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Schwimmen und Tauchen rangieren in der Beliebtheits-
skala der deutschen Bevdlkerung auf den vordersten
Platzen. Sich unter der Wasseroberflache im dreidimensi-
onalen Raum nahezu schwerelos bewegen zu konnen, ist
immer noch ein nicht alltagliches Erlebnis, das fasziniert.
Wer nicht schwimmen kann, steht schnell am Rand und
fuihlt sich ausgeschlossen. Wasser ist ein Bewegungs-
raum, in dem Kinder viele aufRergewdhnliche Erfahrun-
gen sammeln kdnnen, die nur in diesem Element moglich
sind. Im Wasser kann man den eigenen nahezu schwere-
losen Korper, das Fliegen beim Sprung, das Gleiten und
das Wasser als solches erleben. Man erkundet Vortriebs-
moglichkeiten und Abdruckflachen, erlebt Risiko und
Wagnis beim Springen ins Wasser aus unterschiedlichen
Hohen, spielt zusammen im Team Wasserball und hat Er-
folgserlebnisse bei Kleinen Spielen sowie beim Lésen von
Bewegungsaufgaben.

Schwimmen kann tiberlebensnotwendig sein. Es nicht zu
konnen, bedeutet, in entsprechenden Gefahrensituatio-
nen zu ertrinken. Auflerdem starkt Schwimmenkdnnen
das Selbstwertgefiihl, erméglicht die Teilnahme an vielen
Freizeitsportaktivitdten und ist die ideale Life-time-Sport-
art, bei der man sich mit zunehmendem Alter sogar noch
verbessern kann! Aus diesen Griinden gehort Schwim-
men anerkanntermafen zu den Grundfertigkeiten und
ist ein unverzichtbarer Bestandteil des padagogischen
Bildungs- und Erziehungsauftrags der Schulen. Ein Blick
auf die aktuellen Lehrpldne zeigt, dass der Inhaltsbereich
,Bewegen im Wasser-Schwimmen* auch im Zeitalter
der Kompetenzorientierung zum festen Bestandteil des
Sportunterrichts in der Sekundarstufe zahlt. Aber obwohl
Schwimmen in der Beliebtheitsskala der Freizeitsportar-
ten weit vorne steht, ist es in institutionalisierter Form
in Schule und Verein doch weniger positiv besetzt. Dies
konnte daran liegen, dass sich Schul- und Vereinsschwim-
men immer noch zu sehr auf das zum Teil miihsame Erler-
nen der Techniken beschrankt und zu wenig Vielfalt zu-
ldsst. Die Abwendung von dieser sehr technikbezogenen
Auslegung, wonach Schwimmen als Bewegung in einer
der vier olympischen Techniken auf geradlinigen Bahnen
im normierten Becken zu verstehen ist, eréffnet eine Viel-
falt von Sinnperspektiven wie Spaf, Kdrpererfahrung,
Wahrnehmung, Sozialerfahrung, Selbstdndigkeit, Spie-
len, Wettkampf, Gestaltung oder Abenteuer.

Die Erziehung zum lebenslangen Schwimmen gelingt nur,
wenn man es schafft, Spaf® und Begeisterung an der Be-
wegung im Wasser zu vermitteln und Schiiler zu motivie-
ren. Allerdings neigen einige Lehrer, die ausschlielich die
im Lehrplan vorgegebene Priifung im Sinn haben, dazu,
sich zu sehr auf die Sachebene zu konzentrieren. Sie fei-
len an den Techniken, stoppen Zeiten und sehen die Feh-
ler, anstatt auch offenere Lésungen zuzulassen und viele
kleine individuelle Erfolgserlebnisse zu ermdglichen. Ver-
pflichtender Schwimmunterricht sollte fiir alle, egal ob
talentiert oder untalentiert, kein ungeliebtes Muss sein,
sondern mit Freude betrieben werden. Einen Aufforde-
rungscharakter besitzen aus motivationspsychologischer
Sicht eher variantenreichere Situationen als einseitige.
Daraus folgt, dass Schwimmen fiir Schiiler von Beginn an
in vielseitigen Formen angeboten werden muss. Dieser
Aspekt stand auch bei der Konzeption dieses Buches im
Vordergrund. Man findet deshalb Stunden zum Rettungs-
schwimmen, Wasserspringen, ABC-Tauchen, Wasserball
und zu Formen des Kunstschwimmens oder auch aktuelle
Fitnessangebote wie Aquazumba oder Aqua-Kickboxen.
Gerade die unbekannten und deshalb attraktiven Inhalte
machen Spaf und wecken den Lerneifer.

Dr. Anja Lange
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1 Rechtliches

Lehrbefahigung

Jeder Lehrer, der Schwimmen unterrichtet, muss ein si-
cherer Schwimmer sein, die Schwimmlehrbefahigung
besitzen und rettungsfahig sein. Was Rettungsfahigkeit
bedeutet, ist in den Bundesldndern nicht einheitlich ge-
regelt, meint aber meistens den Besitz eines Rettungs-
schwimmabzeichens in Bronze. Auch die Fragen, ob und
in welchem zeitlichen Rahmen eine Auffrischung erfolgen
muss, werden in einigen Bundesldandern nicht klar be-
antwortet. Aufgrund mangelnder Ubung bei Ernstfillen
fehlt Lehrkraften hdufig die notwendige Sicherheit, um
im Ernstfall konsequent einen Schiiler zu retten. Jedes
Zogern und Delegieren kann schon zu viel Zeit kosten.
Deshalb sollte sich jeder Lehrer regelméaBig selbstkritisch
fragen, ob er im Ernstfall in der Lage ist, ein Ertrinken
verhindern zu kdénnen. Falls nicht, miissen die Kennt-
nisse aufgefrischt werden. Auch wenn zusatzliches Auf-
sichtspersonal im Schwimmbad anwesend ist, ist allein
der Lehrer fiir das Schulschwimmen verantwortlich. Der
Schwimmerlass legt fest, dass

— die Schiiler vor der Aufnahme des Schwimmunterrich-
tes liber Gefahren und VorsichtsmaRnahmen inklusive
der Baderegeln zu belehren sind,

— vor dem Betreten und Verlassen der Schwimmstatte
die Vollstandigkeit der Lerngruppe zu iiberpriifen ist,

— die Lerngruppenstdrke beim Schwimmunterricht in der
Regel den Klassengréfen gemaf den fiir die einzelnen
Schulstufen und Schulformen geltenden Richtlinien
entspricht, sofern nicht wegen besonderer Umstdn-
de die Bildung kleinerer Lerngruppen erforderlich ist,
damit der Lehrer seiner Sorgfalts- und Aufsichtspflicht
geniigen kann,

— Schwimmer und Nichtschwimmer in getrennten Lern-
gruppen unterrichtet werden sollten, sofern spezielle
padagogische MaBnahmen nicht einen gemeinsamen
Unterricht sinnvoll erscheinen lassen. Dies kann auch
klassen- oder schuliibergreifend erfolgen.

— eine Lerngruppe mit Schwimmern und Nichtschwim-
mern, die nur von nur einer Lehrkraft beaufsichtigt
wird, im Lehrschwimmbecken oder im Nichtschwim-
merteil eines Schwimmbeckens zu unterrichten ist.

— Nichtschwimmer sich im Lehrschwimmbecken oder
im Nichtschwimmerteil eines Schwimmbeckens nur in
dem Beckenteil aufhalten diirfen, in dem sie ungefahr-
det in hochstens brusttiefem Wasser stehen kénnen.

— die Lehrkraft ihren Platz so wahlen muss, dass sie alle
im Wasser befindlichen Schiiler sehen kann. Sie sollte
sich nicht gleichzeitig mit Schiilern im Wasser aufhalten,
sofern dies nicht in besonderen Fallen aus padagogi-
schen oder methodischen Griinden erforderlich ist.

— Einzelaufsicht erforderlich ist bei Schiilern, die lernen
sollen, im tiefen Wasser frei zu schwimmen sowie in
der Regel auch beim Strecken- und Tieftauchen.

— der Unterricht im Wasserspringen und im Tauchen nur
Lehrkraften gestattet ist, die iiber die entsprechenden
fachlichen und methodischen Voraussetzungen ver-
fligen. Beim Wasserspringen ist besonders darauf zu
achten, dass die jeweilige Absprungflache erst betre-
ten werden darf, wenn die Wasserflache im Sprungbe-
reich frei ist.

— bei Rollwenden und Startspriingen auf eine ausreichen-
de Wassertiefe von mindestens 1,80 m zu achten ist.

Unfille

In den Unfallstatistiken der Versicherungsverbande findet
man Schwimmen sehr weit hinten. Wenn es aber zu Unfal-
len kommt, sind diese zum Teil folgenschwer, manchmal
sogar lebensgefihrlich oder tddlich. Die Ortlichkeit, das
Element Wasser und die moglicherweise schwerwiegen-
den Folgen einer Fehlhandlung stellen die Lehrkrafte vor
ungewohnte Probleme. Deshalb sind spezifische Sicher-
heitsvorkehrungen auf technischer, organisatorischer,
personeller und methodischer Ebene unerlasslich.

Im Jahr 2004 ereigneten sich an baden-wiirttembergi-
schen Schulen 44 % aller Schiilerunfalle im Schulsport-
unterricht. Der Anteil von Unféllen in Schwimmbdadern
betrug insgesamt 5 %. Eindeutig dem Schulschwimmun-
terricht zuzuordnen waren 2.028 Unfalle und damit 2,4 %
aller Schulsportunfalle. Die restlichen Unfalle waren auf
wassersportlichen Aktivitaten, z. B. bei auf3erunterrichtli-
chen Veranstaltungen, zuriickzufiihren. 68 % der Unfalle
beim reguldren Schulschwimmunterricht ereigneten sich
im Wasser bzw. im Schwimmbecken, 32 % der Unfélle
passierten am Beckenrand, im Umkleideraum oder un-
ter der Dusche. Im langfristigen Jahresmittel sind ein bis
zwei todliche Ertrinkungsunfille zu beklagen. Gegeniiber
den anderen Schulsportunfallen fallt bei Schwimmunfal-
len der verhdltnismaBig hohe Anteil an Kopf- und Zahn-
verletzungen sowie Schnitt- und Platzwunden auf. 62 %
der Schwimmunfalle im Wasser ereignen sich durch Kol-
lisionen, entweder mit anderen Sporttreibenden oder mit
dem Schwimmbeckenrand. Weitere 15 % waren den Ta-
tigkeiten Springen und Rutschen ins Wasser zuzuordnen.
Individuelle Auslosefaktoren wie fehlende Schwimmtech-
nik und Bewegungssicherheit, unzureichende organisa-
torische Regelungen oder verbotswidriges Verhalten (z.
B. Rennen im BarfuBbereich) waren die Hauptunfallur-
sachen, gefolgt von baulichen Mangeln an den Einrich-
tungsteilen (z. B. rutschige Bodenbeldge und bescha-



digte Bodenfliesen). Hauptunfallarten bei Unféllen am
Beckenrand, in Umkleidekabinen oder Duschen waren
mit 64 % sogenannte Stolper- und Sturzunfalle, wobei
das Ausrutschen auf nassen Fliesen mit 43 % die hau-
figste Unfallursache war. Auch wenn es mithsam ist, soll-
te deshalb immer wieder auf ein generelles Laufverbot
in der Schwimmbhalle hingewiesen werden (vgl. Hans-
Joachim Wachter, Unfallkasse BW-Abteilung Prdvention.
2/2005 INFO-Fachbereich Sport 15-16).

Befreiung vom Schwimmunterricht

Uber eine Befreiung vom Sport- und Schwimmunterricht,
die langer als eine Woche dauert, entscheidet der Fach-
lehrer aufgrund eines drztlichen Attests. Dauert die Be-
freiung mehr als zwei Monate, entscheidet der Schulleiter
aufgrund eines schuldrztlichen Zeugnisses (vgl. BASS §
11). Zur Befreiung vom Schwimmunterricht aus religiosen
Griinden findet man im Handlungsprogramm Schwimmen
der Bezirksregierung Arnsberg auf S. 8 folgenden Passus:
»ES gibt laut Erlass keine generelle Freistellung vom
Schwimmunterricht, auch nicht fiir muslimische Schiile-
rinnen und Schiiler.“ Aus aktuellen Presseberichten, die
sich auf neuere Gerichtsurteile beziehen, ist abzulesen,
dass sich die verpflichtende Teilnahme am Schwimmun-
terricht auch an weiterfithrenden Schulen immer weiter
durchsetzt. Neuerdings kénnen Schulleiter auch bei mus-
limischen Mddchen die Teilnahme am Schwimmunter-
richt einfordern. Die Freistellung vom Schwimmunterricht
erfolgt in jedem Fall nur auf ausfiihrlichen schriftlichen
Antrag der Erziehungsberechtigten.

Lehrkréfte sollten muslimische Madchen bei der Erlan-
gung der Schwimmfahigkeit in besonderer Weise indivi-
duell fordern und gegebenenfalls fiir diese Mddchen ein
individuelles Forderprogramm entwickeln und organisie-
ren. In Konfliktfallen sind Schulleiter und unterrichtende
Lehrkraft verpflichtet, Information, Rat und Unterstiitzung
durch entsprechende Integrationsbeauftragte und die
obere Schulaufsicht einzuholen. Muslimische Schiilerin-
nen bestimmter Glaubensausrichtungen brauchen eine
Schwimmkleidung, die Haut, Haare und Koérperformen
offentlichen Blicken entzieht, und missen sich separat
duschen, umziehen und fohnen konnen. Als Schwimm-
kleidung kommt zundchst der zweiteilige Burkini aus
Lycra mit integrierter Kopfbedeckung infrage, der den
Anforderungen des Hidschab entspricht. Allerdings muss
die Badeordnung des Schwimmbads diese Form der Ba-
debekleidung erlauben. Dies ist nicht immer der Fall. Als
Alternative haben sich auch weite Boardshorts, eine Neo-
prenhaube und ein weites Lycra-Langarmshirt bewahrt.
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Schwimmen in den Lehrpldnen

Lehrpldne legen fiir die einzelnen Facher fest, was im je-
weiligen Fachunterricht gelten soll, und sie haben je nach
Detailliertheit der Vorgaben eine orientierende bis ver-
bindliche Funktion. Im Allgemeinen sind die Rahmenlehr-
plane die didaktische Grundlage fiir schulinterne Lehrpla-
ne mit kaum verbindlichen Inhalten oder methodischen
Anweisungen fiir deren Vermittlung. Letztendlich ent-
scheidet die Fachkonferenz Sport der jeweiligen Schule
tiber die Ausgestaltung und Umsetzung und damit auch
tiber den Anteil des Schwimmens im Sportunterricht.
Der Schwimmunterricht oder das Bewegungsfeld ,,Bewe-
gen im Wasser — Schwimmen* ist in den Lehrplanen der
Schulen ab der Primarstufe fest verankert. Jedes Kind
sollte am Ende der Grundschulzeit schwimmen kénnen.
Die Realitdt sieht zum Teil allerdings anders aus. In wel-
chen Klassen, wie oft und mit welchen Inhalten Schwim-
men angeboten wird, ist in hohem Mafie abhadngig von
den ortlichen und personellen Gegebenheiten und somit
auch sehr unverbindlich. Der Name des Inhaltsbereichs
,Bewegen im Wasser — Schwimmen“ soll zum Ausdruck
bringen, dass das Bewegen im Wasser in seiner Vielfalt
Unterrichtsgegenstand werden soll und {iber das hinaus-
geht, was die Sportart Schwimmen in Wettkampf und
Training beinhaltet. Auerdem sollen Schiiler erfahren
und reflektieren, dass Schwimmen neben der sportlichen
Herausforderung auch mit anderen Sinngebungen belegt
werden kann, wie z. B. Wagnis, Fitness, Kérpererfahrung,
Kreativitdt oder Kooperation.



2 Organisatorisches

Bader und Bahnen

Der Schwimmunterricht stellt fiir Lehrer eine besondere
Herausforderung dar und erfordert neben Fachkompe-
tenz auch ein besonderes Organisationstalent. Egal ob
angstlicher Nichtschwimmer oder begeisterter Vereins-
schwimmer, alle Schiiler wollen geférdert werden. Die Rah-
menbedingungen des Schwimmunterrichts sind oft nicht
optimal und sehr unterschiedlich. Der Schultrdger, also
die Kommune, hat die Aufgabe, die sachlichen Vorausset-
zungen zu schaffen, um den Schulen Schwimmunterricht
zu ermoglichen. Da die 6ffentlichen Bader in Deutschland
zum lberwiegenden Teil aber nicht nur den Schulen, son-
dern auch Vereinen und der Offentlichkeit zur Verfiigung
gestellt werden, miissen die Wasserzeiten immer wieder
neu ausgehandelt werden. Nach Auskunft der Schulspor-
treferenten der Aufsichts- und Dienstleistungsdirektion
(ADD) sind in mehr als 90 % aller Fille, in denen Schulen
keinen Schwimmunterricht anbieten, fehlende Wasserzei-
ten ausschlaggebend. Die verbleibenden Falle werden mit
organisatorischen Problemen oder Transportproblemen
sowie fehlenden Ressourcen an ausgebildeten Lehrkréaften
begriindet. 23 % aller Hauptschulen, 27 % aller Realschu-
len, 21 % aller Gymnasien und 46 % aller Berufsschulen
stehen laut Sprint-Studie 2005 keine Sportstatten fiir den
Schwimmunterricht zur Verfligung.

Die von Lehrern geplanten Inhalte und Organisationsfor-
men sind stark vom Ort abhangig: Schwimmunterricht
kann wahrend des offentlichen Badebetriebes im Hal-
lenbad stattfinden, im Lehrschwimmbecken einer Schule
oder sogar im Erlebnis- oder Freibad. Fiir die Unterrichts-
planung muss man sich immer mit der zur Verfiigung ste-
henden Wasserflache und dem Zeitrahmen beschéftigen,
der An- und Abreise, Umziehen und auch Haare trocknen
beinhaltet.

Haufig ist zu beobachten, dass zwei bis drei Schulen
gleichzeitig ein Schwimmbad nutzen und jeder Schule
zwei abgetrennte Bahnen zur Verfiigung stehen. Findet
dann der Unterricht noch in einem 50-m-Becken statt, be-
deutet dies zum einen, dass die Schiiler schnell ermiiden,
weil 50 m sehr lang sind, und zum anderen, dass die Lehr-
krafte standig von einem zum anderen Ende eilen mis-
sen, um neue Ansagen zu machen. Hier wédre es sinnvol-
ler, sich mit den Kollegen abzusprechen und das Becken
quer aufzuteilen. Nur bei einem gleichzeitig stattfinden-
den offentlichen Badebetrieb wird dieses nicht moglich
sein. Gibt es tatsdchlich nur zwei lange Bahnen, besteht
auch die Moglichkeit, fiir Spiele das Nichtschwimmer-
becken zu nutzen. Ideal ist natirlich ein (schuleigenes)
Lehrschwimmbecken.
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Erschwerend zu dem ohnehin schon enormen Larmpegel
in Schwimmbadern kann hinzukommen, dass zusatzlich
noch Musik lauft und der o6ffentliche Badebetrieb die
Schiiler stark ablenkt.

Selbst eine 25-m-Bahn ist fiir Anfanger zu lang, um eine
Technik zu erlernen. Giinstige Strecken liegen bei 15 m.
Hier muss sich der Lehrer Gedanken machen, wie er dieses
bei seinen rdumlichen Gegebenheiten umsetzen kann.
Die Wahl der Organisationsform ist abhadngig von den
rdumlichen Gegebenheiten, der Gruppengrofie, dem Leis-
tungsstand und von den Zielen und Inhalten der Stunde
Infrage kommen

— Langsbhahnschwimmen am laufenden Band: Mehrere
Schiiler schwimmen auf einer Bahn im Kreis. Stehen
zum Beispiel drei Bahnen zur Verfiigung, sollten die
Gruppen hier so zusammengesetzt sein, dass inner-
halb einer Gruppe alle Schwimmer ungefahr die glei-
che Leistungsstdrke besitzen. Die Grofle der Gruppe
verringert sich mit steigender Leistung. Die schwachs-
te Gruppe sollte auf der AuBenbahn schwimmen, wo
sie am starksten beobachtet und gegebenenfalls korri-
giert werden kann.

— Einbahnschwimmen: Die ersten Schiiler schwimmen
gleichzeitig nebeneinander eine Bahn. Die nachste
Gruppe beginnt, wenn die ersten ein Drittel oder die
Halfte der Bahn geschwommen sind. Am Ende der
Bahn verlassen die Schiiler das Wasser und gehen an
Land zuriick.

— Einbahnschwimmen in Wellen: Die Schwimmer starten
in Gruppen nebeneinander und schwimmen in Wellen
hintereinander. Wenn die letzte Gruppe die gegeniiber-
liegende Seite erreicht hat, startet die erste Gruppe
wieder zuriick.



Checkliste vor und nach dem Unterricht

Zur Vorbereitung des Schwimmunterrichts ist es hilfreich,
organisatorische (Sicherheits-)Manahmen und Verhaltens-
regeln schon in der Schule mit den Schiilern zu besprechen.
Eltern sollten ein Informationsblatt der Schule erhalten, auf
dem sie beispielsweise Krankheiten ihrer Kinder, die fiir den
Schwimmunterricht von Bedeutung sein kénnen, wie z. B.
Diabetes, angeben kdnnen.

Der Lehrer legt Treffpunkte vor und nach dem Aussteigen
aus dem Bus fest. Die Schiiler warten in der Regel vor
dem Bad und werden zusammen hereingelassen.

Man muss im Vorfeld Absprachen treffen bei Krankheit
der Schiiler und Regelungen vorsehen bei Schiilern, die
ihr Schwimmzeug vergessen haben. Passive konnen zum
Beispiel Mitschiiler beobachten und korrigieren, mit dem
Handy Technikvideos erstellen oder eine Spielleiter- bzw.
Schiedsrichtertatigkeit tibernehmen.

Es sollten immer die gleichen Umkleiden und Sammel-
stellen nach dem Umziehen auf der Warmebank benutzt
werden. Dieses muss mit dem Badpersonal abgespro-
chen werden.

Der Lehrer muss nach dem Einlass oder am Ende der
Stunde die Anzahl der Schiiler an der Schwimmbadkas-
se in der Abrechnungsliste unter dem Namen der Schule
protokollieren. Dieser Eintrag dient sowohl als Nachweis
fiir die Nutzung und Abrechnung als auch fiir die Regulie-
rung des Frischwasserzusatzes, der von der Auslastung
des Bades abhdngt.

Keiner geht ins Wasser, bevor der Lehrer nicht da ist und
niemand geht nach Ende des Unterrichts ohne Erlaubnis
in die Schwimmhalle zuriick.

Der Lehrer sollte sich im Bad iber die Sicherheitsvorkeh-
rungen und das vorhandene Material informieren: Wo
sind die Rettungsgerate befestigt, wo ist der Verbands-
kasten und wo befindet sich der Schwimmmeister wah-
rend des Unterrichts? Fallt der Beckenboden ab oder gibt
es einen Hubboden?

Zu Beginn jeder Stunde kann gemeinsam ein ,,Brainstorming*
zum jeweiligen Thema der Stunde erfolgen. Dieses bildet mit
der Reflexion am Ende eine Klammer der Erarbeitung.
AnschlieRend duschen sich die Schiiler kurz () ab und
gehen am besprochenen Ort ins Wasser. Dieser wird mit
dem Schwimmmeister und eventuell anderen unterrich-
ten Lehrern abgesprochen.

Findet gleichzeitig 6ffentlicher Badebetrieb statt, muss
dieser von der Schwimmgruppe durch eine Schwimmlei-
ne abgetrennt werden. Der Lehrer sollte sich vorher beim
Badpersonal erkundigen, wie das Einziehen der Leinen
funktioniert, weil es von Schwimmbad zu Schwimmbad
unterschiedlich ist.

12

Checkliste wdahrend des Unterrichts

Schiiler(innen) mit langen Haaren miissen eine Bademiit-
ze tragen oder die Haare fest zusammenbinden.
Jeglicher Schmuck muss abgelegt werden, es darf kein
Kaugummi gekaut und Glasflaschen diirfen nicht mit in
die Schwimmbhalle genommen werden.

Aufden Absperrleinen darf nicht geturnt werden, weil das
innere Stahlseil reiBen kann.

Beim Riickenschwimmen muss beachtet werden, dass es
zu keinem Gegenverkehr kommt.

Einen hohen Anteil echter Wasserzeit erreicht man durch ein
gutes Zeitmanagement und Piinktlichkeit. Trotzdem muss
ausreichend Zeit zum Umziehen und Féhnen bleiben.
Schiiler missen fordernde und fordernde Situationen
vorfinden, die Vertrauen in das eigene Konnen und Er-
folgserlebnisse ermdglichen. Sie sollten in einen Dialog
mit der Bewegungssituation Wasser treten, aber auch al-
tersentsprechende kognitive Inhalte verstehen.

Positive Erlebnisse konnen am besten zur Stabilisie-
rung der Personlichkeit beitragen, weil sie das Selbst-
wertgefiihl verbessern und eine Starkung des eigenen
Zutrauens bewirken.

Material

Der Einsatz von Material ist so zu planen, dass innerhalb ei-
ner Stunde nicht zu viele verschiedene Materialien benutzt
werden. Ein Wechsel benotigt zu viel Zeit. Es ist wichtig, im
Vorfeld zu sichten, was an Material vorhanden ist und sich
mit gleichzeitig unterrichtenden Lehrkréaften abzusprechen.
Schwimmbretter und ggf. Schwimmnudeln sollten die Schu-
len in Klassenstarke einmalig anschaffen, weil sie vielseitig
verwendet werden konnen. Eigenes Material zusammenzu-
stellen, ist zunachst etwas aufwéandiger, wird aber belohnt
und kann mehrfach wiederverwendet werden. Viele attrak-
tive und herausfordernde Spielgerate wie Tischtennisbille,
Pokerchips, Wiirfel, wasserfeste Karten, CDs, Strohhalme,
Duplosteine oder Wasserpistolen aus PET-Flaschen mit
einem Loch im Deckel lassen sich einfach und giinstig be-
schaffen. In Absprache mit den Schwimmmeistern kénnen
haufig auch schwimmbadeigene aufblasbare Reifen oder
Matten genutzt werden.

Zum Teil sollten Informationen visualisiert werden. Hier
bieten sich laminierte Blatter an, die an die Wande oder Be-
ckenrander geklebt werden kénnen beziehungsweise durch
die Feuchtigkeit an den Fliesen kleben bleiben. Gelegentlich
ist es sinnvoll, wenn die Schiiler sich im Vorfeld bestimmte
youtube-Videos zu einzelnen Techniken anschauen.



Weil die wenigsten Schulen tiber ein eigenes Schwimmbad
verfiigen, sind haufig langere Busfahrten oder FuSmarsche
notig, um ein offentliches Bad zu erreichen. Da auch das
Umziehen ldnger dauert als im ,,normalen® Sportunterricht
und auch ausreichend Zeit fiir das Fohnen eingeplant wer-
den muss, ergibt sich bei einer Doppelstunde haufig nur
eine Wasserzeit von 30 bis maximal 60 Minuten. Deshalb
kann es sein, dass die dargestellten 45-miniitigen Einhei-
ten im Einzelfall gekiirzt werden miissen.

Alle in diesem Buch vorgestellten Spiel- und Ubungs-
formen gehen vom Vorhandensein eines Nichtschwim-
merteils mit stehtiefen Wasser sowie mindestens einem
Lehrschwimmbecken mit 16 2/3m und drei Startblocken
aus. Mit kleinen Modifikationen lassen sich die Einheiten
genauso im 25-m- oder 50-m-Becken durchfiihren.

Die Doppelstunden folgen einer einheitlichen Struktur.
Sie sind fiir 45 Minuten Wasserzeit geplant. Zu Beginn
erfolgt ein filinfminiitiges spielerisches Warming-up,
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daran schlieft sich der meist 30-miniitige Hauptteil zu
schwimmsportlichen Themen an, bevor zum Abschluss
gespielt wird. Fiir eine Entspannung ist das Wasser zu
kalt. Die dargestellten 35 Stunden sind fiir jede der drei
Stufen nach dem Baustein-Prinzip aufgebaut. Das bedeu-
tet, dass jede Stunde als unabhdngige Einheit durchge-
fiihrt werden kann. Die Reihenfolge der Stunden erfolgt
also nicht nach dem Prinzip vom Leichten zum Schweren.
Lediglich die Einheiten zur Wassergewohnung sollten am
Anfang stehen. Teile davon kénnen auch zu Beginn der
Mittel- oder sogar Oberstufe wiederholt werden.

Ich wiinsche mir durch die Stundenbilder viele begeister-
te Schiiler und eventuell auch einen neuen Schwung fiir
viele Lehrkrafte.

Die alleinige Benutzung der mannlichen Form (in diesen
Stundenbildern) hat rein schreibtechnische Griinde.



Fachliche Hinweise: Wassergewohnung und
Wasserbewadltigung

Unter Wassergewdhnung und Wasserbewadltigung ver-
steht man zundchst einmal ein allgemeines, vielfaltiges
und freudvolles Bewegen im Wasser, das noch nichts mit
den Schwimmtechniken Kraul, Riicken, Brust oder Del-
fin zu tun hat. Dazu zahlen Bewegungsformen, die auch
an Land moglich sind, das Springen im und ins Wasser,
das Tauchen und die Augen unter Wasser 6ffnen kénnen,
das Atmen im und ins Wasser sowie das Gleiten und den
Auftrieb erleben. Bei einigen Spiel- und Ubungsformen
lassen sich diese Elemente nicht immer eindeutig vonein-
ander trennen, sondern vermischen sich.

Die Wassergewdhnung ist eine Art Vorkurs, bei dem jiin-
gere Kinder Wasservertrautheit und Wassersicherheit ge-
winnen. Nach dieser Wassergewdhnung sollen sie sich im
Wasser fast genauso bewegen kdnnen wie an Land. Sie
sammeln vielfdltige Bewegungserfahrungen und lernen
Fertigkeiten, die eine wichtige Grundlage fiir das spatere
Erlernen der Schwimmtechniken darstellen und Voraus-
setzungen dafiir sind, ein Leben lang Spafl am und im
Wasser zu haben. Es sollte ein vielseitiges Bewegungsler-
nen stattfinden, das erlebnisorientiert ist und eine indivi-
duelle Sinnes- und Wahrnehmungsschulung ermdoglicht.
So sdhe der Idealfall aus. Beobachtet man jedoch Kinder
im Schwimmunterricht an weiterfiihrenden Schulen, so
stellt man immer hdufiger fest, dass Elemente der Was-
sergewdhnung wie Tauchen, Springen, Atmen oder Glei-
ten nicht oder nur unzureichend beherrscht werden. So-
bald Wasser in die Augen zu kommen droht, werden diese
zugekniffen, beim Springen ins Wasser oder Rollen im
Wasser hdlt man sich die Nase zu oder Kraulschwimmen
beschrankt sich nur auf einige wenige Ziige - dieses aber
nicht, weil die Technik nicht bekannt ist oder die Muskeln
ermiiden, sondern weil die Schiiler nicht in der Lage sind,
ins Wasser auszuatmen. Von Wassergewdhnung kann
hier nicht die Rede sein. Eine Ursache dieser mangel-
haften Wassergewdhnung ist die Tatsache, dass Eltern,
die ihre Kinder in (kommerziellen) Schwimmkursen an-
melden, nur ein Ziel haben: lhre Kinder sollen moglichst
schnell das Seepferdchen-Abzeichen erwerben und damit
in ihren Augen die Schwimmfadhigkeit erlangen. Dass je-
doch dieses schnell erworbene Abzeichen gar nichts tiber
die Wassersicherheit eines Menschen aussagt, dass es
eher eine triigerische Sicherheit bietet und Stérfaktoren
wie kleinste Wellen im Meer oft auch ,,Seepferdchen-Kin-
der” in grofRe Gefahr bringen kdnnen, ist den Eltern oft
gar nicht bewusst.
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Ein griindlich durchgefiihrter Vorkurs Wassergewéhnung

erleichtert dem Lehrer spater die Arbeit auf dem Weg
zu den einzelnen Schwimmtechniken, bei denen auch
wesentlich weniger Fehler auftreten und

vermittelt den Schiilern ein Erfolgsgefiihl, das eine Mo-
tivation fiir weitere Betdatigungen im Wasser ist.

Bewegungsformen aus der Leichtathletik oder dem
Turnen vom Land auf das Wasser iibertragen: Zunachst
bietet es sich an, die Situation Wasser mit bekannten Be-
wegungen zu erfahren. Bei den leichtathletischen Fort-
bewegungsarten wird deutlich, dass man im Wasser viel
langsamer und miihseliger vorwarts kommt als an Land,
weil der Widerstand des Wassers durch die hohere Dichte
grofler ist als der der Luft. Auch an den Handflachen wird
dieser bremsende Wasserwiderstand deutlich, wenn man
beispielsweise unter Wasser in die Hande klatscht. Die
auflerhalb des Wassers gemachten Bewegungserfahrun-
gen sind mit denen im Wasser nicht identisch. Einerseits
ist der Wasserwiderstand beim Schwimmen leistungsbe-
grenzend, andererseits aber leistungsbestimmend. Es
gilt, beim spdteren Schwimmen diesen Widerstand als
Abdruckflache fiir Hinde und Fiile zu erfiihlen und op-
timal zu nutzen. Turnerische Elemente mit Drehungen
um Korperlangs- und -querachsen sind wichtig fiir die
Orientierung im und unter Wasser. Einzelne turnerische
Elemente wie zum Beispiel der Flick-Flack oder ein Salto
sind sogar im Wasser eher moglich als an Land, weil man
weniger Angst hat. Man taucht dabei mit dem Kopf unter
Wasser, ohne grof3artig dariiber nachzudenken. Vermut-
lich wird auch Wasser in die Nase kommen, was unange-
nehm ist. Hier kann direkt das bewusste Ausatmen von
Luft unter Wasser durch die Nase thematisiert werden.

Auftrieb erfahren: Das erste Mal im oder unter Wasser
zu schweben, ohne die Fiie auf den Boden zu setzen,
ist ein besonderes Erlebnis. Auftrieb bezeichnet die Kraft,
die von unten gegen einen ins Wasser getauchten Korper
wirkt. Sind das Korpergewicht und das Gewicht der ver-
drangten Wassermenge gleich grof3, schwebt der Kérper
im Wasser. Atmet der Mensch ein, schwimmt er an der
Wasseroberflache, weil sein spezifisches Gewicht durch
das jetzt groflere Korpervolumen kleiner ist als das des
Wassers. Nur im ausgeatmeten Zustand sinkt man. Im
schultertiefen Wasser betrdgt das Korpergewicht nur
etwa 10 % des eigentlichen Gewichts. So kénnen Bewe-
gungen, welche an Land vielleicht nicht moglich sind,
leichter ausgefiihrt werden. Durch den Auftrieb kommt es
allerdings zu einem Verlust an Balance. Die FiiRe wollen
nicht am Boden bleiben. Kinder miissen lernen, wie sie



mit ihren Fii3en den Kontakt zum Boden erhalten konnen
und wie sie nach Verlust des Bodenkontakts die Fiif3e
wieder auf den Boden bekommen.

Durch das Wirken des statischen Auftriebs am eigenen
Korper sollen Kinder erleben und erfahren, dass bestimm-
te Korperpositionen besser geeignet sind fiir ein bewe-
gungsloses Liegen an der Wasseroberflache als andere.
Die statische Auftriebskraft wirkt auf den Volumenmittel-
punkt des Korpers, der etwas oberhalb des Bauchnabels
liegt, und ist vertikal nach oben gerichtet. Die Schwer-
kraft wirkt auf den etwas mehr fufSwarts liegenden Kor-
perschwerpunkt und ist vertikal nach unten gerichtet. Je
weiter beide Punkte auseinander liegen, desto schneller
sinken beim ,,Toten Mann“ die Beine ab, weil ein Dreh-
moment entsteht. Fallen beide Punkte zusammen, bleibt
der Korper waagerecht im Wasser liegen. Sinken die Bei-
ne schneller ab, bedeutet dieses beispielsweise fiir das
Kraul- oder Riickenschwimmen, dass die Beinbewegung
zundchst genutzt werden muss, um eine gute Wasserlage
herzustellen.

Wegen der nach oben wirkenden Auftriebskraft ist es
nicht einfach, im schultertiefen Wasser auf zwei oder drei
Schwimmbrettern zu balancieren und einen Ball oder ein
Schwimmbrett zum Beckenboden zu transportieren.

Gewohnung an den Kaltereiz und Frieren: Kinder frie-
ren im Vergleich zu Erwachsenen schneller, weil sie ein
unglinstigeres Oberflachen-Volumen-Verhiltnis haben.
Die Warmeleitfahigkeit des Wassers ist 25-mal héher als
die der Luft, es entsteht eine Verdunstungskalte, die zum
schnellen Auskiihlen fiihren kann. Eine hohe Bewegungs-
intensitat und haufig wechselnde Aufgaben helfen, den
Kaltereiz zu vergessen. Die Schiiler sollten nach Méglich-
keit bis zur Schulter im Wasser sein, damit sich Zug- oder
Verdunstungskalte nicht auswirken kénnen.

Didaktisch-methodische Uberlegungen

Spielen: Der spielerisch-gestaltende Umgang mit Wasser
ist besonders wichtig fiir den Erwerb von Wassersicher-
heit und Handlungsfahigkeit im Wasser sowie ein Garant
dafiir, spater die Schwimmtechniken sicher und schnell
zu erwerben. Gespielt werden sollte nicht nur zur Beloh-
nung am Stundenende, sondern immer wieder zentraler
Inhalt einzelner Stunden sein.

Probieren/Bewegungsexperimente: Hier werden keine
Losungen vorgegeben. Die Schiiler erkunden die eigenen
Maoglichkeiten im fremden Element.
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Ziele:

Motorisch: Die Schiiler erleben und erfahren, dass sie
sich im Wasser auf viele verschiedene Arten fortbewegen
konnen, dass diese Fortbewegung sich grundsatzlich von
der Fortbewegung an Land unterscheidet und dass sich
die Atmung beim Laufen im Wasser verdndert. Sie neh-
men den Wasserwiderstand wahr, erkennen geeignete
und weniger geeignete Fortbewegungsmaglichkeiten.

Die Schiiler erleben und erfahren

— dass sie vom Wasser getragen werden,

— dass sie ohne Hilfsmittel sinken und wieder auftreiben
konnen,

— dass das Untergehen schwerer ist als das ,auf dem
Wasser liegen®.

Kognitiv: Die Schiiler begreifen, dass der menschliche
Korper im Wasser schwebt und nicht untergeht und ler-
nen das Wasser als ungewohntes Element mit seinen
physikalischen Eigenschaften kennen.

Sie gewinnen Selbstvertrauen im Wasser durch das er-
folgreiche Losen von Bewegungsaufgaben, haben Er-
folgserlebnisse, Spafy und Freude, miissen Vorschriften
beachten, Spielregeln erfassen und einhalten und kon-
nen miteinander spielen.

Hinweise zur Vorbereitung: Die Lehrkraft sollte vor
Stundenbeginn Schwimmbretter bereitlegen, fiir jeden
Schiiler eins. Der Unterricht findet entweder im Nicht-
schwimmerteil oder in einem Lehrschwimmbecken mit
schulter- oder brusttiefen Wasser statt. Bei einem Hub-
boden muss man sich beim Einstellen der Wassertiefe an
dem kleinsten Schiler orientieren.



Stundenbild 1: Wassergewohnung - Wasserwiderstand und Auftrieb

Auf einen Blick

Phasen Organisation, Material

Einstieg (10 Minuten)

Spiel ,,High Five*: Alle Spieler bewegen sich beliebig durch das Wasser. Freiim Wasser
Begegnen sie einem anderen Spieler, springen beide voreinander hoch
und klatschen beide Hdande gegeneinander.

Variationen:

Beim Klatschen den eigenen oder den Namen des anderen nennen,
andere Begriiungsrituale ausprobieren wie Handschlag,

die Handflachen aneinanderlegen, vor den Korper halten und sich
leicht verbeugen oder den Kopf {iber die rechte Schulter des Partners
legen und drei Schldge auf den Riicken machen.

Der Lehrer sollte nach BegriiBungsritualen in anderen Landern fragen

] G B
! o -

Hauptteil (30 min): Kleine Bewegungsexperimente

Leichtathletische Bewegungen auf das Wasser iibertragen (1): In Wellen hintereinander
Die Schiiler rennen so schnell wie méglich auf die andere Beckenseite.
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Variationen: In Wellen hintereinander
— mit und ohne Armbewegung
— aufZeichen des Lehrers erfolgt ein stéandiger Wechsel zwischen vor-

warts und riickwarts laufen

Frage: Was ist anders als an Land? (Widerstand, rutschiger Untergrund)

Spiel ,,Platzwechsel“: Zwei Mannschaften sitzen sich an zwei Becken- Von Rand zu Rand
randern gegeniiber. Nach dem Startkommando gilt es, mit allen Spie-
lern eher als der Gegner am gegeniiberliegenden Rand zu sitzen.

Gespielt werden mehrere Durchgédnge, damit die Teams Strategien ent-
wickeln kénnen.

Variation: Es darf mit Kérperkontakt gespielt werden, d. h. Spieler diirfen
festgehalten oder auf die eigene Seite gezogen werden. Die Teams iber-
legen sich Strategien, wie sie am besten vorgehen.

Leichtathletische Bewegungen (2): Von Rand zu Rand
Schlussspriinge vorwarts, riickwarts und mit Drehungen

Hopserlauf

22



Variationen:

— gleichzeitig in die Hande klatschen oder die Arme kreisen, wer
schafft es, dass die Knie aus dem Wasser kommen?

— aufeinem Bein hiipfen

— Hock-/Streckspriinge: beide Hande beriihren beim Absprung den
Boden

— Seitgalopp (auch mit Kreuzen)

— anfersen und Kniehebelauf

— Hirdenlauf

Hinweis: Es konnen beliebige Elemente aus dem Lauf-ABC ausprobiert
oder eigene Fortbewegungsarten von den Schiilern erfunden werden.

Auftrieb erfahren:

Karussell: Alle Schiiler bilden in der Beckenmitte einen Kreis, die Hande Kreisaufstellung mittig
fassen die Schultern des Vordermanns. Der Kreis beginnt, sich im Uhrzei-

gersinn zu drehen, zuerst langsam, dann immer schneller. Auf ein lautes

Signal des Lehrers gehen alle in die Hockschwebe (Qualle oder Packchen)

und verharren so ca. 20 Sekunden. Was passiert?

Die Schiiler treiben in der erzeugten Stromung.

Hinweis: Bevor die Kreisform nicht mehr beibehalten werden kann,
sollte das Signal erfolgen.

Sicherheitsaspekt: Die Schiiler kdnnen unter der Absperrleine ins tiefe
Wasser treiben. Deshalb muss der Lehrer das Geschehen aufmerksam

beobachten.
m1, ) oy | ]| A =

N 1
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Bewegungsexperiment: Wie kann ich an der Wasseroberfliche am
besten schweben?

Toter Mann in Bauch- und Riickenlage probieren, mit gegratschten
oder angezogenen Beinen, eingeatmet, mit und ohne K&rperspan-
nung, in der Hockschwebe

Was passiert beim Toten Mann? Ggf. entsteht ein Drehmoment und die
Beine sinken ab.

Hinweis: Den Kopf entspannt ins Wasser legen (loslassen und vom
Wasser tragen lassen), der Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule,
und die Arme weit nach vorne strecken. So kann man die untere Kor-
perhdlfte wie bei einer Wippe ausbalancieren.

Qualle (Hockschwebe): Abspringen vom Boden, die Beine anhocken
und umfassen, absinken und in dieser Position langsam wieder auf-
treiben.

_ P E i
Den Partner in der Quallenposition dreimal nacheinander hinunterdri-
cken und wieder auftreiben lassen (rechtes Foto).

Was empfindet die ,,Qualle“?

Wer kann am Ort von der Bauch- in die Riickenlage wechseln und wie-
der zuriick?

Losungen: Der Wechsel erfolgt entweder durch eine Drehung um die
Korperquerachse (Anziehen und Strecken der Beine) oder eine Dre-
hung um die Korperldngsachse.

Eine Bahn laufen und dabei versuchen, ein Schwimmbrett oder einen
Ball an drei verschiedenen Stellen auf den Beckenboden zu transpor-
tieren, sodass das Brett oder der Ball den Boden beriihrt. Ist das mog-
lich? Wenn ja, wie?
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Freie Aufstellung im Becken

Partneraufgabe

Frei im Wasser

Fiir jeden Schiiler 1 Schwimmbrett



Hinweis: Beim Transport muss die nach oben wirkende statische Auf-
triebskraft iberwunden werden. Dies ist schwieriger als gedacht.

Auf einem, zwei, drei oder mehr Brettern stehen. Worin liegt die Viele Bretter oder die Schiiler gehen paarwei-
Schwierigkeit? se zusammen und wechseln sich ab

Hinweis: Wegen der Auftriebskraft ist es schwer, die Balance zu halten.

Turnerische Bewegungen auf das Wasser iibertragen: In Wellen hintereinander

Immer eine Bahn laufen, hiipfen o. A. und dabei an drei verschiedenen

Orten

— eine Rolle vorwarts/riickwarts machen

— einen Handstand machen und ggf. im Handstand so weit wie mog-
lich laufen

Hinweis: Auf genligend Abstand achten!
— einen Handstliitziiberschlag, ein Rad, eine Radwende, eine Flugrolle,
einen Salto oder Flick-Flack probieren.

Was ist leichter oder schwieriger als an Land? Warum? Partneraufgabe

Eine Bahn Bockspringen mit einem Partner. Nach dem Sprung fiir den
Partner einen neuen Bock stellen.

Hinweis: Der Bock sollte sich nicht zu klein machen.
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Ausklang (10 Minuten)

»Pyramiden bauen*: Zwei oder drei Gruppen bilden: Welche Gruppe 2-3 Gruppen verteilt im Becken
bildet die hochste oder schdnste Pyramide? Alle Schiiler der Gruppe

missen an der Pyramide beteiligt sein.

Hinweise: Auf ausreichend Abstand zum Rand achten und ggf. passive

Schiiler als Jury einsetzen.
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Stundenbild 2: Wassergewohnung - Atmen, Tauchen, Sehen und Héren

Atmen im und ins Wasser: Bei einem Kleinkind verhin-
dert bis zum sechsten Lebensmonat der Atemschutzre-
flex ein Einatmen unter Wasser. Im Verlauf der weiteren
Entwicklung verschwindet dieser Reflex und die Kontrol-
le der Atmung unter Wasser muss neu gelernt werden.
Das Ausatmen ins Wasser ist durch den hydrostatischen
Druck etwas erschwert und geschieht vielfach nur un-
vollstdandig. Die sonst fast selbststandig ausstromende
Atemluft muss im dichteren Medium Wasser aktiv aus-
gestoflen werden. Haufig wird dadurch der Ausatempro-
zess wahrend des Schwimmens gestort und man ermiidet
schneller. Dieser hydrostatische Druck, manchmal auch
Schweredruck genannt, beschreibt den Druck, den das
Wasser auf den Korper ausiibt. Er steigt proportional zur
Wassertiefe und betragt bei 1,20 m Wassertiefe 11,722
Pascal.

P(h)=pxgxh
Dichte (p)=1000 kg/m?, g=9,81 N/kg, h=1,20 m

Unangenehm ist dieser Wasserdruck auch, weil er ein
Einstromen des Wassers in die Nase bewirkt, vor allem
beim Gleiten in Rickenlage oder bei Drehungen um die
Querachse. Nur eine kontinuierliche Ausatmung durch
die Nase verhindert dieses Einstromen. Deshalb sollte
das Ausatmen durch Mund und Nase geiibt werden. Die
Einatmung erfolgt im schultertiefen Wasser gegen den
Wasserdruck sowie gegen den Wasserwiderstand und ist
gegeniiber der Einatmung an Land erschwert.
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Hyperventilation/Schwimmbad-Blackout: Unter Hyper-
ventilation versteht man ein schnelles und tiefes Ein- und
Ausatmen. Es wird haufig praktiziert, um die Luftanhalte-
zeit zu verldngern, damit man méglichst weit, lange oder
tief tauchen kann. Allerdings fiillt man auf diese Art und
Weise die Lunge nicht mit mehr Sauerstoff, sondern at-
met lediglich CO, tber die Lunge ab. Es entsteht der Ein-
druck, man héatte hohere Sauerstoffreserven, weil durch
den niedrigen CO,-Gehalt im Blut der Atemreiz spater
einsetzt. Dieser Atemreiz wird durch einen steigenden
CO,-Spiegel ausgelost. Es kann also passieren, dass dem
Korper immer weniger Sauerstoff zur Verfiigung steht und
er ohnmachtig wird, weil durch das Abatmen von CO, kein
Atemreflex eingesetzt hat. Bleibt der Schwimmbad-Black-
out unbemerkt, stirbt man.

Tauchen: Tauchen bedeutet, sich willkiirlich unter die
Wasseroberflache zu begeben, sich unter Wasser zu ori-
entieren und fortzubewegen. Beim Untertauchen des ge-
samten Korpers in unterschiedliche Wassertiefen wirken
ungewohnte physikalische Eigenschaften des Wassers,
die die Orientierungs- und Atemfahigkeit behindern. Der
Mensch besitzt einen Reflex, den ,,Kopf-nach-oben-Re-
flex“, der eine senkrechte Kérperposition verursacht und
zu einer Herausnahme des Kopfes aus dem Wasser fiihrt,
weil man sich so besser orientieren und natrlich auch
besser atmen kann. Diesen muss man durch interessante
Aufgaben tiberwinden. In der Wassergewdhnung und -be-
wadltigung sollte das Tauchen zundchst ohne Schwimm-
brillen erfolgen, damit die Kinder lernen, den Lidschluss-
reflex zu Giberwinden und so die Augen zur Orientierung
und damit auch zur Sicherheit unter Wasser aufhalten zu
konnen. Wahrend des Tauchens kommt es zu einer Un-
terdruckbildung im Mittelohr, die je nach Wassertiefe in-
dividuell unterschiedlich schmerzhaft wird. Oft reicht ein
kraftiges Schlucken oder ein Vorschieben des Unterkie-
fers zum Druckausgleich aus. Wenn nicht, versucht man
mit zugehaltenen Nasenlochern durch diese auszuatmen,
ohne zu pressen (Valsalva-Methode), oder man erzeugt
bei zugehaltener Nase einen ,,K-Laut“ (Frenzel-Methode).
Bei stdarkerem Schnupfen oder Infekten sollte vorsichts-
halber nicht getaucht werden. Die Lehrkraft sollte im
Sinne des Schwimmerlasses am Beckenrand stehen und
wahrend des Tauchens alle Schiiler beobachten.

Sehen: Der direkte Kontakt des Auges mit dem Wasser
[6st den Lidschlussreflex aus. Dabei wirkt das Wasser wie
ein Fremdkdrper und man schlieBt zum Schutz das Auge.
Durch entsprechende Aufgaben lernt man, diesen Reflex
zu Uberwinden. Unter Wasser kann man ohne Schwimm-
brille nur verschwommen sehen. Das liegt daran, dass
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