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Vorwort

Jeder sollte sich sicher im Wasser bewegen konnen. Du kennst sicher schon eine
Reihe von Mdglichkeiten, sich im sogenannten ,nassen Element® zu bewegen.
Schwimmen, Tauchen, Gleiten oder sich einfach nur im Wasser treiben lassen sind
Maoglichkeiten, sich im Wasser aufzuhalten. Um dabei mdglichst viel Spass zu haben,
ist es wichtig, dass du einige Dinge beachtest.

In deinem Arbeitsheft erfahrst du, wie du dich sicherim Schwimmbad und in Gewassern,
wie Seen, aufhaltst, welche Regeln du beachten musst, um Gefahren flr dich und andere
zu vermeiden. Du lernst, was du beim Umgang mit Schwimmhilfen wie Luftmatratzen,
Schwimmringen und anderen Gegenstanden im Wasser beachteten solltest.

Das Arbeitsheft enthalt eine Reihe von Bildern und Erklarungen, die dir das Erlernen
neuer Schwimmtechniken oder das Verbessern bereits bekannter Techniken erleichtern
sollen.

Viel Spal’ und Erfolg im nassen Element wunschen das Team des Kohl-Verlages und
Mark Heyde
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Medthodisch-didaktische Hinweise

Die Vermittlung von Schwimmtechniken ist eine schéne Aufgabe. Der Nutzen fir
den Lernenden liegt dabei auf der Hand. Daruber hinaus kann es aber auch fir den
Lehrenden eine sehr gewinnbringende Tatigkeit sein. Sie sind eventuell derjenige,
der einem anderen das Schwimmen beigebracht hat oder haben jemandem dabei
geholfen, seine Schwimmfahigkeiten zu verbessern. Das Glicksgefuhl, das sich am
Ende einer gelungenen Schwimmausbildung einstellt, muss zuvor jedoch erarbeitet
werden.

Die Anforderungen an einen guten Schwimmunterricht sind hoch. So missen Sie eine
Reihe von Sicherheitsbestimmungen beachten. Diese finden Sie beispielsweise in den
jeweiligen Rahmenvorgaben/Erlassen flr den Schwimmunterricht. Es gibt aber auch
eine Reihe nutzlicher Hinweise der Unfallkasse zu diesem Thema, die man im Internet
problemlos finden kann. Auch auf den Seiten der DLRG finden Sie ebenfalls wichtige
Hinweise zu diesem Thema.

Es versteht sich, dass Sie selbst die korperliche Fitness und das Handwerkszeug
haben, ihren Schutzlingen in einer Gefahrensituation zu helfen. Auch wenn es in dem
Schwimmbad, welches Sie fur Ihren Schwimmunterricht nutzen, Aufsichtspersonal
gibt, so tragen dennoch Sie in erster Linie die Verantwortung fir die Sicherheit der
Lernenden.

Die Rahmenbedingungen, unter denen Sie den Schwimmunterricht bestreiten, sind
nicht immer optimal. Dies beginnt eventuell schon beim Weg zum Schwimmbad,
der organisiert und unfallfrei Gberwunden werden soll. Das setzt sich mit fehlenden
Materialien oder einer ungeeigneten Bahn(en)zuteilung fort. Oft erschweren aber
auch zu groRe oder extrem heterogene Lerngruppen den Schwimmunterricht. Auf
diese Rahmenbedingungen haben Sie als Lehrender nur einen begrenzten Einfluss.
Dies kann zu Unzufriedenheit fuhren. Vielleicht lassen sich einige der ungeliebten
Erschwernisse in Gesprachen mit dem Schwimmbadbetreiber oder der Schulleitung
beheben.

Die folgenden Stationskarten sollen Ihnen bei Ihrer wichtigen und verantwortungsvollen
Aufgabe kurzfristige Unterstitzung geben. Aufgrund der Vielzahl und der didaktischen
Aufbereitung der Ubungen soll die Motivation sowie die Selbststandigkeit ihrer
Schutzlinge erhalten und gesteigert werden. Es soll Sie als Lehrenden aber auch
entlasten. Aus meiner Erfahrung als Sportlehrer weild ich, wie wichtig es ist, fur
unterschiedliche Situationen schnell geeignete Ubungen parat zu haben. Sie sind
nicht nur eine Erleichterung bei der Unterrichtsvorbereitung. Sie bieten lhnen dartber
hinaus auch die Moglichkeit, sich innerhalb der eigentlichen Unterrichtseinheit hin und
wieder etwas zuruckzunehmen.

Wie viele und welche Ubungen Sie fiir Ihren Unterricht verwenden, bleibt letztlich
Ihnen Uberlassen. Das kdnnen Sie von der absoluten Schwimmzeit, der Lerngruppe,
dem Materialbedarf, |hrer personlichen Praferenzen u.v.m. abhangig machen. In
meinem Schwimmunterricht (absolute Schwimmzeit: etwa 50 Minuten pro Woche Uber
ein Schulhalbjahr) hat es sich bewahrt, jeweils eine bis maximal zwei Stationskarten
einzusetzen.

Im beiliegenden Ubungsheft fir die Lernenden werden einige wesentliche Inhalte
klassischer Schwimmausbildung aufgegriffen und in einfacher Form dargestellt.
Die Lernenden kdénnen so bereits vor Beginn der praktischen Schwimmausbildung
die Baderegeln lernen oder in der Checkliste nachschlagen, was sie fir den
Schwimmunterricht bendétigen. Die praktischen Unterrichtsinhalte kénnen von den
Lernenden zu Hause nochmal theoretisch nachvollzogen werden und zum Beispiel
durch das Ausfullen des Quiz in motivierender Form gefestigt werden.
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Materialliste

Fur den von mir durchgeflhrten Schwimmunterricht hat sich folgender Materialbedarf
ergeben. Die Liste erhebt nicht den Anspruch, jeglichen Anforderungen gerecht zu
werden. Dennoch hat sie sich als Planungshilfe zu Beginn des Schuljahres bewahrt.

Klemmbrett mit Stift

Stoppuhren

Schwimmausweise
(falls Abnahmen geplant sind)

Kursliste mit Telefonnummern der Eltern und aus-
reichend Spalten zum Eintragen der individuellen
Schwimmleistungen

KOHLVERLAG Schwimmunterricht — Bestell-Nr. P12 208
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Checkliste fur den Schwimmbadbesuch

An folgende Dinge solltest du denken, wenn du schwimmen gehen
mochtest:

1. Badebekleidung (Schwimmhose, Badeanzug, Burkini); eng am Korper anlie-
gende Badekleidung eignet sich besser zum schwimmen als weite Badebekleidung

2. Handtuch/Badetuch

3. eventuell eine Schwimmbrille

4. Sonnencreme falls du im freien schwimmen mochtest

5. etwas zum Trinken (am besten Wasser oder eine Saftschorle)

6. Duschbad

7. warme Kleidung als Schutz nach dem Schwimmen

8. Badelatschen

9. eventuell Eintrittsgeld

10. Asthmaspray oder andere Medikamente, die dir von einem Arzt verordnet wur-

den. Informiere deinen Trainer/Lehrer unbedingt Uber Erkrankungen. Er muss
es wissen, um dir im Notfall schnell helfen zu kénnen.

KOHL VERLAG Schwimmunterricht - Bestell-Nr. P12 208

Lernen

Seite 6



Baderegeln der DLRG, die du beachten solltest

Regeln sind manchmal lastig, doch in vielen Situationen
helfen sie, Gefahren zu vermeiden. Daher solltest du die
Baderegeln unbedingt kennen und naturlich einhalten.
Viele Unfalle beim Schwimmen passieren deshalb, weil
die Baderegeln nicht eingehalten wurden.

Springe nur ins Wasser, wenn es frei und tief genug
ist. Wenn du nicht weilt, wie tief das Wasser ist, dann
springe nicht hinein, sondern gehe langsam herein.

Aufblasbare Schwimmhilfen, wie beispielsweise Luft-
matratzen, bieten dir keine Sicherheit im Wasser.

Gehe nur zum Baden, wenn du dich wohl fiihlst, kiihle
dich ab und dusche, bevor du ins Wasser gehst.

Gehe niemals mit vollem oder ganz leerem Magen ins
Wasser.

Gehe als Nichtschwimmer nur bis zum Bauch ins
Wasser.

%> %>
KOHLVERLAG Schwimmunterricht — Bestell-Nr. P12 208
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Baderegeln der DLRG, die du beachten solltest

?%MEB

Rufe nie nach Hilfe, wenn du nicht wirklich in Gefahr
bist, aber hilf anderen, wenn sie Hilfe brauchen.

X}

7 Uberschitze dich und deine Kraft nicht.

X}

X}

Bei Gewitter ist Baden lebensgefahrlich. Verlasse das
Wasser sofort und suche ein festes Gebaude auf.

X%
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1 0 Halte das Wasser und seine Umgebung sauber, wirf
Abfalle in den Mulleimer.

%>

Prage dir die Baderegeln gut ein. Den Stern hinter den Regeln,
die du dir bereits merken kannst, darfst du ausmalen.
Dein Wissen kannst du im Quiz anwenden.
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Spielerisch Wassersicherheit entwickeln

Du solltest am Ende deiner Schwimmausbildung in der Lage sein, dich sicher im Was-
ser zurechtzufinden. Man nennt dies auch Wassersicherheit. Dazu solltest du auf dem
Bauch und auf dem Ricken mindestens 15 Minuten am Stlick schwimmen kdénnen. Auch
Tauchen und die Beherrschung mehrerer Spriinge sollten fur dich dann keine Schwie-
rigkeit mehr sein. Mit folgenden Ubungen kannst du deine Wassersicherheit entwickeln.

Atemiibungen:

1. Die erste Ubung kannst du bereits beim Duschen vor dem Schwimmen gehen durchfiihren. Du
atmest tief Luft ein und atmest die Luft aus, sobald dir das Duschwasser tiber dein Gesicht lauft.
Atme mit gespitzten Lippen aus, so als wolltest du ganz sanft eine Kerze auspusten. Achte beim
ausatmen darauf, dass du kein Wasser einatmest.

2. Bei der zweiten Ubung haltst du dich am Beckenrand fest und atmest wieder tief ein. Anschlie-
Rend lasst du deinen Kopf langsam unter Wasser sinken und atmest wieder, wie bereits unter
der Dusche, langsam aus. Du kannst dich wahrend der gesamten Ubung am Beckenrand fest-
halten.

Gleitiibungen:

Erste Gleitibungen kannst du auch im flachen Wasser
durchfthren. Du drickst dich kraftig vom Beckenrand
ab und gleitest unter der Wasseroberflache. Dabei
musst du deinen ganzen Korper strecken und ganz fest
bleiben, so als warest du ein Baumstamm. Halte die-
se Position bis du zum Stehen kommst. Wahrend des
Gleitens solltest du in dem Wasser ausatmen. Diese
Ubung kannst du auch auf dem Riicken durchfiihren.

Falls du bereits einen Kopfsprung beherrschst, kannst
du die Gleitibungen auch im Anschluss an einen Kopf-
sprung machen. Achtung: Nur in tiefem Wasser durchfiihren.

Tauchiibungen:

Selbst bei dir Zuhause in der Badewanne oder im flachen Was-
ser kannst du das Luftanhalten trainieren. Deine Eltern oder ein
Freund kénnen ja die Zeit fur dich stoppen. Du wirst sehen, dass
du dich sehr schnell verbessern wirst. Versuche doch auch mal
im flachen Wasser Liegestitze auf dem Beckenboden zu ma-
chen oder dich im Schneidersitz auf den Grund zu setzen.

Eine gute Ubung ist auch das Tauchen durch
die Beine eines Freundes. Du kannst aber auch
versuchen, mit einem Ball zu tauchen und die-
sen auf den Boden zu driicken. AnschlieRend
kannst du beobachten, wie er schnell wie-
der nach oben schwebt und aus dem Wasser
springt. Probiere mal einen Handstand im huft-
tiefen Wasser zu machen.

Im tiefen Wasser solltest du das Tauchen nicht
alleine Uben, sondern immer jemanden dabei
haben, der dich beobachtet.

Anfangs kdnntest du versuchen, an einer Leiter
oder einer Stange in die Tiefe hinabzuklettern.
Oder mit einem Sprung nach einem Ring oder
anderen Gegenstanden auf dem Beckenboden
zu tauchen. Du kannst auch durch einen Ring
oder unter Schwimmleinen durchtauchen.
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