten im Um-
feld — Minderwertigkeitskomplexe — Gewalt in der Familie — ungerechte Behandlung — Pubertét
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¢ Welche Hilfestellungen kann man geben?
Je nach Situation Bewegungsrdume oder Riickzugsmdglichkeiten bieten — RegelmaBigkeiten/Rituale
schaffen — Verantwortung Ubertragen — Spiele, bei denen man auf den anderen angewiesen ist — Gebor-
genheit — Ruhe und Gelassenheit vermitteln

Der Gruppenclown

e Was ist typisch (Mimik, Sprache, Verhalten)?
Lenkt sich und andere ab - ist unkonzentriert — sucht Bestétigung durch die Gruppe — will im Mittelpunkt
stehen — untergrabt die Autoritét des Erziehers — weiB alles besser — kann schlecht mit Kritik umgehen

¢ Welche mdglichen Ursachen hat das Verhalten?
Uber- oder Unterforderung — Langeweile — keine Freunde — will von nicht vorhandenen Fahigkeiten ab-
lenken — Druck durch die Eltern — zu wenig Zuwendung

¢ Welche Hilfestellungen kann man geben?
In den Unterricht einbinden — mit speziellen Aufgaben betrauen — Einzelgesprach — an die Vernunft ap-
pellieren, ggf. Konsequenzen ankiindigen

Das Kind, das angeblich schon alles kann

e Was ist typisch (Mimik, Sprache, Verhalten)?
Stellt die Ubungen in Frage — unterbricht den Ausbilder —
~verbessert” — hat hohe Anspriiche an andere, aber nicht an
sich selbst — Uberschétzt die eigenen Fahigkeiten — altklug —
redet, da desinteressiert, vor allem, wenn andere reden

¢ Welche mdglichen Ursachen hat das Verhalten?
Umfeld, das es Ubertrieben bestétigt — versucht sich in den
Mittelpunkt zu stellen — sucht Bewunderung

¢ Welche Hilfestellungen kann man geben?
An Regeln gewdhnen - klar definierte Leistungsanforderungen
stellen — zeigen, dass es auch mit wenig Leistung akzeptiert wird
— Grenzen erfahren lassen — zur bewussten Selbsteinschétzung
fuhren

Tipps zum Umgang mit Teilnehmern

¢ Alle Teilnehmer mit Namen benennen kénnen

¢ Rituale einflihren, ggf. individuell je nach Gruppe

¢ Vertrauen schaffen

¢ Mit den Teilnehmern im Wasser spielen und Kérperkontakt erlauben

¢ Meinungen der Teilnehmer beriicksichtigen

¢ |eistungen anschauen, aber zum passenden Zeitpunkt

e Privates erzahlen lassen (z.B. Erlebnisse in den Ferien)

e Erzdhlungen der Teilnehmer, z.B. Gber den Urlaub, am Anfang oder Ende einer Stunde
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Inhalte - ,Der Rote Faden*

28

Gewo6hnen an Warme-, Kalte-, Nassereize
Dichte

¢ Wasserdruck

e Wasserauftrieb

e Wasserwiderstand
Hiipfen/Springen
Atmung
Tauchen
Schweben (statischer Auftrieb)
Gleiten (dynamischer Auftrieb)
Bewegungsschulung

¢ Beinbewegung — Atmung

¢ Armbewegung — Atmung
e Koordination

Teil A-Il:
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Die Entwicklung des Lernens
Lernprozess

Lernen ist ein flieBender Prozess. Je nach Betrachtung des Lernfortschrittes werden die einzelnen Phasen
des Lernens sportwissenschaftlich unterschieden.

Hier die gebrauchlichsten:

e Grobform-Feinform-Feinstform

¢ Grobkoordination—Feinkoordination—Stabilisierung

¢ |ernstufe-Festigungsstufe-Anwendungsstufe

¢ Bewegungsvorstellung-Bewegungsgrobform-Bewegungsfeinform-Automatisierung

Vom Aufnehmen bis zum Behalten = Lernvorgang

gesagt gehort
gehort verstanden
verstanden einverstanden
einverstanden gemacht
gemacht geubt
geubt behalten

Teil A-1l:  Unterrichtsplanung
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Methodische Grundsatze

e Vom Leichten zum Schweren

¢ \Vom Einfachen zum Komplexen

¢ Vom Bekannten zum Unbekannten

e Bewegungsganzes auch als Ganzes lehren
(z.B. den Armzug beim Uben nicht in einzelne Bewegungen zer-
gliedern)

¢ Mehr loben als tadeln

¢ \Vormachen und nachmachen lassen

¢ Bewegungsvorschrift — Bewegungsvorschlag — Bewegungsaufgabe
(Festlegen der Ausfihrungsform — Auswahlmaéglichkeit — selbst-
sténdige Lésungsmoglichkeit)

¢ Neugierde - Interesse — Motivation — Erfolg

¢ Unterricht auf elementare Bewegungserfahrungen aufbauen

¢ Lehren an Lernfahigkeit und Lernfortschritte anpassen

¢ Vielseitigkeitsprinzip

Methodische MaBnahmen

¢ Ausbilder oder Helfer machen eine korrekte Bewegung vor und
lassen sie durch die Teilnehmer nachmachen.

¢ Der Bewegungsablauf wird genau beschrieben.

¢ Bewegungsablaufe kdnnen auf Tafeln, Postern oder durch andere
Medien gezeigt werden, z.B. zur Korrektur.

¢ GesetzmaBigkeiten werden beachtet und ggf. demonstriert.

¢ Bewegungshilfen werden aktiv, optisch, verbal, akustisch oder
taktil geleistet.

¢ Methodische Ubungsreihen werden sinnvoll eingesetzt.

¢ Knappe Bewegungsvorschriften werden bis auf ein eindeutiges
Signalwort (Schlagwort) reduziert.

Methodische Reihe

Basierend auf den methodischen Grundsatzen fligt eine
methodische Reihe kleinstschrittig und chronologisch
Lerninhalte bzw. Ubungen aneinander und erreicht so ein
anvisiertes Lernziel schneller und leichter.
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Unterrichtsformen

Unterrichtsformen fir den Anfanger-Schwimmunterricht:
¢ Frontalunterricht (Ausbilder steht vor der Gruppe)
e Gruppenarbeit
¢ Partnerarbeit
¢ FEinzelarbeit
¢ Frage und Antwort

Methodische Mittel
Medien

FUr jeden Lernstoff muss das geeignete Medium ausgesucht werden (z.B. Autofahren lernt man nicht durch
Film oder Lektire).

e Tafel

e Tageslichtprojektor

¢ Folien, Transparente

e Dias

e Filme

e Beamer (Bildprojektionsgerat gekoppelt mit dem PC)

¢ Wandkarten

e | ehrbiicher

¢ Flipcharts (Papierbdgen als Tafelersatz)

e Wall-Paper (Tapeten als Papierersatz)

¢ Videorecorder

e Schwimmhilfsmittel
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groBer Leichtball

Gymnastikball

Gymnastikreifen

Pull-Buoy

kleiner Tauchring

Schwimmbrett

Schwimmhilfsmittel (standardisierte)

Schwimmhilfsmittel werden nicht als Auftriebsmittel eingesetzt!
(Ausnahme bei motorischer Retardierung und Behinderungen)

Der Einsatz von Hilfsmitteln soll im Anfanger-Schwimmunterricht
vielschichtig gehandhabt werden. Hilfsmittel lockern den Unterricht
auf, férdern die motorische Ausbildung und motivieren zu Aufmerk-
samkeit, Leistungswillen und Aktivitat.

Schwimmagurtel, Schwimmfligel usw. sind keine Hilfsmittel sondern
Auftriebsmittel. Von ihrem Gebrauch ist abzusehen!

Beckenrand und Treppe
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Modgliche Verwendungen der Schwimmhilfsmittel:

Flossen

¢ Technikibungen

e Kraftigung/Training
e Gesteigerter Vortrieb

Gymnastikball

e Auftrieb demonstrieren

e Zuwerfen

e Spritzt — Abbau des
Lidschutzreflexes

e Als Brettersatz

e Ballspiele

Gymnastikreifen

¢ Durchsteigen (waagerecht/
senkrecht)

¢ Tauchen

e Durchspringen

¢ Delfinspringen

e Slalomtauchen

Matten
e Ersatz fur den Beckenrand fiir
Techniklbungen

Paddles

e \Wasserwiderstand erfahren
e Kraftigung/Training

Allgemein zu den Hilfsmitteln

Pool-Noodle (Nudel)
e  Wie Stabe und

Schwimmsprosse
e Korrekturmittel

Pull-Buoy
e Kraftigung/Training
e Korrekturmittel

Schwimmbrett

e Demonstration des Wasser-
widerstandes/-auftriebs

e Beinschulung

e (Gleiten

e Kréftigung

e Technikverbesserung

Schwimmsprosse

e Dranhangen (Bauch- und
Ruckenlage)

e Zusammenbaubar, geeignet
fur div. Ubungen

Stabe

(&hnlich wie Gymnastikreifen)

e Ubersteigen, Untertauchen
e Sprungschulung

¢ Rollibungen

Starre Leine
e Ziehen durch das Wasser
e Tauziehen

Tauchring (klein)

e Lenkrad (Motorboot/Auto)

e Zureichen

¢ Ringe suchen

¢ Ringe tauchen

e Kontrolle fir Abbau des
Lidschutzreflexes
(verschiedenfarbige Ringe
unterscheiden)

Treppe

e Auftreiblibungen

¢ Technikvermittlung
e Halt fir Ubungen

TT-Bélle
e Atemschulung

Zauberschnur

e Abtrennungsleine
(Sicherung, Spielabtrennung)

e Kreisspiele

Neben den standardisierten Hilfsmitteln kénnen auch andere Dinge aus dem t&glichen Leben zum Einsatz
kommen (Plastikflasche, Schissel, kleiner Eimer, GieBkanne, Korken, Filmd&schen, Strohhalm, Kinderspiel-
sachen wie Puppe/Schwimmtier, Plastikbecher, Fahrradschlauch, Schwamm, Léffel, Sprihflasche usw.).

Alle Schwimmbhilfsmittel dienen nicht nur dem Training von Technik, Ausdauer oder Kraft, sondern kénnen
als Spielzeug bei vielféltigen Spielideen eingesetzt werden.
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Psychologische Hilfen

¢ Alle Namen mdglichst schnell kennen

e |oben

e _Leistungen“ anschauen und wirdigen, aber zum passenden Zeitpunkt
e Privates erzdhlen lassen

¢ Ausbilder tobt mit den Teilnehmern und erlaubt ,,Kérperkontakt”

* Meinungen der Teilnehmer einholen

¢  Rituale” einfiihren (z.B. BegriBungslied/Abschlusslied, -spiel)

e Treffen auch auBerhalb des Bades (z.B. zum Eisessen)

Kommentar

Der Ausbilder muss seine Ziele, Inhalte, Methoden, Hilfsmittel und Korrekturen hinterfragen (warum?) bzw.
begriinden. Schriftliche Kommentare sind ein fester Bestandteil der Stundenplanung und des Stundenpro-
tokolls.

Priifung/Lernbilanz

Das geplante Endverhalten des Kursteilnehmers ist das angstfreie und sichere Schwimmen. Der Ausbilder
Uberprtft die erreichten Teillernziele, was zur abschlieBenden Lernbilanz fihrt. Die Prifung wird im Allge-
meinen im theoretischen (mindlich/schriftlich je nach Alter und Leistungsstand) und praktischen Bereich
durchgefihrt.

Theoretisch

Regelwissen (z.B. Baderegeln)
— Mindlich (Abfrage, Priifungsgesprach)
— Schriftlich (Test, multiple choice, Aufsatz)

Praktisch

¢ Demonstration von Bewegungsablaufen (auf technisch richtige Ausfihrung, auf Zeit und Strecke, Hohe
und Tiefe, auf Ausfihrung mit Gerat/Partner/Kleidung achten)

Verhalten des Priifers

¢ Beobachtet sachlich, konzentriert, zurickhaltend und geduldig

¢ Achtet auf die Einhaltung der festgelegten Bedingungen

¢ Protokolliert die erbrachten Leistungen

¢ Nimmt gegentber dem Teilnehmer eine positiv bekraftigende Haltung ein

e Stempelt den Teilnehmer bei Misserfolg nicht als dumm ab, sondern erklart ihm die Griinde (Aussagen
wie: ,,Das hast du schlecht gemacht!“ vermeiden. Stattdessen erkldren: ,,Du hattest keinen Erfolg, weil
du zu hastig geatmet hast.”)
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Zusammenfassung

Lernziele (Zwischenstationen = Teillernziele) erreicht man Gber die Auswahl bestimmter Inhalte (was? =
Didaktik) und deren Vermittlung mit Hilfe unterschiedlicher Methoden und Hilfsmittel (wie? = Methodik).
Die Auswahl der Inhalte und Methoden muss immer begriindet werden (warum? = Kommentar).

Die allgemeinen Ziele des Schwimmunterrichts sind, einen Kursteilnehmer von der Wassergewéhnung
Uber die Wasservertrautheit und -gewandtheit zur Wassersicherheit zu fiihren.

Der Ausbilder hat als Voraussetzungen bestimmte Charaktereigenschaften, Féhigkeiten und Qualifikati-
onen mitzubringen.

Beim Kursteilnehmer sind Geschlecht, Alter, Entwicklungsstand, Gesundheitszustand und Besonder-
heiten/Auffalligkeiten zu beachten und in die Unterrichtsplanung einzubeziehen.

Die Lernschritte des Roten Fadens sind:

e Wassergewdhnung
¢ Hupfen/Springen

e Atmung

¢ Tauchen

e Schweben

e Gleiten

¢ Bewegungsschulung

Lehren ist ein komplexes Handlungsgeschehen, das unter Beachtung methodischer Grundsatze (z.B. vom
Leichten zum Schweren), mit der Anwendung methodischer MaBnahmen (z.B. ,Schlagworter” bilden),
unter Verwendung methodischer Reihen (Roter Faden) und durch Einsatz methodischer Hilfsmittel (z.B.
Pool-Noodle) in bestimmten Unterrichtsformen (z.B. Partnerarbeit) ablauft.
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Bad/Becken

Der Ausbilder informiert sich tber die GroBe und Tiefe des Schwimmbeckens und die Wassertemperatur.
Gunstig fur den Anfangerunterricht sind Lehrschwimmbecken mit Hubboden, breiter Einstiegstreppe und
Haltemdglichkeiten am Beckenrand. Die Temperatur des Wassers muss dem Alter der Kursteilnehmer
angepasst sein (je jinger, desto warmer). Ein Sanitatsraum mit entsprechender Ausstattung und ein Telefon
sollten als Sicherheitseinrichtungen vorhanden sein.

Der Ausbilder muss vor Unterrichtsbeginn abklaren, welche Hilfsmittel vorhanden sind bzw. welche er Gber
den KV besorgen muss. Mit dem Schwimmmeister/Hausmeister muss der Ausbilder abklaren, welche Um-
kleiden/Duschen/Toiletten fir Jungen und Madchen zur Verfigung stehen. Die Nutzungszeiten des Bades
muissen Uber den KV mit den Badergesellschaften/Schulen geregelt werden.

Lerngruppe

Alter der Teilnehmer Optimale Temperatur GruppengroBe*
unter 3 Jahren 32°-33°C Einzelunterricht

3-4 Jahre 30°C 2-3 Teilnehmer

5-6 Jahre 29°C 5-6 Teilnehmer

7-8 Jahre 28°C 8-10 Teilnehmer

9 Jahre und élter 27°C bis zu 12 Teilnehmer

*pro Ausbilder / Aufsichtsperson

5-6 Teilnehmer pro Aufsichtsperson sind eine optimale Anzahl an Teilnehmern flir den Anfangerunterricht.
Jedoch missen die duBeren Bedingungen, wie z.B. Bad und Becken und dessen Ubersichtlichkeit beriick-
sichtigt werden!

Bei einem Anfangerunterricht in bewachtem Freigewasser sollten nicht mehr als zwei Teilnehmer pro Auf-
sichtsperson betreut werden muissen.

Die Einteilung der Kursteilnehmer erfolgt nach ihrem Leistungsstand in:

¢ Anfénger

e Wassergewdhnte

e Frihschwimmer

e Schwimmer (die fur den Deutschen Jugendschwimmpass bis 18 Jahre oder den Deutschen Schwimm-
pass ab 18 Jahre Uiben)
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Ordnungsrahmen

Storfaktoren und

GegenmaBnahmen

e Gerauschkulisse

e Badekappenzwang

* Frieren

¢ Angstlichkeit

¢ Ablenkbarkeit

¢ Behinderung

¢ Enthemmende Wirkung des
Wassers

Aufenthaltsort der Eltern

e Kleine Ubungsgruppen
¢ Klare OrdnungsmaBnahmen
¢ Kurze entwicklungsgemaBe Anweisungen
e Verabredete Zeichen und Gesten
» GroBes Ubungsangebot
¢ Erziehen zu festen Gewohnheiten
(z.B. fester Sammelpunkt)

Der Ausbilder entscheidet nach Rlcksprache mit den Eltern von Fall zu Fall, ob die Eltern sich wahrend des

Schwimmunterrichts in der Halle aufhalten oder nicht.

Zu bertcksichtigen sind dabei:
¢ Ortliche Gegebenheiten
e Alter und Verhalten der Teilnehmer
e Winsche der Eltern
e QGgf. zusatzliche Aufsichtsperson
e Ggf. Begleiter fir z.B. Toilettenbesuche

Aufgaben des Ausbilders

¢ Ausarbeiten der Stundenplanung und Durchflihren des Unterrichts

e Ausbilder trifft vor den Teilnehmern am Schwimmbad ein

¢ Vorbereitungen treffen

— Helfer einweisen (Stundenplanung durchsprechen)

Geréte zurechtlegen
Hubboden einstellen
Absperrungen einziehen

¢ Formalitaten erledigen
— Anwesenheitsliste

Umkleiden (Ausbilder tragt Sport- bzw. Badebekleidung)

— Schwimmbadtagebuch (dort werden Belegungszeit und
Teilnehmerzahl eingetragen, liegt im Schwimmbad aus)

¢ Nachbearbeitung und Planen der ndchsten Stunde zusammen

mit dem Helfer
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Standort des Ausbilders

Der Ausbilder steht auBerhalb des Wassers am Beckenrand und wéhlt seinen Standort stets so, dass er
¢ von allen Kursteilnehmern gesehen, gehért und verstanden wird,
e die Gruppe (blendungsfrei) Giberschauen kann,
¢ geeignete OrdnungsmaBnahmen ergreifen kann,
¢ die Sicherheit der Kursteilnehmer gewahrleisten kann und
* die Ubungsintensitat steigern kann.
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Ordnungsformen/&uBere Ordnung

Ordnungsformen dienen dem reibungslosen Ablauf der Unterrichtsstunde.

Freie Ordungsformen (Rudel)

A A B Freie Aufstellung Freies Uben
ﬂ einzeln, paarweise, Auftriebstbungen,
‘ﬂ 3 zu dritt usw. Spiele usw.

Gebundene Ordnungsformen

Linie Anfénger: Vorwartsge-
hen mit Handfassung,
Arbeit an der Treppe
(Beinbewegung) oder
Springen an der tiefen
Beckenseite

D D l> D D I>_} Reihe Staffelschwimmen,

Tunneltauchen, Wett-

4 q q spiele, Wettldufe zu
- .
zweit usw.
— {44
AV VA VA Gasse Zahlenzeigen, Partner-
- arbeit, Delfintauchen,
Lo B & (Innenstirngasse) »,BaumstammfléBen*,
Tauchen usw.
Vo
 WANPANPIAN
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Gebundene Ordnungsformen

Kreis

(Innenstirnkreis/
AuBenstirnkreis)

Uben in Querbahnen

Uben Uber Eck

Gruppenarbeit mit
Querabtrennung

,Karussell“, Auftriebs-
Ubungen mit Hilfe in
Bauch- und Ricken-
lage

Zweier-, Dreier- oder
Vierergruppen

Verléangern der
Schwimmstrecke fur
Anféanger

Einteilung der
Teilnehmer, z.B. in
Schwimmer und Nicht-
schwimmer
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Gebundene Ordnungsformen

Gruppenarbeit mit
Langsabtrennung

Uben in Langbahnen

Uben am Band

Halbkreis im Wasser
und auf dem Land

Einteilung der
Teilnehmer, z.B. in
Schwimmer und Nicht-
schwimmer

Pendel- oder Um-
kehrstaffel, Einbahn-
schwimmen, Technik-
Uberprifung und
Korrektur

Optimale Platzausnut-
zung, Einschwimmen,
Technikiberprifung,
Korrektur, Ausdauer

Zeigen und Uben ein-
zelner Bewegungen,
gymnastische
Ubungen
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Informationen uber das Bad einholen

e Ubungszeit

* R&umlichkeiten
- Vorraum
— Umkleiden (Jungen/Mé&dchen)
— Toiletten (Jungen/Madchen)
— Duschen (Jungen/Madchen)

¢ Ubungsstatte/Schwimmhalle
— BeckengréBe und -tiefe
— Hubboden
— Einstieg: Treppe, Leiter, Haltevorrichtungen
— Sprungbereich
- Uberlaufrinne
- Warmebénke

e Erste-Hilfe-Raum, Rettungsgeréte, Telefon

Anmelden des Lehrganges beim KV
zur Ausschreibung

Angabe:
e Ziel des Lehrganges
¢ Art des Anfénger-Lehrganges (z.B. Eltern und Kind)
¢ Dauer des Lehrganges
e Hohe der Geblhren/Zahlungsweg
¢ Ort des Lehrganges und Unterrichtszeiten
e Anschrift der ausschreibenden Dienststelle
¢ Name des Ausbilders

Zusammenstellen der Teilnehmer
und Erstellen einer Teilnehmerliste

Entweder der ausschreibende Verband oder der Ausbilder sammelt die Namen der Personen, die sich auf
die Ausschreibung gemeldet haben, und stellt eine Teilnehmerliste zusammen.
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Zusammenstellen von Formularen
Elterngesprach
(Vgl. APV S)
Elternbrief
Inhalte:
¢ \Vorstellen des Ausbilders und seiner Helfer
¢ Telefonnummer des Ausbilders
e Telefonnummer des Schwimmbades
¢ Methodisches Konzept des Lehrganges
¢ Anfangsschwimmarten
e Einsatz der Eltern (vorbereitende/begleitende Ubungen zu Hause, Mitarbeit im Schwimmbad, z.B. aus-
und anziehen, duschen, Toilettenbesuche, Helfer-/Aufsichtsfunktion z.B. in den Umkleiden)
e \ersuch, realistische Leistungsvorstellungen bei den Eltern zu erreichen
¢ Bilden von Fahrgemeinschaften
¢ Hinweis auf das Merkblatt, die Baderegeln, die Einverstédndniserklarung und das &rztliche Zeugnis
e Zahlungsweg/Geblhrenhéhe
Merkblatt
Das Merkblatt wird den Eltern beim Elternabend bzw. vor Kursbeginn ausgehandigt. In der Einverstandnis-
erklarung bestétigen die Eltern vor Kursbeginn durch ihre Unterschrift, dass sie den Inhalt des Merkblattes
zur Kenntnis genommen haben und sich zur Beachtung der einzelnen Punkte verpflichten.
Einverstandniserklarung der Eltern
Arztliches Zeugnis
Baderegeln
Die Baderegeln sind mit den Teilnehmern durchzusprechen und immer wieder altersgemaB abzufragen.

Schwimmbadordnung

Die Eltern und Kinder werden vom Ausbilder auf die jeweils glltige Schwimmbadordnung hingewiesen und
um ihre Beachtung gebeten.

Anwesenheitsliste plus Kopie der Teilnehmerliste

(Listen mussen bei jeder Unterrichtsstunde wegen Anschrift und Telefonnummer vorliegen!) In der Anwesen-
heitsliste ist Raum fir die Angabe der Besonderheiten des Teilnehmers (z.B. angstlich, Brillentrédger usw.)

Uberpriifungsliste von Teillernzielen (Fertigkeiten)
Feedback-Bogen
Zur stetigen Verbesserung des Schwimmunterrichts sollten die Teilnehmer und die Eltern nach ihrer Mei-

nung bzw. nach ihren Eindriicken befragt werden.
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Im Anhang finden Sie folgende Formulare:

e Elternbrief

e Merkblatt

¢ Einversténdniserklarung (bis 18 Jahre)
e Einverstandniserklarung (ab 18 Jahren)
* Arztliches Zeugnis (Muster)

e Baderegeln

e Teilnehmerliste

¢ Anwesenheitsliste

» Uberpriifungsliste von Teillernzielen

¢ Feedback-Bogen

Organisation von Hilfsmitteln

Hilfsmittel finden sich als Auflistung in Teil A-II.
Der Ausbilder muss festlegen, welche Hilfsmittel er einsetzen will, ob diese im Bad vorhanden sind und
ob/wo er eigene Gerate im Bad lagern kann.

Organisation eines Helfers

Vor Beginn eines Lehrganges muss der Ausbilder einen Helfer bestimmen. Naheres dazu findet sich in Teil
A-ll.

Hygieneeinhaltung

Der Ausbilder informiert die Eltern anlasslich des Elternabends bzw. des Elterngespréchs unmittelbar vor
der ersten Unterrichtsstunde Uber die notwendigen HygienemaBnahmen.

Dartiber hinaus muss er fur die Einhaltung weiterer Punkte sorgen:
¢ Keine FuBdesinfektions-Dusche benutzen! (Die Lésung vernichtet auch die ,,guten” Hautbakterien, so-
dass es zu einer verstarkten Infektion der FuBhaut kommen kann.)
e Beachten, dass bedingt durch den Gauer-Henry-Reflex (verstarkter Harndrang) die Teilnehmer regelma-
Big zur Toilette geschickt werden missen.
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Zusammenfassung

Zur Organisation eines Schwimm-Lehrganges gehoren:
¢ |Informationen Uber das Bad einholen
¢ Anmelden des Lehrganges beim zusténdigen Kreisverband zur Ausschreibung
e Zusammenstellen der Teilnehmer und Erstellen einer Teilnehmerliste
e Zusammenstellen von Formularen

(Elternbrief, Merkblatt, Einversténdniserklarung, arztliches Zeugnis, Baderegeln, Schwimmbadordnung,

Anwesenheitsliste plus Kopie der Teilnehmerliste, Uberpriifungsliste von Teillernzielen)
¢ Organisation von Hilfsmitteln
¢ Organisation eines Helfers
¢ Hygieneeinhaltung
¢ Kenntnis und Einhaltung von Bestimmungen der Sorgfalts- und Aufsichtspflicht

Teil A-1V:  Organisation
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Einfuhrungsstunde -
Die erste Unterrichtsstunde

Die ersten Eindriucke des Teilnehmers

Es ist laut durch Haartrockner, Kindergeschrei und Wassergeplétscher aus den Duschen und der
Schwimmhalle.

Viele Menschen/viele fremde Menschen

Fremde Betreuer

Fremde Mitschler

Fremde und groBe Rdumlichkeiten

GroBes Schwimmbecken

Angst/Unsicherheit oder Neugierde/Erwartungen

Rahmenbedingungen flr das Elterngesprach

(Angestrebt wird ein Elternabend, ansonsten ein Elterngesprach mindestens 30 Minuten vor der 1. Unter-
richtsstunde.)

52

Genug Zeit ansetzen, um mit den Eltern zu sprechen; jedoch darauf achten, dass keine Langeweile entsteht.
Heimische/geborgene Situation schaffen, z.B. Stuhlkreis. Keine Gesprache zwischen , Tlr und Angel”.

Sicher auftreten und Kompetenz zeigen, um Vertrauen aufzubauen. SchlieBlich vertrauen die Eltern dem
Ausbilder ihre Kinder an. Material vorbereiten (Anwesenheitsliste, Teilnehmerliste, Elternbrief, Merkblat-
ter, Einverstandniserklarung).

Gliederung des Gesprachsablaufes in sinnvoller Reihenfolge, eventuell Notizen machen, um nichts zu
vergessen):

Vorstellen der eigenen Person und der/des Helfer/-s

Anwesenheitskontrolle

Information Uber das Ziel und die Inhalte des Lehrganges

Erlautern der gesundheitlichen Voraussetzungen (Hautkrankheiten usw.)

Abkléaren der bendtigten Badeutensilien (Verweis auf das Merkblatt):
— Badebekleidung

— Ggf. Badekappe

— 2 Handticher

— Duschzeug/Seife

— Kamm/Biurste

— Haartrockner bzw. Minzen fir Haartrockner

— Munze fir Umkleideschrank

- Miutze fur kalte Tage
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¢ Ausgabe und Verweis auf Beachtung:
— Baderegeln
Schwimmbadordnung
Merkblatt
Elternbrief
Verhaltensregeln (z.B. Gang zur Toilette, beim Frieren usw.)

¢ Teilnehmer- und Ausbilderverhalten vor Stundenbeginn (Beispiele):
— Punktliches Eintreffen vor Stundenbeginn
— Der Ausbilder holt die Teilnehmer immer an einer bestimmten Stelle ab und erteilt die notwendigen
Anweisungen

¢ Austeilen und Einsammeln der Einverstandniserklarungen
(kleiner Tipp: gentigend Kugelschreiber zurechtlegen, sonst dauert es zu lange)

¢ Einweisung in die rdumlichen und funktionellen Gegebenheiten
— Umkleiden (ob Madchen und Jungen getrennt oder gemeinsam)
— Duschen (wie sie einzustellen sind, Verbieten der FuBdesinfektions-Dusche)
— Unterteilung der Toiletten

(Eventuell auftretende Probleme mit den Eltern abklaren.)

Abholen der Teilnehmer und Zeigen der Ortlichkeiten mit Erkldrungen

¢ Toiletten (Madchen und Jungen)

e Duschen

e Unterteilung des Beckens (Tief- und Flachwasserbereich)
¢ Tiefwasser/Sprungbereich

e Warmebanke

e Schwimmmeisterraum

e Ausgiénge/Eingange

e Gerateraum/Gerateschrank

Sicherheits- und Gefahrenhinweise

¢ Kein Herumtoben und Laufen in der Schwimmhalle und den Dusch- und Umkleiderdumen
e Ab- und Anmelden beim Gang zur Toilette

e Tiefwasser ist tabu

¢ Keine Kopfspriinge im Flachwasser

¢ Ricksicht nehmen auf Mitschiler und andere Badegéste

e Kein Schubsen, StoBen, Dréangeln und Untertauchen

e Auf die Anweisungen des Ausbilders héren

¢ Kein Glas mitbringen

e Keine Schwimm- oder Taucherbrille

e Jeder passt auf jeden auf

(Vergleiche auch Baderegeln und Merkblatt Teil A-1V)
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Die Stundenplanung
Der Kopf einer Stundenplanung

Stundenplanung/Stundenprotokoll DRK-Wasserwacht

Name: a) Helfer: b) Kreisverband: ¢) Std. d)
Ort: e) Datum: f) Zeit: von bis Uhr g)
Teilnehmer-Anzahl:  h) Alter: i) Geschlecht: w: m: i) Wassertiefe: m k)

Leistungsstand der Vorstunde: )

Lernziele der Unterrichtsstunde: m)

Stundeninhalte: n)

Bendtigte Gerate/Mittel: o)

Name des Ausbilders

Name/n der/des Helfer/s

Ausflhrender Kreisverband

Nummer der Stunde

Name des Bades und Ort bzw. Stadtteil

Tag, an dem diese Unterrichtsstunde stattfindet

Uhrzeit, von wann bis wann der Unterricht stattfindet

Anzahl der Teilnehmer nach Teilnehmerliste

Alter der Teilnehmer (von - bis)

Geschlechterverteilung, Anzahl der Madchen bzw. der Jungen

Wassertiefe in dieser Unterrichtsstunde

Erreichte Teillernziele der Vorstunde

Teillernziel/ -e dieser Unterrichtsstunde, bezogen auf den ,,Roten Faden® (z.B. Atmen, Tauchen)
Zusammengefasste Inhalte dieser Unterrichtsstunde/Uberbegriffe (z.B. Gehen, Hiipfen)
Auflistung der Geréte bzw. Mittel dieser Unterrichtsstunde (z.B. Anwesenheitsliste, Balle, Schwimmbretter
usw.)

033 2= 222008

54 Teil A-V: Lehrgang Anfdngerschwimmen



Aufbau einer Ubungsstunde

e Aufwérmen:
— Psycho-physische Einstimmung
— Wassergymnastik
— Konzentrationsiibungen
— Wiederholung
— Einschwimmen

e Hauptteil:

Lehren/Lernen/Einflihren einer neuen Bewegungsfertigkeit
Schulen

Uben

Belasten

¢ |ernzielkontrolle:
— Vormachen lassen, zeigen lassen
- Uberpriifen des Gelehrten/Gelernten

¢ Ausklang/Spiel:
— Spiele
— Staffeln
— Lieder

¢ Nachgespréch:
— Gesprach mit den Teilnehmern
— Gesprach mit den Eltern
— Hausaufgaben vergeben

Der Kommentar

Der Kommentar ist ein wesentlicher Bestandteil der Stundenplanung und des Lehrgangsprotokolls. Die
didaktisch/methodischen MaBnahmen werden durch den Kommentar begriindet:

e Warum strebe ich dieses Ziel an?

e Warum mache ich diese Ubung?

e Warum in dieser Zeit?

e Warum in dieser Organisationsform?

e Warum mit diesem Gerat?

e Warum in dieser Wassertiefe?

e Warum vom Leichten zum Schweren?

e Warum Kkorrigiere ich zuerst den Grobfehler?

e Warum lobe ich auch kleinste Teilerfolge beim dngstlichen Teilnehmer?
USW.

Teil A-V: Lehrgang Anfdngerschwimmen



Nachbereitung der Unterrichtsstunde

Ein Beispiel fir einen Fragenkatalog, den der Ausbilder mit seinem Helfer zusammen durchgeht und proto-
kolliert:

e Habe ich die nicht erreichten Stundeninhalte der vorhergehenden Stunde aufgearbeitet?

¢ Habe ich die gesetzten Lernziele erreicht? Wenn nein, warum nicht?

¢ Habe ich Erfolgskontrollen durchgefiihrt?

* Reichte die geplante Unterrichtszeit? Hatte ich zu viele oder zu wenige Ubungen?

¢ Welche Stundeninhalte muss ich ggf. wiederholen oder vertiefen?

¢ Welche Probleme sind aufgetaucht?

¢ Wo lagen die Ursachen? Bei mir? Bei den Teilnehmern? Bei &uBeren Einflissen?

¢ Was habe ich bei den einzelnen Teilnehmern der Gruppe beobachtet (+/-)?

¢ Welche MaBnahmen kann ich bei negativem Verhalten in der kommenden Stunde ergreifen?
usw.

Stundenprotokoll

Nachbereitung der Unterrichtsstunde durch den Ausbilder

Im Anhang finden Sie folgende Formulare:
e Stundenplanung und Stundenprotokoll DRK-Wasserwacht
¢ Nachbereitung der Unterrichtsstunde durch den Ausbilder
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Checkliste fur die Ausarbeitung der
Stundenplanung und des Stundenprotokolls

Ist der Kopf der Stundenplanung vollstandig und korrekt ausgefullt?

Ist die Wassertiefe angegeben?

Gehe ich kleinschrittig, kindgerecht und situationsangepasst vor?

Wie ist meine Zeiteinteilung?

Prife ich regelméaBig die Anwesenheit (mindestens am Anfang und Ende)?

Ist meine Nacharbeit mindestens laut der Vorlage erfolgt?

Benutze ich die richtigen Fachbegriffe?

Wie ist mein Umgang mit den Baderegeln? Habe ich sie in der ersten Stunde ausgeteilt, regelmaBig
wiederholt und bei Priifungen abgefragt?

Lege ich den Schwerpunkt nach kurzer Aufwarmphase auf das Lehren, da die Konzentration der Teil-
nehmer dann am héchsten ist?

Habe ich die Spiele auch in der Stundenplanung erklart?

Baue ich den Lidschutz- und Kopfstellreflex der Teilnehmer ab?

Weise ich auf die Kopfhaltung hin (Kopf ins Wasser)?

Habe ich das Schweben nicht vernachlassigt?

Gleiten die Teilnehmer langere Strecken auch ohne Hilfsmittel?

Fihren die Teilnehmer die Schwunggratsche Uber eine langere Strecke auch ohne Hilfsmittel aus?
Setze ich sowohl Bauch- als auch Ruickenlage parallel im Unterricht ein?

Habe ich die Teilnehmer Drehungen um die Kérperachsen ausfiihren lassen?

Beachte ich, dass Schwimmbretter nicht als Auftriebskorper eingesetzt werden sollen?

Die Teilnehmer sollen ihren eigenen Auftrieb splren, daher kein Einsatz von Schwimm- und Korkgdrtel!
Bin ich wahrend der Stunde bei den Inhalten flexibel, d.h. ziehe ich die Inhalte auf jeden Fall durch oder
erganze ich falls notwendig? (dies aber im Protokoll erwdhnen)

Stelle ich Hausaufgaben und Uberprife sie auch?

Habe ich jeweils ein Exemplar der verwendeten Formulare dem Protokoll beigefligt?

Korrigiere ich friihzeitig, um Gewohnheitsfehler auszuschlieBen?

Haben die Eltern durch ihre Unterschrift bestétigt, dass sie wissen, dass eine permanente Aufsicht
eventuell nicht gewéhrleistet ist? (z.B. keine Aufsicht in den Umkleiden)

O oOoooooogo

ooooooooooo

ooog
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Die Lehrgangsplanung basierend
auf dem ,,Roten Faden*

Der nachfolgende Ubungskatalog beinhaltet alle Teilbereiche des Roten Fadens.

=
&)
W
E Bewegungsschulung
o
g
Gleiten
=S
&7 schweben
N
{\\
@
\e‘\‘\){\) Tauchen
Atmen
Gewdhnen an die pysikalischen Eigenschaften des Wassers
1. Stunde Zeit

Die Ubungen sind nach dem Gesichtspunkt ,vom Leichten zum Schweren“ sortiert. Der Ausbilder muss
nicht alle Ubungen einsetzen, er entscheidet, welche Ubungen in seinem Unterricht sinnvoll sind. Diese
missen den jeweiligen Rahmenbedingungen angepasst werden.

Der Ubungskatalog erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit, die Kreativitat des Ausbilders ist erwiinscht.
AuBerdem sollten die Ubungen durch Spiele und Lieder ergénzt werden (Teil A-1X).

Wassergewohnung

Das vielfaltige, hauptséchlich spielerische Ubungsangebot in diesem Bereich bewirkt, dass sich die Teil-
nehmer an die Wéarme-, Kélte-, N&dssereize (Warmeleitfédhigkeit des Wassers), an die Wasserdichte, an den
Wasserdruck, den Wasserwiderstand und den Auftrieb gew&hnen.

Warme-, Kélte-, Nassereize (Warmeleitfahigkeit des Wassers):
e Warm und kalt duschen
¢ Wird vor dem ,Ins-Wasser-gehen® kalt geduscht, empfinden die Teilnehmer das Wasser als warm
¢ Teilnehmer méglichst alle Ubungen im Wasser, das heiBt, bis zu den Schultern unter Wasser ausfiihren
lassen (Verdunstungskalte!)
¢ Keine langen Erkldrungen, bei denen die Teilnehmer ruhig im Wasser stehen missen
¢ Viele wechselnde Bewegungsaufgaben stellen, dies lenkt von Kéltereizen ab
¢ Wenn die Teilnehmer frieren, missen sie das Wasser verlassen, um sich aufzuwarmen

Wasserdruck:
» Uber Treppe/Leiter/Schrage langsam in das Wasser gehen
¢ Handfassung am Beckenrand/Uberlaufrinne, Kérper bis zum Hals eintauchen und wieder aufrichten
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Wasserwiderstand:
e Stand am Beckenrand (Gegeniberstellen: Handbewegung durch die Luft und das Wasser):

Héande schlagen auf das Wasser
Handflachen schneiden durch das Wasser
Handflachen bewegen sich durch das Wasser

* Handfassung beidhéndig am Beckenrand/an der Uberlaufrinne:

Seitlich gehen, rechts und links im Wechsel
Mit seitlichen Anstellschritten (klein und groB)
Knie anheben

Unterschenkel nach hinten anfersen
Vorderkreuz- und Rickkreuzschritte

Alle Ubungen langsam und schnell ausfiihren

e Handfassung einhandig am Beckenrand/Uberlaufrinne (rechte bzw. linke Kérperseite zeigt zur Wand)

Mit kleinen Trippelschritten gehen

Zehengang, Fersengang

GroBe Gleitschritte

Knie anheben, anfersen

Gestreckte Beine nach vorne/hinten anheben (mit Rist/FuBsohle das Wasser anheben)
Der jeweils freie Arm schaufelt/spritzt beim Gehen mit

* Alle Ubungen wie vorher:

Stand mit dem Ricken zur Beckenwand

GroBe Kreisaufstellung in der seitlichen Fortbewegung
Kleingruppen im Kreis

Mit Partner (das Becken durchqueren)

Ohne Partner (das Becken durchqueren)

¢ Ohne Partner:

Hupfen, beidbeinig/einbeinig (Gleichgewichtsschulung)

Mit wechselndem und gleichzeitigem Armpaddeln (Windmihle/Bagger)

Tiere in der Bewegung und mit Gerauschen imitieren (Elefant, Pferd, Haschen, Ente, Frosch usw.)
Hampelmann, Schrittspriinge, Drehungen, Skifahren (niedriges/hohes Wasser, langsam/schnell)

Auftrieb:
e Auftrieb demonstrieren und nachvollziehen lassen:

e An

Person/Gegensténde auBerhalb des Wassers heben und zum Vergleich im Wasser (das Gewicht
scheint sich durch den Auftrieb verringert zu haben)

Wasserballe

Luftballons

Plastikflasche usw. gefillt mit Luft, Wasser, Steinen

der Uberlaufrinne entlanghangeln (Bauch- und Riickenlage):
FlBe auf den Boden

Beine seitlich strecken

durch schnelles Hangeln schweben die Beine auf

e Auf der Treppe/Hubboden (flach) (Bauch- und Rickenlage):

Teil A-V:

Mit den Handen vom Grund abstlitzen und den K&rper anheben
Zuerst Liegestitz, dann Schwebestitz (Losen der FliBe vom Boden)
Po, Bauch, FlBe, Beine zeigen

Lehrgang Anfdngerschwimmen
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Hiipfen/Springen

Das Springen wird nicht isoliert vermittelt. Voriibungen beginnen bereits in der ersten Unterrichtsstunde
(Hupfen). Das Springen soll Teil jeder Unterrichtsstunde sein. Es soll die Stundeninhalte variieren und ver-
tiefen. Durch Springen wird der Mut gesteigert und die Kérperbeherrschung geschult. Dadurch wachsen
Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein sowie die Wassersicherheit.

¢ Wassergew6hnung:

Vorwarts, riickwaérts, seitwarts

Einbeinig, beidbeinig

Unterschiedliche Schrittvarianten

Vom Beckenrand ins Wasser rutschen, aus dem Sitzen, aus der Bauchlage, mit und ohne Partnerhilfe

e Atmung:

Aus der Hocke ins Wasser springen

Einbeinig, beidbeinig vom Beckenrand ins Wasser springen

Springen mit und ohne Partnerhilfe (Partner halt den Ubenden mit Tauchring, Gymnastikreifen,
Theraband usw.)

In die gedffneten Arme des Helfers springen

Wie vorher, jedoch mit Blubbern ins Wasser springen

e Tauchen:

Aus dem Stand ins Wasser springen, mit und ohne Hilfe

Wie vorher, jedoch mit Untertauchen

Freier Sprung, mit und ohne Hilfe

Freier Sprung mit Tauchen, auf den Boden setzen, Gegenstédnde hochtauchen
FuBspriinge ins tiefe Wasser

e Schweben:

Aus dem Stand springen, weit, mit angehockten Beinen, in Bauch- und Riickenlage auf den Boden
legen, Auftreibenlassen (kein Ausatmen!)

Aus dem Sitzen ins tiefe Wasser, ,,Abfaller

Wie vorher, jedoch aus der Hocke

e Gleiten:

60

Aus dem Stand Uber einen Gymnastikstab, eine Pool-Noodle usw. springen

In einen liegenden Gymnastikreifen in schultertiefes Wasser springen, auf den Boden hocken, schrag
nach vorne hochtauchen und gleiten

Wie vorher, die Gleitstrecke wird beim Tauchen jedoch durch einen Gymnastikreifen, Gymnastikstab,
Pool-Noodle usw. verlangert

Aus der Hocke ,,Abfaller” ins tiefe Wasser mit Ausgleiten

Teil A-V: Lehrgang Anfdngerschwimmen



Einteilung der Spriinge:

FuBwarts Kopfwarts
Ungeformte Spriinge Abfaller (kein Sprung)
Schrittsprung Kopfsprung
Schlusssprung Startsprung
Gréatschsprung Grabstart
Hocksprung Rollen und Salti
Laufsprung

Drehsprung

Abrenner

Spriinge vorwarts
und rlickwarts

Atmung

Die Teilnehmer lernen durch Anheben des Kopfes durch den Mund ein-
zuatmen und ins Wasser durch die Nase und den Mund auszuatmen.
Dabei ist darauf zu achten, dass nicht hyperventiliert wird.

Die Atmung wird bei der Bewegungsschulung vertieft gelibt.

e Stand am Beckenrand:
— Einatmen durch den Mund, Luft anhalten und durch den Mund wieder ausatmen
— Wie vorher, jedoch durch die Nase ausatmen
— Teilnehmer waschen sich die Arme, den Hals, das Gesicht, die Haare (Hilfsmittel: Schissel, GieBkan-
ne usw.)
— Durch Strohhalme Luft ins Wasser blasen/blubbern
— Pusten, Prusten, Blubbern und Hauchen mit dem Mund unter Wasser (langsam/schnell, laut/leise)

¢ |n der Fortbewegung:
— Mit und ohne Strohhalme Tischtennisbélle durch Pusten fortbewegen
— Tischtennisbélle durch Blubbern fortbewegen
— Tischtennisballe, Luftballons, Kleinballe mit der Nase/mit der Stirn schieben und dabei blubbern

e Seeldéwenbrillen: tiefes Einatmen, unter Wasser mit Gebrill ausatmen, dabei den Kopf hin und her
schtteln

e Partner stehen sich mit Handfassung gegentiber, einer blubbert, der andere zahlt, wie lange sein Partner
blubbern kann

¢ Atemschulung: bewusstes Einatmen durch den Mund, Eintauchen des Kopfes, Luft anhalten und durch
Mund und Nase ausatmen
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Tauchen
Das sichere Schwimmen ist ohne angstfreies Tauchen unmdglich!

Beim Tauchen missen der Lidschutz-Reflex und der Kopfstell-Reflex abgebaut werden.

Unter Lidschutz-Reflex versteht man, dass sich die Augen bei der Beriihrung mit Wasser automatisch
schlieBen. Der Reflex muss abgebaut werden, um die Orientierung unter Wasser zu gewahrleisten. Dies
beginnt schon beim Kontakt mit Spritzwasser und wird vertieft fortgesetzt durch die Aufgabe, Gegenstédnde
unter Wasser zu erkennen und anschlieBend zu benennen bzw. heraufzuholen.

Der Kopfstell-Reflex bewirkt, dass der Kérper des Menschen immer in die Senkrechte kommt. Der Reflex
muss unter Wasser bewusst abgebaut werden, damit die Steuerung des Kérpers beim Tauchen nach unten
moglich wird.

Der Druck auf die luftgeftllten Hohlen des Kopfes verstarkt sich bei zunehmender Tauchtiefe und wird als
unangenehm bis schmerzhaft empfunden (deshalb sollte bei Erkaltung nicht getaucht werden, da dann kein
Druckausgleich méglich ist). Der Druckausgleich erfolgt, indem man willkiirlich den Rachen verschlieBt und
trocken schluckt.

Um den Auftrieb beim Tauchen zu Gberwinden, muss ausgeatmet werden.
e Auf der Treppe in Liegestiitz, Gesicht/Kopf unter Wasser tauchen
¢ Am Beckenrand stehend wie vorher, ausatmen unter Wasser

e Kreisaufstellung mit Handfassung, 1, 2 abz&hlen lassen, im Wechsel:
— Das Gesicht ins Wasser legen
— Kopf untertauchen
— Versuchen, sich auf den Boden zu hocken

¢ Partnertbung:
- ,Pumpe”: im Wechsel tauchen mit Handhalte/ohne Handhalte
— Auf den Boden setzen, die Partner beobachten sich gegenseitig dabei
— Unter einem Seil, Stab, einer Schwimmsprosse, Pool-Noodle durch einen Gymnastikreifen tauchen,
der Partner hélt das jeweilige Gerat

e Auf den Treppenstufen oder im Niedrigwasser Gegensténde auslegen (Spielzeugautos, kleine Tauchrin-
ge, Tauchscheiben usw.) und von den Teilnehmern unter Ausatmen hochtauchen lassen (auf gedffnete
Augen achten, z.B. genauen Gegenstand benennen)

e Der Partner halt den Stab oder die Schwimmsprosse so fest, dass sie senkrecht auf dem Boden steht
und der Ubende hangelt unter Ausatmen an Stab/Sprosse:
— Bis auf den Grund
— Er holt einen Gegenstand hoch
— Er holt vorher benannte Gegenstéande hoch

¢ Die Teilnehmer versuchen aus dem freien Stand:
— Sich auf den Beckenboden zu setzen
- Im Wasser schwebende Gegensténde (z.B. Filmdosen) zu fangen
— Mehrere auf dem Boden liegende Gegenstédnde hochzubringen

e An der Leiter (oder einer vom Helfer gehaltenen, senkrecht im Wasser stehenden Angel) mit Ausatmen
und Augendéffnen herunterhangeln
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¢ |n Bauchlage auf den Boden legen und wieder hochhangeln

In Riickenlage auf den Boden legen und wieder hochhangeln
Wie vorher, jedoch vom Beckenboden nach oben abstoBen

¢ Von vorne durch die gegratschten Beine eines Mitschilers tauchen (Sicherung durch den Helfer!)

Schweben (statischer Auftrieb)

Beim Tauchen machen die Teilnehmer die Erfahrung, dass der Kérper auftreibt, d.h. nicht untergeht, wenn
nicht ausgeatmet wurde.

Das Schweben dient der Vorbereitung auf das Gleiten und damit dem Einnehmen der Schwimmlage. Es
muss in Bauch- und Rlckenlage eingelibt werden.

Erst wenn das Schweben sicher beherrscht wird (statischer Auftrieb), kann mit der Vermittlung des Gleitens
(dynamischer Auftrieb) begonnen werden.

¢ Kreisaufstellung mit Handfassung:

Im Stand hockt jeder zweite Teilnehmer die Beine an

So schnell wie mdglich im Kreis drehen und jeder zweite Teilnehmer hockt die Beine an
Jeder Zweite legt sich auf den Riicken (die anderen geben Halt)

Jeder Zweite legt sich auf den Bauch

Im Kreis drehen und jeder zweite Teilnehmer streckt den Kérper in Bauch- und Rickenlage

¢ Aus der Bauch- und Rulckenlage: Hinstellen iben (Rotation um die Querachse):

Bauchlage: ausatmen, Knie anhocken, Kopf in den Nacken nehmen, hinstellen
Rickenlage: ausatmen, Knie anhocken, Kinn auf die Brust nehmen, hinstellen

¢ |Lagewechsel von der Bauch- in die Rickenlage durch Anhocken der Beine und die
richtungsentsprechende Kopfstellung (um die Querachse)

¢ In Bauch- und Riickenlage (Kopf im Wasser):

Beine gratschen und wieder schlieBen

Beine strampeln

Beine scheren

Knie im Wechsel/ gleichzeitig anhocken

Beine fahren Fahrrad

Kraulbeinschlag

Alle Ubungen wie vorher, wahrend sich der Kreis nach links/rechts dreht

e An der Beckenwand oder der Uberlaufrinne hélt sich eine Hand an der Kante fest, die andere Hand
drlckt, Fingerspitzen nach unten gerichtet, gegen die Wand. Liegestlitzhaltung, die Zehen beriihren den
Boden, einatmen, Kopf ins Wasser legen und aufschweben (anfanglich unterstitzt durch einen Partner):

Beine gratschen und wieder schlieBen
Beine strampeln

Beine scheren

Knie im Wechsel/gleichzeitig anhocken
Beine fahren Fahrrad

Kraulbeinschlag
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Rickenlage, frei aufs Wasser legen mit Halt unter den Schultern durch einen Partner/mit nach oben
gestreckten Armen, Halt an einem vom Partner gehaltenen Stab/gehaltener Pool-Noodle:

— Beine gratschen und wieder schlieBen

— Beine strampeln

— Beine scheren

- Khnie im Wechsel/ gleichzeitig anhocken

— Beine fahren Fahrrad

— Kraulbeinschlag

Aus der Bauch- und Rickenlage Kopf bewusst anheben, ausatmen und spiren, wie die Beine absinken
bzw. dass der Korper bei der Einatmung an der Wasseroberflache bleibt

An der Treppe oder der Uberlaufrinne (Beckenboden bei Hubboden):
Mit beiden Handen festhalten, vorwarts ziehen/rlickwarts schieben
Mit den Fingerspitzen abstitzen

Mit einer Hand abstlitzen

Beide Hande 16sen und frei schweben

Arme und Unterarme des Teilnehmers liegen auf denen eines Partners:
— Partner steht/geht

— Partner zieht/schiebt

— L&sen vom Partner

Ruckenlage, der Partner steht zwischen den gegratschten Beinen und unterstiitzt an den
Oberschenkeln/Unterschenkeln/FuBen/ohne Halt:

- Stand

— Schieben/ziehen

Schwebespriinge aus der tiefen Hocke vorwérts/rlickwarts

Aus dem Stand Korper vorfallen lassen, die Hande tellern, Beine anhocken, hinstellen:

— Beine langer anhocken

— Arme paddeln in eine Richtung (Karussell) mit Richtungswechsel

— Beine im Wechsel vor- und riickwarts strecken, erst mit Abstellen der Beine in die Senkrechte, dann
ohne

Freier Stand, einatmen, Arme h&ngen lassen, vorbeugen, Kopf ins Wasser legen, FliBe vom Boden
I6sen:

- ,Qualle”

— Beine anhocken, ,Hockqualle*

— Beine mit den Armen umfassen, ,,Pdckchen*

- ,,Packchen” l6sen und Arme und Beine strecken, ,, Toter Mann“

— Arme und Beine gratschen, ,Seestern”

— Arme und Beine immer wieder schlieBen und strecken, sodass eine Fortbewegung entsteht

— Handstand mit und ohne Partnerhilfe

Rollen:

— Zwei Partner halten Stab, Pool-Noodle, Gymnastikreifen, Teilnehmer bt mit Unterstitzung Rolle
vorwarts/rickwarts

— Wie vorher, ohne Hilfe am Gerat

— Wie vorher, mit Unterstiitzung ohne Gerat

— Ohne Hilfe freies Rollen aus Bauch- und Riickenlage
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¢ Aus Strecklage um die Langsachse rollen
— Am Beckenrand
— Mit und ohne Partner

Gleiten (dynamischer Auftrieb)

Nach dem sicheren Beherrschen des Schwebens bedingt das Gleiten (in Bauch- und Riickenlage) das Ein-
nehmen der korrekten Schwimmlage.

Erst wenn der Teilnehmer in der Lage ist, mindestens 6 m in Bauchlage und 3 m in Rickenlage — nach Ab-
stoB3 vom Beckenrand - zu gleiten, kann die Bewegungsschulung erfolgen.

e Partner zieht den Teilnehmer aus dem Stand mit Stab, Pool-Noodle, Sprosse usw. in Bauch- und Ru-
ckenlage (er spiirt, dass die Beine in der Fortbewegung auftreiben)

 Stand an der Treppe/Beckenrand, abstoBen mit Schwimmbrett, Pool-Noodle 0.A. und gleiten
¢ Vorfallen lassen und ohne Hilfsmittel zur Wand gleiten

¢ Gleiten nach AbstoB vom Beckenboden zur Beckenwand/vom Beckenrand (mit und ohne Hilfe in
Bauch- und Riickenlage):
— Kurze Entfernung
— VergréBerte Entfernung
— An der Wasseroberflache
— Unter Wasser (z.B. unter Gegenstand her)

¢ Gleiten nach AbstoB vom Beckenboden:
— Delfinspriinge Uber Arm des Partners/Geréat
— Ein Sprung Uber ein Gerat
— Mehrere Spriinge hintereinander, z.B. Uber unterschiedliche Gerate

¢ Freie Delfinspriinge:

Wer schafft die meisten?

Wer kommt am weitesten?

Wer hat die langste Gleitphase?

Wer schafft die Iangste Strecke mit den wenigsten Spriingen?

¢ AbstoBen vom Beckenrand/Beckenboden:
— In Bauch- und Rickenlage
— Verlangerte Gleitstrecke
— Mit Rollen um die L&ngsachse
— Mit Rollen um die Querachse (vorwarts/riickwarts)
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Bewegungsschulung

Fir die Beschreibung der Bewegungen, die Methodik der Vermittlung und die Fehleranalyse/Fehler-
korrektur siehe Teil A-VII und A-VIII.
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Stundenprotokoll
Nachbereitung der Unterrichtsstunde durch den Ausbilder

Anhand des Stundeninhalts wurde das Lernziel erreicht. Durch Einbau des Spieles ,,Wer hat Angst vorm
Schwarzen Mann“ wurde das Erlernte noch einmal wiederholt.

Das Kennenlernspiel ,Zuwerfen des Wasserballes, dabei seinen Namen nennen” sollte eigentlich unter der
Dusche stattfinden, jedoch war hier der Gerduschpegel so hoch, dass man nichts verstehen konnte. Somit
verlegten wir das Spiel in den vordersten Bereich des Beckens, was wir flr sinnvoller hielten. Dadurch
konnten wir uns schon zu Anfang ein Bild machen, wie die einzelnen Kinder sich im Wasser bewegen.

In der Gruppe herrschte ein harmonisches Miteinander, auch beim Spiel machten alle mit Begeisterung mit.

Nicht alle Kinder gingen die Treppe ,step by step®, aber nachdem wir sie darauf hingewiesen hatten, schaff-
ten es alle.

Bei dem ,,von einem Beckenrand zum anderen Gelangen” forderten wir die Kinder auf, selber Vorschlége fiir
Tierbewegungen zu machen. Dies wurde mit Begeisterung angenommen. Die Kinder wéhlten in erster Linie
Tiere mit verschiedenen Gangarten aus. Sie hatten sofort den Sinn des Spiels erkannt. Die Phantasie der

Kinder wurde zusétzlich angeregt.

Das Lernziel wurde erreicht, dennoch wollen wir beim nichsten Mal das Erlernte durch gezielte Ubungen
und passende Spiele vertiefen.

Der zeitliche Ablauf der Unterrichtsstunde entsprach im GroBen und Ganzen der zeitlichen Planung.
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Zusammenfassung

Jede Unterrichtsstunde muss sorgféltig geplant, durchgefiihrt und nachbereitet werden.

¢ Aufbau einer Unterrichtsstunde:

Aufwarmen
Hauptteil
Lernzielkontrolle
Ausklang/Spiel
Nachgesprach

e Stundenplanung/Stundenprotokoll:

Kopf
Stundenaufbau (was-wie) mit Kommentar (warum)
Nachbereitung

e Beachte:

Roter Faden

Vom Leichten zum Schweren
Vielseitigkeitsprinzip

Effektiver Einsatz des Helfers und von Hilfsmitteln
Zeitkomponente
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Merkmale des Schwimmens
Unterteilung der unterschiedlichen Schwimmarten

¢ Gleichzugarten:
Brustschwimmen, Riickengleichschlag, Schmetterling

¢ Wechselschlagarten:
Kraulen, Rickenkraulen

e Mischformen:
Seitschwimmen, Delfin

¢ Tauchen kann je nach Beinbewegung eine Gleichzugart oder eine Mischform sein

Die Lage des Korpers im Wasser

¢ |n Bauchlage nimmt der Schwimmer die sogenannte Gleitbootlage ein, wobei der Kérper des Schwim-
mers einen Winkel von 15°-25° zur Wasseroberflache einnimmt.

¢ In Rickenlage nimmt der Schwimmer die sogenannte Schalenlage ein, bei der er einen leicht gerunde-
ten Rucken hat.

Die Lage des Korpers im Wasser wird maBgeblich durch die Kopfstellung bestimmt. Die Lage ist ausschlag-
gebend fir die richtige Ausflihrung der Schwimmbewegungen und wichtige Voraussetzung fir ein zligiges
Schwimmen ohne unnétige Widerstande.

Die Beinbewegung

¢ Sie dient:
— Dem Vortrieb (z.B. Brustschwimmen - Gratschschwung)
— Der Stabilisation (z.B. Kraulschwimmen — gegen starke Rotation um die L&ngsachse)
— Vortrieb beim Brustschwimmen ca. 50 %
— Vortrieb beim Kraulschwimmen ca. 30 %

Die Armbewegung

¢ Sie dient dem Vortrieb und Iasst sich je nach Schwimmart in Phasen einteilen:
— Brustschwimmen und Tauchen (ca. 50 % des Vortriebes):
Wasserfassen — Zug-, Druckphase — Gleiten
— Kraulen, Riickenkraulen, Delfin, Rlickengleichschlag (ca. 70 % des Vortriebes): Wasserfassen — Zug-,
Druckphase — Riickholphase — Eintauchen
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¢ Die Armbewegungen lassen sich am besten nach der Form der ausgeflihrten Bewegung einteilen:

— Brustschwimmen:
Herzform

— Kraulen, Rickenkraulen:
Wechselnde S-Form

— Delfin, Streckentauchen, Riickengleichschlag:
Schlissellochform

Atmung

e Ausatmung:

Durch Nase und Mund mit zunehmender Steigerung, im Wasser beginnend

e Einatmung:
Nur durch den Mund, schnell und tief

Wahl der Anfangsschwimmart

Teil A-VI:  Schwimmen

Brustschwimmen Kraulen

e Gute Orientierungsmdglichkeit ¢ Naturliche Bewegungsform

e Gute Verstandigungsmoglichkeiten ¢ Artverwandt mit den Bewegungs-

¢ Einfache Koordination mit der Atmung ablaufen beim Krabbeln und Gehen
e e Vortrieb wechselt zwischen Armen und e Grobform schneller erlernbar
Q Beinen ¢ Ruckenfreundliches Schwimmen

e Langere Gleitphasen zur Entspannung ¢ Schnellste Schwimmart

e Fihrt auch bei Konditionsmangel zu

einer ausdauernden Leistung

© ¢ Keine natlrliche Bewegungsform ¢ Keine Orientierung in der
_b e Schwierige Koordination von Arm- Bewegungsrichtung
c und Beinbewegung e Schwierigkeiten bei der Atmung
o ¢ Die langsamste Schwimmart ¢ Hohe koérperliche Anforderungen
o e Keine Entspannungsphasen beim Ungetlbten
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Positive Aspekte der Ruckenlage

e Ungehinderte Atmung/entspannt

e Abbau von Haltungsschaden

¢ |n der Fehlerkorrektur einsetzbar (Beinbewegung)

¢ Dient nach dem Vielseitigkeitsprinzip der Verbesserung der Koordinationsfahigkeit

¢ FEinsatz bei Selbst- und Fremdrettung (prifungsrelevant ab dem Deutschen Jugendschwimmabzeichen
Silber)

Zusammenfassung

Man unterscheidet die Schwimmarten nach:
— Gleichzugarten (Brust, Ruckengleichschlag, Schmetterling)
— Wechselschlagarten (Kraulen, Riickenkraulen) und
— Mischformen (Seitschwimmen, Delfin, Tauchen)

Die Lage des Korpers im Wasser kann die Gleitbootlage (Bauchlage) oder die Schalenlage (Rickenlage)
sein.

Die Beinbewegung dient dem Vortrieb und der Stabilisation.

Die Armbewegung dient dem Vortrieb und ist in Phasen eingeteilt:
— bei Gleichzugarten: Wasserfassen — Zug-, Druckphase — Gleiten
— bei Wechselschlagarten: Wasserfassen — Zug-, Druckphase — Rickholphase — Eintauchen

Die Armbewegung hat:
— beim Brustschwimmen die Herzform
— beim Kraulen und Rickenkraulen die wechselnde S-Form
— bei Delfin, Streckentauchen, Rickengleichschlag und Schmetterling die Schllissellochform

Wichtig sind jeweils:
— Auf das hohe Ellenbogenprinzip und einen zyklischen Bewegungsablauf, also den Wechsel
zwischen Spannung und Entspannung, zu achten.
— Die Ausatmung erfolgt durch Mund und Nase mit zunehmender Steigerung, im Wasser beginnend.
— Die Einatmung geschieht nur durch den Mund, schnell und tief.
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Teil A-VII:
Bewegungsschulung



Brustschwimmen

Die Schwunggratsche in Bauch- und Riickenlage

80

¢ Bewegungsbeschreibung
Aus der Gleitlage werden die Unterschenkel mit leicht gedffneten
Knien (hiftbreit) zum GesaB geflihrt (nicht Knie an die Brust). Ideal
ist ein Beugewinkel im Huftgelenk von ca. 50°.
Die Beine bleiben in dieser Haltung im Stromungsschatten des
Kdrpers, FliBe werden nach auBen gedreht und angezogen.
Schnell und kréaftig folgt die halbkreisformige Schwungbewegung
der Unterschenkel Gber auBen nach hinten.
In der Gleitphase liegen die Beine locker gestreckt mit gestreckten
FlBen. Bei Gelenkproblemen kann auf eine modifizierte StoBgréat-
sche zurtickgegriffen werden.

e Atmung bei der Schwunggratsche in Bauchlage
Einatmung: wahrend des Anziehens der Beine an das Gesal
Ausatmung: wahrend der Gleitphase

¢ Methodik der Vermittlung der Schwunggratsche in ihrer Grobform

(immer in Bauch- und Rickenlage)

— Alle Teilnehmer sitzen auf dem Beckenrand und bekommen die
Bewegung vom Ubungsleiter demonstriert bzw. der Ausbilder/
Helfer fUhrt die ersten Bewegungsversuche

— Die Teilnehmer sttitzen sich mit den Handen vom Beckenboden
bzw. von der Treppe ab und Uben die Schwunggrétsche und die
Atmung

— Alle Teilnehmer halten sich mit den Handen am Beckenrand fest
und der Ausbilder/Helfer fuhrt die Beinbewegung

— Alle Teilnehmer halten sich mit den Handen am Beckenrand fest
und fUhren ebenfalls die Bewegung aus

- Die Teilnehmer I6sen sich von der Wand und werden beim Uben
von einem Partner unterstitzt

- Ubungen mit Hilfsmittel

- Ubungen ohne Hilfsmittel

Allgemein zur Vermittlung der Schwunggrétsche:

Die Schwunggréatsche wird nach dem Vielseitigkeitsprinzip, wie in der Wassergewdhnung das Schweben
und Gleiten, in den Anfangen und in der weiteren Zeit des Schwimmenlernens in Bauch- und Riickenlage
vermittelt.

Die Beinbewegung wird zuerst vom Ubungsleiter an Land demonstriert. So wird bei allen anderen Be-
wegungen auch verfahren. Die Teilnehmer sitzen oder liegen am Beckenrand, versuchen die Bewegung
nachzuahmen und werden dabei ggf. korrigiert und gefiihrt. Bei der Schwunggrétsche fiihrt der Ubungs-
leiter die Teilnehmer entweder an den FiiBen, um deren Stellung in der Bewegung korrigieren zu kénnen,
oder an den FuBfesseln/Kndcheln (taktile Wahrnehmung).

Aufbauend auf die Grobform wird nun durch gezielte Fehlerkorrektur die Bewegung zur Feinform gefihrt.
Hierbei ist es sehr wichtig, immer nur einen Fehler konsequent zu korrigieren und erst nach dessen Aus-

merzung einen anderen Fehler anzugehen.
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Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkungen

Korrektur

Kein SchlieBen der Beine und

Weniger Vortrieb, Uiberhastete

Hinweis auf kraftigeres Zusammenfuh-

1 Fu"Be am Ende der Schwung- Bewegungen. ren der Beine, auf ,Pausen® hinweisen.
grétsche.
StoBgratsche: Der Vortrieb . , Neuer Aufbau der Schwunggratsche
wird ausschlieBlich mit dem Weniger Vortrieb, schnellere o .
2 Abdruck der Sohle vom Was- Ermiidun unter stéandiger Eigenkorrektur und
9- Korrektur durch den Ausbilder.
ser erzeugt.
Die FUBe werden beim . .
. . Streckung der FiBe durch die
3 Anziehen der Unterschenkel Mehr Widerstand. Hande des fithrenden Partners.
angezogen.
Die FuBe werden vor dem
4 Einsetzen der Schwung-
gratsche nicht nach auBen Kein Vortrieb, schnellere Ermu- . .
. a Streckung der Fiie durch die
gedreht. dung, Vortrieb erfolgt hauptséch- x -
. ) Hande des flihrenden Partners.
lich durch die Arme.
5 ZehenstoBer: Schwunggrét-
sche mit gestreckten FlBen.
Die Schwunggratsche ist Weniger Vortrieb, schnellere Schwunggratsche in Riickenlage mit
6 nicht synchron, die Beine Ermudung, schldngelnde Bewe- Eigenkorrektur oder mit Hilfsmitteln
schwingen nacheinander. gung. wie z.B. elastischem Band.
Schere: Die Beine schwin- Schraglage im Wasser, weniger
7 gen nicht in der horizontalen Vortriegb 9 ’ 9
Ebene. ' Hinweisen bei Wiederholung von
) ; Grundiibungen, Flihrung der Bewe-
Keine synchrone Beinbewe- Kein geradeaus gerichteter gung durch den Ausbilder, Schwung-
8 gung. Ein FuB schiagt tber Vortrieb. grétsche in Rucken- und Brustlage mit
die Wasseroberflache hinaus. Eigenkorrektur.
(Lagekorrektur: zu flache Lage)
Beide FlBe schlagen haufig . . ) 50° Beugung im Huiftgelenk.
9 Uiber die Oberflache. Ober- SKL?C'; \éc;rrt]rlvzs, L( ;TE;Z?:? Ver
schenkel bleiben gestreckt. P ’
Schwunggratsche in Bauch- und
. L . . . .. Ruckenlage mit zusammengehaltenen
10 Die Kn!e sind be_|m Apmehen Bremsen_de Wirkung, erhéhter Knien (je nach Alter der Teilnehmer).
der Beine zu weit gedffnet. Frontalwiderstand. . h .
Hilfsmittel z.B. Pull-Buoy, elastisches
Band.
Schwunggratsche in Riickenlage
mit Eigenkorrektur: Knie dirfen die
Die Knie werden zu stark GesaB kommt aus dem Wasser, Wasseroberflache nicht durchbrechen,
11 unter den Bauch gezogen erschwertes Luftholen, da der der Ubungsleiter halt seinen Arm oder
gezogen. Kopf zu weit unter Wasser gerét. einen Stab unter das Becken des
Teilnehmers und verhindert somit das
Anziehen der Knie unter den Bauch.
Uberl:l'astete Bewegung, .. Hinweis auf langere Gleitphasen, Hin-
fortwahrendes Kreisen der Schnelle Ermiidung, kaum Vor- . .
12 . ) weis auf gedachte Pause nach jeder
Unterschenkel; ohne erkenn- trieb. Schwunaaritsche
bare Gleitphase. 99 ’
Der Kopf kommt nicht aus
13 dem Wasser heraus, Folge Erschwertes Luftholen. Korrektur wie unter 9 oder 11.
aus Fehler 9 oder 11.
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Die Armbewegung des Brustschwimmens

¢ Bewegungsbeschreibung
Die Arme liegen gestreckt mit den Handflachen nach unten zeigend
vor dem Korper. Die Hande drehen sich nach auB3en, fihlen/fassen
das Wasser und ziehen seitlich nach hinten/unten.
In etwa Uber Schulterbreite (ca. 60°) werden die Arme im Ellenbo-
gengelenk gebeugt, die Unterarme ziehen bis in Schulterhdhe bei
~hohem* Ellenbogen, werden mit einer kréftigen Druckbewegung
vor der Brust zusammengefuhrt und ohne Unterbrechung nach
vorne gestreckt.

¢ Atmung bei der Armbewegung
Einatmen: beim Ubergang von der Zug- in die Druckphase
Ausatmen: wahrend der Gleit- und Zugphase

e Methodik der Vermittlung des Brustarmzuges

- Demonstration und Uben der Armbewegung an Land (liegend
auf dem Beckenrand und Arme im Wasser)

- Demonstration und Uben der Armbewegung an Land wie vorher,
jedoch kombiniert mit der Atmung

— Korrektur des ausgelibten Armzuges durch den Ausbilder (ver-
bale Korrektur und/oder Fiihren der Bewegung)

— Gehen durchs Wasser mit Ausfiihrung der Armbewegung und
der Atmung

— Aus dem Stand nach vorne abstoBen und eine Armbewegung
bzw. mehrere Armbewegungen ausfihren

— Vom Beckenrand abstoBen, ausgleiten und einen bzw. mehrere
Armzige ausfihren

- Ubungen wie vorher, jedoch mit Atmung
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Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkung

Korrektur

Gestreckte Arme beim

Zu viel Wasserwiderstand, zu ho-

Eigenbeobachtung und Eigenkorrektur,

1 Ubungen an Land, Hinweise auf das
Armzug. her Kraftaufwand (Hebelgesetze).
Beugen der Arme.
Die Hande suchen nicht den ) . ) ) ) .
. . . Kein gentigend groBer Abdruck Hinweis auf die Handhaltung immer
2 Stitz (Dichte des unverwir- ) ) ) )
vom Wasser, weniger Vortrieb. senkrecht zur Vortriebsrichtung.
belten Wassers).
Stoppen der Bewegung in Hinweis auf ein zligiges Vorbringen der
Abgehackter Bewegungsablauf, N )
3 der Beugephase unter dem . ) Arme in die Streckung, Eigenbeobach-
. erhdhter Widerstand. .
Korper. tung und Eigenkorrektur.
Die Ellenbogen bleiben nicht Zugphase behindert, weniger . .
4 . . Hinweis auf den hohen Ellenbogen.
oben, sondern sinken ab. Vortrieb.
Die Zugphase der Arme Uberhastete Riickholphase, keine Hinweis auf bewusst kurze Armzige,
5 geht Uber die Schulterebene Entspannung, gréBerer Wider- Stab oder Pool-Noodle unter den
hinaus. stand, langerer Ruckholweg. Achseln als Hilfsmittel.
Eigenbeobachtung und Eigenkorrek-
. . . tur, Fiihrung der Bewegung, Trocken-
Keine parallele Armfiihrung. Schléangelnde Bewegung.
6 P d g aund Ubung mit Zauberschnur (im Wasser
mit Stab).
Ruckhafte Streckung der ) ) ) )
Keine Erholungsphase, daher Hinweis auf ein entspanntes und
7 Arme am Ende der Armbe- i .
schnellere Ermidung. lockeres Vorbringen der Arme.
wegung.
. Unruhiges und anstrengendes Vermeiden von Z&hlzeiten im Anfénge-
Eckige, abgehackte Armbe- ) ) ) . . .
8 equn Schwimmen, keine Entspan- runterricht, Hinweis auf das Vermeiden
wegung.
9ung nungsphase. von Pausen wéhrend des Armzuges.
Keine Gleitphase zwischen
den einzelnen Armbewe- . . Hinweis auf langeres Gleiten nach
. Schnelle Ermiidung, unékono- .
9 gungen, rihren, ohne dass ] ) jedem Armzug, gedachte Pause nach
misches Schwimmen. A
Anfang und Ende der Bewe- jeder Bewegung.
gung erkennbar sind.
Keine richtige Abdruckflache, ) ) ) )
) ) ) ) ) Hinweis auf Eigenbeobachtung und Ei-
10 Weit gespreizte Finger. Wasser flieBt durch die ge- . .
. ) genkorrektur, Hande locker schlieBen.
spreizten Finger.
. o Hinweis auf den sich steigernden
Keine Dynamik in der Bewe- . . . .
11 N Zu wenig Vortrieb. Krafteinsatz der Arme in der Zug-,
ung.
gung Druckbewegung.
Hi i f das Abwinkeln der Arme,
Der Krafteinsatz der Arme . WIS aull das AbWINKEIn der Arme
B . Erhohter Kraftaufwand, starke Stehenlassen und Hochhalten der El-
12 fihrt nach unten und druckt . ) ) ) .
. Schraglage, weniger Vortrieb. lenbogen, Zugbeginn mit Unterarmen
den Kdrper aus dem Wasser. f
und Handen.
Die Bewegungen der Arme . N . . .
. ) Abdriften des Kdrpers, erhéhter Hinweis auf gerade Haltung des
werden nicht auf gleicher L
13 . . Kraftaufwand zur Stabilisation der Kopfes und waagerechte Haltung der
Ebene ausgefihrt (schrage .
Kérperlage. Schultern.
Haltung der Schultern).
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Koordination Schwunggratsche, Brustarmzug und Atmung

Bewegungsbeschreibung
Wenn die Arme gebeugt sind (Ubergang Zug-, Druckphase), werden die Unterschenkel angezogen.
Wahrend die Arme gestreckt werden, wird peitschenartig der Unterschenkelschwung durchgefiihrt.

Vorgehensweise bei der Koordination

— Ausflihren der Gesamtbewegung ohne Atmung (Demonstration)

- 3 Armziige - 3 Schwunggrétschen 2 -2; 1 - 1)

— Gesamtbewegung ohne Atmung, jedoch mit bewusster Gleitphase
— Mit erhéhter Bewegungsfrequenz

— Mit Atmung bei jedem 2. Bewegungszyklus

— Gesamtbewegung mit regelméaBiger Atmung

Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkung

Korrektur

Zu friihes Anziehen der
Beine. Im Extremfall Frosch:
Anziehen der Beine und Arme
gleichzeitig.

Kaum Vortrieb, erhohter Frontal-
widerstand.

Verbale Unterstlitzung durch den
Ausbilder, wahrend der Teilnehmer
die Bewegungen ausfihrt, erneute
Koordination.

Hastige Schwimmbewe-
gungen:

* Armzug beginnt, bevor
die Schwunggratsche
beendet wurde.

* Ruckartige Bewegungs-
ausfliihrung.

Erhéhter Widerstand, keine Gleit-
phase und damit keine Erholungs-
phase, schnelle Ermuidung.

Hinweis auf langere Gleitphasen,
Verbessern des Wassergefhls,
bewusst langsames Ausfiihren der
Bewegung.
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Der ganze Kopf taucht wéh-
rend der Gleitphase unter die
Wasseroberflache.

e Zu starkes Heranziehen
des Kinns beim Vor-
schieben der Arme in die
Streckung.

e Die Arme werden bei der
Streckung nach schrag
unten vorgeschoben.

e Der Oberkorper wurde
durch die Zug-, Druck-
phase zu weit aus dem
Wasser gehoben und
sackt in der Gleitphase zu
tief ins Wasser.

Mehr Wasserwiderstand,
schlechte Kérperlage im Wasser.

e Hinweis auf Streckung der Hals-
wirbelsaule.

e Hinweis auf das Vorschieben der
Arme dicht unter der Wasserober-
flache.

¢ Flache Kérperlage.
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Brustschwimmen

1 Vollstandige Streckung, die Gleitlage
ist erreicht.
2 Mit der Ausatmung wird begonnen.
3 Steigerndes Ausatmen und Beginn
der Zugphase.
4 Kraftiges Ausatmen und Heraushe-
ben des Oberkdrpers zum Einatmen.
5 Einatmen, Zusammenbringen der
Arme und Beginn der Schwunggréat-
sche.
6 Weiteres Zusammenbringen der Arme
und Anziehen der Beine.
7 Beine sind jetzt herangezogen, die
Arme werden nach vorne geschoben.
8 Drehen der FliBe nach aufBen.
9-10 Beine werden zusammen
geschwungen.
11-12 Beine werden zusammengefihrt.
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Ruckengleichschlagschwimmen

Beinbewegung

Die Beinbewegung ist analog der Schwunggratsche der Brustschwimmtechnik.

Armbewegung

¢ Volkstimliches Riickenschwimmen
Die Arme liegen dicht am Kérper, werden gleichzeitig leicht gebeugt und dicht unter der Wasseroberfla-
che bis ca. Schulterhdhe gefiihrt. Die Handflachen und Arminnenseiten werden wéhrend der Streckung
der Arme gegen die Oberschenkel gedriickt und erzeugen so den Vortrieb.

¢ Gleichschlagschwimmen
Die Arme werden Uber Wasser von den Oberschenkeln aus gestreckt Gber den Kérper in die Strecklage
hinter den Kopf gebracht. Die Hdnde tauchen mit dem kleinen Finger zuerst ein und ziehen bzw. dru-
cken ahnlich wie beim Rickenkraul (hier nur parallel) seitlich am K&rper vorbei bis zu den Oberschen-
keln. Dann werden sie wieder mit den Daumen zuerst aus dem Wasser bis hinter den Kopf gebracht.

Koordination Beinbewegung, Armbewegung und Atmung

¢ Volkstimliches Riickenschwimmen
Wahrend die Arme bis ca. Schulterhéhe gefiihrt werden, erfolgt die Schwunggrétsche.

¢ Gleichschlagschwimmen
Mit der Uberwasserphase der Arme erfolgt die Schwunggrétsche.

e Zeitgleich mit der Druckphase der Arme wird ausgeatmet, das Einatmen geschieht in der Rickholphase
der Arme.

Fehler und Korrektur
analog zu den anderen Schwimmarten
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Seitschwimmen

Beinbewegung
Beim Seitschwimmen wird ein Scherenschlag verwendet, der entsteht, wenn man die Schwunggratsche

des Brustschwimmens in starker Seitlage ausfihrt. Die Drehung in die Seitlage lasst den Schwimmer den
Scherenschlag ausflihren.

Armbewegung
e Der Brustarmzug wird, bedingt durch die Seitlage, so ausgefiihrt, dass der héher liegende Arm nach
hinten und der andere gestreckt nach vorne gefiihrt wird. Die Hande werden vor dem Brustkorb zusam-
mengefuhrt.
e Der Brustarmzug wird, bedingt durch die Seitlage, so ausgefiihrt, dass der héher liegende Arm nach
hinten und der andere gestreckt nach vorne gefuhrt wird. Nach der Zug-, Druckphase werden beide

Arme nach vorne gestreckt. So ergibt sich eine giinstige Gleitlage.

¢ Wie vorher, jedoch wird der oben liegende Arm nach der Zug-, Druckphase wie beim Kraulen tiber Was-
ser zum anderen gestreckten Arm nach vorne geschwungen.

Koordination Beinbewegung, Armbewegung und Atmung

e Koordination wie beim Brustschwimmen

¢ Das Einatmen erfolgt wahrend der Zugphase, ausgeatmet wird wéhrend der Druck-Rickholphase.

Fehler und Korrektur
analog zu den anderen Schwimmarten
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Kraulen

Kraulbeinschlag

¢ Bewegungsbeschreibung
Aus dem Huftgelenk heraus schlagen die Beine gleichméBig anei-
nander vorbei: Die Oberschenkel leiten hierbei die Bewegung ein.
Beim Abwaértsschlagen (Ristschlag), der kraftiger ausgefiihrt wird
als der Aufwartsschlag, werden durch den Wasserwiderstand die
Knie gebeugt, beim Aufwértsschlagen (Sohlenschlag) werden die
Beine und FlBe gestreckt. Die FiiBe sind nach innen gedreht und
gestreckt, um gréBere Abdruckflachen vom Wasser zu schaffen.
Nach dem peitschenartigen Abwartsschlag kommt es wieder zu
einer Streckung. Die Schlagamplitude liegt zwischen 30 und 60
cm, abhéngig von der GréBe des Teilnehmers.

¢ Methodik der Vermittlung des Kraulbeinschlages

— Demonstration der Beinbewegung an Land und im Wasser

— Am Beckenrand sitzen

— Kraulbeinschlag beim Stiitzen (zwei Arme oder ein Arm auf
dem Beckenboden/Treppe)

— Mit Halt am Beckenrand im Wasser aus dem Schragstand
dynamisch auftreiben

— Partner zieht den Teilnehmer durchs Wasser und korrigiert
den Kraulbeinschlag

— Der Teilnehmer drickt durch die Kraft seines Beinschlages
den Partner weg

- Uben des Beinschlages aus dem Gleiten/HechtschieBen
heraus (zuerst mit Hilfsmittel, dann ohne)

— Kraulbeinschlag gegen Widerstand (z.B. quer gestelltes
Schwimmbrett)

— Kraulbeinschlag in Riickenlage (nach dem
Vielseitigkeitsprinzip)
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Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkungen

Korrektur

Feuerhakenstellung — die
FiBe sind nicht gestreckt.

Kein Vortrieb, eher eine
Bewegung gegen die Schwimm-
richtung.

Betonte Streckung im FuBgelenk,
Lockerungsiibungen des Knie- und
FuBgelenkes, Beinschlag mit Flossen.

Zitterschlag — die Schlagam-
plitude ist zu eng.

Schnelle Ermidung, keine Ent-
spannungsphase.

Betont langsames Schlagen.

Die Beine schlagen nicht
locker im Knie und im FuB-

schnelle Ermidung, keine Ent-

Lockerungsiibungen des Knie- und

gelenk. spannungsphase. FuBgelenkes, Beinschlag mit Flossen.
Der Schlag erfolgt mit den . . Beine beim Schlagen lang halten,
4 Unterschenkeln. Kein Vortrieb. Oberschenkel einsetzen.
Radfahren - die Beinschlag- - . .
bewegung kommt nicht aus Kein Vortrieb, horizontale Bewe- Upen_ des Ruckenkraul-Bel_nschlages
5 - mit Eigenbeobachtung (Knie unter
der Hifte, sondern aus den gung der FuBsohle.
. Wasser).
Knien.
6 Zu weite Schlagamplitude. Zu viel Widerstand. ggr\:v:ls auf schnelleres Schiagen der
Kraularmzug

¢ Bewegungsbeschreibung
Die wechselseitige Armbewegung bewirkt einen gleichmaBigen Vortrieb. Die locker geschlossenen Han-
de ziehen bei zunehmender Beugung des Armes unterhalb des Koérpers und driicken nach hinten. (Das
Zugmuster ist S-férmig.)
Mit hohen Ellenbogen werden die Arme aus dem Wasser gehoben, wobei die Hande dicht an der Kor-
perseite entlangziehen. Die Arme schwingen nahe der Langsachse locker nach vorne. Aus der Schulter
heraus folgt eine weitere Streckung, wahrend die H&nde eintauchen.
Wahrend der eine Arm die Druckphase beendet, beginnt der andere Arm mit der Zugphase, um einen
standigen 6konomischen Vortrieb zu erreichen.

¢ Methodik der Vermittlung der Kraularmbewegung

— Demonstration und Uben der Armbewegung an Land

- Uben der Ellenbogen-Hoch-Stellung an Land: vorgebeugt, dicht an der Wand stehend, zieht der Teil-
nehmer den wandnahen Arm durch und schwingt ihn mit dem Ellenbogen als héchstem Punkt wieder
vor

- Ubung wie vorher, jedoch im Wasser am Beckenrand entlanggehen

— Vorgebeugt gehen im Lehrbecken mit Kraularmbewegung

— Der Partner schiebt den Teilnehmer durch das Wasser, ein Arm liegt auf einem Schwimmbrett und
der andere fuihrt die Bewegung aus

- Ubung wie vorher, jedoch ohne Brett, dann ohne Partner

— Aus der Gleitbewegung heraus mit und ohne Pull-Buoy zwischen den Beinen
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Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkungen

Korrektur

Die Hand sucht nicht sténdig

Geringer Vortrieb, zu wenig Ab-

Suchen des Wasserwiderstandes mit
der Hand und dem Unterarm, Fixieren

1 g:z gi:)uc:;uck vom Wasser, druckflache. des Handgelenkes, Schwimmen mit
’ Paddels, Wassergefiihl entwickeln.
GeséaB und Beine kommen aus
2 Gestreckter Armzug wéhrend dem Wasser, erhéhter Wider- Hinweis auf das Beugen des Ellenbo-
Zug- und Druckphase. stand, hoher Kraftaufwand gens, hohes Ellenbogen-Prinzip.
(Hebelgesetz)
3 Keine Entspannung im Arm Abgehackte Armbewegung, Lockerungstibungen der Schultern
wahrend der Riickholphase. schnelle Ermidung. und Arme.
Keine vollstandige Druck- Unékonomisch. zu gerinaer Der Daumen soll am Ende der Druck-
4 phase, die Hand verlasst das Vortrieb » 2u gering phase den Oberschenkel berlihren
Wasser schon an der Hufte. ’ (,tiefe Hosentasche®).
Gestreckter Arm beim Vor- Schlangelnd_e Bewegung, Auswe|- Hinweis auf die Ellenbogen-Hoch-
5 . . . . chen der Beine zur anderen Seite stellung des Armes, Ubungen am
schwingen Uber die Seite. . : .
(actio-reactio). Rand oder an einer Wand.
. . . Bewusstes Anheben des Ellenbogens
6 Die Hand verlasst zuerst das Schlangelnclle Bewegung, am Ende der Druckphase, Hand aus
Wasser. groBe Rotation. h .
Hiefer Hosentasche” ziehen.
Armzug mit sinkendem Hinweis auf den Beginn des Armzuges
7 9 Kein Vortrieb. mit Wasserfassen der Hand und Zie-
Ellenbogen. .
hen mit hohem Ellenbogen.
8 Rickholphase ohne Kaum Rotation um die Langsach- Hinweis auf Ellenbogen-Hochhalte.

Ellenbogen-Hochhalte.

se zur Atmung.

Koordination des Kraulens und Atmung

¢ Die Atmung
Die Atmung wird den Armbewegungen zugeordnet.
Normalerweise wird auf einer Seite geatmet (2er-Zug). Die Atemseite kann gewechselt werden (3er-Zug),
z.B. im Wettkampf. Zum Ende der Druckphase rollt der Kérper so um die Langsachse, dass die Schulter
sich automatisch hebt und der Schwimmer im Wellental schnell und kréftig durch den Mund einatmet.
Taucht das Gesicht wieder ins Wasser, wird durch Mund und Nase steigernd kréaftig ausgeatmet.

¢ Methodik der Vermittlung
— Demonstrieren und Uben an Land

- Einitiben und Korrigieren beim vorgebeugten Gehen durchs Wasser

- Ubungen mit Geréaten
— Z.B. nur eine Hand auf ein Schwimmbrett, damit der andere Arm den Kraularmzug ausfiihren kann

(mit Seitenwechsel)
- ,Abschlagschwimmen®, d.h. die Arme wechseln standig
— Uben aus dem Gleiten mit und ohne Partner/mit und ohne Pull-Buoy

¢ Koordination Kraulbeinschlag, Kraularmzug und Atmung
— AbstoBen vom Rand und Beginn des Beinschlages. Die Atmung wird der Armbewegung zugeordnet
(mit und ohne Hilfsmittel)

— AbstoBen vom Rand und Beschleunigung der Bewegungen
— Auf einen Armzyklus kommen im Allgemeinen 6 Beinschlage
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Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkungen

Korrektur

Die Streckung des Armes am
Ende der Druckphase fallt
nicht mit Einatmen zusam-
men.

Atmung nicht im Wellental.

Konzentration auf Druckphase des

Armes mit gleichzeitiger Rotation des

Korpers.

Zu schneller, hastiger
Armzug.

Minimalatmung, schnelle

Ermiudung, keine Erholungsphase.

Bewusste Gleitphasen machen.

Die Hande tauchen nicht in
Verlangerung der Schulter
ins Wasser, z.B. ,,Schei-
benwischer“ oder seitliches
Eintauchen.

Schlangelbewegung, seitliches
Ausweichen der Beine, kein
Wellental zum Einatmen.

Abschlagschwimmen
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Keine vollstandige Streckung
des Armes nach vorne nach
dem Eintauchen.

Erhdhter Widerstand.

Vor dem Eintauchen bewusstes
Strecken des Armes (Abschlag-
schwimmen).
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Kraulen

Teil A-VII:

Bewegungsschulung

(0]

©

Beinbewegung

1-2
3-6
7-9

Erster Doppelbeinschlag
Zweiter Doppelbeinschlag
Dritter Doppelbeinschlag

Armbewegung (rechter Arm)

1-2
3-4
5-7
8-9

Atmung
2-5
6-8

Wasserfassen
Zugphase
Druckphase
Ruckholphase

Sich steigernde Ausatmung
Einatmung
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Ruckenkraulen

Beinbewegung

¢ Bewegungsbeschreibung
Wie beim Brustkraulen, nur ist hierbei der Aufwértsschlag (Ristschlag) betont.

Fehler und Korrektur
wie beim Kraulbeinschlag

Armbewegung

¢ Bewegungsbeschreibung
Die Hand (mit dem kleinen Finger zuerst) und der Arm tauchen nahezu gestreckt hinter dem Kopf tief
ins Wasser ein. Die Hand und der Unterarm ziehen bei tiefem Ellenbogen bis etwa Schulterhdhe und
driicken mit wachsendem Krafteinsatz zum Unterschenkel.
Locker und entspannt schwingt der Arm zuriick.
Der Korper rollt um die Ladngsachse, um durch die hochschwingende Schulter keinen unnétigen Wider-

stand zu erzeugen.

¢ Methodik der Vermittlung der Rickenkraularmbewegung
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Demonstration und Uben der Armbewegung an Land

FUhrung des Armes durch den Ausbilder (eventuell)

Der Ausbilder steht zwischen den gegratschten Beinen des Teilnehmers im Wasser und stitzt dessen
Oberschenkel, wahrend der Teilnehmer den Armzug Ubt

Der Ausbilder schiebt den Teilnehmer, der den Armzug ausfihrt

AbstoB vom Beckenrand und Uben des Armzuges (mit und ohne Pull-Buoy)
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Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkungen

Korrektur

Arme werden ins Wasser

Auf- und Abwippen des Oberkor-

Hinweis auf lockere Schwungphase

1 hineingeschlagen® ers, keine Entspannungsphase ohne Kraftaufwand: der Arm soll ins
” 9 gen-. pers, P gsp ’ Wasser ,fallen®.
Die Arme sind zum Schluss Arme tauchen dann auch gebeugt Hinweis auf die Streckung der Arme,
2 der Schwungphase noch ein, zu kurze Zugphase in unver- . ) I
. »Weit nach hinten greifen”.
gebeugt. wirbeltem Wasser.
Die Hand bricht durch die
3 Wasseroberflache beim Die Vortriebskraft wird nicht Absinken der entsprechenden Kérper-
Ubergang von der Zug- zur vollstédndig genutzt. hélfte.
Druckphase.
Kein Anheben der Schulter in Keine Rollbewegung, Arme und Bewusste Rollbewegung des
4 der Schwungphase Schulter kommen nicht aus dem Oberkdrpers
’ Wasser, zu hoher Widerstand. ’
Der Arm wird zwar gerade
S zur}Jckgenommen, jedoch zu Schléangelndes Schwimmen, d.h. Abschlagschwimmen, Oberarme
weit auBen eingetaucht. . . . . . .
die Beine weichen zur anderen sollen Ohren berihren, Hinweis auf
6 Vorschwingen der Arme liber Seite aus (actio-reactio). Streckung der Arme.
die Seite.
Arme und Hénde Werde_n Hande missen nach dem Eintau- Hinweis auf das Eintauchen mit dem
7 in der Schwungphase nicht ) . -
x chen im Wasser gedreht werden. kleinen Finger.
auswaérts gedreht.
Gefahr des Wasserschluckens,
8 Seitliches Drehen des Kopfes Schléangelbewegung des Hinweis auf ruhige Kopfhaltung, das
beim Eintauchen der Arme. Rumpfes, vermehrte Stabilisati- Kinn soll brustwérts gezogen werden.
onsarbeit der Beine erforderlich.
Kein Absinken der Hand und :
9 des Unterarms nach dem Schlechtes ,Wasserfassen* Der Arm S?" nach dem Eintauchen ca.
; 30cm absinken.
Eintauchen.
10 Vorziehen des Ellenbogens Die Kraft des Armes kann nicht Der Ellenbogen soll ,,stehen®
bei der Zugphase. voll eingesetzt werden. gelassen werden.
Gestreckte Arme wéhrend Zu viel Widerstand (Hebelgesetz) Hinweis auf bewusstes Beugen
11 . ’ der Arme unter Wasser (,,hoher Ellen-
des Armzuges. schlangelnde Bewegung. «
bogen®).
Keine entspannte Schwung- . Lockerungstuibungen fir die
12 phase des Armes. Schnelle Ermtdung. Schulter und die Arme.
Keine Steigerung in der . . Hinweis auf zunehmenden
13 Zug-, Druckbewegung. Zu wenig Vortrieb. Krafteinsatz.
Die Hand steht nicht senk- . . Suchen des Stiitz, Ubungen mit
14 recht zur Vortriebsrichtung. Weniger Vortrieb. Paddels.
Die Hand verlasst nicht mit Stért den fliissigen Bewegungs-
15 dem Daumen zuerst das ablauf, Bremsen der Kérperro- Hinweis auf richtige Handhaltung.
Wasser. tation.
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Koordination Beinbewegung, Armbewegung und Atmung

Nach dem Start wird mit dem Beinschlag begonnen, erst dann der Armzug hinzugenommen. Auf einen
Armzyklus kommen im Allgemeinen 6 Beinschlage. Wéhrend der Riickholphase eines Armes wird durch den
Mund eingeatmet, ausgeatmet wird in der Zeit der Zug-, Druckphase des gleichen Armes.

Fehler und Korrektur

Fehler Auswirkungen Korrektur

. . ) . . Hinweis auf ,,Rollen” um die
Kein Rollen um die Hand findet keinen optimalen Ab-

x . ) Langsachse. Die entgegengesetzte
Léngsachse druck in unverwirbeltem Wasser.

Hufte zeigt zur Decke.
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Riickenkraul

Beinbewegung
5 Erster Doppelbeinschlag
6-8 Zweiter Doppelbeinschlag
9-4 Dritter Doppelbeinschlag

%"D Armbewegung (rechter Arm)

1 Eintauchen
2 2 Wasserfassen
3 Zugphase

4-5 Druckphase

6-9 Ruckholphase
Atmung

3-5 Ausatmung

i; 7-8 Einatmung
@:ﬁ@@ “
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Streckentauchen

Beinbewegung

Bewegungsbeschreibung

— Schwunggratsche wie beim Brustschwimmen

— Kraulbeinschlag

- Delfinbeinschlag

— Die Bewegung wird wie beim Kraulschwimmen ausgefiihrt, jedoch werden beide Beine parallel
geflhrt (nicht alternierend). Dadurch kommt es zu einem starken Hiifteinsatz.

Fehler und Korrektur
analog zur Schwunggréatsche

Armbewegung

Bewegungsbeschreibung

Die Arme sind gestreckt — der Kopf befindet sich zwischen den Oberarmen. Der Armzug wird zun&chst
wie beim Brustschwimmen ausgefihrt. Hdnde bzw. Finger treffen sich vor der Brust, driicken jedoch
dann unter dem Kd&rper an den Oberschenkeln vorbei nach hinten (Schliissellochform).

Die Arme werden in der Gleitphase wieder nach vorne gebracht.

Methodik der Vermittlung des Tauchzuges
Vermittlung des Armzuges nach der Vorgehensweise wie beim Brustarmzug.

Fehler und Korrektur
analog zum Brustarmzug

Koordination Beinbewegung, Armbewegung und Atmung
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Taucharmzug mit Schwunggratsche
Nach Beendigung der Druckphase mit Einsetzen der Rickholphase setzt die Schwunggrétsche ein.
So kommt es zur gleichzeitigen Streckung der Arme und Beine in der Gleitphase.

Taucharmzug mit Kraulbeinschlag
Der Kraulbeinschlag wird losgeldst von dem Taucharmzug ohne Unterbrechnung ausgefihrt.

Taucharmzug mit Delfinbeinschlag
Der Delfinbeinschlag wird mit dem Armzug so koordiniert, dass auf einen Armzug zwei Beinschldge
kommen. (3er Rhythmus ist auch méglich.)

e Atmung
Vor dem Tauchen wird einmal ausgeatmet, normal wieder
eingeatmet.

— Atmet man zu tief ein, kommt es zum verstérkten Auftrieb.

— Das mehrfache, vertiefte Einatmen (Hyperventilation) kann zum
Schwimmbad-Blackout fihren.
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Tauchzug

Teil A-VII:

Bewegungsschulung

Beinbewegung
Schwunggratsche des Brustschwimmens

Armbewegung
1 Wasserfassen
2-3 Zugphase
4-5  Druckphase
6-10 Ruickholphase
11 Auftauchen
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Tieftauchen

e Kopfwarts
Aus der Wassertretlage oder Schwimmbewegung erfolgt ein Abknicken in der Hiifte kopfwarts. Bei
klarem Gewasser setzt der Taucharmzug, bei triiben Gewassern aus Sicherheitsgriinden der Brustarm-
zug ein. Zusatzlich kann durch Beinbewegungen mehr Vortrieb erreicht werden. Erreicht der Taucher mit
den Handen den Grund, ergreift er den heraufzuholenden Gegenstand, dreht sich in Hockstellung und
st6Bt sich schnell und kraftig vom Boden ab.

e FuBwaérts

Aus der Wassertretlage bringt eine kraftige Schwunggratsche den Oberkérper aus dem Wasser. Gleich-
zeitig werden die Arme nach oben gestreckt. Durch das Eigengewicht der aus dem Wasser ragenden
Korperteile bekommt der gestreckte Kdrper einen Schub, der ihn tief ins Wasser eintauchen lasst. Die
Arme werden dicht am Korper zu den Oberschenkeln gezogen. Zur Unterstlitzung der Abwéartsbewe-
gung des Kdrpers drickt sich der Taucher mit einer Aufwéartsarmbewegung weiter nach unten. Haben
die FUBe Bodenkontakt, geht der Taucher in die Hocke, ergreift ggf. den heraufzuholenden Gegenstand
und st6Bt sich schnell und kraftig vom Boden ab.

e Atmung

Das Einatmen erfolgt wie beim Streckentauchen. Um den Auftrieb zu verringern, wird wahrend des Ab-
tauchens langsam durch Nase und Mund ausgeatmet.
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Starts und Wenden

Wasserstart/Riickenstart

¢ Bewegungsbeschreibung
Der Rickenstart erfolgt aus dem Wasser. Vor dem Start zeigt das Gesicht zur Wand, die Hande fassen
die Uberlaufrinne o0.A., die FiiBe werden in leichter Schrittstellung unter Wasser an die Wand gesetzt.
Dabei soll das Sprungbein oben sein.
Kurz vor dem Start zieht sich der Schwimmer an die Wand. Beim Start macht er dann folgende Bewe-
gungen:

Die Hande driicken den Korper in Schwimmrichtung und I6sen sich dabei von den Startgriffen. Dabei
wird der Kopf in den Nacken genommen.

Der Oberkérper wird zurlickgeworfen, die Hifte angehoben und gleichzeitig schwingen die Arme
Uber die Seite nach hinten.

Die Beine, die erst jetzt einen glinstigen Abdruckwinkel bekommen, stoBen den Schwimmer Uber die
Wasseroberflache.

Durch den in den Nacken genommenen Kopf bekommt der Kdrper eine leichte Hohlkreuzhaltung und
gleitet flach ins Wasser.

Nach der Gleitphase mit nach hinten gestreckten Armen setzt erst die Bein- und dann die Armbewe-
gung ein (beim Eintauchen des Kopfes durch die Nase ausatmen).

¢ Methodik der Vermittlung des Rickenstarts

Flache Delfinspriinge riickwarts Uber eine Leine/eine Pool-Noodle/den gestreckten Arm eines Part-
ners (mit und ohne Sicherheitsstellung).

Delfinspriinge in Riickenlage frei im Lehrbecken mit anschlieBendem Ausgleiten.

Demonstrieren und Uben der korrekten Starthaltung an der Wand, dann Startblock.

Kompletter Start mit anschlieBendem Ausgleiten.

Start mit Ubergang in eine Schwimmbewegung.

Start liber eine Leine 0.A. um die AbstoBkraft zu steigern.
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Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkung

Korrektur

Die Zehen befinden sich beim
Start Uber der Wasserober-
flache.

Keine gtinstige Flugbahn.

Die FuBe sind zu tief am
Beckenrand angesetzt.

Gefahr des Abrutschens beim
Start.

Die Hufte wird nicht angeho-
ben, keine Hohlkreuzhaltung.

Kérper kommt nicht aus dem
Wasser.

Gutes Bewegungsvorbild und Hinweise
(,Kopfsteuerung®).

Delfinspriinge tber eine Leine.

Die Arme schwingen zuerst
nach oben, dann erst nach
hinten.

Hufte kann nicht angehoben
werden, Beine haben keinen
guinstigen Abdruckwinkel.

Hinweise, Bewegungsfuhrung der Arme
auf dem Land und im Wasser.

Keine Koérperstreckung in der
Flugphase, Sitzhaltung.

Der Kopf wird nicht in den
Nacken genommen.

102

Arme werden nicht Uiber-
streckt.

Kérper kommt nicht aus dem
Wasser, keine Hohlkreuzhal-
tung mit flachem Eingleiten ins
Wasser.

Uben der Uberstreckung des Kérpers
an Land und mit Hilfsmitteln im Wasser,
Hinweis: Kopf in den Nacken nehmen.
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Rickenstart

Startgrundstellung
Heranziehen an die Wand
Abdriicken mit den Armen nach hinten
Abdruck mit den Beinen und nach
hinten Schwingen der Arme
1 5 Flugphase mit Hohlkreuzhaltung

6 Eintauchphase

7  Beginn des Kraulbeinschlages

und Auftauchen
8-10 Ubergang zum Riickenkraul

A OWOWN =

TE
:

10
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Grabstart

¢ Bewegungsbeschreibung
Der Schwimmer steht auf dem Startblock und greift auBen neben die FiBe. Mit den Zehen umfasst er
den Rand.
Beim Start zieht sich der Schwimmer nach vorne, indem er sich durch Beugen der Ellenbogen zum
Startblock zieht. Wahrend er beginnt nach vorne zu fallen, schwingen seine Arme schnellkréftig nach
vorne und der Korper streckt sich, wahrend die Beine den Korper kraftig nach vorne driicken, bis sich
die gestreckten FliBe/Beine vom Block [8sen.
Die Arme tauchen nach der Flugphase zuerst ein, bevor der Schwimmer nach einer Gleitphase mit den
Schwimmbewegungen beginnt, zuerst die Bein-, dann die Armbewegung.

¢ Vermittlung des Grabstartes
— Erklarung und Demonstration des Bewegungsablaufes
— Einlben des Starts mit Korrektur der einzelnen Phasen

Fehler und Korrektur

Fehler Auswirkungen Korrektur

Die Startstellung wird nicht

richtig eingenommen:

e Sitzhaltung

e Gestreckte Beine

1 ¢ Die Zehen krallen nicht

e Abdruckphase nicht vom
Ballen

* Nackenhaltung des
Kopfes

Fehler beim Absprung, ineffektive

Flugphase, Wegrutschen.
Gutes Vorbild, Hinweise.

Der Schwimmer zieht sich o .
2 i Unguinstiger Abdruckwinkel.
nicht nach vorne.

Verkurzte Flugphase, keine

Kein fester AbstoB.

K&rperspannung.

Sprungiibungen aus der Hocke (90°).

Zu flaches oder steiles Ein-
tauchen.

Keine Mdglichkeit, die erste
Armbewegung als Tauchzug

durchzufihren, Weg zu weit um
an die Oberflache zu gelangen.

Korrektur der Kérperhaltung in der
Flugphase:

e Gerade Kopfhaltung

e Kein Hohlkreuz
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Zehen umfassen nicht den
Rand des Blockes.

Abrutschen, falscher Abdruck-
winkel, verkurzte Flugphase.

Gutes Vorbild, Hinweis: Eintauchpunkt
fixieren.
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Grabstart

1 Startgrundstellung
2 Nach vorne Ziehen mit den Armen
3 Der Korper fallt langsam nach vorne
4 Abdruck vom Startblock
5-8 Flugphase
9 Eintauchen
10-11 Ausgleiten und Auftauchen
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Startsprung

¢ Bewegungsbeschreibung
Die FuiBe des Schwimmers stehen parallel, eine Handbreit voneinander entfernt, die Zehen krallen um
die vordere Startblockkante oder den Beckenrand. Die Knie sind leicht gebeugt, der Oberkdrper beugt
sich so weit vor, dass das Gleichgewicht noch gewahrt ist (Vorspannung), der Blick ist auf den Eintauch-
punkt gerichtet. Beim Start schwingen die Arme des Schwimmers nach vorne, im hohen Bogen zurlick
Uber hinten nach vorne (Kreisbahn), wo sie in Augenhdhe fixiert werden, wéhrend die FliBe schnell und
kraftig abdriicken und der Kdrper sich streckt.
Flach schnellt der Kdrper vor, streckt sich in der Flugphase und taucht ins Wasser ein. Der Kopf ist
zwischen den Armen. Nach dem Eintauchen werden Kopf und Hande leicht aufwérts angestellt, der
Schwimmer gleitet flach an die Oberflache und beginnt mit der Schwimmbewegung.

¢ Methodik der Bewegungsvermittlung

- Delfinspriinge Uber eine Leine, Stab oder den ausgestreckten Arm eines Partners (Kinn in Richtung
Brust)

— Wie vorher, jedoch ohne die Hilfsmittel zu beriihren

— Delfinspriinge ohne Hilfsmittel mit anschlieBendem Ausgleiten

— AbstoB und Eingleiten ins Wasser aus dem Sitzen auf der Treppe oder dem Beckenrand

— Start aus der tiefen Hocke vom Beckenrand, spéter aus héherer Hockstellung

— Wie vorher, doch mit besonderem Wert auf den AbstoR
(Zehen umfassen den Beckenrand)

— Koordination des Armschwungs mit dem AbstoB3

— Startspriinge mit langem Ausgleiten
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Fehler und Korrektur

Fehler

Auswirkungen

Korrektur

Die Startstellung wird nicht

richtig eingenommen:

e Sitzhaltung

e Gestreckte Beine

® Die Zehen krallen nicht

e Abdruckphase nicht vom
Ballen

¢ Nackenhaltung des
Kopfes

Fehler beim Absprung, ineffektive

Flugphase, Wegrutschen.

Kein Vorfallen des Korpers.

Absprung nach oben.

Gutes Vorbild, Hinweise.

Keine oder schlechte
Schwungphase der Arme.

Falscher, entgegengesetzter
Kreisbogen der Arme, kein
Schwung beim Absprung.

Ubungen an Land.

Zu starkes Heben des Kopfes
in den Nacken.

Hohlkreuzhaltung

Hinweis, Eingleitiibungen.

Keine Kérperstreckung in der

Flugphase:

e Hohlkreuzhaltung

* Abgeknickte Hifte

e Keine Streckung der
Arme oder Beine

Ineffektiver Eintauchwinkel,
evtl. ,Bauchplatscher*.

Hinweis, Streckspriinge an Land,
Anderung des Absprungwinkels,
Verbesserung der Kdrperspannung,
,Pobacken fest zusammen-
pressen®.

Eintauchen:

e Zu stell

e Zuflach

e Hénde klatschen auf die
Wasseroberflache

Undkonomische Bewegung.

Teil A-VII:

Zurlicknehmen der Arme
beim Eintauchen (Seemanns-
kopper).

Bewegungsschulung

Schwimmer kann mit dem Kopf
auf den Beckenboden aufschla-
gen.

Hinweis, Eingleitibungen,
Verbesserung der Kdrperspannung.
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Startsprung

-——- &« 1-2  Schwungholen mit den Armen
7 \\ 3-5 Korper fallt nach vorne, die Arme
{ \ schwingen weiter
/ Abdruck vom Startblock mit den Beinen
7 Flugphase
Eintauchen
Ausgleiten

© 0o N
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Drehwende: Flache Wende

¢ Bewegungsbeschreibung
Der Schwimmer schwimmt zum Beckenrand, tippt beim Brustschwimmen mit beiden Handen gleich-
zeitig und beim Kraulen mit der nach vorne gestreckten Hand an. Die Arme sind gestreckt. Die folgende
Drehung setzt sich aus mehreren, fast gleichzeitig ablaufenden Bewegungen zusammen.
Der Kopf wird angehoben und leitet die Drehung um die Tiefenachse durch Seitflihrung ein. Die Beine
werden in der Drehbewegung angehockt und geben einen weiteren Impuls. Die Hande driicken entge-
gen der Drehrichtung gegen das Wasser und verstérken den Drehimpuls. Nach der Drehung (um 180°)
taucht der Schwimmer ins Wasser ein, setzt die FiBe etwa 50 cm unter der Wasseroberflache an die
Beckenwand und st6Bt sich ab, wobei er zur vélligen Streckung kommt und nach der Gleitphase mit
Schwimmbewegungen einsetzt.

¢ Methodik der Vermittlung der flachen Wende
Stand im Wasser an der Wand: ein FuB befindet sich an der Wand, der andere auf dem Boden
Der Schwimmer taucht ins Wasser ein, nimmt den zweiten FuB3 an die Wand, st6Bt sich ab und gleitet

aus

Wie vorher, nach dem Ansetzen des zweiten FuBes wird der Kérper erst durch Handepaddeln

ausbalanciert, bevor der Schwimmer sich abst6Bt

Wie vorher, mit anschlieBender Schwimmbewegung
Aus der Strecklage Drehung des Korpers in die entgegengesetzte Richtung durch Aufrichten,
Anhocken der Beine und Nackenhaltung des Kopfes, dann wieder Strecklage

Wie vorher, aus der Gleitbewegung heraus
Ubung an der Beckenwand

Fehler und Korrektur

Fehler Korrektur
Beim Anschwimmen:
1 e Keine Einteilung der Ziige Hinweise

¢ Keine gestreckten Arme

Fehler bei der Drehung:
e Zulangsam

Ubung der Drehbewegung im freien

2 e Keine 180° Wasser
¢ Nicht um die Mittelachse
Anhocken der Beine:
3 ¢ Nicht stark genug Hinweise, Uben des Bewegungsablaufes

e Zu spéat

Fehlhaltung des Kopfes beim Abtauchen:
4 ¢ Nicht zwischen den Armen
¢ Kinn nicht herangezogen

Gutes Bewegungsvorbild, Uben der
Abtauchbewegung

AbstoBen vom Rand:

e Mit nur einem FuB

5 e Zuschwach

e Nach unten

e Zu schnell nach oben
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Gleitibungen, Sprungiibungen an Land,
AbstoBibungen vom Rand
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Drehwende: Hohe Wende

¢ Bewegungsbeschreibung
Wie bei der flachen Wende, jedoch tippen die Hande nicht nur an, sondern fassen den Rand, ziehen den

Korper zum Rand hin und heben ihn etwas aus dem Wasser. Dann schwingt der Schwimmer die Arme
durch Drehung um die Mittelachse nach hinten und hockt die Beine an, l&sst sich dabei zurtick ins Was-
ser fallen, setzt die FliBe an die Beckenwand und st6B3t sich ab.

¢ Vermittlung der hohen Wende
Vorgehensweise wie bei der flachen Wende, jedoch mit Ubungen zum Heranziehen an den Beckenrand

und Herausheben des Oberkorpers.

Fehler und Korrektur
siehe flache Wende
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Flache Wende

Teil A-VII:

Bewegungsschulung

4-5
6-7

Anschwimmen und Anschlagen
Heranziehen und Beginn der
Drehbewegung

Drehbewegung

Ansetzen der FiBe an die
Wand und AbstoB

Ausgleiten
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Kippwende

¢ Bewegungsbeschreibung
Der Schwimmer schwimmt an die Wand heran.
Brustschwimmen: Anschlag mit beiden Handen, dann wird eine Hand seitlich unter Wasser nach hin-
ten gefihrt.
Kraulen: Beim Anschwimmen bleibt bereits ein Arm hinten und es wird nur mit einer Hand angeschla-
gen.
Fast gleichzeitig laufen dann finf Bewegungen ab, die den Schwimmer um die Kérpertiefenachse kip-
pen lassen:

Anhocken der Beine und Drehen des Koérpers auf die Seite des Anschlagarmes

Abdruck von der Wand durch die Anschlaghand

Fihren des Kopfes von der Wand weg

Schwingen des Anschlagarmes Uiber Wasser in die neue Schwimmrichtung

Wahrend der Kippbewegung taucht der Schwimmer in Seitlage ins Wasser ein, setzt die FiiBe an die
Wand (Zehen zeigen seitwarts), stoBt sich ab und dreht sich beim Gleiten um die Langsachse in die

Brustlage.

¢ Methodik der Vermittlung der Kippwende
Seitstand an der Wand des Beckens, die wandnahe Hand fasst die Uberlaufrinne, Uben der seit-
lichen Kippbewegung mit Armschwung bis zum Ansetzen der FliiBe

Wie vorher, jedoch mit Absto3 und Ausgleiten

Beim Ausgleiten Drehung in Brustlage
Aus dem Stand Angleiten zum Rand und Ausfihren der Kippwende

Zum Rand anschwimmen und Kippwende ausfiihren

Anschwimmen, Kippwende, nach dem Gleiten Einsetzen der Schwimmbewegung

Alle Ubungen sollen mit der rechten und mit der linken Hand ausgefiihrt werden.

Fehler und Korrektur

Fehler

Korrektur

Der Ubende schwimmt zu dicht an die

Orientierung zur Wand, Offnen der Augen,

1 Wand Hinweis auf das Anschlagen mit ge-
’ strecktem Arm/gestreckten Armen.
Die Beine werden beim Kippvorgang nicht ) .. )
2 Wiederholung der Ubungstreihe.
angehockt.
3 Der Schwimmer dreht sich schon Uben des AbstoBens in der Seitlage mit

wéahrend des Kippens in die Brustlage.

anschlieBender Drehung in die Brustlage.

Weitere Fehler sind vergleichbar mit den Fehlern bei der flachen Wende.
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Kippwende

ﬁ : 3
1-2  Anschwimmen und Anschlagen
3-6 Kipp-Drehbewegung
7  AbstoB
8 Ausgleiten
4
ﬁ 5
6
7
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Weiterfuhrendes Training

Ziele des Trainings

Verbesserung von:
o Kraft

¢ Ausdauer
Schnelligkeit

Trainingsmethoden

Beweglichkeit (Koordination, Technik)

Bei der Dauermethode findet eine ununterbrochene Belastung statt.
Die Intensitat der Belastung kann wechseln, muss jedoch im aeroben
Bereich bleiben (Ausdauer, Kraft).

Der systematische Wechsel von Belastung und Entlastung zeichnet die
Intervallmethode aus. In der Entlastungsphase findet keine vollstan-
dige Erholung statt, da die Belastung bei einem Puls von 120-130
wieder einsetzt (Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft).

Im Gegensatz zur Intervallmethode findet bei der Wiederholungsme-
thode eine vollstandige Erholung in der Entlastungsphase statt. Daher
wird diese Methode bevorzugt bei der Technikschulung eingesetzt
(Koordination, Technik).

Gestaltung der Entlastungsphase

im Wasser an Land
aktiv | z.B. lockeres Schwimmen z.B. langsames Gehen
passiv | z.B. Pause am Beckenrand z.B. Sitzen auf der Warmebank

Durchblutung bei Ruhe und Belastung

in Ruhe bei Belastung
Gehirn | 10% 4-6%
Herz | 10% 10%
Nieren | 20-25% 2-3%
Knochen | 3-5% 0,5-1%
Leber, Magen, Darm | 25-30% 3-5%
Muskulatur | 15-20%
80-85%
Haut | 5%
Herzminutenvolumen | 5 Liter 25 Liter
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Altersgerechte Belastung

Phasen glinstiger Entwickelbarkeit

Alter 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Kraft + + ++ ++ ++ 4t 4t
Ausdauer + ++ ++ ++ 4+ 4+ ot et
Schnelligkeit + o +++ -+ o+ +++ +++ + +
Beweglichkeit +++ +++ +++ ++ . + + + + +
+ bedingt ++ gut +++ optimal

Einflusse des Teilnehmers auf das Training

¢ Das Kind méchte gern eigene Erfahrungen machen und Bewegungen dabei sehr variabel erleben.

¢ Es besteht eine starke soziale Abh&ngigkeit von den Eltern, den Freunden, dem Trainer usw.

e Es ist soziokulturell vorgepréagt.

¢ Esist nicht in der Lage, die gesamte Tragweite seines Handelns zu Uberschauen. Es ist in seinen
Aktionen risikoreicher, ahnungsloser und unbekimmerter als ein Erwachsener und bendtigt daher eine
sinnvolle und verantwortungsbewusste Fihrung und Leitung.

e Esistin der Gruppe stark kooperationsbereit.

e Seine Konzentration und Motivation halt nicht (iber einen langeren Zeitraum an, daher ist ein wechselndes
Ubungsangebot erforderlich.

Gefahren

e Eine langerfristige Uberbeanspruchung von Organismus und Psyche im Training kann negative Folgen
flr die Personlichkeitsentwicklung haben.

¢ Langfristig zu hohe Trainingsbelastung (verbunden mit hohem Energieverbrauch) kann zu Stoffwechsel-
stérungen und somit auch zu Stérungen des Wachstums flihren.

¢ Infolge zu hoher Trainingsbelastungen im Krafttraining kann es zu Schadigungen des noch vermindert
beanspruchbaren passiven Bewegungsapparates kommen.

¢ Die Gefahr von Schédigungen ist in den Phasen beschleunigten Wachstums stets besonders groB.
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Definition ,,.Schwimmen*

e Das Schwimmen ist eine schwebende Fortbewegung im Wasser.
Dabei passt sich der Schwimmer an die GesetzmaBigkeiten des
Elements Wasser an.

e Wird der Vortrieb optimiert und fest geregelt, spricht man vom
sportlichen Schwimmen.

Definition ,,Fehler

Eine mangelhafte biologische und mechanische Anpassung der Schwimmbewegungen an das Element
Wasser wird als Fehler definiert.

Durch unterschiedliche Bewegungsvorstellungen werden Bewegungsausfiihrungen unterschiedlich
beurteilt. Fehler sind daher nicht objektiv und absolut festgelegt.

Die Fehleranalyse/Ursachenverteilung

Suche nach den Ursachen der Fehler, deren Quelle nicht immer dort zu finden ist, wo sie auftreten!

Fehlerursachen, zu finden beim Teilnehmer
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biologischer Ursprung
mechanischer Ursprung
psychischer Ursprung

Ursprung bei allgemeinen Einflissen

Biologische Urspriinge eines Fehlers sind

— anlagebedingt,

- entwicklungsbedingt,

— krankheitsbedingt
und festzustellen an den Sinnesorganen, der Muskulatur, der Beweglichkeit oder den motorischen
bzw. koordinativen Fahigkeiten.

Mechanische Urspriinge sind zu erkennen in
— der fehlerhaften Bewegungsausfihrung,
— Anfangerfehlern,

— Gewohnheitsfehlern.

Psychische Urspriinge sind
- Angste (z.B. aus friiher Kindheit) und

— negative Vorurteile gegeniiber dem Element Wasser (z.B. erziehungsbedingt).

Urspriinge in allgemeinen Einfliissen sind z.B. Versaumnisse aus der Wassergew&hnung.
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Fehlerursachen, bedingt durch duBere Einfliisse

¢ Fehlerursachen, die durch den Ausbilder ausgel6st sind, beruhen auf:

fehlender oder inkonsequenter Berlicksichtigung der Teilnehmer

unzureichender didaktischer/methodischer Unterrichtsplanung

chaotischer Organisation der Ubungsstunde

mangelhafter Ausdrucksfahigkeit in Bezug auf z.B. das Alter und den Leistungsstand der Teilnehmer

e Stdrungen im organisatorischen Rahmen (Storfaktoren):

hoher Gerduschpegel in der Schwimmhalle
begrenzter Ubungsraum, z.B. zu kleine Wasserflache, fehlender Beckenrand usw.
ungiinstige Wasser- und Lufttemperatur fir die Teilnehmer

¢ Pravention (vorbeugende MaBnahmen):

Fachliche Kompetenz des Ubungsleiters

Gute Unterrichtsvorbereitung

EntwicklungsgeméaBe Unterrichtsgestaltung

Bewusstmachen der StérgroBen in der Schwimmbhalle und darauf eingehen

Jeden einzelnen Teilnehmer in der Gruppe beobachten und auf seine Starken/Schwachen eingehen
Kleine Ubungsgruppen von ca. 6-12 Teilnehmern (Regel: Je jiinger die Teilnehmer, desto kleiner die
Gruppe)

Klare Ordnungsformen

Warten auf die Aufmerksamkeit der Teilnehmer

Keine Anweisungen, wenn die Gruppe nicht ge-/versammelt ist

Den Standort zur Gruppe so wéhlen, dass man alle erreicht

Kurze, deutliche Erklarungen

Interesse und Motivation der Teilnehmer aufrechterhalten, z.B. durch wechselnde Ubungsangebote,
Spiele, Bewegung gegen das Frieren usw.

Zusammenfassung
biologische mechanische psychische auBere
Fehlerursache

Fehler

Teil A-VIll:  Fehleranalyse und -korrektur 119



Beispiel

e Erkannter Fehler:

Ein Schwimmer beklagt seine schnelle Ermidung beim Kraulen. Der Ausbilder beobachtet, dass der
Schwimmer erst nach der Drehung des Kopfes tber der Wasseroberflache ausatmet. Dadurch verkiirzt
sich die Zeit des Einatmens und der Schwimmer geré&t schnell auBer Atem.

¢ Fehleranalyse:

Folgende mdgliche Ursachen fir den Fehler missen betrachtet werden:
— Hat der Schwimmer die Angst vor dem Ausatmen ins Wasser noch nicht verloren? (psychische

Ursache)

— Hat er Vorurteile gegen das Ausatmen ins Wasser: ,,Wasser kann in meinen Mund einstrémen.“?

(psychische Ursache)

— Formt er den Mund beim Ausatmen ins Wasser nicht in der erforderlichen Weise? (mechanische

Ursache)

— Ist seine Zwischenrippenmuskulatur nicht ausgepréagt genug, dass er gegen den Wasserdruck ausat-

men kann? (biologische Ursache)

— Ist ihm die Atmung beim Kraulschwimmen nicht richtig vermittelt worden? (Ursache: Ausbilder)

¢ Die richtige Fehlerursache findet der Ausbilder durch eingehende Beobachtung des Teilnehmers heraus
und kann dann entsprechende KorrekturmaBnahmen einsetzen.

Der Bewegungsablauf

Bei der Einfuhrung einer Bewegung im Unterricht durch Erkldrungen und Demonstrationen macht sich der

Teilnehmer ein Bild des ganzen Bewegungsablaufes.

Vermittlung

¢ Berlcksichtigung der Entwicklungsstufe der
Teilnehmer

¢ Gutes und richtiges Bewegungsvorbild

¢ Klare, unmissverstéandliche Bewegungsanwei-
sungen

¢ Hinweis auf konzentrierte Ausflihrung der Bewe-
gung

¢ Einsatz geeigneter Hilfsmittel
— Materielle (Flossen, Schwimmbrett usw.)
— Optische (Eigenbeobachtung, Film,

Bildreihen usw.)

— Akustische (Zuruf, rhythmisches Klatschen
usw.)

— Taktile, fGhlbare (z.B. Eingrenzung der
Bewegung)

— Fdhren der Bewegung

Kleinste methodische Schritte

Einkleiden der Ubungen in Spielformen

Ansporn

Keine Wettbewerbe, wenn die Bewegungsab-

l[Aufe noch nicht automatisiert sind

Faktoren, welche die Bewegungsvorstellung negativ beeinflussen

 Uberforderung
¢ Ablenkung
¢ Fehlende Motivation
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Die Umsetzung der Bewegung

Storfaktoren, hervorgerufen durch die Teilnehmer

¢ Angst vor dem Wasser

¢ Verkrampfung

¢ Reflexe (z.B. Lidschutzreflex)

¢ Konditionsschwache

¢ Angst vor einer Blamage

¢ Angst vor der Aufgabe selbst

¢ Vergesslichkeit

¢ Motorische Stérungen (Gleichgewichtsprobleme,
mangelnde Orientierung, Koordinationsprobleme)

Fehlererkennung

Grundanforderungen an den Ausbilder

¢ Gutes theoretisches Wissen in den Bereichen der Biomechanik und der verschiedenen Schwimm-
techniken

¢ Praktische Beherrschung der Schwimmtechniken

e Kenntnisse der individuellen Probleme seiner Teilnehmer

e Kenntnis des besten Einsatzes von optischen, taktilen, akustischen und materiellen Hilfsmitteln

Das Fehlervorkommen (grobe Einteilung)
e Fehler bei der Schwimmlage
¢ Fehler bei der Beinbewegung
¢ Fehler bei der Armbewegung
¢ Fehler bei der Atmung

e Fehler bei der Koordination

Fehler werden in dieser Reihenfolge korrigiert.

Unterscheidung der Fehler

Grobfehler - Feinfehler
Anfangerfehler - Gewohnheitsfehler

¢ Nach der oben erwéhnten Fehleranalyse und dem daraus resultierenden Erkennen der Fehlerursache
kommt es zur Fehlerkorrektur.
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Fehlerkorrektur

Vorgehensweise

e Fehler so friih wie mdglich korrigieren, damit es keine Gewohnheitsfehler werden (Gewohnheitsfehler
sind schwerer korrigierbar als Anfangerfehler)!

e Zuerst die Grobfehler korrigieren!

e Jeweils nur einen Fehler korrigieren!

¢ Gegenuberstellung zunachst der falschen und dann der richtigen Bewegung!

e Stetige Korrektur, nicht nur fiir den Zeitraum einer Unterrichtsstunde!

¢ Richtiger Einsatz von Hilfsmitteln!

e FUr jeden noch so kleinen Fortschritt loben!

¢ Nicht zynisch oder ironisch auf einen Fehler reagieren!

e Vermeiden von falscher, unzweckmaBiger und unnétiger Kritik!

* Fehler eines Einzelnen in der ganzen Gruppe korrigieren!

Nur durch die Kenntnis der GesetzmaBigkeiten der Biomechanik kénnen Fehler erkannt und korrigiert
werden.

Zusammenfassung

Biologische, mechanische, psychische oder/und &uBere Fehlerursachen kénnen zu einem Fehler fiihren.

Der Ausbilder (befahigt durch seine Kenntnisse der Biomechanik und der Schwimmtechniken) kann Fehler
vermeiden, indem er
¢ die Bewegungsablaufe korrekt und anschaulich vermittelt,
» Faktoren vermeidet, die die Bewegungsvorstellung negativ beeinflussen (z.B. Uberforderung durch zu
groBe Lernschritte) und
¢ die Storfaktoren, hervorgerufen durch die Teilnehmer, so friih wie mdglich abbaut.

Sollte es dennoch zu einem Fehler gekommen sein, so findet der Ausbilder die Fehlerursache durch einge-
hende Beobachtung des Teilnehmers heraus und setzt dann entsprechende KorrekturmaBnahmen ein.

Hierbei erfolgt die Korrektur nach folgenden Grundsétzen:

So friih wie mdglich (Verhindern von Gewohnheitsfehlern) und stetig

Grobfehler vor Feinfehler

¢ |mmer nur ein Fehler, dann der nachste

In der Reihenfolge: Lage, Beinbewegung, Armbewegung, Atmung und Koordination
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Teil A-IX:
Spiele und Lieder



Unterteilung

Wir unterscheiden groBe und kleine Wasserspiele:

e GroBe Wasserspiele

Wettk&mpfe mit entsprechendem Regelwerk

e Kleine Wasserspiele
Unterliegen keinem festgelegten Regelwerk. Es kdnnen eigene Spielregeln erstellt werden.

Mit Gerat
Ohne Gerat

— Mit und ohne Musikeinsatz

Ziele

Die nachfolgenden Ziele stehen miteinander in Verbindung und sind nicht isoliert zu betrachten.

e Emotional-affektive Ziele

Reduzierung der Angst

SpaB und Freude
Selbststandigkeit
Selbstvertrauen

Erfolgserlebnis

Entspannung und Wohlbefinden

¢ Kognitive Ziele

Das Wasser und seine unterschiedlichen
Eigenschaften kennenlernen

Das Schwimmbad und Badevorschriften
kennenlernen

Erfassen und Einhalten von Spielregeln

e Soziale Ziele
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Gruppenbildung
Teamféhigkeit
Rucksichtnahme
Fairness
Hilfsbereitschaft

Motorische Ziele
Motorische Grundeigenschaften werden
geférdert:

Kraft

Schnelligkeit
Ausdauer
Beweglichkeit
Geschicklichkeit
Gewandtheit
Koordinationsfahigkeit

Kreatives Ziel

Wassertanze

Tierimitationen

Kombination: Gesang und Bewegung
Rhythmische Untermalung (z.B. Klatschen)
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Spiele in der Ubungsstunde

e Aufwérmen/Einleitung
— Aufwérmen
— Motivation
— Wiederholung

¢ Hauptteil

Einliben einer Bewegung/eines Bewegungsablaufes
Auflockerung

Vertiefen einer neuen Bewegung

Erprobung im Wettbewerb

¢ Ausklang/Spiele
- Spannungsabbau
— Motivation
- Ritual

Unterstitzung der einzelnen Schritte
des ,,Roten Fadens*

¢ Hupfen/Springen

e Atmen

e Tauchen

e Schweben

e Gleiten

¢ Bewegungsschulung

Lieder

Einsatz und Ziele

Lieder sind ebenso wie Spiele in allen Abschnitten der Wassergewdhnung einsetzbar. Sie dienen dem
Erreichen emotional-affektiver, sozialer, motorischer und kreativer Ziele. AuBerdem kann man mit ihrer Hilfe
»Rituale” einfihren.
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Beispiele zu den Abschnitten des ,,Roten Fadens*

Zur Wassergewo6hnung

e GroB3e Uhren machen tick-tack
— Rudel, Halbkreis, ungebundene Kreisaufstellung
— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
GroBe Uhren machen immer tic k - t a ¢ k (langsam, mit tiefer Stimme).
Kleine Uhren machen immer tick-tack (normales Sprechtempo, normale Stimmlage).
Und kleine Taschenuhren machen immer ticke-tacke (schnelles Sprechtempo und hohe Stimmlage).
— Eine Pendelbewegung der Arme wird zuerst Gber dem Kopf gemacht, dann unter Wasser.

e Wasser ist zum Waschen da

— Rudel, Halbkreis

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Wasser ist zum ,Waschen® da.
Fallerie und fallera.
Auch zum Zahneputzen kann man es benutzen.
Wasser braucht das , liebe Vieh“.
Fallera und fallerie.
Auch die ,,Feuerwehr” braucht das Wasser sehr.

— Zu den einzelnen ,,Wasserbegriffen“ wird die entsprechende Bewegung ausgefihrt. Der Text kann
beliebig erweitert werden.

¢ Am Sonntag wollen wir mal wieder Schwimmen gehen

— Ungebundene Kreisaufstellung

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Am Sonntag wollen wir mal wieder schwimmen gehen,
ja das ist wunderschdn, ja das ist wunderschon.
Doch vorher miissen wir noch einmal duschen (Hande/Arme/Beine/Gesicht/Hals/Kopf/Haare
waschen) gehen,
ja das ist wunderschdn, ja das ist wunderschon.
(Melodie nach: Am Sonntag will mein StBer mit mir segeln geh’n)

— Unterschiedliche Korperpartien, die gewaschen werden sollen, werden benannt (Teilnehmer mitbe-
stimmen lassen).

e Welle, Welle spritze, ist das Wasser kalt?

— Ungebundene Kreisaufstellung

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Welle, Welle spritze, ist das Wasser kalt?
Strecken wir die Zehen, die Zehen rein,
dann merken wir es bald.
Die Kinder sind nicht wasserscheu,
drum spritzen wir sie nass.

— Statt der Zehen kdnnen auch alle anderen Kdrperteile benannt werden, diese ins Wasser strecken
und Uber Wasser spritzen.
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¢ Fischlein in dem Wasser

— Kreisaufstellung mit Handfassung

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Fischlein in dem Wasser,
schwebt und schlief,
schwebt und schlief.
Armes Fischlein, bist du krank, dass du nicht mehr springen kannst.
Armes Fischlein, bist du krank, dass du nicht mehr springen kannst.
Fischlein spring, Fischlein spring...
(Melodie nach: Haschen in der Grube)

— Die Teilnehmer stehen bis zum Hals im Wasser, bewegen langsam ihre Kérper im Kreis vor und zu-
rick — keine Wellenbewegung. Bei ,,Fischlein spring® springen sie so hoch es geht, ohne die Hand-
fassung zu lésen.

e Jetzt fahr'n wir Gber'n See

— Stand an einer Seite des Beckens

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Jetzt fahr’n wir Uber’n See, Uiber’n See.
Jetzt fahr’n wir Gber’n See,
mit unseren kleinen Handen,
mit unseren kleinen Handen,
mit unseren kleinen Handen,
rudern wir Gber’n See.

— Die Teilnehmer gehen zur anderen Beckenseite, wobei sie mit Handen, Plastikschiisseln, Plastikfla-
schen, Frisbeescheiben usw. rudern.
Die Gegenstande werden in der entsprechenden Reihenfolge vom Ausbilder oder Helfer auf den
Beckenrand gelegt.

e Zeigt her eure FliBe

— Offene Kreisaufstellung, Rudel

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Zeigt her eure FiuBe, zeigt her eure Schuh’
und schauet den fleiBigen Waschfrauen zu.
Sie waschen, sie waschen, sie waschen den ganzen Tag.
Sie waschen, sie waschen, sie waschen den ganzen Tag.
(sie bursten, sie klopfen, sie trocknen, sie strecken, sie bligeln)

— Die ,Waschestlcke" werden gegeneinander gerieben bzw. entsprechend der anderen Tétigkeiten
behandelt.

e  Wer flrchtet sich vorm schwarzen Mann?“
— An der einen Seite/am Beckenwand steht der ,,schwarze Mann®. An der gegeniiberliegenden Wand

steht die Gruppe.
Auf die Frage des ,,schwarzen Mannes”: ,,Wer flirchtet sich vorm schwarzen Mann?“,
Antwortet die Gruppe: ,,Niemand!“
~Schwarzer Mann“: ,,Und wenn er kommt?*
Gruppe: ,,Dann laufen (hipfen, schwimmen usw.) wir.“
Alle versuchen auf die gegeniberliegende Seite zu gelangen. Der ,schwarze Mann“ schlagt so viele
Teilnehmer wie mdglich ab. Diese werden mit zu Fangern.
Frage- und Antwortspiel werden so lange wiederholt bis noch ein Teilnehmer Ubrig bleibt, der beim
nachsten Spiel der ,schwarze Mann“ ist.
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¢ Die Wasserschlange
— Alle Teilnehmer fassen sich an (Handfassung oder die Hande auf die Schultern des Vordermannes
legen). Sie bilden so eine lange Schlange und laufen durch das Becken.
Der Erste (Kopf der Schlange) versucht, den Letzten (Schwanz der Schlange) zu erwischen. Wenn der
Kopf den Schwanz gefangen hat, hangt sich der Erste am Ende der Schlange an und der Zweite der
Schlange ist nun mit Fangen an der Reihe.

¢ Mitternacht
— Ein Fanger steht seinen Mitspielern im Becken gegeniber. Diese kommen geschlossen auf ihn zu
und fragen ihn standig: ,,Wie spét ist es?“ Solange der Fanger mit den verschiedensten Uhrzeiten
antwortet, geschieht nichts.
Antwortet er jedoch mit ,,Mitternacht®, versucht er ein Kind zu fangen. Die Teilnehmer fllichten zurtick
an den Beckenrand. Derjenige, der vom Fanger erwischt wird, ist der neue Fanger.

e  Fischer, Fischer, wie tief ist das Wasser?*

— Der ,Fischer” steht im Becken den Uibrigen Teilnehmern gegenlber. Die Gruppe ruft: ,Fischer, Fi-
scher, wie tief ist das Wasser?“ Der Fischer antwortet z.B.: ,,50m tief.” Die Gruppe fragt nun: ,Wie
kommen wir hintiber?“ Der Fischer denkt sich eine Bewegungsart aus und teilt sie der Gruppe mit.
Entsprechend dieser Bewegungsart versucht die Gruppe, den gegeniberliegenden Beckenrand zu
erreichen, ohne vom Fanger erwischt zu werden. Die Abgeschlagenen missen beim Fangen helfen.

¢ Das Fischernetz
— Drei Teilnehmer bilden ein Fischernetz, indem sie sich an die Hande nehmen. Die anderen Mitspieler
sind die Fische, die gefangen werden mussen. Ein ,Fisch® ist erst dann gefangen, wenn die drei Fan-
ger ein Kind eingekesselt haben. Alle gefangenen ,,Fische” missen beim Fangen mithelfen. So wird
das Fischernetz immer gréBer und auch die Mdglichkeit, dass mehrere ,Fische” auf einmal gefangen
werden.

e Sturmflut
— Alle Teilnehmer stellen sich eng nebeneinander an die Langsseite des Beckens und halten sich mit
gestreckten Armen an der Beckenkante fest. Neptun, der Meeresgott, gibt jetzt das Kommando zur
Sturmflut, die dadurch entsteht, dass die Teilnehmer ihre Arme gleichzeitig strecken und beugen und
mit ihrem Rucken das Wasser wegschieben. Die Teilnehmer kénnen sich, wenn gentigend Wellen-
gang vorhanden ist, in der Brandung tummeln.

e Zweierwettlauf/ Gruppenwettlauf
— Die Teilnehmer nehmen Aufstellung am Beckenrand, immer zu zweit hintereinander. Auf ein Startzei-
chen muss sich immer der hintere vor den vorderen Partner schieben. Sieger ist das Paar, das zuerst
am gegenuberliegenden Beckenrand ist.
Variation: Zwei Gruppen stehen hintereinander am Beckenrand. Die Teilnehmer halten sich an den
Schultern fest. Der letzte Partner lauft nach vorne. Wenn er sich vor dem ersten Partner eingereiht
hat, lauft der nachste.
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Zum Hiipfen/Springen

¢ Ringtransport
Zwei Mannschaften stellen sich oben am Beckenrand in einer Reihe hintereinander auf. Auf ,Los!“
springt jeweils der Erste ins Wasser und bringt einen Ring zum gegeniberliegenden Beckenrand. So-
bald er zurlickgekehrt ist, springt der zweite Mitspieler ins Wasser und holt den Ring zuriick. Sieger ist
die Mannschaft, die als Erste den Ringtransport bewaltigt hat.

Variationen:

— Mit Sprung Uber einen Stab.

— Sprung in einen Gymnastikreifen und unter dem Reifen heraustauchen.

— Sprung in einen Gymnastikreifen und mit einem Delfinsprung herausspringen.

— Sprung in einen Gymnastikreifen, mit einem Delfinsprung herausspringen und unter einem Gymnas-
tikstab durchtauchen.

— Wie zuvor, jedoch mit langem Ausgleiten.

Zur Atmung

o Teddybar, Teddybar, dreh’ dich um“

— Offene, ungebundene Kreisaufstellung

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Teddybér, Teddybér, dreh’ dich um.
Teddybér, Teddybér, mach’ dich krumm.
Teddybér, Teddybér, zeig dein’ FuB.
Teddybér, Teddybar, mach nen GruB.
Teddybér, Teddybar, pust’ ein Loch.
Teddybér, Teddybér, blubber noch.
(nach Belieben erweiterbar)

¢ | okomotive
— Die Teilnehmer halten sich an den Huiften des vor ihnen gehenden Kindes fest und machen Ge-
rausche: ,Zischen, Dampfen, Fauchen, Aufheulen®.

e Autofahren
— Die Teilnehmer halten mit beiden Handen einen kleinen Tauchring (Lenkrad) fest und ,,fahren” durch
das Becken, begleitet von einem Brummen.

¢ Motorbootfahren
— Die Teilnehmer halten mit beiden Handen einen kleinen Tauchring (Lenkrad) fest und ,fahren® brum-
mend durch das Becken und blubbern die Gerdusche ins Wasser.

¢ Motorbootrennen
— Die Teilnehmer halten mit beiden Handen einen kleinen Tauchring (Lenkrad) fest, ,,fahren” durch das
Becken und ,rohren” die Gerausche ins Wasser.

e  Haltet die Seile frei“

— Das Becken wird durch eine Leine in zwei Halften geteilt. In jeder Halfte befindet sich eine Mann-
schaft. AuBerdem liegen — gleichméBig verteilt — Tischtennisballe oder kleine Bélle auf jeder Seite. Auf
Zuruf beginnen die Spieler damit, die Balle in die gegnerische Halfte zu werfen. Die Mannschaft, die
ihre Seite ganz von Béllen befreit hat, ist Sieger.
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Variation:

Jede Mannschaft erhilt gleich viele Tischtennisballe, die sie liber das Seil pusten missen. Gewon-
nen hat die Mannschaft, die weniger Bélle in ihrem Feld liegen hat, wenn z.B. 30 Sekunden vorbei
sind.

Zum Tauchen

e Alle meine Entchen“
— z.B. Kreisaufstellung
— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Alle meine Entchen, schwimmen auf dem See, schwimmen auf dem See, Képfchen in das Wasser,
Beinchen in die Ho6h.
— Bei ,Kopfchen in das Wasser” tauchen alle Teilnehmer unter, bei ,,Beinchen in die H6h“ heben alle
Teilnehmer im Wechsel ihre Beine an.

e Papagei
— Der Ausbilder und der Helfer halten je ein Ende eines Gymnastikstabes, auf dem 1-2 Gymnastikreifen
héngen. Die Teilnehmer hocken sich in den schaukelnden Gymnastikreifen. Die Teilnehmer, die nicht
schaukeln, bewegen die Gymnastikreifen mit den schaukelnden Teilnehmern.

e  Krieche durch das Tor"
— Gasse mit Handfassung (immer zwei Teilnehmer bilden so ein Tor)
— Die jeweils letzten Teilnehmer kriechen/tauchen durch die ,,Tore“ und stellen sich vorne wieder an.
— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Krieche durch das Tor, krieche durch das Tor.
Es kommt ein goldener Wagen.
Wer sitzet denn darin, wer sitzet denn darin?
Ein Mann mit goldenen Haaren.
Was will er denn darin, was will er denn darin?
Er will Charlottchen (Teilnehmernamen) haben.
Was hat Charlottchen denn getan, was hat Charlottchen denn gestohlen?
Was denn, was denn, dem Kaiser seine Krone!

e lLaurenzia®

- Kreis mit Handfassung

— Der Kreis dreht sich nach Ansage in wechselnde Richtungen. Beim Namen ,,Laurenzia“ und den ein-
zelnen Wochentagen tauchen die Teilnehmer unter.

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Laurenzia, liebe Laurenzia mein,
wann kdénnen wir wieder beisammen sein?
Am Montag.
Ach wenn es doch bloB3 wieder Montag wér und ich bei meiner Laurenzia wér, am Montag, usw.

— Bei jeder Wiederholung wird ein weiterer Wochentag angehangt.
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¢ Bi-Ba-Butzemann

— Kreisaufstellung mit Handfassung

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:

Es geht ein Bi-Ba-Butzemann um unsern Kreis herum.
Er rittelt sich, er schittelt sich.

Er wirft sein Ringlein hinter sich.

Es geht ein Bi-Ba-Butzemann um unsern Kreis herum.

— Ein Kind geht mit einem kleinen Tauchring auBen um den Kreis. Hinter einem beliebigen Kind lasst es
den Ring fallen. Dieses muss den Ring hoch tauchen und versuchen den Butzemann zu fangen. Der
ist frei, wenn er einmal um den Kreis gelaufen ist und den freien Platz im Kreis einnehmen konnte, be-
vor er mit dem Ring abgeschlagen werden konnte. Das Kind mit dem Ring wird jetzt Butzemann.

e Feuer, Wasser, Blitz, Donner

- z.B. Kreisaufstellung

— Im Wechsel ruft der Ausbilder ,,Feuer, Wasser, Blitz oder Donner*.
Bei Feuer winken die Teilnehmer mit den Armen.
Bei Wasser tauchen die Teilnehmer unter.
Bei Blitz boxen die Teilnehmer mit den Armen und zischen.
Bei Donner schlagen die Teilnehmer mit den Armen auf das Wasser und rufen ,rumpumpum®.
Wer eine falsche Bewegung ausfiihrt, muss sich auf die Treppe/den Beckenrand setzen.
Das Kind, das als Letztes Ubrig bleibt, ist Sieger und darf in der ndchsten Runde die Begriffe aus-
rufen.

e Elektrischer Zaun
— Zwei oder drei Teilnehmer fassen sich an der Hand und bilden den ,elektrischen Zaun®. Sie gehen
nebeneinander langsam durch das Wasser. Die anderen Teilnehmer missen dem ,elektrischen Zaun*
ausweichen. Wer diesen beriihrt, muss ausscheiden und geht an den Beckenrand.
Zur Erschwerung kann man die Anzahl der ,Z&une” auf 2, 3 oder 4 erhdhen. Die ,,Z&dune” dirfen
standig ihre Richtung andern. Wer geschickt und flink ist, kann unter den Armen der zaunbildenden
Teilnehmer wegtauchen.

¢ Entenjagd
— Ein Kind ist die ,,Ente” und bekommt ein Tuch oder eine Bademiitze in die Badehose gesteckt. Die
Ubrigen Teilnehmer versuchen, der ,,Ente” das Tuch zu entreiBen. Wenn die ,Ente” taucht, ist sie in
Sicherheit. Derjenige, der das Tuch erwischen kann, wird die neue ,,Ente“.

¢ Fischer, Fischer, 1,2, 3
— Der Fischer steht gegeniber der Teilnehmerreihe, er hat sein Gesicht abgewandt. Sobald er langsam
ruft: ,,Fischer, Fischer, 1, 2, 3%, gehen die Teilnehmer einen Schritt vor und tauchen dann schnell unter
(das Gesicht muss zumindest im Wasser liegen). Der Fischer dreht sich nach seinem Ausspruch um,
sieht er jemanden, der nicht taucht, darf er ihn zurlick an die Ausgangslinie schicken. Wer zuerst
beim Fischer angelangt ist, ist der neue Fischer.

¢ Alle Vogel fliegen hoch! Alle Fische tauchen unter!
- Kreis mit Handhalte
— Die Teilnehmer nennen jetzt Dinge, die entweder fliegen oder tauchen. Kann etwas fliegen, springen
die Teilnehmer in die H6he und reien die Arme hoch. Kann etwas tauchen, gehen die Teilnehmer
unter Wasser. Es kdnnen auch lustige Dinge genannt werden, z.B. ein Boot mit Loch.
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e Hungrige Fische

— Zwei Mannschaften stehen sich am Beckenrand gegenulber. Zwischen ihnen befindet sich der Spiel-

leiter. Er wirft kleine Gegenstande, die entweder schwimmen oder absinken, ins Wasser, z.B. Ringe,
Becher, Tennisbdlle, Kiesséckchen, Plastikflaschen und -figuren o.A. Auf Kommando eilen beide
Mannschaften herbei und holen sich ,Futter”. Jeder Spieler darf aber nur einen Gegenstand mit sich
nehmen und zum Beckenrand bringen, wo die Spielteile in einer Schiissel gesammelt werden.

Die Mannschaft, die die meisten Teile ,,erbeutet”, ist Sieger.

e Wettwanderball

— Es werden zwei Mannschaften gebildet. Jede Mannschaft erhélt finf bis sechs Bélle, die vor dem

ersten Spieler in einem Reifen liegen. Auf ,Los!“ missen die Bélle durch die gegratschten Beine nach
hinten gegeben werden. Der Kopf wird dabei mit ins Wasser genommen. Gewonnen hat die Mann-
schaft, die zuerst alle Bélle hinter sich liegen hat.

e Tarzan-Spiel

— Eine Leine wird genau in der Mitte Uber das Becken gehalten. Der Fanger halt sich an der Leine fest

und darf hin- und herlaufen. Die Ubrigen Teilnehmer tauchen unter dem Seil her und laufen von Be-
ckenrand zu Beckenrand und missen aufpassen, dass sie vom Fanger nicht erwischt werden. Wer
gefangen wird, ist der ndchste Fanger.

¢ Anglerball

— Die Teilnehmer teilen sich in zwei Gruppen auf. Eine Gruppe (A) bildet einen Kreis, die andere (B)

steht in diesem. A sind die ,,Angler” und B sind die ,,Fische“. Die ,,Angler” versuchen mit einem Ball
die ,Fische® abzuwerfen. Sieger ist das Kind, das als Letztes Ubrig bleibt. Die getroffenen Teilnehmer
stellen sich mit in den AuBenkreis und helfen beim Abwerfen.

Zum Gleiten

e Schwimmbrettstaffel / Geratestaffel

— Zwei Mannschaften werden gebildet. Sie stellen sich hintereinander am Beckenrand auf. Die ersten

beiden legen sich auf das Wasser und halten sich an einem Schwimmbrett fest. Um die Wette mis-
sen sie zum gegenuberliegenden Beckenrand strampeln. Dort nehmen sie einen Gegenstand (Tauch-
ring, Klétzchen, Tauchscheiben o0.A.) auf und bringen ihn zuriick.

Der Gegenstand wird am Beckenrand abgelegt und das Brett dem Nachsten in der Reihe Ubergeben.
Welche Mannschaft zuerst ankommt, ist Sieger.

e Variationen:

— Mit dem Schwimmbrett gleiten

— Mit einer Pool-Noodle gleiten

— Mit einer Schwimmsprosse gleiten
— Ohne Hilfsmittel gleiten

e Abwerfen mit dem Ball

132

— Das Becken wird in zwei Spielhalften geteilt. Jede Mannschaft bekommt ein Feld. Der Spielleiter wirft

den Ball ins Becken. Die Teilnehmer missen nun versuchen, sich gegenseitig abzuwerfen. Man darf
den Ball auffangen, ihm ausweichen oder unter Wasser tauchen. Die getroffenen Teilnehmer missen
ausscheiden oder gehéren dann der anderen Mannschaft an. Sieger ist die Mannschaft, die zuerst
alle Gegenspieler abgeworfen hat.
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¢ Fliegender Fisch
— Zwei Reihen von Teilnehmern stehen sich in einer Gasse gegentiber. Die jeweils Gegeniliberstehen-
den halten sich an den Handen fest. Ein Kind ist nun der ,Fisch®. Es hechtet auf die gestreckten
Arme seiner Mitspieler. Durch das Auf- und Abschwenken der Arme fliegt der ,,Fisch“ bis an das
andere Ende der Gasse. Hier steht der Spielleiter und nimmt ihn in Empfang. Fir die stehenden
Teilnehmer ist der Spielreiz groBer, wenn sie den ,,Fisch” mit dem Ruf: ,Fisch, Fisch tbern Tisch!*
hochwerfen durfen. (Nur fur gréBere Teilnehmer geeignet.)

Abschlusslieder

e Alle Leut’, alle Leut*
— Z.B. Kreisaufstellung mit Handfassung, Kreis dreht sich.
— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
Alle Leut’, alle Leut’ gehn jetzt nach Haus.
GroBe Leut’, kleine Leut’.
Dicke Leut’, diinne Leut’.
Alle Leut’, alle Leut’ gehn jetzt nach Haus.
Die Schwimmstunde ist aus!
Erst die rechte, dann die linke,
beide Hande machen winke, winke.
— Bewegungen bei den einzelnen Textstellen:
Nach Haus: Arme in den Kreis
GroBe Leut’: Arme heben und auf die Zehenspitzen stellen
Kleine Leut’: Arme senken und in die Hocke gehen
Dicke Leut’: Arme auseinander und vorbeugen
Dinne Leut’: Arme zusammen

* |n dem blauen Wasser

- Kreisaufstellung mit Handfassung, Kreis dreht sich.

— Der Ausbilder und die Teilnehmer singen:
In dem blauen Wasser fahrt ein Karussell.
Manchmal féhrt es langsam.
Manchmal féhrt es schnell.
Achtung - Vorsicht — Festhalten,
die Fahrt geht los.
Alle Kinder fliegen im Kreis herum.

— Je nach Textvorgabe mit Bewegungen langsam/schnell untermalen.
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Passiver und aktiver Bewegungsapparat

Der passive und aktive Bewegungsapparat des Menschen besteht aus dem Skelett, seinen gelenkigen Ver-
bindungen sowie der Skelettmuskulatur mit Sehnen und Bandern.

Das Zentrale Nervensystem (ZNS) steuert das Zusammenwirken zur Fortbewegung. Die aufrechte Haltung
wird durch die Form der Wirbelsdule und den Beckengurtel ermdglicht.

Der passive Bewegungsapparat: Das Skelett

200 Einzelknochen bilden das Stiitzgerlist unseres Korpers.
Es gliedert sich in:
— den Schédel
die Wirbelsaule mit Brustbein und Rippen
den Schultergirtel mit Schulterblattern, Schiisselbeinen sowie den Armen
den Beckengurtel mit Kreuzbein, Hiftbeinen sowie Beinen

e Der Schédel
Er wird unterteilt in Gehirn- und Gesichtsschadel. Der untere Kieferknochen ist der einzige bewegliche
Teil des Gesichtsschadels.

Im Gesichtsschadel befinden sich Hohlrdume:

— die Nasennebenhohlen mit Kieferhéhlen, Stirnbeinhdhlen, Keilbeinhdhle und Siebbeinhéhlen
— die Mundhohle

— das &uBere Ohr = Ohrmuschel, duBerer Gehdrgang

— das Mittelohr = Trommelfell, Gehérkndchelchen (Hammer, Amboss und Steigblgel)

— das Innenohr

¢ Die Wirbelsdule

Sie besteht aus:

— 7 Halswirbeln (sehr beweglich)
12 Brustwirbeln (ziemlich unbeweglich)
5 Lendenwirbeln (beweglich)
5 Kreuzbeinwirbeln (verschmolzen)
3-5 SteiBbeinwirbeln (verschmolzen)

Durch die doppelte S-Form wird eine optimale Federung ermdéglicht. Somit ergibt sich eine Pufferwirkung
beim Gehen, Laufen, Hipfen und Springen. StéBe werden aufgefangen und nicht unmittelbar auf das Ge-
hirn Gbertragen. Der Brustkorb wird von den 12 Rippenpaaren, dem Brustbein und 12 Brustwirbeln gebildet.
Er schiitzt die oberen Organe (Herz, Lunge, Leber, Milz, einen Teil des Magens). Durch seine Beweglichkeit
ist erst die Atmung mdglich.
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e Der Schultergirtel und die Arme
Er besteht aus den beiden Schulterblattern, den Schlisselbeinen und den Armen. Die Arme sind durch
die Schultergelenke mit dem Schulterglrtel verbunden.
Der Arm setzt sich zusammen aus:

Oberarm

Ellenbogen

Unterarm (Elle an der Kleinfingerseite, Speiche an der Daumenseite)
Handgelenk

Handwurzelknochen, Mittelhandknochen, Fingerknochen

e Der Beckengirtel und die Beine
Er besteht aus:

dem Huftbein (Darmbein, Schambein, Sitzbein)
einem Teil der Lendenwirbelsdule, dem Kreuzbein und dem Steibein

Das Huftbein bildet die Huftgelenkspfanne. Der Beckengtrtel Ubertragt das Kérpergewicht gleich-

maBig Uber die Hiiftgelenke auf die Beine.

Das Bein setzt sich zusammen aus:
Oberschenkelknochen

Kniegelenk

Unterschenkel (Schienbein und Wadenbein)

Sprunggelenk (oberes: Sprungbein und Fersenbein; unteres: Kahnbein und FuBwurzelknochen)

MittelfuBknochen
Zehenknochen

e Knochenarten

— Kurze, unregelméaBige Knochen (Gesichtsschédel, Wirbel, Hand- und FuBwurzel)

Réhrenknochen (Arme, Beine)
Platte Knochen (Schulterblatt, Schadel, Rippen, Becken)
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Stirnbein

\) Masenbein
.D

Oberkiefer

Unterkiefer

Halswirbel

Schllsselbein

Schulterblatt
Brustbein
Oberarmknochen Rippen
Wirbelsaule
Speiche Darmbein
Elle T E ) \H Kreuzbein
= L SteiBbein
O O Sitzbein
Handwurzel-
knochen
Mittelhand-
kljocherl % g
Finger- |
knochen

Oberschenkelknochen

Kniescheibe

Schienbein

Wadenbein

FuBwurzelknochen e
MittelfuBknochen ——— 7

Zehnknochen ’//

Die Gelenke
Die Verbindung zwischen Knochen wird als Gelenk bezeichnet.

¢ Echte Gelenke sind bewegliche Verbindungen, die eine bestimmte Bewegungsrichtung und -fiihrung
gewdhrleisten und unkontrollierte Bewegungen in eine nicht vorgesehene Richtung verhindern.
Ein echtes Gelenk besteht aus:

Gelenkkapsel (bindegewebige Haut, die das Gelenk umgibt)

Knorpelliberzogene Gelenkflachen (Gelenkkopf, Gelenkpfanne)

Gelenkspalt mit Gelenkschmiere

Gelenkbander

Die innere Schicht der Gelenkkapsel produziert Gelenkflissigkeit, die das reibungslose Gleiten vom Gelenk-
kopf in der Gelenkpfanne ermdglicht.
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Knorpelschicht

* Gelenkformen \ Gelenkspalt mit Gelenkschmiere

— Kugelgelenk (z.B. Schulter: Bewegungen in
alle Richtungen mdglich)

— Walzengelenk
Scharniergelenk (z.B. Teil des Ellenbogenge-
lenkes: Bewegung in einer Ebene)
Radgelenk (z.B. Gelenk zwischen Elle und
Speiche: Bewegung in zwei Richtungen)

— Eigelenk (z.B. Handgelenk: Bewegung in
zwei Ebenen) Verstarkungs-

— Sattelgelenk (z.B. Daumen: Bewegung um bander —
zwei Achsen)

Gelenkkapsel

Gelenkkopf

Gelenkpfanne

¢ Unechte Gelenke sind
— bindegewebige (zwischen den
Knochen des Unterschenkels)
— knorpelige (zwischen Rippen und Brustbein)
— kndcherne (zwischen den
Schéadeldachknochen)
— Verbindungen zwischen Knochen

Der aktive Bewegungsapparat:
Muskeln, Sehnen, Bander

40-45% der Korpermasse bestehen aus Muskulatur (ca. 434 Skelett-
muskeln). Ein Muskel besteht aus einer Vielzahl von Muskelfasern, die
gebiindelt sind und Nerven und BlutgefaBe enthalten. Ublicherweise
ist der Muskel Uber die Sehne mit der Knochenhaut verbunden. An
einigen Stellen geht die Sehne auch sofort in den Knochen Uber. Die
Hauptaufgabe der Muskeln ist das Erméglichen der Bewegung. Die
Kontraktion (das Zusammenziehen) des Muskels flihrt zu einer Verkdr-
zung und damit zu einer Lageveranderung des betroffenen Knochens
— gemaB der physikalischen Hebelgesetze.

An der Ausfiihrung einer Bewegung sind mindestens drei Muskelgrup-
pen beteiligt:

e Agonisten (z.B. Beuger)

¢ Antagonisten (z.B. Strecker)

e Synergisten (unterstiitzt Agonisten)

z.B. Bizeps = Agonist; Trizeps = Antagonist; Oberarmmuskel und
Oberarmspeichenmuskel = Synergisten

Bénder bestehen aus derbem, blutgefaBarmem Bindegewebe, zichen
von einem Knochen zum anderen und stabilisieren das Gelenk. Es
gibt Verstérkungs- und Hemmungsbénder (gegen Uberdehnung des
Gelenks).
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Die Steuerung: Gehirn und Nervensystem

Das Zentrale Nervensystem (ZNS) besteht aus Gehirn und Rickenmark. Die das Riickenmark verlassenden
Nervenfasern sowie die Rezeptoren bilden das periphere Nervensystem. Das vegetative Nervensystem
steuert zusammen mit den Hormonen alle Organe des Kdérpers, stimmt sie aufeinander ab und koordiniert
sie.

Der Sympathikus beschleunigt Atmung und Herzschlag und erweitert Bronchien und HerzkranzgefaBe. Der
Blutdruck steigt. Blasen- und Darmentleerung werden gehemmt. Der Parasympathikus bewirkt das Gegen-
teil.

Das Gehirn

Das Gehirn besteht aus GroBhirn, Zwischenhirn, Kleinhirn und Hirnstamm (Mittelhirn, Briicke, verlangertes
Mark), der ins Riickenmark miindet. Das GroBhirn ist der Sitz des Bewusstseins, der Sinneswahrnehmung
und der geistigen Leistungsféhigkeit sowie die Steuerzentrale der willkirlichen Bewegungen. Das Zwi-
schenhirn ist u.a. zustandig fir die Warmeregulation. Das Kleinhirn steuert die unwillkiirlichen Bewegungen
und die Orientierung im Raum (Gleichgewicht).

Vom Hirnstamm (besonders im verlangerten Mark) werden lebenswichtige Vorgange gesteuert (Atmung,
Kreislauf, Schutzreflexe, z.B. Schwitzen, Husten, Erbrechen, Lidschutzreflex, Kopfstellreflex).

Das Ruckenmark

Das Rickenmark tritt aus dem GroBen Hinterhauptloch aus und liegt im Wirbelkanal. Bei Fehlhaltung oder
Fehlbelastung der Wirbels&ule werden die zwischen den Wirbeln austretenden Nerven irritiert. Das kann von
Missempfindung Uber Schmerz bis zur Lahmung fuhren.

Nerven, die Sinneseindriicke zum Gehirn leiten, heiBen ,afferent” (heranfihrend). Nerven, die Befehle vom
Gehirn zu den ausfiihrenden Organen leiten, heiBBen ,efferent” (wegfiihrend). Nerven, die an einem Organ
eine Absonderung bewirken, heiBen ,sekretorisch”.
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Die Reflexe

Ein Reflex wird durch einen duBeren Reiz (Rezeptoren melden) ausge-
|6st. Er ist eine unwillkirliche, nervds gesteuerte Reaktion auf diesen
Reiz und versetzt den Kérper in die Lage, Veranderungen im Umfeld zu
erkennen und schnell sinnvoll auf sie zu reagieren.
Die wichtigsten Reflexe sind:
¢ Hustenreflex (bei Eindringen von Flissigkeit und Fremdkd&rpern in
den Kehlkopf)
¢ Niesreflex (bei Reizung der Riechschleimhaut in den Nasenneben-
hohlen)
¢ Pupillenreflex (Erweiterung bei Verdunklung, Verengung bei Licht-
einfall)
e Lidschutzreflex (bei Fremdkdrpern im Auge)
e Kopffeststell-Reflex (sorgt fiir aufrechte Kérperhaltung)
¢ Gauer-Henry-Reflex (vermehrter Harntrieb — hervorgerufen durch
Wasserdruck auf die peripheren BlutgefaBe und vermehrte Fillung
des linken Herzvorhofes mit Blut — ausgeldst durch Hormonabfall)

Die Atmung

Bei der Atmung unterscheidet man zwischen &uBerer und innerer Atmung. Die duBere Atmung ist der Gas-
transport zu und von den Zellen Uber die Atemwege und Lungenbléschen (Alveolen). Die innere Atmung
beschreibt die biologischen Verbrennungsprozesse (Oxidationen), die mit Hilfe des aufgenommen Sauer-
stoffes in den Zellen stattfinden. Sauerstoff ist fiir alle Lebensvorgange unerlasslich. Die eingeatmete Luft
wird erwérmt, gereinigt, angefeuchtet und kontrolliert. Nur ein Funftel des eingeatmeten Sauerstoffs werden
verbraucht und in Kohlendioxid umgewandelt. Sauerstoff und Kohlendioxid werden im Blut durch den roten
Blutfarbstoff Himoglobin in den roten Blutzellen (Erythrozyten) transportiert.

Die Atemwege

Die oberen Atemwege bestehen aus:
e der Nase mit den Nasenhdhlen und Nasen-
nebenhdéhlen
e der Mundhéhle
e dem Rachen
¢ dem Kehlkopf mit Stimmb&ndern und dem
Kehlkopfdeckel

Nasenhohle

Mundhohle

Die unteren Atemwege bestehen aus:
e der Luftréhre

¢ den beiden Lungenfligeln

¢ den Bronchien und Alveolen

Kehlkopfdeckel
Kehlkopfeingang
Stimmbéander
Luftréhre
Speiserthre

Auf der rechten Seite hat der Mensch drei Lun-
genlappen, auf der linken Seite nur zwei aufgrund
der Lage des Herzens.
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Die Einatmung (Inspiration, aktiv)

Sie erfolgt automatisch Uber das im Hirnstamm befindliche Atemzentrum, welches aus dem Einatem- und
dem Ausatemzentrum besteht. Ist eines der beiden Zentren aktiviert, ist das andere blockiert. Die Atmung
kann bedingt willentlich gesteuert werden (z.B. Luft anhalten beim Tauchen).

Das Einatmen geschieht durch Heben des Brustkorbes mit Hilfe der Zwischenrippenmuskulatur. Dabei
folgt die Lunge aufgrund der Adh&sionskraft dieser Bewegung und erhéht so ihre Aufnahmekapazitét. Die
Regulation der Atmung erfolgt (ber periphere und zentrale Rezeptoren, die den Kohlendioxidgehalt im Blut
messen und das Messergebnis dem Atemzentrum melden.

Die Ausatmung (Expiration, passiv)

Sie wird durch das Erschlaffen der Zwischenrippenmuskulatur eingeleitet. Der Uberdruck, der sich aus der
Kapazitatsverkleinerung der Lunge ergibt, bewirkt, dass die Luft nach auBen gedrickt wird.

Die Ausatmung ist passiv, d.h. sie wird nicht durch Muskulatur unterstitzt. Das Zwerchfell, das den Brust-
vom Bauchraum trennt, hebt sich bei der Ausatmung und senkt sich bei der Einatmung.

Die Lunge wird bei normaler Ruheatmung weder bei der Einatmung vollig gefillt, noch bei der Ausatmung
vollig geleert.

Atemparameter

Der Sauerstoffverbrauch des Kérpers ist abhangig vom Alter, dem Geschlecht, der KorpergréBe und der
aktuellen Tatigkeit eines Menschen.
Bei Veranderung der Atemparameter passt sich die Atmung dem jeweiligen Bedarf an.

e Atemzugvolumen (AZV) = Menge an Luft, die pro Atemzug inhaliert wird. Formel: 12ml/kg
¢ Atemfrequenz (AF) = Anzahl der Atemziige pro Minute
Erwachsene 15/Min.
Kinder 20-30/Min.
Kleinkinder 30-40/Min.
Neugeborene 40-50/Min.
e Atemminutenvolumen (AMV)
AMV = AF x AZV

(Alle Angaben sind ca.-Angaben.)
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Hyperventilation

Unter Hyperventilation versteht man ein hdufiges, kurzes und schnelles Ein- und Ausatmen ohne ver-
mehrten Luftbedarf (z.B. durch gesteigerte kdrperliche Betétigung).

Als Mittel zur gesteigerten Sauerstoffaufnahme ist Hyperventilation nicht geeignet, auch nicht beim
Streckentauchen.

Durch Hyperventilation wird der CO,-Gehalt im Blut stark abgebaut. Das Atemzentrum reagiert nur auf einen
erhéhten CO,-Gehalt mit dem Reiz zum Luftholen und damit zum Auftauchen. Bei niedrigem CO,-Gehalt
entféllt dieser Anreiz, es kommt zur Bewusstlosigkeit (Schwimmbad-Blackout). In der Bewusstlosigkeit
kommt es zum Einatmen, was unter Wasser zum Ertrinken fuhrt.

Kehlkopf
\r Luftréhre (Trachea)
— /

linker
Lungenfligel

rechter
Lungenfligel

Bronchien

Bronchiolens)
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Der Kreislauf

Das Herz

Das Herz ist ein etwa faustgroBer (Faust des Besitzers) Hohimuskel und liegt im Herzbeutel hinter der
unteren Hélfte des Brustbeines und vor der Luft- und Speiserdhre im Brustkorb. Zwei Drittel des Herzens
liegen auf der linken Brustseite, ein Drittel ist rechts. Die Herzspitze, die nach links weist, und ein Teil der
rechten AuBenwand liegen auf dem Zwerchfell. Dieses trennt Brust- und Bauchraum.

Das Herz ist durch die Herzscheidewand in zwei Halften aufgeteilt, welche wiederum aus Vorhof und Kam-
mer bestehen. Zwischen Vorhdfen und Kammern verhindern Segelklappen einen Blutfluss in die entgegen-
gesetzte Richtung.

Die Venen miinden in die Vorhofe, die Arterien treten aus den Kammern aus und haben Taschenklappen.
Rechtes Herz, Venen und Lungenkreislauf bezeichnet man als kleinen Kreislauf und Niederdruck-System,
linkes Herz und die Arterien als groBen Kreislauf und Hochdruck-System.

Das Herz, als Pumpe des Kreislauf-Systemes, erhélt seinen Kontraktionsreiz durch den Sinus-Knoten, der
sich im Herzmuskel befindet.

Der Blutkreislauf

In den rechten Vorhof des Herzens miinden die untere und die obere Hohlvene mit CO, angereichertem
Blut. Durch die Segelklappen flieBt das Blut in die rechte Kammer, von hier durch die Lungenarterienklap-
pe in die Lungenarterie. Diese teilt sich auf in die kleineren Arteriolen, die in die KapillargefaBe der Lunge
Ubergehen.

Dort erfolgt die ,,auBere Atmung®, d.h. der Gasaustausch zwischen Alveolen und Kapillaren. Das mit O,
angereicherte Blut flieBt tiber Venolen in die Lungenvenen, die in den linken Vorhof des Herzens miinden.
Durch die Segelklappen flieBt das Blut in die linke Herzkammer. Von hier aus wird es durch die Aortenklappe
in die Aorta gepumpt und Uber kleinere Arterien und Arteriolen in die peripheren KapillargefaBe verteilt. Dort
findet die ,innere Atmung*® statt, d.h. Sauerstoff und Né&hrstoffe werden abgegeben und CO, und Stoffwech-
selabfélle aufgenommen. Mit der Riickkehr des mit CO, angereicherten Blutes in den rechten Vorhof ist der
Blutkreislauf geschlossen.

Die Aktionen beider Herzhalften erfolgen gleichzeitig. Dabei unterscheidet man 4 Phasen:

Durch Kontraktion der Kammermuskulatur erhéht sich der Innen-

1. Anspannung druck in den Kammern (alle Klappen sind geschlossen).

Systole

Durch Verstarkung der Kontraktion des Herzmuskels 6ffnen sich
2. Austreibung die Taschenklappen. Das Blut aus der rechten Kammer wird in die
Lungenarterien und aus der linken Kammer in die Aorta gepumpt.

Der Herzmuskel erschlafft, der Druck in den Kammern sinkt und die

3. Entspannung Taschenklappen schlieBen sich.

Diastole

Der Druck in den Kammern sinkt so weit ab, bis sich die Segelklap-

4. Fillung pen 6ffnen und das Blut aus den Vorhdfen in die Kammern strémt.
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Lungenkreislauf

rechte Herzkammer linke Herzkammer

Venen und Kapillaren
des Kdrperkreislaufes

Arterien und Kapillaren
des Korperkreislaufes
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Die Verdauungsorgane

Unmittelbar nach ausgiebigen Mahlzeiten verschiebt sich der Blutkreis-
lauf zugunsten der Verdauungsorgane. Der Mensch fiihlt sich mude,
trége, friert und kann sich schlecht konzentrieren. Kommt es in dieser
Zeit zu vermehrter Muskelarbeit durch kérperliche Betéatigung, wird da-
fur mehr Blut benétigt, als im Kérper zur Verfligung steht, was zu einer
Minderversorgung des Gehirns mit Blut/Sauerstoff und daraus resul-
tierend zum Kollabieren fuhren kann. Dieser Zustand wére besonders
im Wasser sehr geféhrlich. Dazu kommt der hydrostatische Druck, der
auf alle Verdauungsorgane einwirkt und Ubelkeit hervorruft. Generell
verlangsamt sich die Verdauungsarbeit durch Blutentzug.

Das Ohr

Das Okhr ist ein Sinnesorgan, dem beim Schwimmen und Tauchen aus
zwei Grinden besondere Bedeutung zukommt. Zum einen ist das
Mittelohr luftgeflllt und wie jeder andere luftgeflillte Raum bei Druck-
schwankungen besonderen Belastungen ausgesetzt. Normalerweise
ist durch die Ohrtrompete eine Verbindung mit dem Rachenraum ge-
geben, sodass sich das Mittelohr durch Ein- und Ausstromen von Luft
an die Druck&nderung anpassen kann. Bei Erkaltungen oder anderen
Erkrankungen des Rachenraums kann diese Réhre verschlossen sein.
Dann kann es zu starken Schmerzen im Ohr kommen und im Extrem-
fall kann das Trommelfell reiBen und einen bleibenden Schaden behal-
ten. Auf der anderen Seite ist im Ohr auch das Gleichgewichtsorgan
untergebracht, das auf wechselnde Temperaturen sowie auf Bewe-
gungen reagiert. Bei vorgeschadigtem Trommelfell kann kaltes Wasser
bis in die Nahe des Gleichgewichtsorgans vordringen, das darauf mit
Schwindel und Orientierungslosigkeit reagiert.

Die Haut

Das groBte des menschlichen Korpers, die Haut, erflillt verschiedene
Funktionen:
e Schutzfunktion gegen Krankheitserreger jeglicher Art, aber auch
gegen physikalische Schaden wie UV-Strahlung
¢ Regulation der Kérpertemperatur durch Schwitzen bzw. Verdun-
stung und Wérmeabstrahlung
¢ Sinnesfunktionen durch Vermittlung von Sinneseindriicken (Berih-
rung/Tastsinn, Wérme-/Kaltereiz, Schmerzreiz, Vibrationssinn)

Die Informationen auf/von der Haut werden Uber viele verschiedene

Nerven zum Rickenmark geleitet und dort — je nach Qualitat — auf ver-
schiedene zum Gehirn aufsteigende Bahnen aufgeteilt.
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Der Warmehaushalt

Die Regulation der Kérpertemperatur

Der Organismus ist bestrebt, eine Kerntemperatur von ca. 37° C zu halten. Er verfiigt Gber zwei Gruppen
von Temperaturflihlern:

¢ |m Zwischenhirn befinden sich das Temperatur-Regelzentrum und Rezeptoren, die die Temperatur des
durchflieBenden Blutes messen.

e Warme- und Kélterezeptoren der Haut: Sie melden Erwdrmungen und Abklihlungen an das Regelzen-
trum. Es gibt 10 Mal mehr Kélte- als Warmerezeptoren.

e Die Temperaturempfindung ist relativ:

warmes Wasser laues Wasser kaltes Empfinden

kaltes Wasser laues Wasser warmes Empfinden

Je nach vorherigem Einfluss wird die Temperatur von Wasser unterschiedlich empfunden.

e MaBgebliche Faktoren fir die Warmeabgabe sind:

GroBe der Kérperoberfliche zum Volumen (Kinder und Schlanke frieren eher)

Dicke des Unterhaut-Fettgewebes

Warmeleitfahigkeit des umgebenden Mediums (Wasser leitet Warme 25 Mal besser als Luft)
Strdmungsgeschwindigkeit des Mediums

Zur Regulation der Kérpertemperatur stehen dem Organismus Mechanismen zur Warmebildung und War-
meabgabe zur Verfligung.

e  Waé&rmebildung:
Sie geschieht unter Ruhebedingungen durch Stoffwechselvorgénge im Brust- und Bauchraum und bei
kérperlicher Belastung durch die Muskelarbeit. Auch das Kéltezittern dient der Warmebildung.

e Waé&rmeabgabe:
Sie kann durch Leitung (warm-kalt), Konvektion sowie Strahlung und Verdunstung (kommen nur bei
Luft- und Sonnenbéadern vor) erfolgen.

Der Kérper wird in Kérperkern (Gehirn und innere Organe) und Kérperschale (Extremitaten und Haut) unter-
teilt.

Im K&rperkern muss die Temperatur um 37°C liegen. Bei warmen Umweltbedingungen liegen die Tempera-
turen von Koérperkern und Kérperschale nédher beisammen als bei kalten.

Teil A-X:  Anatomie und Physiologie 147



¢ Beim Aufenthalt im warmen Wasser geschieht:
— Bessere Durchblutung (rosige Haut)
— Anregung des Stoffwechsels
— Erhéhung des Blutdruckes (Achtung bei Herzschadigungen)
— Verbesserung der Elastizitdt von Bindegewebe und Muskulatur
— Muskelentspannung

e Beim Aufenthalt im kalten Wasser und beginnender Unterkiihlung
geschieht:
— Verstérkte Muskelanspannung
— Herabgesetzte Durchblutung zunachst der Kérperschale
(blasse Haut, blaue Lippen)
— erhdhtes Bewegungsbedurfnis, danach scheinbares Des-
interesse, geistige Abwesenheit und Kaltezittern, Gansehaut

35°

\ g70 32°

. RS
&

normale Verteilung bei Unterkiihlung

28°

20
3 206°

28° 20°

28°
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Das Aufwarmen vor einer sportlichen Belastung

Aufwérmen ist die kérperliche, geistige und seelische Vorbereitung auf eine sportliche Belastung.

e Unter Aufwérmen versteht man:

Intensivierung der Atmung

Anstieg der Pulsschlagzahl (generell im Wasser weniger als an Land)
Erhéhung des Blutdrucks

Anstieg der Kérpertemperatur

Dehnung von Sehnen und Muskeln

Verbesserung der Muskelelastizitat

Fdrderung der neuro-muskuldren Bereitschaft

Verlangsamung der Verdauung

e Ziele des Aufwarmens sind:

Verringerung der Verletzungsgefahr
Intensivierung der Wahrnehmung und Konzentration
Steigerung der Lernbereitschaft/Motivation

¢ Nach der sportlichen Belastung sollte ein ,,cool-down® stattfinden.

Ausschwimmen
Dehnen
etwas Essen
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Der Wasserwiderstand

€ Frontalwiderstand

= = = = Hautreibung

Q~ @~ wirbelwiderstand

Die Biomechanik untersucht Bewegungen auf der Grundlage physika-
lischer GesetzmaBigkeiten, die hier in Abhangigkeit von den physika-
lischen Eigenschaften des Wassers betrachtet werden.

Frontalwiderstand oder Stauwiderstand (ca. 2/3)
An der Vorderseite eines vom Wasser angestromten
Kérpers entstehen Wasserstaupunkte.

Wirbel- oder Sogwiderstand (ca. 1/3)

Hinter dem K&rper entstehen Wirbel, die sich in
entgegengesetzter Richtung drehen.

Sie Uben eine Sogwirkung rickwarts auf den Kérper
aus.

Reibungswiderstand

Zwischen den vorbeistrdomenden
Wasserteilchen und dem Kdérper entsteht
Reibung, die die Bewegung bremst.

Wellenwiderstand

Die Bewegung von Wasserteilmassen
verursacht zeitlich und lokal unterschiedlichen
Staudruck auf den Korper.

Die Lage des Korpers im Wasser und die Anstellwinkel der Extremitéten beeinflussen die Starke des
Widerstandes. Der Widerstand, den ein Kérper hervorruft, vergroBert sich im Quadrat zu seiner Ge-
schwindigkeit, d.h.: Je schneller man schwimmt, desto gréBer wird der Widerstand.

Der Energieverbrauch steht in 3-facher Potenz zur Geschwindigkeit, d.h.: Werden Arme/Beine

mit doppelter Geschwindigkeit durch das Wasser gefiihrt, so steigt der Energieverbrauch auf das

8-

fache.

Resultierend daraus:

152

Flache Gleitlage

Kleine Bewegungen im Strdmungsschatten des Kérpers: z.B. Knie nicht unter den Bauch ziehen

Extremitaten gezligelt nach vorne bringen
Gezlgelte Rickholbewegungen
Kein Kontrastschwimmen
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Der Auftrieb

Volumenmittelpunkt (VMP)

Wasseroberflache

Korperschwerpunkt (KSP)

Statischer Auftrieb

e Das spezifische Gewicht eines Schwimmers beeinflusst die Eintauchtiefe seines Koérpers ins Wasser.
e Schwimmer mit geringem spezifischen Gewicht liegen hdher im Wasser als Schwimmer mit hdherem
spezifischen Gewicht.

Dynamischer Auftrieb

¢ Der dynamische Auftrieb wird durch die Bewegung der Beine und Arme erzeugt.

Korperlage

Die Lage des Kdrpers im Wasser wird beeinflusst durch:
¢ den statischen Auftrieb

die Haltung, vor allem durch die Kopfstellung

die Atmung

¢ den dynamischen Auftrieb

Uberwinden des Auftriebes zum Tauchen
e Ausatmen

e Aktive Schwimmbewegungen
¢ Anlegen von Gewichten flihrt zur VergroBerung der Dichte
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Der Antrieb (6konomischer Antrieb)

Physikalische Gesetze nach Newton

Tragheitsgesetz

Jeder Korper verharrt in seinem Zustand der Ruhe oder der gleichférmigen Bewegung, so lange er nicht
durch Kréfte gezwungen wird, diesen Zustand zu @ndern. Am Beginn jeder Bewegung steht das Uberwin-
den des Tragheitswiderstandes (durch erhdhten Kraftaufwand).

Beschleunigungsgesetz

Nach der Beschleunigung verringert sich der Kraftaufwand bei gleichmaBigem Antrieb, daher kein Kontrast-
schwimmen (beschleunigen — verlangsamen)! Nach Starts und Wenden friihzeitiger Bewegungseinsatz, um
die Geschwindigkeit zu halten!

Gegenwirkungsgesetz
Jeder Korper ruft eine Gegenbewegung der gleichen GréBe in entgegengesetzter Richtung (actio = reactio)
hervor.

¢ Positives Beispiel:
— Kraulschwimmen (siehe Bild)

Reactio
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¢ Negative Beispiele:

— Wird der Kopf angehoben, so sinken die Beine ab.

— Werden die Knie unter den Bauch gezogen, kommt das Ges&B hoch und der Kopf kann nicht ange-
hoben werden.

— Werden beim Brustarmzug die Arme weiter als Schulterhéhe nach hinten gebracht, so wird das
Kopfanheben erschwert.

— Werden beim Kraulen die Arme zu weit zur Seite geschwungen oder vor dem Kopf gekreuzt (Schei-
benwischer), weichen die Beine zur entgegengesetzten Seite aus (schlangelnde Bewegung, siehe
Bild unten).

Actio

Langsachse

Reactio

Der Vortrieb

e Optimale Winkelstellung:
— der Hande und Arme (hoher Ellenbogen)
— der FUBe und Beine

e Mdglichst groBe Abdruckflachen

e Stutz“ an einer méglichst groBen Wassermen-
ge, wobei diese so wenig wie mdglich nach
hinten bewegt wird

e \ermeiden des ,Wasserschlupfes® durch Nutzen
unverwirbelten Wassers, S-férmiges Zugmuster
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Das Hebelgesetz

Kraft x Kraftarm = Last x Lastarm

Der Kraftarm ist durch den Ansatzpunkt der Muskulatur am Skelett vorgegeben und kann nicht verandert

werden.

Zum Beispiel:
e gestreckter Arm = langer Lastarm - mehr Kraftaufwand
e gebeugter Arm = theoretisch verkirzter Lastarm - weniger Kraftaufwand

Langer Lastarm

— e (T

Hoher
VerkUrzter Lastarm Kraftaufwand

/\®

Geringerer
Kraftaufwand
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Zusammenfassung

Die Biomechanik untersucht Bewegungen auf der Grundlage physikalischer GesetzmaBigkeiten das
Schwimmen betreffend, abhangig von den physikalischen Eigenschaften des Wassers.

Das Wasser setzt dem Korper Widerstand entgegen (Frontalwiderstand, Wirbel- und Sogwiderstand, Rei-
bungswiderstand, Wellenwiderstand).

Die Lage des Korpers im Wasser und die Anstellwinkel der Extremitaten beeinflussen die Starke des Wi-
derstandes. Der Widerstand, den ein Kérper hervorruft, vergréBert sich im Quadrat zu seiner Geschwindig-
keit. Der Energieverbrauch steht in 3-facher Potenz zur Geschwindigkeit.

Statischer Auftrieb (Schweben)
Schwimmer mit geringem spezifischen Gewicht (Dichte) liegen héher im Wasser als Schwimmer mit hé-
herem.

Dynamischer Auftrieb (Gleiten)
Der dynamische Auftrieb wird durch die Bewegung der Arme und Beine erzeugt.

Antrieb

— Tragheitsgesetz:
Am Beginn jeder Bewegung steht das Uberwinden des Tragheitswiderstandes (erhhter
Kraftaufwand).

— Beschleunigungsgesetz:
Nach der Beschleunigung verringert sich der Kraftaufwand bei gleichmaBigem Antrieb, daher kein
Kontrastschwimmen.

— Gegenwirkungsgesetz:
Jeder Korper ruft eine Gegenbewegung der gleichen GréBe in entgegengesetzter Richtung
(actio = reactio) hervor.

Der Vortrieb wird optimiert durch:
e Optimale Winkelstellung der Hande/Arme sowie der FliBe und Beine
e Moglichst groBe Abdruckflache
e | Stitz“ an einer mdglichst groBen Wassermenge
¢ Vermeiden des ,Wasserschlupfes*®

Hebelgesetz
Kraft x Kraftarm = Last x Lastarm
¢ Gestreckter Arm = langer Lastarm - mehr Kraftaufwand
e Gebeugter Arm = theoretisch verklrzter Lastarm - Kraftersparnis (Hoher Ellenbogen)
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Grundsatz

Das Schwimmen gehort, da es im Medium Wasser stattfindet, zu den gefahrlichen und sensiblen Sportar-
ten, gerade fur Ungelbte. Es erfordert deshalb vom Ausbilder das unbedingte Einhalten der Sorgfalts- und
Aufsichtspflicht sowie besondere padagogische MaBnahmen.

Ziele des Unterrichts

Der Ausbilder tragt die volle Verantwortung fiir Gesundheit und Sicherheit seiner Teilnehmer. Der Unterricht
im Bereich Rechts- und Versicherungsgrundlagen soll ihn hierzu befahigen.

Weitere Ziele:
¢ Kenntnisvermittlung der Rechts- und Versicherungsgrundlagen
* Wecken des Gefahrenbewusstseins beim Ausbilder und Helfer
e Schulen der verantwortungsbewussten Beobachtungsfahigkeit
¢ Bei Ausbilder und Helfer die Befahigung erreichen,
— die Teilnehmer von der Wichtigkeit den UnfallverhiitungsmaBnahmen zu liberzeugen,
— die Teilnehmer zum kontrollierten und angemessenen Verhalten am/im Wasser zu erziehen,
- die Teilnehmer zum Mitdenken und Ubernehmen von Verantwortung zu erziehen (jeder ist firr seinen
Nachbarn mitverantwortlich).

Wenn Sie als Ausbilder diesen Satz beherzigen, sind Sie bei der Bewer-
tung von maoglichen Versicherungsfragen und bei rechtlichen Proble-
men auf der sicheren Seite.
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Voraussetzungen
(Sorgfalts- und Aufsichtspflichten)

¢ OrdnungsgemaB angemeldeter Lehrgang

e Zertifizierter Ausbilder ,,S“-Schwimmen

¢ Helfer (mindestens Deutsches Rettungsschwimmabzeichen Silber)

¢ Der Ausbilder kann nicht durch die Anwesenheit seines Helfers von der Sorgfalts- und Aufsichtspflicht
befreit werden. Er ist auch fir das Handeln seines Helfers verantwortlich.

¢ Eine Hochstteilnehmerzahl von 12 Teilnehmern ist empfehlenswert.

¢ Folgende Punkte sind zu beachten:

— Die Einverstéandniserkldrung der Eltern muss vor dem Kursbeginn eingeholt werden.

— Die Baderegeln und die Schwimmbadordnung miissen vom Ausbilder, dem Helfer und den Kursteil-
nehmern beachtet werden (dienen dem Eigen- und Fremdschutz).

— Der Ausbilder muss sténdig die Anwesenheit der Kursteilnehmer kontrollieren. Die Anwesenheitsliste
und eine Kopie der Teilnehmerliste missen bei jeder Unterrichtsstunde vorliegen.

— Der Beaufsichtigungszeitraum fir Minderjdhrige beginnt mit dem Betreten der Vorhalle, gilt in den
Umkleiden, Duschen, Toiletten und der Schwimmbhalle bis zum endgiltigen Verlassen des Bades. Fir
Erwachsene besteht Aufsichtspflicht nur in der Schwimmbhalle. In Privatbadern ohne Schwimm-mei-
ster gilt auch fir Erwachsene der gleiche Beaufsichtigungszeitraum wie fir Minderjéhrige.

— Der Ausbilder verlasst als Letzter das Bad, nachdem er sich davon Uberzeugt hat, dass alle Kursteil-
nehmer Bad, Duschen, Toiletten und Umkleiden verlassen haben.

— Jede Lerngruppe bendtigt einen eigenen Ausbilder bzw. eine aufsichtfihrende Person. Dabei darf nur
dann Einzelunterricht erteilt werden, wenn die Aufsicht Uber die anderen Teilnehmer gewahrleistet ist.

— Die Anwesenheit eines Schwimmmeisters oder einer anderen aufsichtfiihrenden Person entbindet
den Ausbilder nicht von seiner Aufsichtspflicht.

— Aufsichtfihrende und unterrichtende Lehrkrafte tragen Schwimmbekleidung.

— Der Standort des Ausbilders ist am Beckenrand, fir alle Teilnehmer sichtbar und mit eigener unbe-
hinderter Sicht auf die Gruppe. Die Helfer kdnnen im Wasser sein oder umgekehrt. Die Teilnehmer
werden dazu angehalten sich gegenseitig zu beobachten.

— Kopf- und Startspriinge erfolgen nur unter Aufsicht und wenn der Sprungbereich frei ist. Sie sind aber
im Lehrschwimmbecken und im Nichtschwimmerbereich verboten (Kopfspriinge erst ab einer Was-
sertiefe von 1,80 m).

— Es darf immer nur ein Teilnehmer pro Ausbilder/Helfer zeitgleich tauchen.

— Schmuck, Uhren, Kaugummi und Glas sind im Schwimmbad verboten.

— Vorsorglich ist eine Unfallanzeige (Formular) mitzufihren.

e Taucher- und Chlorbrillen:
Im Anfangerunterricht sind Taucherbrillen nicht zuldssig! Die Benutzung von Chlorbrillen ist im Anféanger-
unterricht nicht zu empfehlen!
Beim Training der Fortgeschrittenen sind diese Brillen mit der Einschrankung erlaubt, dass Chlorbrillen
nur bei Tauchgéngen bis maximal 2 m Tiefe benutzt werden diirfen, aber nicht beim Springen. Durch
den entstehenden Druck kann es sonst zu Verletzungen des Auges kommen (z.B. Aderchen platzen).

¢ Schnorchel:
Die Lange eines Schnorchels darf nicht Gber 30 cm betragen und das Schnorchelrohr muss oben offen
sein (d.h. nicht durch Ballchen o. A. verschlossen), da es sonst zur Pendelatmung kommt! Bei der Pen-
delatmung wird die Ausatemluft nicht vollstdndig durch den Schnorchel ausgestoBen. Es bildet sich eine
erhéhte CO,-Konzentration und ein verminderter O2-Gehalt. Dies kann zu Bewusstlosigkeit fihren.
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Rechtliche Bestimmungen und Einordnung

Das Burgerliche Gesetzbuch enthalt Bestimmungen zum birgerlichen
Recht (Privatrecht). Es ist das Recht des taglichen Lebens, des fried-
lichen Zusammenlebens der Blrger in Familie, Ehe, Nachbarschaft,
aber auch ganz allgemein unter den Menschen und regelt die Rechts-
verhéltnisse des Privatlebens und des allgemeinen Wirtschaftslebens
(z.B. Kauf-, Miet-, Dienstleistungsvertrage). Das birgerliche Recht ver-
langt von demjenigen, der in den Rechtskreis eines anderen eindringt,
die Wiederherstellung der Ordnung, gegebenenfalls fordert es von ihm
Schadensersatz. Es bestraft ihn aber nicht, dies ist dem Strafgesetz-
buch vorbehalten.

Die Verpflichtung zum Schadensersatz aus dem BGB bietet aber nicht immer einen ausreichenden Rechts-
guterschutz. Im Interesse der staatlichen Gemeinschaft an der Erhaltung von Grundwerten und dem Schutz
von Rechtsgltern (das Leben, die Gesundheit, die Freiheit, die Ehre, das Eigentum, das Verm&gen, aber
auch Bestand des Staates und seiner freiheitlichen demokratischen Grundordnung) kann die staatliche Ge-
meinschaft bestimmte sozialschédliche Verhaltensweisen unter Strafe stellen. Das Strafgesetzbuch ist das
Kernwerk, in dem solches Fehlverhalten beschrieben und unter Strafe gestellt wird.

Wie bereits eingangs erwéhnt, gehdrt das Schwimmen und Schwimmen lernen zu den sensiblen Sportar-
ten, bei denen es in duBerst seltenen tragischen Féllen auch zu Todesféllen kommen kann. Dennoch ist eine
UbermaBige Angstlichkeit beim Schwimmen nicht angeraten. Die Teilnehmer sollen mit Hilfe der Ausbilder
ein unverkrampftes Verhéltnis zum Wasser und dem Schwimmen bekommen. Wie immer im Leben kommt
es hier auch auf das rechte AugenmaB und die Einhaltung der Aufsichts- und Sorgfaltspflichten versus pa-
dagogischen Lernauftrag an.

Dennoch gilt generell fir das Schwimmen besonders mit Ungelibten, dass eine erhéhte Verpflichtung der
Beaufsichtigung besteht. Die Verantwortung fir die Gesundheit und Sicherheit der Teilnehmer liegt bei der
Ubungsleiterin oder dem Ubungsleiter. Wenn der Ausbilder sich nicht an die vorgegebenen Regeln hilt,
setzt er sich der zivilrechtlichen und unter Umstanden auch der strafrechtlichen Haftung aus.

Die zivilrechtliche Seite der Aufsichtspflicht

Allgemeines

Wer zur Flhrung der Aufsicht Uber eine Person verpflichtet ist, hat — neben der vertraglichen abgeschlos-
senen Verpflichtung — nach §832 BGB die Pflicht, Dritte vor Schadigungen durch den Aufsichtsbefohlenen
(Kursteilnehmer) zu bewahren und haftet bei Verletzung dieser Pflicht dem Dritten auf Schadensersatz.

§832 dient nur dem Schutz Dritter, nicht dem Schutz des Aufsichtsbeddrftigen selbst.

Erleidet der zu Beaufsichtigende selbst einen Schaden, findet nicht §832 BGB Anwendung, sondern die
Vorschrift §823 BGB.

Somit ist zun&chst zu unterscheiden, wem ist ein Schaden zugefiigt worden, damit die richtige Vorschrift
angewandt werden kann.
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Die Schadenshaftung nach §832 BGB

Voraussetzungen des Schadensersatzanspruches sind, dass der aufsichtsbediirftige Teilnehmer einem Drit-
ten widerrechtlich einen Schaden zugefligt haben muss und dass eine Aufsichtspflichtverletzung desjenigen
vorliegt, dem die Aufsicht Gbertragen worden ist (in der Regel Ausbilder).

Dritter

Schédigung verlangt Schadensersatz

Aufsichtsbediirftiger Aufsichtspflichtiger

Verletzung der
Aufsichtspflicht

aa) Ubernahme der Aufsichtspflicht

Die Verpflichtung zur Fihrung der Aufsicht besteht entweder kraft ausdricklicher gesetzlicher Bestimmung
oder durch vertragliche Ubernahme. Kraft Gesetzes sind insbesondere die Eltern zur Aufsicht iber ihre min-
derjahrigen Kinder berufen (vgl. § 1631 BGB Inhalt des Personensorgerechts).

Beim Schwimmkurs liegt grundsétzlich eine vertragliche Ubernahme der Beaufsichtigung vor. An das
Zustandekommen eines solchen Aufsichtsvertrages sind keine groBen Anforderungen gekniipft. Dies kann
durch sog. konkludentes Handeln (schlissiges Handeln) zum Ausdruck kommen, z.B. durch eine Anmel-
dung zu Schwimmkurs. Die vertraglichen Beziehungen bestehen in der Regel zwischen den Eltern und dem
Trager, kdnnen aber weiter Ubertragen werden.

bb) Inhalt der Aufsichtspflicht

Der Kursteilnehmer ist zu beobachten, zu belehren, aufzuklaren, zu leiten und auf sein Verhalten ist Einfluss
auszuliben, falls es nicht richtig erscheint. Bei Minderjahrigen bestimmt sich das MaB der gebotenen Auf-
sicht nach Alter, Eigenart und Charakter, nach der Vorhersehbarkeit des zu schadigenden Verhaltens, sowie
danach, was versténdige Ausbilder nach verniinftigen Anforderungen in der konkreten Situation an erforder-
lichen und zumutbaren MaBnahmen treffen miissen, um die Schadigungen Dritter durch den Kursteilnehmer
auszuschlieBen. Das MaB der Aufsichtspflicht hangt somit von vielen Faktoren ab und richtet sich nach den
Umsténden des Einzelfalls.

cc) Dritter und widerrechtliche Schadigung

Der Ausbilder selbst kann daher ebenso wenig Dritter sein wie das Kind, was sich selbst schadigt. Dritter
kann aber ein anderer Teilnehmer sein. Widerrechtlichkeit ist zu bejahen, wenn keine Rechtfertigungsgriinde
(z.B. Notwehr) fur die Schadigung vorliegen.

dd) Schaden

Die Rechtsfolge des §832 BGB besteht in der Wiedergutmachung des Schadens in Geld. Darliber hinaus

kann der Geschadigte fur erlittene Schmerzen eine Entschadigung in Geld verlangen (Schmerzensgeld,
§§832, 847 BGB).
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Hat sich der Ausbilder einer Verletzung der Aufsichtspflicht nicht schuldig gemacht, weil er seiner Auf-
sichtspflicht genligt hat, oder aber der Schaden auch sonst entstanden ware, hat sich der Ausbilder nicht
schadensersatzpflichtig gemacht. Bei ordnungsgemaBer Erflillung der Aufsichtspflicht droht somit keine
zivilrechtliche und/oder strafrechtliche Inanspruchnahme.

Fallbeispiel fur eine Aufsichtspflichtverletzung:

Der Ausbilder geht zur Toilette und hinterlésst drei elfjahrige Kinder ihrer eigenen Obhut allein im Schwimm-
bad. Beim wilden Toben rei3t einer der Kinder einem anderen Kind die Brille vom Kopf, die daraufhin kaputt
geht. Zusatzlich hat sich das Kind eine Schirfwunde durch den Brillenbligel zugezogen.

Die Schadenshaftung nach § 823 Abs. 1 BGB
a) Garantenstellung

Erleidet der Teilnehmer infolge ungenligender Aufsicht selbst einen Schaden (sog. Eigenschaden), kann er
Schadensersatz und Schmerzensgeld aus der Vorschrift des §823 BGB vom Ausbilder verlangen.

Aufsichtspflichtverletzung

Teilnehmer erleidet Betreuer
Schaden
Schadensersatz

Im §823 Abs. 1 lautet wortlich:

»~Wer vorsétzlich oder fahrldssig das Leben, den Kérper, die Gesundheit, die Freiheit, das Eigentum oder ein
sonstiges Recht eines anderen widerrechtlich verletzt, ist dem anderen zum Ersatz des daraus entstehenden
Schadens verpflichtet.”

Auf den ersten Blick erschlieBt sich nicht, warum dieser Paragraf Schadensfélle infolge Aufsichtspflichtver-
letzung abdeckt. Man kénnte fragen, wieso ein Ausbilder einen Teilnehmer an seiner Gesundheit, Eigentum
usw. verletzt hat, wenn er ,nur” nicht aufgepasst hat. Dazu muss man wissen, dass die in der vorgenannten
Vorschrift genannten Rechtsglter (Leben, Gesundheit, Eigentum usw.) nicht nur durch aktives Tun, sondern
auch durch ein Unterlassen verletzt werden kénnen. In den Fallen der Aufsichtspflichtverletzung unterlasst
es der Ausbilder, die notwendigen und zumutbaren MaBnahmen zu treffen, damit es eben nicht zu einem
schéadigenden Ereignis kommt. Ein Unterlassen kann allerdings nicht per se einem aktiven Tun gleichgestellt
werden, denn sonst wiirde sich im Alltag ganz schnell jedermann zu jederzeit dieser Haftung aussetzen.

Deshalb verlangt das Gesetz in diesen Féllen eine sog. Garantenstellung. Dies ist eine besondere Pflichten-
stellung, aufgrund derer der Garant rechtlich daflir einzustehen hat, dass der tatbestandliche Erfolg nicht
eintritt. Diese Garantenstellung kann sich aus den verschiedensten Griinden ergeben:

¢ Verantwortlichkeit fir bestimmte Gefahrenquellen (wer ein Loch grébt, ist verpflichtet, es entsprechend
zu sichern; der zuféllig vorbeikommende Passant ist dazu nicht verpflichtet);

¢ Lebens- und Gefahrgemeinschaften (Zusammenschluss von Bergsteiger, Weltumsegler; nicht die bloBe
Zufallsgesellschaft);

¢ Rechtsvorschrift (Eltern gegeniber Kindern, Ehegatten untereinander, Geschwister);

e \ertraglicher oder tatséchlicher Pflichtenlibernahme (Aufsichtspflichtiibbernahme durch Vertrag oder
konkludentes Handeln; die Eltern sind aufgrund Rechtsvorschrift §§ 1626, 1631 BGB zur Flihrung der
Aufsicht tiber ihre minderjahrigen Kinder verpflichtet, der Ausbilder ist Garant, weil er die Aufsichts-
pflicht durch Vertrag von den Eltern Gbernommen hat).
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Merke:
Im Ergebnis haben der Ausbilder und seine Helfer immer eine Garantenstellung, somit eine hdhere recht-
liche Verpflichtung dem Teilnehmer gegenuber! (siehe auch Fallbeispiel zur strafrechtlichen Unterlassung).

b) Die Tatbestandsvoraussetzungen des §823 Abs. 1 BGB

e Vorliegen einer Rechtsgutverletzung (Leben, Gesundheit, Eigentum usw.); d.h. durch die Unachtsamkeit
des Ausbilders wird der Teilnehmer verletzt oder sogar getétet.

e Daraus adadquat kausal resultierender Schaden; d.h. das Verhalten des Ausbilders muss flir den Scha-
den ursachlich gewesen sein.

¢ Die Handlung muss rechtswidrig gewesen sein; d.h. es liegen keine Rechtfertigungsgrinde i.S.v. §§227,
228, 229 BGB (wie z.B. Notwehr, Notstand, Selbsthilfe) flir den Ausbilder vor.

¢ der Ausbilder muss fahrlassig oder vorsatzlich gehandelt haben

d.h.

Liegen die Tatbestandsvoraussetzungen vor, so hat der geschadigte Teilnehmer Anspruch auf Schadenser-
satz und Schmerzensgeld.

Der §823 ist der Standardparagraf, der in der alltdglichen Praxis auch z.B. zur Regulierung von Verkehrsun-
féallen herangezogen wird.

Fallbeispiel:
A fahrt B auf, weil er nicht aufgepasst hat.

Neben der Vorschrift des §823 Abs. 1 BGB gibt es noch den §823 Abs. 2 BGB. Dieser verpflichtet den
Ausbilder zum Schadensersatz, wenn er schuldhaft (fahrlassig oder vorsétzlich) gegen ein den Schutz eines
anderen bezweckendes Gesetz verstdBt. In der Regel tritt dieser Anspruch neben dem aus §823 Abs. 1
BGB auf.

Fallbeispiel:

Neben dem Anspruch aus §823 Abs.1 BGB hat B in dem Fallbeispiel noch einen Anspruch aus §823 Abs. 2
BGB, da A gegen ein Schutzgesetz — hier §4 StVO (Abstand) i.V.m. §1 Abs. 2 StVO - verstoBen hat.
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Haftung durch vertragliche Ubernahme der Aufsichtspflicht

Typischerweise Ubertragen die Eltern die Aufsichtspflicht auf einen Trager (das DRK) und der Ausbilder ver-
pflichtet sich gegenlber dem Tréager, die Aufsichtspflicht auszuliben.

Es ist aber mdglich, dass der Ausbilder direkt die Aufsichtspflicht von den Eltern Gbernimmt. In diesem Fall
besteht ein Aufsichtsvertrag zwischen Eltern und Ausbilder. Eine mangelnde Aufsichtsfiihrung stellt dann
eine Verletzung von Vertragspflichten dar, die ebenfalls Schadensersatzanspriiche begriinden kann. In
diesen seltenen Fallen kdnnen sich die Eltern neben den Anspriichen aus §823 BGB noch auf einen Scha-
densersatzanspruch aus Vertragsverletzung (juristischer Fachbegriff: positive Vertragsverletzung) stiitzen.

Haftung des Tréagers (DRK)

Auf die Darstellung der Haftung des Tragers wird hier verzichtet. Es soll der Hinweis gentigen, dass grund-
sétzlich der Trager fur Pflichtverletzungen seiner Hilfspersonen (Ausbilder und Helfer) verantwortlich ist. Er
haftet neben dem Ausbilder und/oder Helfer gemaB §831 BGB. Unter bestimmten Umstanden kann der
Trager den Ausbilder und/oder Helfer in Regress nehmen, wenn er seinen Aufgaben nicht gerecht gewor-
den ist.

Mitverschulden des Teilnehmers

Hat der Teilnehmer einen Schaden erlitten, so ist zu prifen, ob den Teilnehmer ein Mitverschulden geman
§§254, 828 BGB trifft. Liegt Mitverschulden vor, so reduziert sich die Schadensersatzpflicht. Dabei ist zu
beachten, dass Kinder (bis sieben Jahre) kein Mitverschulden trifft und sog. beschrankt Deliktfahige (7-18
Jahre) nur nach MaBgabe ihrer Einsichtsfahigkeit ein Mitverschulden treffen kann.

Strafrechtliche Auswirkungen

Neben den zivilrechtlichen Anspriichen, die auf Schadensersatz gerichtet sind, gibt es noch die strafrecht-
lichen Folgen. Die strafrechtlichen Auswirkungen kénnen sich aus den folgenden Paragrafen ergeben. Auch
hier wird derjenige stérker in die Verantwortung des Strafrechts genommen, der eine Garantenstellung
(Beschitzerfunktion des Aufsichtspflichtigen) hat als z.B. der unbeteiligte Dritte.

Fallbeispiel:

Der sportliche Vater (V) des Kindes (K) und ein zufallig vorbeikommender Passant (P) beobachten, wie K

im See schwimmt. K schwimmt immer weiter hinaus. Plétzlich droht es unterzugehen und winkt mit seinen
Handen um Hilfe. Sowohl V als auch P trauen sich nicht K zu retten. K wird in letzter Minute durch die Was-
serwacht gerettet, erleidet jedoch einen kérperlichen Schaden.

V wirde als Garant (Eltern-Kind-Beziehung nach den Rechtsvorschriften der §§1626, 1631 BGB) wegen
fahrlassiger Kérperverletzung durch Unterlassen bestraft. Die Bestrafung des P erfolgt héchstens aus
§323c StGB wegen unterlassener Hilfeleistung (siehe unter 4.2.3).

Von Bedeutung bei der Aufsichtspflichtverletzung sind beziiglich der Schadigung der zu beaufsichtigenden

Teilnehmer nur die Fahrlassigkeitsdelikte, denn niemand wird bewusst und absichtlich eine Schadigung der
Teilnehmer wollen. Im Einzelnen:
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§229 StGB Fahrlassige Korperverletzung

Dort heiB3t es: ,,Wer durch Fahrlassigkeit die Korperverletzung einer anderen Person verursacht, wird mit
Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren oder mit Geldstrafe bestraft.“ Als Tathandlungen der Kérperverletzung
kommen die kérperliche Misshandlung oder die Schadigung der Gesundheit in Frage. Nach der Formel
der Rechtsprechung und Literatur ist eine kérperliche Misshandlung ein Ubles, unangemessenes Behan-
deln, das entweder das kdrperliche Wohlbefinden oder die kérperliche Unversehrtheit nicht nur unerheblich
beeintrachtigt. Hierzu gehéren das Abschneiden der Haare bis hin zu Einwirkungen auf den Koérper durch
Schlage usw. Wichtig: Die Misshandlung kann auch durch Unterlassen begangen werden. Ahnliches gilt fiir
das Vorenthalten von Nahrung, das Nichthinzuziehen eines Arztes bei Erkrankung eines Anvertrauten und
nicht ordnungsgemaBe Aufsichtspflichterfiillung. Eine Gesundheitsbeschadigung liegt vor, wenn der Ablauf
der inneren physischen oder psychischen Lebensvorgdnge durch den Eingriff gestért wird (z.B. Herbeiflih-
ren eines Vollrausches).

Damit die Straftat verfolgt wird, muss ein (Straf-)Antrag gemaB §230 StGB gestellt werden, es sei denn, die
Strafverfolgungsbehérde bejaht ein besonderes 6ffentliches Interesse an der Strafverfolgung.

§222 StGB Fahrlassige Toétung

GeméaB §222 StGB wird derjenige mit einer Freiheitsstrafe von bis zu finf Jahren oder Geldstrafe bestraft,
wer durch Fahrlassigkeit den Tod eines Menschen verursacht. Tathandlung ist jede beliebige Handlung, die
fir den Tod des Opfers ursachlich ist.

Verpflichtung zur Hilfeleistung

Die Verpflichtung zur Hilfeleistung ist festgelegt im §323c StGB
Unterlassene Hilfeleistung.

»Wer bei Ungllicksféllen oder gemeiner Gefahr oder Not nicht Hil-

fe leistet, obwohl dies erforderlich und ihm den Umstdnden nach
zuzumuten, insbesondere ohne erhebliche eigene Gefahr und ohne
Verletzung anderer wichtiger Pflichten méglich ist, wird mit Freiheits-
strafe bis zu einem Jahr oder mit Geldstrafe bestraft.”

Diese Verpflichtung trifft jedermann und greift nur dann, wenn Un-
gliicksfalle (i.d.R. die Verletzung eines Verkehrsteilnehmers, Zusam-
menbruch eines Betrunkenen auf belebter StraBe), gemeine Gefahr
(konkrete Gefahr fir unbestimmte Anzahl von Menschen wie Brande,
Uberschwemmungen) oder Not (Stromausfall) vorliegen.
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Teil B-I:
Der Lehrscheinanwarter



Anmeldung zum Ausbildungslehrgang

Lehrgénge zur Vorbereitung auf den Erwerb eines Lehrscheines S der DRK-Wasserwacht werden von den
Landesverbénden (Wasserwacht-Bezirken) organisiert. Die Anmeldung von Bewerbern erfolgt bei der fur die
Durchflihrung der Ausbildung zustandigen DRK-Geschaftsstelle unter Einsendung folgender Unterlagen des
Bewerbers:

Personalbogen

Beflirwortung der Ausbildung durch den Wasserwacht-Leiter des Kreisverbandes, des betreffenden
OG-/QOV-Leiters oder die zusténdige Stelle des 6ffentlichen Dienstes

Nachweis der Priifung des Deutschen Rettungsschwimmabzeichens — Silber oder Gold — nicht alter als
2 Jahre

Nachweis der Ausbildung in Erster Hilfe, nicht &lter als 3 Jahre oder Erste-Hilfe-Training, nicht dlter als 2
Jahre

Nachweis der Mitgliedschaft im DRK (ausgenommen Bewerber des Offentlichen Dienstes)

Bestétigung der Tatigkeit als Ausbildungshelfer in wenigstens einem Schwimmlehrgang

Voraussetzungen fur die Teilnahme an einem
Ausbildungslehrgang
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Vollendetes 18. Lebensjahr

Zugehdrigkeit zur DRK-Wasserwacht (ausgenommen Angehérige des Offentlichen Dienstes)
Beherrschen des Brustschwimmens und einer weiteren Sportschwimmtechnik

Aktive Tatigkeit in der DRK-Wasserwacht (ausgenommen Angehérige des Offentlichen Dienstes)
Kenntnisse und Fertigkeiten entsprechend der vorgenannten eingesandten Unterlagen
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Teil B-II:
Lehrscheininhaber



Aufgabenbereiche
der DRK-Wasserwacht-Lehrscheininhaber

Ausbildungen

Prifungen

|l Lehrschein T (Tauchen) ‘

Lehvschein M (MRB-Booisfire) |

11

\

}
\

-
f
I Lehrschein R (Rettungsschwimmen) I \\ ;a

Lehrschein S (Schwimmen) || \\

Anfanger-Schwimmen
Fortgeschrittenen-Schwimmen
Baby-Schwimmen*
Schwimmen fiir alte Menschen*
Behinderten-Schwimmen
Aguafitness*
Schnorchel-Schwimmen*
Wasserwacht-Juniorretter*

Frihschwimmer

Deutscher Jugendschwimmpass
DJSA (Bronze, Silber, Gold)

Deutscher Schwimmpass
DAS (Bronze, Silber, Gold)

'

Rettungsschwimmen:
Lehrgang-Bronze
Lehrgang-Silber
Lehrgang-Gold

Wasserwacht-Juniorretter
Schnorchelabzeichen

MRB-Bootsfiihrer

Deutsches
Rettungsschwimmabzeichen
DRSA (Bronze, Silber Gold)

Prifung erfolgt durch Ausschuss
des Landesverbandes
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Rettungstaucher

*nur durch Lehrscheininhaber Schwimmen mit Zusatzgualifikation

Prifung erfolgt durch Ausschuss
des Landesverbandes
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Schwimmprifungen und Urkunden

FOR

®

Schwimmzeugnis
ZEUGNIS fiir Erwachsene
FROHSCHWIMMER

- Seaplerachen -

. ~DEUTSCHER=—/
o - —————JUGEND=Z=
e =SCHWIMMPASS=

Die Regelungen zur Abnahme und zu den Leistungen der
Schwimmprifungen sind in der APV S geregelt.

Bei der Abnahme eines Schwimmabzeichens werden gepriift:

Selb

Teil B-II:

strettung

Verhalten bei Ermiidung/Uberschétzung

Verhalten bei Wasserpflanzen

Spriinge in unbekanntes Gewasser

Verhalten bei Gewitter

Verhalten bei Krampfen

Verhalten im Meer: Gezeiten/Stromungen/Brandungen
Verhalten bei Strémungen: Kanéale/FloBgassen/Gebirgsflisse
Verhalten bei Eisunfallen

Verhalten bei Wirbel/Strudel/ Stauanlagen

Verhalten gegenuber Schiffen/Booten

Verhalten vor dem Tauchen (keine Hyperventilation)

Der Lehrscheininhaber

=DEUTSCHER=—
—SCHWIMMPASS=
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Fremdrettung (einfache)

— Absetzen eines Notrufes

— Rettung vom Ufer aus/Rettungsgeréte

— Eisrettung

— Rettung durch Schwimmen bei Ermuideten durch Schieben oder Ziehen (nie ohne Hilfsmittel den
Ertrinkenden anschwimmen)

Instruktor Schwimmen

Ziel und Zweck

Landesbeauftragte S, Lehrgruppenausbilder S, Landeswarte S, Bezirksausbilder S sind Instruktoren S. Sie
Ubernehmen die Ausbildung und Prifung von Lehrscheinanwartern S und fiihren die Fortbildung der Lehr-
scheininhaber S durch.

Berufung

Lehrscheininhaber S, die die unten genannten Voraussetzungen erfiillen, kénnen durch die Landesleitung
der DRK-Wasserwacht zum Instruktor S berufen werden.
¢ 3 Jahre aktive Tétigkeit in der Schwimmausbildung unmittelbar vor der Berufung

e Mitwirkung bei Organisation und Durchfiihrung mindestens eines Lehrganges flr Lehrscheinanwérter

» Uberdurchschnittliche persénliche und fachliche Kompetenz, unter anderem in folgenden Fachgebieten:
— Rechtliche Aspekte der Schwimmausbildung
— Ordnungen der Wasserwacht, APV S, APV R
— Theorie und Praxis der Schwimmausbildung
— Sonderformen des Schwimmens
— Methodik der Sportschwimmtechniken
— Schnorchelschwimmen
— Aktuelle Verbandsentwicklung im DRK
— Bewertung und Auswertung von Hospitationen

Damit erhalten sie die Berechtigung, in dem betreffenden Landesverband an der Lehrscheinaus- und -fort-
bildung S mitzuwirken bzw. diese zu leiten sowie Prifungen abzunehmen.

Die Berufung erfolgt fur die jeweils laufende Amtsperiode der Landesleitung der Wasserwacht und kann
nach der Neuwahl von dieser verldngert werden.
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Allgemeine Regelungen

Prufungen werden vor einer Prifungskommision abgelegt, die aus mindestens drei Personen unter Vorsitz
eines Instruktors S besteht.

Prifungen fir den Erwerb des Lehrscheins S erfolgen in theoretischer und praktischer Form.

Die Prufung der theoretischen Kenntnisse eines Anwarters erfolgt in schriftlicher Form.

Ferner ist eine schriftliche Konzeption fiir eine Schwimmunterrichtsstunde anzufertigen.

Die praktische Priifung besteht aus dem Nachweis, Schwimmunterricht im Sinn der APV S zu erteilen sowie
Sportschwimmtechniken selbst vorfiihren zu kdnnen, bei zusétzlicher Einweisung auch das Schnorchel-
schwimmen.

Bei Nichterreichen der Mindestanforderungen kdnnen die betreffenden Teile einmal wiederholt werden.

Prufungsleistungen Theorie

Nachweis solider Kenntnisse Uber folgende Themen in einer schriftlichen Prifung:
¢ Die Wasserwacht im DRK
¢ Anféangerschwimmen
e Sportschwimmtechniken
Rechtliche Bestimmungen, Versicherung
¢ Dienstvorschriften, Ausbildungs- und Prifungsvorschriften
Schnorchelschwimmen (bei zusatzlicher Einweisung)

Vorlage von schriftlichen Unterrichtsvorbereitungen nach Vorgabe der Prifungskommission fur eine UE
unter Beriicksichtigung der folgenden Aspekte:

e Zeitplanung

¢ Fachliche Gestaltung

¢ Methodenwahl unter Berlicksichtigung der Altersstruktur der Ausbildungsgruppe

Prufungsleistung Praxis

Ausflihrung eines Teils einer UE Schwimmunterricht aufgrund der vom Anwarter angefertigten Konzeption:
e Schwimmen von je 50 m in den Sportschwimmtechniken Brust- und Kraulschwimmen einschlieBlich
Startsprung und Wende
¢ 100 m Zeitschwimmen gemaB DSA Gold
¢ Prifungsleistungen fur das Schnorchelschwimmen geméaB Leitfaden (bei zusétzlicher Einweisung)
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Teil B-1V:
Das Rote Kreuz und die
Wasserwacht



Mit der Griindung des Roten Kreuzes
fing alles an...

Im Jahre 1859 wurde der Schweizer Jean Henry Dunant Augenzeuge der Schlacht von Solferino. Das Leid
von mehr als 40.000 Verwundeten und Sterbenden bestiirzte ihn so sehr, dass er seine Erlebnisse in seinem
Buch ,Eine Erinnerung an Solferino“ zusammenfasste. Dieses Buch kam 1862 heraus. Sein weltweites Echo
fihrte dann 1863 zur Griindung des Roten Kreuzes.

Was urspriinglich zur Hilfe fir kranke und verwundete Soldaten gedacht war, wurde in der Folge immer
umfangreicher. Das Aufgabengebiet wuchs stetig.

Die Wasserrettung damails...

Bereits 20 Jahre spéter, namlich 1883, widmete sich das Rote Kreuz erstmals auch der Wasserrettung.
Anlass war die Hochwasserkatastrophe am 7. Februar 1883 in Regensburg, als dort Rotkreuz-Helfer der
freiwilligen Sanitétskolonne eingesetzt wurden.

Aus diesem Ereignis hatte man gelernt. Schon 1888 wurde in Elbing (PreuBen) eine Sanitats- und Wasser-
wehrkolonne gegriindet. Spater rief das Zentralkomitee des PreuBischen Landesvereines vom Roten Kreuz
alle Provinzvereine auf, Wasserwehren zu griinden.

Am 21. August 1891 gab es dann in Mariaort, unweit von Regensburg, die ersten Sanitatsschiffe zur Hilfe
von Schiffbriichigen auf der Donau. Ein Jahr spédter wurde ein Donauschlepper zum ersten Lazarettschiff
umgebaut und kam bei einem EisstoB groBen AusmaBes an der Donau, am Regen und an der Naab zum
Einsatz. Weitere Wasserrettungsdienste des Roten Kreuzes wurden ab 1896 an den verschiedensten
bayrischen Seen und Flissen ins Leben gerufen. So nahm der Bereich Wasserrettung im Roten Kreuz
schon zu Beginn eine fast stirmische Entwicklung.

Auch nach der Jahrhundertwende riss diese Entwicklung nicht ab. Schon 1906 wurde in Berlin am
Wannsee, am damaligen Wilhelmsturm, dem heutigen Grunewaldturm, ein Wahrschauposten des Roten
Kreuzes eingerichtet, der Unfalle auf dem See dem Wasserrettungsdienst melden sollte. Im Jahre 1908 wur-
den in Miinchen vom Sanitatskolonnenfiihrer Freiherr Stromer von Reichenbach MaBnahmen zur Rettung
Ertrinkender an den Flussldufen und Seen vorgeschlagen, um die ab 1896 getroffenen Vorkehrungen weiter
auszubauen.

Ebenfalls 1908 befasste man sich auf der 1. Tagung der Rotkreuz-Landesverbande in NUrnberg mit dem-
selben Thema. Hier legte man ausdricklich fest, dass der Einsatz von Rotkreuz-Helfern bei Hochwasser,
Wassernotstdnden und Wasserunféllen als echte Rotkreuz-Aufgabe zu betrachten sei.

Mehr Sicherheit im und am Wasser...

Der erste Weltkrieg brachte zwar die Entwicklung des Wasserrettungsdienstes im Roten Kreuz erst einmal
zum Stillstand, aber sie war nicht mehr aufzuhalten. Bereits in den 1920er Jahren schuf das Rote Kreuz in
den verschiedenen Provinzen des Reiches Uberall da, wo groBe Seen und Gewd&sser waren, Wasserret-
tungsdienste. Schon 1923 erhielt der Vorlaufer des heutigen Bayrischen Roten Kreuzes eine eigene Wasser-
rettungsdienstordnung und ein Emblem, das bis auf den heutigen Tag fur die DRK-Wasserwacht giltig ist.
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Im Juni 1930 wurde anlasslich der Tagung der deutschen Sanitdtskolonnen und Samaritervereine vom
Roten Kreuz in Berlin Gber die Einrichtung des Wasserrettungsdienstes in den damaligen Provinzen berich-
tet. Hier wurden Stadtenamen wie Disseldorf, Kassel, Koblenz, Offenbach, Wiesbaden und andere ge-
nannt. Der Bericht schloss mit dem Aufruf, diesen Zweig des Rettungsdienstes weiter auszubauen.

Die Ereignisse des Zweiten Weltkrieges brachten es mit sich, dass sich das Rote Kreuz vorwiegend anderen
Aufgaben zu widmen hatte, sodass erst danach wieder an die friihere Arbeit angekniipft werden konnte.

So entstanden nach 1945 weitere Wasserrettungsdienste im Roten Kreuz. Sie alle fihren heute unter dem
Namen DRK-Wasserwacht die traditionelle Aufgabe des Wasserrettungsdienstes fort.

Ergédnzend zum friheren Wasserrettungsdienst des Roten Kreuzes unternahm die DRK-Wasserwacht schon
bald nach dem Kriege auch zusétzliche vorbeugende MaBnahmen zur Sicherheit am Wasser. Im Rahmen
einer umfangreichen Breitenausbildung richtete sie Kurse zur Ausbildung von Schwimmern und Rettungs-
schwimmern ein.
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Glossar



A

aerob

Stoffwechselvorgénge, die unter Zufuhr von Sauerstoff ablaufen

Abrenner

mit Anlauf ins Wasser laufen ohne Absprung

Abschlagschwimmen

Beim Kraularmzug werden die Arme nacheinander bewegt. Erst wenn
die Bewegung des einen fertig ist, schlagt er den anderen ab, der
dann die Bewegung ausfihrt usw.

affektiv geflhlsmaBig, Gefiihlen folgend, das Geflihisleben, den Affekt betref-
fend

Amplitude groBter Abstand der Beine beim Ausflihren des Kraulbeinschlages

anaerob Stoffwechselvorgange, die ohne Zufuhr von Sauerstoff ablaufen

Anatomie Wissenschaft vom Kdrperbau des Menschen

Angleiten zum Beckenrand oder zu einem schwimmenden Gegenstand hinglei-

ten

Anschwimmen

zum Beckenrand oder einem anderen schwimmenden Gegenstand
hinschwimmen

Armbewegung zyklische Bewegung der Arme um im Wasser Vortrieb zu erreichen

Armzug erster Teil des Armzyklusses, in dem die Hande das Wasser fassen
und die Arme die Zugphase durchfiihren

Armzyklus Gesamtbewegung der Arme

Ausgleiten Gleitphase nach z.B. dem Startsprung vom Beckenrand, bis der Kor-
per zum Stillstand kommt

Automation sEinschleifen” eines Bewegungsablaufes, bis er sprichwdrtlich in

Beinbewegung

sFleisch und Blut® Gibergeht

zyklische Bewegung der Beine um im Wasser Vortrieb zu erreichen

Beinschlag Schlagen der Beine um Vortrieb zu erreichen, z.B. der Kraulbeinschlag
BeinstoB AbstoBen mit der FuBsohle vom Wasser um Vortrieb zu erreichen, z.B.
StoBgratsche
Biochemie Wissenschaft von der Chemie der Lebewesen
Biomechanik Lehre der Bewegung von Mensch und Tier, sie erforscht die Bewe-
gungen vom Standpunkt der Gesetze der Mechanik
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D

Delfinbewegung

Wellenférmige aufeinanderfolgende Rumpf- und parallele
Beinbewegung

Didaktik

Wissenschaft vom Lehren und Lernen

Differenzierung

Unterscheidung; methodisches Verfahren, bei dem die Aufgaben der
Leistungsfahigkeit des Einzelnen angepasst werden

Dog Paddle

angeborene Schwimmbewegung des Hundes

dorsal

in Richtung des Ruckens

Druckausgleich

Ausgleich der Druckgefélle in den Hohlen des menschlichen Kérpers
(z.B. Nebenhoéhlen im Schédel) beim Tauchen

Dynamik

E

Effizienz

Schwung, Triebkraft

Wirksamkeit, Wirkkraft

F

Feinform

Feine Form der Bewegungsbeherrschung

Feinstform

G

Gesamtbewegung

Feinste Form der Bewegungsbeherrschung

Gesamter Bewegungsablauf einer Bewegung, z.B. das Brustschwim-
men als Gesamtbewegung mit Armzug und Schwunggratsche

Gleichzugschwimmart

simultane (gleichzeitige, gleichseitige) Bewegungsform, Brust-,
Ricken-, Schmetterlings- und Delfinschwimmen

Gleitbootlage Bauchlage im Wasser mit leichtem Hohlkreuz in einem Winkel von ca.
25°-30° zur Wasseroberfladche
Gestreckte, horizontale Kérperhaltung in Bauch- und Rickenlage, sie

Gleitlage zeichnet sich durch den geringsten Widerstand bei der Vorwartsbewe-
gung im Wasser aus

Glykogen (chem.) Starke

Glykolyse anaerobe Aufspaltung von Traubenzucker in Milchsaure, wenig wirk-
same Energiequelle
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Startmoglichkeit vom Startblock, bei dem die Arme den Kdrper nach

Grabstart vorne ziehen und somit die Abdruckrichtung der Beine in Schwimm-
richtung erméglicht
Grobform Ausfiihrung einer Bewegung in einer stark reduzierten Weise, dient als

H

Hamoglobin

Lernschritt zur Fein- und Feinstform

roter Blutfarbstoff, Sauerstofftrager im Blut

human stroke

Automatische Schwimmbewegung des Menschen

Hyperventilation

inkompressibel

Mehrmaliges kréftiges Ein- und Ausatmen vor dem Tauchen

In seinem Volumen nicht verkleinerbar, nicht zusammendriickbar

Intensitat

Ausmaf eines Krafteinsatzes, Reizstarke

Intervallprinzip

K

Kapillaren

Wechsel von Belastung und Entlastung

Kleinste BlutgefaBe, HaargefaBe

Kapillarisierung

Durchziehung des Gewebes mit feinsten Kapillaren

Kontrastschwimmen

Starker Geschwindigkeitsunterschied zwischen der Gleit- und der
Bewegungsphase beim Schwimmen

kognitiv

Die Erkenntnis betreffend, erkenntnismaBig

Kommentar

Das Warum, das Hinterfragen von Didaktik und Methodik in der
Unterrichtsplanung

Kontraktion

Zusammenziehung

Koordination

Richtiges Zusammenspiel der Einzelbewegungen um eine flissige,
fehlerfreie und 6konomische Gesamtbewegung zu erreichen

Kopfweitsprung Weitere Flugphase als beim Kopfsprung mit tieferem Eintauchen als
der Startsprung
Kdrperachsen Drehachsen durch den menschlichen Kérper; es gibt drei Achsen:
L&ngs-, Quer- und Tiefenachse
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L

Lagenschwimmen

Reihenfolge von Schwimmarten in einem Wettbewerb (z.B. 200 m
Rucken, Brust, Delfin und Freistil)

Lagenwechsel Wechsel der Schwimmlage durch Rotation um die Kérperachsen
Laktat Salz der Milchsé&ure
Lernziel Beschreibung des Endverhaltens, das die Teilnehmer am Ende einer

M

Stunde oder einer Unterrichtseinheit haben sollen

Methodik Das Wie in einer Unterrichtsplanung, enthalt Methoden, Medien,
Rahmenformen usw.
Beweggriinde, geistige und seelische Antriebe um etwas zu tun, wich-

Motivation tig fir den Anfang einer Unterrichtsstunde um die Teilnehmer fir den
Unterricht zu begeistern

Motorik Willktrliche Muskelbewegungen, die ein Mensch austiben kann

N

neuro-muskular

Das Nerv-Muskel-Zusammenspiel betreffend

O

optimal

Bestmdglich, auBergewdhnlich, 6konomisch

P

Padagogik

Die Theorie und Praxis der Erziehung

Periodisierung

Zeitliche Gliederung des Trainingsaufbaus

Physiologie Wissenschaft von den Lebensvorgéngen des menschlichen Organismus
plantar Die FuBsohle betreffend

Protein Einfacher EiweiBkdrper

psychisch Die Psyche betreffend, seelisch

Psychologie Die Wissenschaft von den Erscheinungen und Zustédnden des be-

Glossar

wussten und unbewussten Seelenlebens

185



R

Reflexe Reaktion des Organismus auf eine Reizung des Nervensystems,
unwillktirliche Muskelkontraktion
Rotation Drehung eines Kérpers um eine Achse

S

Schalenlage

Lage des Kdrpers beim Rlckenschwimmen

Schere

Eine Schere entsteht, wenn die Beine bei der Schwunggratsche nicht
in einer horizontalen Ebene schwingen

Schlagschwimmart

Rickenschwimmen, Kraulen und Delfinschwimmen

Schlangeln Wechselseitiges Seitbeugen in der Hiifte beim Kraulschwimmen,
schlangelnde Bewegung
Art und Weise sich im Wasser fortzubewegen. Alle gebrauchlichen

Schwimmart Bewegungsformen (Seitschwimmen, Rickengleichschlag, Kombinati-
onsformen, aber auch Techniken) sind Schwimmarten.

Schwimmstil Persdnliche Ausfihrung der Schwimmarten

Schwimmtechnik

ZweckmaBige und 6konomische Bewegungsfihrung zur Fortbewe-
gung im Wasser

Schwunggratsche

Beinbewegung des Brust- und Rickengleichschlagschwimmens so-
wie des Tauchzugs

StoBschwimmart

Schwimmart mit Beingratsche

Stress durch starke Beanspruchung hervorgerufene, nervliche und kérper-
liche Anspannung und ihre Auswirkungen

Stitz Abdruck vom Wasser, ermdéglicht durch die Dichte

Symptom Anzeichen, Kennzeichen, Merkmal fiir etwas

T

Taktik planvolle Vorgehensweise, die fur bestimmte Falle entsprechende
Reaktionsweisen vorsieht

Technik Siehe Schwimmtechnik

Teillernziel Zwischenschritte zum Erreichen eines Lernzieles
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Tellern Bewegung der flachen Hand, dient der Fortbewegung oder Stabilisati-
on des Kdérpers im Wasser

Tonus nervlich bedingter stdndiger Spannungszustand von Geweben, be-
sonders Muskeln

Topographie (med.) Beschreibung von Kérperteilen und der Lage von Organen

Ausbildung, Ubungsprogramm, systematische Vervollkommnung von
Training Fahigkeiten, Verbesserung von Techniken, Steigerung der Leistungs-
fahigkeit

Vv

autonomes Nervensystem, in der Anatomie der Wirbeltiere und des
Menschen einer der beiden Hauptteile des Nervensystems. Das vege-
vegetatives Nervensystem tative Nervensystem leitet Signale zum Herzmuskel, zur glatten Mus-
kulatur und zu den Drlsen; es steuert die Drisentétigkeit, die Funktion
von Atmungs-, Kreislauf-, Verdauungs- und Ausscheidungssystem
sowie die unwillkirlichen Muskeln in diesen Systemen und in der Haut

Vorubung Ubung zur Verbesserung einzelner Schritte oder Bewegungen, die zur
Ausfiihrung einer Ubergeordneten Bewegung benétigt werden

W

Walzen Rotation um die Kérperlédngsachse beim Kraul- und Rickenschwim-
men
Wechselschlag Tritt bei der Kraulbeinbewegung auf, bei der die Beine wechselweise

nach unten schlagen

Wellental Ist zum Atmen zur Seite beim Kraulschwimmen erforderlich. Es ent-
steht durch den Zug des Armes nach hinten.

Wenden Richtungswechsel durch die Rotation um die Kérperachsen

Z

Zahlzeiten Pause, die durch Zahlen erreicht wird

Zug- und Druckphase Phasen des ,,Durchs-Wasser-Ziehens® bzw. des ,,Vom-Wasser-Absto-
Bens* bei den Armbewegungen der Schwimmarten
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Deutsches
Rotes
Kreuz

DRK-Kreisverband
Elternbrief

Liebe Eltern,

wir freuen uns, dass Sie lhre Tochter/lhren Sohn zu einem Schwimmkurs der DRK-
Wasserwacht angemeldet haben.

Den Kurs wird leiten:

Unterstlitzt durch:

Telefonnummer bei Rickfragen:

Telefonnummer des Schwimmbades:

In diesem Schwimmbkurs soll lhr Kind das Schwimmen in spielerischer Form erler-
nen. Zu Beginn erfolgt die Wassergew6hnung, die wesentliche Grundlagen fur das
spéatere Schwimmen legt. Nach der Wassergewdhnung unterrichten wir das Brust-
und Riickenschwimmen als erste Schwimmarten.

Der Unterricht wird individuell jeder Gruppe angepasst und hat nicht das Ziel, in
moglichst kurzer Zeit Schwimmer zu erzeugen, sondern die Teilnehmer freudvoll mit

dem Wasser vertraut zu machen, sodass sie sichere Schwimmer werden.

Sie erhalten folgende Unterlagen, die Sie bitte beachten bzw. zurlickgeben:

Merkblatt

Baderegeln
Einverstandniserklérung
Ggf. arztliches Zeugnis

Der Ausbilder wird Ihnen bei einem Elterngespréch alle Formalitéten erldutern, die
gesundheitlichen Voraussetzungen besprechen und mitteilen, ob und welche Funk-
tionen Sie ggf. Ubernehmen kdénnen.

Mit freundlichen GriBen

lhre
DRK-Wasserwacht






Merkblatt

Wir freuen uns, dass Sie/lhr Kind am Schwimmkurs der DRK-Wasserwacht teilneh-
men/teilnimmt. Schwimmen férdert die Gesundheit, das Miteinander und das soziale
Verhalten in der Gruppe.

Folgende Punkte sind zu beachten:

An dem Schwimmkurs sollte der Kursteil-
nehmer nur teilnehmen, wenn er gesund
ist. Fragen Sie bitte lhren Arzt.

Nach fieberhaften Erkrankungen, Darmer-
krankungen und Impfungen darf der
Kursteilnehmer erst nach 10 Tagen wieder
am Schwimmunterricht teilnehmen. Die
Teilnahme am Schwimmunterricht mit Ver-
letzungen und Wunden ist nicht gestattet,
selbst wenn sie mit Pflastern oder Verbén-
den bedeckt sind.

Zwischen der letzten Mahlzeit und dem
Beginn des Unterrichts sollten mindestens
zwei Stunden liegen.

Bringen Sie zu den Schwimmstunden
bitte folgende Dinge mit: Badebekleidung,
Seife, 2 Handtlicher, Kamm/Blirste, eine
Kopfbedeckung bei Kélte, evtl. etwas zu
essen oder zu trinken, ggf. Munzen fiir
Féhn oder Umkleideschrank.

Lassen Sie Wertgegenstande wie Schmuck
und Geld mdglichst zu Hause (das DRK
Ubernimmt keine Haftung).

Finden Sie sich bitte spatestens 10 Min.
vor Lehrgangsbeginn am Lehrgangsort ein
bzw. sorgen Sie dafir, dass Ihr Kind 10
Min. vor Unterrichtsbeginn anwesend ist.
Bei Verspatungen gelten die abgespro-
chenen Verhaltensregeln.

Wegen der Bodenglétte im Schwimmbad-
bereich ist Laufen verboten!

Vor dem Betreten des Schwimmbeckens
erfolgt der Gang zur Toilette.

Vor dem Schwimmen reinigt sich der Kurs-
teilnehmer grundlich mit Wasser und Seife.
Kein Kursteilnehmer geht ohne Erlaubnis
des Ausbilders ins Wasser.

Der Kursteilnehmer muss im zugewiesenen
Beckenbereich bleiben und Absperrungen
beachten.

Der Teilnehmer meldet sich beim Verlassen
des Wassers bzw. der Halle (z.B. fiir Toi-
lettengang) beim Ausbilder ab und danach
wieder zuriick.

Der Kursteilnehmer informiert sofort den
Ausbilder bei Frieren, Unwohlsein, Kramp-
fen etc.

Essen (Kaugummis, Bonbons oder Ahn-
liches) ist in der Schwimmhalle verboten.
Uhren und Schmuck sind vor dem
Schwimmen abzulegen.

Die Benutzung von Taucherbrillen ist ver-
boten. Chlorbrillen sind im Anfangerunter-
richt nicht vorgesehen.

Keine Glasflaschen mit in die Schwimm-
halle nehmen - Verletzungsgefahr!

Es wird empfohlen, rutschfeste Bade-
schlappen zu tragen.

Den Anordnungen des Ausbilders und Helfers ist unbedingt Folge zu leisten. Die
Nichtbeachtung kann den Ausschluss vom Unterricht nach sich ziehen. Im Falle

des Ausschlusses verbleibt der Kursteilnehmer bis zum Ende der Stunde unter der

Aufsicht des Helfers bzw. von helfenden Eltern.

Besonders zu beachten sind die Baderegeln und die Schwimmbadordnung.

Viel SpaB3 und Erfolg wiinscht Ihnen/Euch
Ihre/Eure
DRK-Wasserwacht

Deutsches
Rotes
Kreuz

DRK-Kreisverband







Deutsches
Rotes
Kreuz

DRK-Kreisverband
Einverstandniserklarung

Mit dieser Einverstéandniserklarung bestatige ich, dass meine Tochter/mein Sohn am
Schwimmunterricht des Deutschen Roten Kreuzes — Wasserwacht teilnehmen darf.

Namen der Erziehungsberechtigten:

PLZ/Ort: StraBe:

Tel.-/Handy-Nr.: E-Mail:
(unter der Sie wahrend des Unterrichtes erreichbar sind)

Person, die das Kind alternativ vom Unterricht abholt:

Name des Kindes:

Geburtsdatum des Kindes:

1. Die Formulare (Elternbrief, Merkblatt, ggf. arztliches Zeugnis, Baderegeln und ggf.
Schwimmbadordnung) habe ich ausgehandigt bekommen und gelesen. Ich werde
sie beachten und mit meiner Tochter/meinem Sohn besprechen.

2. Zu Beginn der ersten Unterrichtsstunde wird der Ausbilder eine Einweisung in die
Raumlichkeiten und Gefahren des Schwimmbades sowie die Ge- und Verbote
durchfiihren. Die Teilnahme meines Kindes an dieser Einweisung ist Vorausset-
zung fir den weiteren Schwimmunterricht.

3. Ich versichere, dass mein Kind gesund und fur die Teilnahme am Schwimmkurs
tauglich ist. Beim Eintreten einer Erkrankung werde ich dem Ausbilder Mitteilung

machen und die Mdglichkeit der weiteren Teilnahme besprechen.

4. Es wurde mir empfohlen, die Tauglichkeit des Kindes fiir das Schwimmen und
Tauchen durch einen Arzt feststellen zu lassen.

5. Besonderheiten des Kindes:

Datum:

Unterschrift der/des Erziehungsberechtigten:






Deutsches
Rotes
Kreuz

DRK-Kreisverband
Einverstandniserklarung

Mit dieser Einversténdniserklarung bestatige ich meine Teilnahme am Schwimmun-
terricht des Deutschen Roten Kreuzes — Wasserwacht.

Name: Geburtsdatum:
PLZ/Ort: StraBe:
Tel.-/Handy-Nr.: E-Mail:

1. Die Formulare (Merkblatt, ggf. arztliches Zeugnis, Baderegeln und ggf. Schwimm-
badordnung) habe ich ausgehandigt bekommen und gelesen. Ich werde sie
beachten.

2. Zu Beginn der ersten Unterrichtsstunde wird der Ausbilder eine Einweisung in die
R&umlichkeiten und Gefahren des Schwimmbades sowie die Ge- und Verbote
durchfiihren. Meine Teilnahme an dieser Einweisung ist Voraussetzung fur den
weiteren Schwimmunterricht.

3. Ich versichere, dass ich gesund und fir die Teilnahme am Schwimmkurs tauglich
bin. Beim Eintreten einer Erkrankung werde ich dem Ausbilder Mitteilung machen

und die Md&glichkeit der weiteren Teilnahme besprechen.

4. Es wurde mir empfohlen, meine Tauglichkeit fir das Schwimmen und Tauchen
durch einen Arzt feststellen zu lassen.

Datum:

Unterschrift:







Deutsches
Rotes
Kreuz

DRK-Kreisverband
Arztliches Zeugnis

Name, Vorname:

Geburtsdatum:

Aus &rztlicher Sicht gibt es keine Einwande fiir die Teilnahme an einem Schwimmkurs.

Besonderheiten/Vermerke

Datum:

Unterschrift/ Stempel des Arztes:
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Achte auf die Wassertemperatur!

Tt

_ Schwimme oder tauche nie
im Bereich von Sprunganlagen

e W

‘,

Meide Wasserpflanzen!

PR N \

. L AAAA
Tauche nicht mit beschadigtem
Trommelfell oder Erkéltung!

—_— —— e TN, —e—

Unterlasse das Rennen am
Beckenrand!

e

Gehe nicht Ubermiidet ins Wasser!

Sprirp{qe nie erhitzt ins Wasser!
uhle Dich vorher ab!

NIY;

Verlasse bei Sturm, Regen oder
ewitter das Wasser!

r\
=B ¢ B
"
&
N—\.._"'-—\... —_

Springe nie in unbekanntes oder
trilbes Gewésser

Stofe nie andere ins Wasser; nimm
Ricksicht auf andere Badende!

[MCHTSCHWIMAER
WALT

Beachte Warnhinweise,
Begrenzungen, Bojen
und Absperrungen

Benutze Luftmatratzen
oder aufblasbare Spielzeuge
NICHT im tiefen Wasser!

Verlasse das Wasser sofort,
wenn Du frierst! Trockne
Dich nach dem Bade gut ab!

Gehe nicht unter Alkohol-,
Drogen- oder Medikamenten-
einfluss ins Wasser!

_—

Bade nie allein! Schwimme lange
| Strecken nur mit Bootsbegleitung

Beachte die besonderen
Gefahren am und im Meer

Rufe nie um Hilfe, wenn Du

nicht wirklich in Gefanr bist!

Bleibe weg von Wasserfahrzeugen!
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Deutsches
Rotes
Kreuz

DRK-Kreisverband

Feedback-Bogen

Lehrgangsort:

Lehrgangszeit:

Lehrgangsleiter:

Teilnehmer (optional):

Vergeben Sie bitte die Bewertungen 1 bis 6
(1 entspricht sehr gut und 6 entspricht ungentigend)

Zum Schwimmkurs:

Wie ist die Atmosphére wahrend des Unterrichtes?
Ist der Unterricht kindgerecht?

Wie wirden Sie den Lernerfolg beurteilen?

Wie war der SpaBfaktor?

Zum Lehrgangsileiter:

Ist der Ausbilder fachlich kompetent?

Ist der Ausbilder freundlich?

Ist der Umgang des Ausbilders mit den Kindern kindgerecht?
Ist der Ausbilder im Unterricht konsequent?

Zu den bzw. zu dem Helfer/-n:
Wie beurteilen Sie das Verhéltnis der Kinder zum Helfer?
Ist der Helfer fachlich kompetent?

() OO o

Beurteilung durch mein Kind:

Vorschlage/Anregungen/Kommentare:

Vielen Dank!
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