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SPIELERISCH-KOORDINATIVES SCHWIMMTRAINING FUR KINDER & JUGENDLICHE
MIT SCHWERPUNKT KRAULTECHNIK ERLERNEN (= ANFANGER:INNEN)

Flr das Erstellen eines Schwimmprogrammes bzw. die Planung einer Schwimmeinheit sind neben den Eigenschaften der Grup-
pe (Alter, Konnen, GrolRe) und den Rahmenbedingungen (Schwimmbad, Zeit, Materialien) drei Faktoren ausschlaggebend:

o Ubungsrepertoire

e Stundenaufbau und Stundenziel

e Langerfristige Planung

Je mehr Materialien vorhanden sind, desto einfacher und vielfaltiger kann der Schwimmunterricht gestaltet werden. Da-
bei kann auf folgende Gegenstande zurickgegriffen werden: Schwimmbrett, Flossen, Pullbuoy, Paddles, Schwimmnudeln,
Tauchringe, Balle uvm. Fir das Schwimmenlernen sind v. a. Flossen und Bretter in Gruppenstarke von enormem Vorteil.

Das Ubungsrepertoire setzt sich als Voraussetzung zum Techniklernen aus folgenden fiinf Bausteinen zusammen:
1.) Spielen 2.) Tauchen 3.) Gleiten 4.) Springen 5.) Atmen

Aus diesen fiinf Bausteinen generiert man flexibel die individuelle Ubungssammlung fiir den fundierten Anfinger:innen-Un-
terricht. Ein GroRteil der Anfanger:innen-Schulung passiert allerdings in offener Organisationsform, d. h. selten , geregelt” wie
im Schwimmverein auf einer Bahn. Ein stehtiefer Bereich ist fiir viele der Ubungen und Spielformen Voraussetzung.

Spielformen dienen in erster Linie der Wasserbewadltigung und dem Spall am und im Element Wasser. Bei unerfahrenen
Schiler:innen ist bereits beim Duschen vorm Schwimmunterricht erhdhte Aufmerksamkeit und ein wenig padagogisches
Geschick der Lehrperson gefordert. Auch das kann namlich spielerisch gestaltet werden, um so bereits hier eine positive
Grundeinstellung zum Schwimmunterricht férdern:

e Zuerst nur Arme und Beine unter die Dusche halten (z. B. mit dem Lied ,Zeigt her eure FiRe, ...")

e Gesicht waschen

e Gansemarsch durch die Dusche (z. B. eine Dusche heil3, eine kalt,..)
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Hier eine Auswahl an Wasserspielen:

Am Beckenrand strampeln: Kinder sitzen mit dem Gesall am Beckenrand und strampeln mit den FiRen im Wasser.
Variation: Bauchlage (am Beckenrand) oder ganz im Wasser mit gestreckten Armen am Rand anhalten und strampeln.
Auseinander-zusammen: Kinder bilden einen Kreis und gehen gemeinsam zueinander oder voneinander weg. Varia-
tion: ,,schwebend” d. h. Beine in der Luft oder im Kreis hiipfend.

Strudel od. ,Kreisel”: Kinder laufen so schnell wie moglich in einem abgegrenzten Bereich im Kreis. Dadurch entsteht
eine Stromung wie in einem Strudel. Auf Kommando: Stehenbleiben; Richtungswechsel; Schwebenlassen.

Komm mit — Lauf weg (Klassisches Volksschul-Spiel im Wasser)

Versteinerte Hexe: Klassisches Volksschul-Spiel im Wasser. Gefangene konnen mittels ,,Durchtauchen” (durch die ge-
gratschten Beine) erldst werden. Kinder die noch nicht untertauchen, kdnnen auch durch zweimaliges Umrunden ihre
Mitspieler:innen erlésen.

Marco Polo: Der/die Fanger:in hat die Augen geschlossen (Achtung: Sicherheitsaspekt). Er/sie dreht sich 3 x im Kreis
und versucht dann, die anderen zu fangen. Dabei kann er/sie ,Marco” schreien, worauf die anderen, welche den Kopf
gerade Uber Wasser haben, mit ,,Polo” antworten missen. Somit weil der/die Fanger:in, wo die Mitspieler:innen sind.
Wer gefangen wird, wird der neue ,Marco Polo” Variation: Spieler:innen bekommen einen Punkt, falls sie den Marco
Polo am Rucken berihren, ohne dabei gefangen zu werden. Der Spielwitz ist, dass Tauchende nur sehr schwer gefangen
werden konnen und der/die Fangende oft sehr knapp an ihnen vorbeilduft, ohne es zu bemerken. Tipp: Signal ausma-
chen, falls Marco Polo zu knapp zum Beckenrand kommt.

Wer hat Angst vorm Krokodil? Alle Kinder bis auf eines (= Krokodil) stehen am Beckenrand. Der Spruch geht: ,Wer hat
Angst vorm Krokodil? — Niemand! — Und wenn es aber kommt? — Dann schwimmen wir davon!“ Nach diesem altbe-
kannten Spruch versuchen alle den gegeniiberliegenden Beckenrand zu erreichen, ochne vom Krokodil gefangen zu wer-
den. Alle Gefangenen kommen mit dem Krokodil mit und werden in der nachsten Runde auch zum Krokodil. Achtung:
Das Krokodil darf nicht zurlickschwimmen, d. h. es darf sich nur vorwartshewegen.
SardinenschiefRen: Die Gruppe bildet ein Spalier (= 2er-Reihe) mit dem Ge- ==——"v===p
sicht zueinander. Ein:e Schiler:in stoRt sich vom Beckenrand ab und gleitet j
durch die Gasse. Die Mitschuler:innen versuchen, die ,Sardine” kraftig an-
zutauchen, sodass diese ohne eigene Bewegung, also passiv, weitergleitet.
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Hier eine Auswahl an Tauchibungen:

B Verschiedene Positionen: Kreisform im stehtiefen Wasser: Die Schuler:Innen stehen Ubersichtlich in Kreisform und ver-
suchen auf Kommando, die angesagten Positionen unter Wasser zu erreichen (am Beckenboden knien, im Langsitz, auf
den Bauch legen, auf den Ricken legen, ...)

Reifen tauchen: Lehrperson oder Mitschiler:in halt den Reifen senkrecht im Wasser zum Durchtauchen.

Gegenstande auftauchen: Tauchringe und Co. vom Boden des Beckens auftauchen. Variation durch Anzahl der Gegen-
stande, Flache des Tauchfeldes und Tiefe des Beckens.

Unter einer Schwimmbrett durchtauchen

Unterwasserkommunikation

Tauchtunnel

Labyrinth

Unterwasser-Turnen

Tiere oder Gegenstande nachmachen: Faultier, Qualle, Seestern, U-Boot, Superman, Torpedo, Bungee und alles in
Rickenlage

Hier eine Auswahl an Gleitiibungen:
B Vom Rand abstoRen:
+ Kopf schaut nach vorne (oben)
» Optimierte Position
» Handflachen variieren und lenken
= Bremsfallschirm
B Kopfsprunggleiten
B Partner:in schiebt/zieht
B SardinenschieRen

Hier eine Auswahl an Spriingen:
Zielsprung
Brunnenspringen: durch Reifen

[ |
[ |
Il Bombe etc.
[ |
[ |
[ |

Extremformen: so weit wie moglich; so laut/leise wie moglich; so wenig/viel spritzen wie moglich; moglichst flach
springen etc.)

Tiere raten: Kinder Uberlegen sich ein Tier, die Lehrperson muss dieses nach jedem Sprung erraten.

Tormann/Torfrau: Lehrperson wirft den Springenden einen Ball zu. Ball sollte gefangen und auch im Wasser ,gesichert”
werden.
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Synchronspringen: Auf zwei oder mehreren Sockeln gleichzeitig einen Sprung durchfiihren. Lustig dabei ist, wenn bereits
der Aufstieg auf den Sockel synchron und Ubertrieben absolviert wird.

Hier eine Auswahl an Atemibungen:

Loch ins Wasser pusten bzw. blubbern.

Luftballon: Die Kinder stehen im Kreis, fassen sich gegenseitig an den Armen und blasen einen imaginaren Luftballon auf
(Blubbern im Wasser). Durchs Aufblasen wird der Ballon (= Kreis der Kinder) immer groRer, bis er irgendwann platzt.)
Schwimmende Gegenstande durch Pusten bewegen: Tischtennisball von der einen zur anderen Seite des Schwimm-
beckens pusten. Auch in Wettkampfform maglich.

TischfulRball: Vier Kinder stehen im Kreis und halten einem Reifen vor sich. In der Mitte des Reifens liegt ein Tischtennis-
ball. Nun wird versucht den Ball ins gegnerische Tor zu pusten. Das Tor ist jeweils zwischen den Handen der anderen
Mitspieler:innen.

Luftblasen machen mit dem Mund unter der Wasseroberflache: Kinder stehen im Kreis und tauchen so weit ab, wie sie
sich wohl fuhlen. Durch Handfassung kann den lernenden Kids ein Gefthl der Sicherheit vermittelt werden. Wichtig:
Immer mit offen Augen, damit dies von Anfang an mittrainiert wird. Variation: Luftblasen durch Ausatmen aus der Nase.)
Untertauchen: Auch hier gelten zwei goldene Regeln des Tauchens —immer mit ge¢ffneten Augen sowie mit perma-
nentem Ausatmen aus Mund oder Nase.

Das Erlernen einer Schwimmtechnik, gleich welcher, kann man Uber folgende Schritte aufbauen:

1.) Beine (Atmung wird schon mittrainiert)
2.) Arme (Atmung wird schon mittrainiert)
3.) Koordination (Atmung wird mittrainiert)

Auf die Griinde, warum sich in der Regel die Kraultechnik als erste Schwimmart eignet, wurde im Arbeitskreis eingegangen.
Beine: Zuerst Beinschlag im Trockenen (FuRball treffen), dann am Beckenrand und danach Kraulbeine mit Brett und ge-
streckten Armen.
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Danach kommt der Armzug isoliert auf eine Seite dazu. Dabei sind zwei Dinge wichtig:
e Ausatmen unbedingt unter Wasser
e Beim Atmen Kopf zur Seite (Schnur zieht am Kopf an)

Literatur

Eine umfangreiche und v. a. praxistaugliche Lehrunterlage bietet das neue Schwimmbuch von ,Schulsport+“. Es ist (vorerst)
Uber deren Instagram-Seite (@schulsport_plus) erhéltlich:

Schon, B. & Jung, P., 2023. Praxisunterlagen und Inputs fir den Schwimmunterricht. Spielorientierter, koordinativer Ansatz
mit breitem Ubungsrepertoire. Eigenverlag ,Schulsport+*.

Weiters:

Bucher, W. (Hrsg.) 2006. 1001 Spiel- und Ubungsformen im Schwimmen. 11. Auflage. Verlag: Hofmann.

Clipcoach (www.bewegungskompetenzen.at, zuletzt zugegriffen am 28.02.2023).

Gunther Frank, 2014: Koordinative Fahigkeiten im Schwimmen: Der Schlissel zur perfekten Technik. (6. Aufl.)

Resch, J., Castellani, S. & Kuntner, E. 2004. Spielend Schwimmen lernen. Schwimmarten. Osterr. Jugendrotzkreuz, Landesleitung NO.

415



http://www.bewegungskompetenzen.at

