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Vorwort

Liebe Kollegin, lieber Kollege,

das Element Wasser mit seinen vielfdltigen Eigenschaften am eigenen Koérper zu kennen, zu erleben
sowie grundlegende Fertigkeiten zu erlernen, die die Voraussetzungen fiir sicheres Schwimmen dar-
stellen - darum geht es in diesem Material.

Der Schwimmunterricht stellt fiir viele Sportlehrkrdfte eine grofbe Herausforderung dar. Dies liegt vor
allem daran, dass ihm gemeinsam mit wenig anderen Sportarten vorbehalten ist, zusdtzlich zu den
vielen Anforderungen im Element Wasser stattzufinden. Dadurch ergeben sich Fragestellungen, die
sich im ,normalen” Sportunterricht nicht ergeben und fiir viele Lehrpersonen Hindernisse darstellen.
Dabei bietet gerade der Schwimmunterricht durch das Wasser viele Vorteile und Chancen, die im
»,nhormalen“ Sportunterricht nicht dargeboten werden kénnen.

Die Bildkarten und das Begleitheft ermdglichen es Schiilerinnen und Schiilern, das Element Wasser
facettenreich sowie methodisch und didaktisch aufbereitet kennenzulernen. Es ist fiir Kinder aus-
gelegt, die noch keine oder kaum Erfahrungen mit dem Wasser gesammelt haben. Geboten wird ein
rundum strukturierter und sicherer Rahmen fiir den Schwimmunterricht sowohl fiir Schwimmlehr-
krdfte als auch fiir die Schwimmanféngerinnen und -anfdnger.

Eine Aufteilung der Bildkarten erfolgt in solche mit ,,Wassererfahrungen sammeln“ und solche zu den
einzelnen ,Grundfertigkeiten“. Dabei kdnnen die Bildkarten ebenso in das vierstufige bundesweite
Niveaustufenkonzept zum sicheren Schwimmen einsortiert werden, den sogenannten ,,Schul-
schwimmpass“. Die Bildkarten zum Sammeln von Wassererfahrungen bilden die Stufe 1, die Karten
zu den Grundfertigkeiten die Niveaustufe 2 ab. Eine genaue Auflistung dazu finden Sie auf der letzten
Seite in diesem Heft in der Ubersicht zu allen Karten.

Die Themenabfolge sowie die Ubungen sind in Progression vom Leichten zum Schweren, vom Ein-
fachen zum Komplexen sowie vom Bekannten zum Unbekannten aufgebaut.

Auferdem gibt es zu den zwei grofsen Themenbldcken jeweils Spielideen, die z.B. zur Vertiefung der
erarbeiteten Bildkarten eingesetzt werden kdnnen.

Das Kernstiick stellen die Bildkarten dar. Sie bauen aufeinander auf, wobei zundchst das Sammeln
von Wassererfahrungen vor der Grundfertigkeiten erarbeitet wird. Die Bildkarten zu den Grundfertig-
keiten kdnnen miteinander vermischt werden, stellen aber in ihrer Abfolge auch eine Progression dar.
Alle Karten sind mit methodischen Hinweisen versehen, die der Lehrkraft Tipps bieten.

Generell ist der Materialaufwand sehr gering gehalten. Das Interesse der Schiilerinnen und Schiiler
wird unter anderem durch veranschaulichende Bilder, Fragestellungen sowie einen generell hohen
Aufforderungscharakter erzeugt. Lehrkrdfte und Schwimmkinder werden mithilfe der unterschied-
lichen Ubungen auf den Bildkarten Schritt fiir Schritt angeleitet. Die Kinder werden so spielerisch zu
sicheren Schwimmerinnen und Schwimmern.

Die Bildkarten bieten:

ausgearbeitete fachliche Bewegungserkldrungen und kindgerechte Hinweise
methodische und organisatorische Tipps

kindgerechte Vorstellungsbilder und Problemstellungen

sukzessiv aufeinander aufbauende Ubungen

Spielideen passend zum Lern- und Ubungsbereich

Variations- und Differenzierungsmdglichkeiten

Wasserabweisende Beschichtung (gegen Wasserspritzer)
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Vorwort

Das Begleitheft stellt das theoretische Fundament fiir den Schwimmunterricht und die vorliegenden
Bildkarten dar. Hier werden der zugrunde liegende Vermittlungsansatz, allgemeine Informationen und
Praxistipps, rechtliche Hinweise, Besonderheiten in Bezug auf das Element Wasser sowie vielfdltige
Kopiervorlagen fiir einen strukturierten Schwimmunterricht bereitgestellt.

Geben Sie sich und lhren Schiilerinnen und Schiilern die Mdglichkeit, das Element Wasser mit seinen
vielfdltigen Facetten sicher zu erleben, und schaffen Sie damit die Grundlage, dass die Kinder zu
kompetenten Schwimmerinnen und Schwimmern werden.

Viel Spaf und Erfolg beim Ausbilden Ihrer Schiilerinnen und Schiiler im Schwimmunterricht!

lhre

Sarah Kohl
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4 Theoretische Grundtagen

Dieses Kapitel bietet allgemeine wichtige Informatio-
nen, die Sie vor dem Schwimmunterricht kennen soll-
ten, um sich und lhre Schiilerinnen und Schiiler abzusi-
chern. Viele der Inhalte sind allgemeingiiltig, kénnen
aber je nach Bundesland differieren. Bitte informieren
Sie sich vorher im Schulgesetz liber aktuelle Verord-
nungen, Erlasse und erforderliche Nachweise den
Schwimmunterricht betreffend, die in Ihrem jeweiligen
Bundesland gelten. Hausordnungen von den Béderge-
sellschaften der Schwimmbdder geben ggf. Regelun-
gen oder Hygienekonzepte vor, an die Sie sich halten
und Uber die Sie sich im Vorfeld informieren missen.
Ebenso ist mit den Informationen zu Rettungsvorkeh-
rungen und Fluchtwegen zu verfahren.

1.1 Rechtliche Hinweise

Schwimmen stellt eine Schulsportart mit ,besonderen
Aufsichtsanforderungen dar. Dies ist unter anderem
durch das Vorhandensein des Elementes Wasser be-
griindet.

Aufsicht fiihren bedeutet:

® Die Aufsicht ist stets erforderlich und unmittelbar,
aktiv, prdaventiv, kontinuierlich und unter den jewei-
ligen sportartspezifischen Anforderungen zu fiih-
ren. Hierzu gehort z.B., dass die Lehrperson als Erste
in die Schwimmhalle hineingeht und diese auch als
Letzte wieder verldsst.

® Die Aufsichtspflicht obliegt der verantwortlichen
Lehrkraft, ist nicht tGbertragbar und muss durch die
Schulleitung gewdhrleistet und sichergestellt wer-
den.

® Die Einsatzbereiche und die notwenigen Kompeten-
zen von Hilfskrdften sind in den entsprechenden Ge-
setzestexten nachzulesen. Zumindest sollten Hilfs-
krdfte selbst schwimmen kdnnen.

® Uber zuldssige Gruppengréfben muss sich informiert
und der Unterricht entsprechend angepasst wer-
den. Gegebenenfalls muss aufgrund der Anzahl der
Kinder eine zweite, zum Schwimmunterricht und
zur Aufsicht qualifizierte Lehrkraft zur Verfiigung
stehen.

® Die Aufsicht flihrende Lehrkraft muss die gesamte
Lerngruppe zu jeder Zeit im Schwimmunterricht im
Blick haben. Sie muss sich dementsprechend im
Schwimmbad positionieren oder ggf. eine zweite,
zur Aufsicht und fiir den Schwimmunterricht quali-
fizierte Lehrkraft bereitgestellt bekommen.

® Dabei ist es moglich, die Aufsicht im Wasser oder
aufserhalb des Wassers wahrzunehmen.

® Die Aufsicht fiihrende, qualifizierte Lehrkraft muss
alle potenziellen Gefahrenquellen, die im und mit

dem Schwimmbad verbunden sind, kennen und fiir
sich und ihre Schiilerinnen und Schiiler einschdtzen
kénnen.

Qualifikation der Schwimmlehrkraft:

® Der Schwimmunterricht darf nur von fachkundigen
Lehrkrdften, Sportlehrkrdften sowie Lehrkrdften mit
der Qualifikation Schwimmunterricht in der Schule
erteilt werden.

® Der Schwimmunterricht darf nur erteilt werden,
wenn eine giiltige Erste-Hilfe-Ausbildung und die
Rettungsfdhigkeit nachgewiesen werden konnen
und entsprechende Zertifikate und Ausweise beste-
hen.

Allgemeine Hinweise:

Die Schiilerinnen und Schiiler diirfen die Schwimmhal-

le nicht ohne die Lehrperson betreten. Die Lehrperson

informiert und macht sich ein Bild von den Gegeben-

heiten in der Schwimmhalle. Damit handelt sie im Sin-

ne ihrer Aufsichtspflicht préventiv.

® Eingangsbereiche, Umkleiden, Duschen und Aus-
gangsbereiche missen wie die Schwimmhalle be-
aufsichtigt werden.

® Die Schwimmlehrkraft muss Badebekleidung tra-
gen. Diese kann unter der sportlichen Bekleidung
getragen werden.

1.2 Wassererfahrungen und
Grundfertigkeiten

Hinter den Begriffen ,Wassererfahrungen“ und ,,Grund-
fertigkeiten“ verbergen sich die friiheren Begriffe ,,Was-
sergewohnung“ und ,Wasserbewdltigung*.

Das Element Wasser bietet vielfdltige Eigenschaften,
deren Erfahrung mit allen Sinnen und Bewegungsmaog-
lichkeiten des Korpers fiir ein spdteres sicheres Bewe-
gen und letztlich erfolgreiches Schwimmen im Wasser
elementar sind.

Die Wassererfahrungen bereiten gezielt auf die Grund-
fertigkeiten vor oder beinhalten bereits Teile dieser.
Grundfertigkeiten stellen die unverzichtbare Grundlage
fur das Erlernen der Schwimmarten bzw. die Fdhigkeit,
sich selbststdndig schwimmend fortbewegen zu kon-
nen, dar.

Der Ubergang von Wassererfahrungen zu Grundfertig-
keiten ist fliefend und bedarf keiner scharfen Tren-
nung, da es grundsdtzlich darum geht, die Schwim-
menlernenden so vielfdltig und variationsreich wie
mdoglich an das Element Wasser und seine Bewdilti-
gung zu gewdhnen.
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1 Theoretische Grundtagen

Wassererfahrungen sind:

® den eigenen Korper sowie die Korper anderer nass
machen

® den eigenen Korper stufenweise ins Wasser brin-
gen, ggf. ganz eintauchen

® den eigenen Korper im Element Wasser sowie das
Element Wasser an sich wahrnehmen, d.h. Wasser-
temperatur, Wasserdruck, Wasserauftrieb, Absin-
ken im Wasser, Wasserwiderstand, Atmung, An-
sicht des Korpers von oben, Sehen im Wasser, Ge-
hor, Geruch, Geschmack und Hautgefiihl (...)

® den eigenen Kérper im Wasser bewegen

® den eigenen Korper benutzen, um das Wasser zu
bewegen

Ein Ubergang von den ersten Wassererfahrungen zu
den Grundfertigkeiten ist mdglich, wenn die Schiilerin-
nen und Schiiler sicher und ohne Angst mit dem Was-
ser agieren.

Die Grundfertigkeiten konnen flexibel und miteinan-
der vermischt erarbeitet werden.

Jede Fertigkeit erfordert unterschiedliche Bewegungs-
kompetenzen, die nochmals in einzelne Kompetenzen
untergliedert werden kdnnen, womit sie immer neue
Herausforderungen darstellen und in sich von Bildkarte
zu Bildkarte anspruchsvoller werden. Zum Beispiel fin-
det beim Atmen eine Untergliederung in folgende Be-
reiche statt: sich im Wasser befinden und auf das Was-
ser ausatmen, ins Wasser ausatmen und unter Wasser
ausatmen.

Dem Gleiten sowie dem Antreiben/Fortbewegen kom-
men mit Blick auf das Erlernen der ersten Schwimmar-
ten besondere Rollen zu (siehe 1.3).

Die einzelnen Grundfertigkeiten sind eng miteinander
verknipft und z.B. beim Ausatmen unter Wasser wer-
den sowohl das Atmen als auch das Tauchen sowie das
Auftreiben und Schweben gefordert und gefdrdert.

Die Grundfertigkeiten sind und kdnnen nochmals
untergliedert werden in:

® Atmen bedeutet, gegen und mit dem Wasserdruck
ein- und auszuatmen. Die Ausatmung findet aus

Mund und Nase statt. Folgende Teilkompetenzen

werden behandelt:

— sich im Wasser befinden (Druck auf den
Brustkorb) und auf die und an der
Wasseroberfldche ins Wasser ausatmen

— unter Wasser ausatmen

® Tauchen beschreibt die Fertigkeit, sich unter Wasser
zu begeben und dort fortbewegen zu kdnnen. Es ist
wichtig, unter Wasser die Augen &ffnen zu kénnen

(wenn auch nur tempordir). Folgende Teilkompeten-

zen werden behandelt:

© PERSEN Verlag

- Stiick fir Stiick ins Wasser abtauchen und den
Kérper komplett untertauchen

- unter Wasser bewegen

- zielgerichtet tauchen

® Auftreiben und Schweben bedeutet, an der Was-
seroberfldche oder im Wasser den Kdrper an einer

Stelle zu halten und dabei den Auftrieb des Wassers

zu nutzen, um Schweben zu konnen. Der Auftrieb

erfolgt automatisch durch das Wasser. Man unter-
scheidet statischen und dynamischen Auftrieb.

— Achtung: Das Schweben an der
Wasseroberfldche, ohne eine Bewegung der
Gliedmafien, gelingt nicht allen Schiilerinnen
und Schiilern (siehe 1.4 Auftriebskraft).
Folgende Teilkompetenzen werden behandelt:

— an die Wasseroberfldche auftreiben und an der
Wasseroberfldche mit Hilfsmitteln schweben

- an die Wasseroberfldche auftreiben und an der
Wasseroberfldche ohne Hilfsmittel schweben

® Drehen meint das Bewegen des Korpers um die ver-
schiedenen Achsen. Hingegen beschreibt Rollen
ausschliePlich die Bewegung des Korpers um die

Querachse. Folgende Teilkompetenzen werden be-

handelt:

- an der Wasseroberfldche und unter Wasser mit
Hilfsmitteln drehen und rollen

- an der Wasseroberfldche und unter Wasser
ohne Hilfsmittel drehen und rollen

® Springen heif3t, vom Wasser oder von aufierhalb ins

Wasser einzutauchen und sich dabei aus dem vor-

herigen Stand zu l6sen. Folgende Teilkompetenzen

werden behandelt:

— im Wasser

— ins Wasser

® Gleiten ldsst sich definieren als die Fertigkeit, sich
durch das Wasser ohne Bewegung des Korpers in
einer bestimmten Position fortzubewegen. Dazu
nimmt man eine moglichst waagrechte, gestreckte

Korperhaltung ein. Der Antrieb zum Gleiten kann

passiv, z.B. durch das Ziehen eines Partnerkindes,

und aktiv durch Abstof3, z.B. von der Beckenwand,
erfolgen. Folgende Teilkompetenzen werden behan-
delt:

— an der Wasseroberfldche - passives Gleiten

- an der Wasseroberfldche - aktives Gleiten

- unter Wasser in mind. 20 bis 30 cm Wassertiefe
- aktives Gleiten

® Antreiben/Fortbewegen beschreibt das Bewegen
des Korpers von einer bestimmten Stelle im Wasser
hin zu einer anderen Stelle, ohne dabei irgendwo
anders aufter am Wasser Halt bzw. Abdruck zu fin-
den. Folgende Teilkompetenzen werden behandelt:



4 Theoretische Grundtagen

— mit den Armen gleichzeitig und wechselseitig in
verschiedenen Korperlagen

— mit den Beinen gleichzeitig und wechselseitig in
verschiedenen Korperlagen

— mit dem ganzen Korper in verschiedenen
Korperlagen

1.3 Von den Grundfertigkeiten zu
den ersten Schwimmarten

Das Erwerben der Grundfertigkeiten in vielfdltiger Art
und Weise dient zur optimalen Vorbereitung auf das
Erlernen von Schwimmarten mit dem Ziel, eine sichere
Schwimmerin bzw. ein sicherer Schwimmer zu werden.
Es erfordert Zeit und Wiederholung der Inhalte durch
verschiedene Ubungen. Alle Fertigkeiten sind zum Er-
lernen von Schwimmarten notwendig und finden beim
spdteren Schwimmen in allen Schwimmarten stdndig
Beachtung.

Beim Schwimmen geht es darum, sich mit Arm- und
Beinbewegungen aus einer mdglichst guten, waage-
rechten Wasserlage (Gleitposition) im Wasser fortzu-
bewegen (anzutreiben). Durch die Arm- und Beinbewe-
gungen verdndert sich fortwdhrend die Lage im Was-
ser, die deshalb immer wieder ausgeglichen werden
muss. Daher ist eine gute Gleitposition als Ausgangsla-
ge fiir das Schwimmen besonders wichtig.

Ausgehend von einer mdglichst gestreckten, waage-
rechten Korperhaltung werden beim Antreiben erste
Bewegungen der Beine und/oder Arme hinzugefigt.
Dies missen keine schwimmartspezifischen Bewegun-
gen sein - man kann sich vielfdltig antreiben, ohne di-
rekt eine bestimmte Lage zu schwimmen.

Am einfachsten und effektivsten gelingt das Antreiben
und Gleiten im Wasser mit dem Wechselbeinschlag, da
dies dem natdirlichen Bewegungsrhythmus entspricht.

Dem Wechselbeinschlag werden wechselseitige Arm-
bewegungen hinzugefligt, wodurch sich gleich zwei
Schwimmarten als Anfangsschwimmarten ergeben:
Riicken- und Kraulschwimmen. Sie stellen zundchst
Grobformen dar, die in weiteren Lernprozessen verfei-
nert werden kdnnen.

Wenn Sie die Grundfertigkeiten mit den Kindern griind-
lich erarbeiten, stellen viele sonst zu beobachtende
Probleme der Schiilerinnen und Schiiler beim Schwim-
men, wie die Ausatmung ins Wasser, die Korperlage
und Angste vor dem Wasser, keine bzw. iiberwindbare
Hindernisse dar. Werden derartige Probleme bei fortge-
schrittenen Schwimmkindern beobachtet, bieten sich
die Wiederholung und Vertiefung des Sammelns von
Wassererfahrungen und Grundfertigkeiten an.

8

Brustschwimmen und Delfinschwimmen werden durch
das Erarbeiten der Grundfertigkeiten ebenfalls grund-
stdndig angelegt. Sie sollten aufgrund ihrer Komplexi-
tdt erst nach dem Riicken- und Kraulschwimmen er-
lernt werden. Diese Reihenfolge ist lern- und entwick-
lungspsychologisch sowie motorisch sinnvoller und
nicht Gberfordernd.

1.4 Besonderheiten des Elementes
Wasser

Wasser besitzt andere Eigenschaften als Luft. Der Auf-
enthalt im Wasser wirkt sich auf den Korper aus, da
Wasser um ein Vielfaches dichter ist als Luft. Der Kér-
per im Wasser erfghrt die folgenden physikalischen Ei-
genschaften:

Auftrieb

® hydrostatischen Druck

® Widerstand

® Temperatur/Wdrmeleitféhigkeit

Durch die Auftriebskraft des Wassers ist es moglich,

den eigenen Korper deutlich schwereloser zu erleben.

Beim Aufenthalt im Wasser wird der Halte- und Bewe-

gungsapparat fast vollstéindig entlastet. Erkldrt wird

der Auftrieb mit dem archimedischen Prinzip, wonach

ein Korper in einer Fliissigkeit die Menge seines Korpers

verdrdngt. Wissenschaftlich unterscheidet man zwi-

schen statischem und dynamischem Auftrieb.

® Aufgrund des Auftriebs hat man im Wasser den Ein-
druck, dass das Korpergewicht deutlich geringer ist.
Dies ist vor allem fiir Ubergewichtige ein Vorteil.

@ Bewegungen werden um ein Vielfaches leichter.

® Die Auftriebskraft des Wassers erschwert bzw. be-
einflusst das Tauchen bzw. Abtauchen ins Wasser.

® Nicht alle Personen kdnnen regungslos auf der Was-
seroberfldche liegen, ohne sich zu bewegen. Dies ist
im Zusammenspiel aus Korperschwerpunkt und Vo-
lumenmittelpunkt zu begriinden. Je weiter die bei-
den Punkte auseinanderliegen, umso schwieriger ist
es, an der Wasseroberfldche zu liegen. Bei Kindern,
die lange Beine haben oder deren Langenverhdltnis
von Ober- zu Unterkdrper aufgrund des Wachstums
auseinandergeht, ist ein Absinken der Beine zu be-
obachten.

Das Wasser im Schwimmbecken, das die Schwimmen-
den umgibt, tbt Druck auf den gesamten Kérper aus.
Dies ist der sogenannte hydrostatische Druck. Wird im
Wasser stehend ein- und ausgeatmet, unterstiitzt und
erschwert das umgebende Wasser gleichermaften.
Beim Einatmen driickt das Wasser gegen den Brust-
korb, sodass bei der Bauchatmung die Fiillung der Lun-
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1 Theoretische Grundtagen

gen mit Luft erschwert ist. Beim Ausatmen hilft der
Wasserdruck, indem er gegen den Bauch driickt und so
die Ausatmung erleichtert.

Beim Ausatmen ins Wasser muss gegen den Wasser-
druck die Luft aus Mund und Nasen ins Wasser ausge-
atmet werden. Der Druck nimmt pro Meter Wassertiefe
um 0,1 bar zu. Auch im Korperinneren steigt der Druck
entsprechend mit an. In Korperhdhlen, Lunge und Ra-
chen passt er sich automatisch dem Druck des umge-
benden Wassers an. Es gibt zwei Ausnahmen. Erstens:
Das Trommelfell im Mittelohr wdlbt sich nach innen
und kann nur und muss durch aktiven Druckausgleich
im Wasser wieder in seine Position gebracht werden.
Zweite Ausnahme: Trdgt man beim tiefen Tauchen im
Wasser einen Schwimmbrille, so entsteht ein Unter-
druck zwischen dem Brillenglas und der Hornhaut des
Auges.

Gewebe und Blutgefd[se sowie die Haut erfahren durch
das Wasser einen Massage- und Drainageeffekt, wo-
durch der Blut- und Lymphfluss angeregt wird. Vor al-
lem Venen transportieren mehr Blut und Lymphe zum
Herzen hin.

Verhaltensdufrerungen der Kinder im Unterricht:

® Es kann zu Unwohlsein kommen, da das umgeben-
de Wasser Druck auf den Korper auslibt. Engege-
fiihle oder Angste kénnen gedufRert werden.

® Beim tiefen Tauchen kommt es zu Schmerzen im
Ohr bzw. am Trommelfell, da es sich nach innen
wolbt. Ein Druckausgleich ist notig.

® Hdufiger Harndrang kann auftreten.

® Trdgt man eine Taucherbrille, entsteht ein Unter-
druck, dies kann zu Schmerzen, R&tungen oder
Schwellungen im oder am Auge fiihren.

© PERSEN Verlag

Durch die Dichte des Wassers bietet es dem sich darin
bewegenden Korper einen Wasserwiderstand. Einer-
seits muss zum Bewegen im Wasser dieser Giberwun-
den werden, um Antrieb durch kraftvolle Bewegungen
zu erzeugen. Auf der anderen Seite benétigt man zum
Bewegen auch diesen Widerstand, um sich sozusagen
vom Wasser ,,abdriicken® zu kdnnen. Es gibt unter-
schiedliche Widerstandsarten: Frontalwiderstand, Wir-
belwiderstand und Reibungswiderstand.
® Man kommt im Wasser bei demselben Kraftauf-
wand schlechter vorwdrts als aufRerhalb des Was-
sers.
® Ungiinstige Schwimmbekleidung oder Bewegungen
sowie lange Haare erhéhen den Widerstand und er-
schweren die Uberwindung dessen und reduzieren
die Fortbewegungsgeschwindigkeit.

Wasser besitzt eine vielfach hohere Wdrmeleitfdhig-

keit als Luft. Dies erkldrt, warum der Korper deutlich

schneller im Wasser auskiihlt als in der Luft. Abhéngig

ist dies auch von der Wassertemperatur.

® Man friert im Wasser schneller. Hdufig treten blaue
Lippen auf oder der Korper zittert, wenn man sich
nicht ausreichend bewegt.

® Betritt man geduscht die Schwimmhalle, so ist es
wichtig, dass man zeitnah ins Wasser geht. Verldsst
man das Schwimmbecken wieder, ist zeitnahes Du-
schen und Abtrocknen wichtig. Das auf dem Kdrper
befindliche Wasser verdunstet an der Luft und kihlt
den Korper empfindlich aus (Verdunstungskdlte).
Deshalb erst alles Wichtige vor dem Duschen mit
den Schiilerinnen und Schiilern besprechen.
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Schwimmunterricht
fiir Anfianger

Die Grundlage fiir sicheres Schwimmen - Wasser-
erfahrungen sammeln - Grundfertigkeiten erlernen
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