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nach dem ersten Handbuch mit vorbereitenden Ubungen fiir Zuhause, folgt nun der zweite Teil
mit Ubungen fiir kleine und groRe Wasserflichen. Wir hoffen, dieses Handbuch kann euch inspirie-
ren, mit euren Kindern im Pool oder Freibad erste Ubungen zu trainieren. Bitte beachtet zu jeder
Zeit eure Sicherheit und arbeitet Schritt flr Schritt. Ein angstfreier und dennoch respektvoller Um-
gang mit dem Element Wasser sollte hier das Ziel sein. Die Teillernziele des ersten Handbuchs sind
deshalb auch Voraussetzung fiir die weiteren Ubungen in diesem Heft. Wir wiinschen euch viel
Freude beim Ausprobieren der Ubungen und hoffen, euch schon bald wieder im Bad wiederzuse-

hen! @ Bei Fragen wendet euch gerne jederzeit an info@bad-salzuflen.dIrg.de.

Liebe Eltern,

IACHTUNG!

Auch in einer Pfiitze kann jeder ertrinken, deshalb sollte keine Ubung

von einem Kind ohne Aufsicht erfolgen!

Dieses Handbuch fokussiert auf die Wasserbewaltigung der Schwimmausbildung. Die Wasserbe-
waltigung gliedert sich in flnf Teillernziele: Atmen, Tauchen, Springen, Gleiten, Schweben. Diese
Teillernziele werden im Folgenden ndher beschrieben und Ubungen zur Zielerreichung aufgelistet.
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Bereits im ersten Handbuch haben wir euch erste Ubungen fiir die richtige Atemtechnik
beim Schwimmen gezeigt. Trainiert diese simplen Ubungen gerne immer wieder, um diese
intuitiv werden zu lassen. Nun gehen wir einen Schritt weiter und lben dieses gezielte At-
men im Pool oder Freibad. Diese neue Umgebung mit weniger gewohnten Sicherheitsfakto-
ren ist am Anfang erst einmal ein grofRer Schritt, aber euer Kind wird sich mit eurer Hilfe
schnell daran gewdhnen.

Im ersten Schritt solltet ihr euch zusammen mit dem Kind an das Wasser gewoéhnen und ge-
meinsam auf die Wasseroberflache pusten. Dabei kann ein Tischtennisball Gber die Wasser-
flache gepustet werden. Wenn das gut klappt, kann gerne zum "Blubbern" also zum Ausat-
men unter Wasser Gbergegangen werden. Das Ziel sollte eine gezielte Einatmung tGber Was-
ser und eine gezielte Ausatmung unter Wasser sein. Diese Ubungsreihe kann im Stehen, Sit-
zen oder spater im Gleiten erfolgen.

Ziel:
Das Ziel des Teillernziels ist es, dass das Kind gezielt iber Wasser einatmet und unter Wasser
ausatmet.
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Sobald die richtige Atemtechnik gelernt ist, kann mit den ersten Ubungen zum Tauchen be-
gonnen werden. Um das Seepferdchen-Abzeichen zu absolvieren, wird unter anderem ver-
langt, dass das Kind einen Gegenstand aus brusttiefem Wasser holen kann. Um dieses Ziel zu
erreichen, sollte auch ganz kleinschrittig angefangen werden. Wer bereits zuhause in der Ba-
dewanne oder der Schiissel den Kopf unter Wasser getaucht hat, hat bereits erste gute
Schritte hin zum Teillernziel Tauchen geschafft. Wer nun im Freibad oder Pool weiter gehen
mochte, kann dies mit einfachen Ubungen tun.

Kopf unter Wasser tauchen

Am Anfang sollte es das Ziel sein, dass das Kind den Kopf un-
ter Wasser tauchen kann. Manchmal ist das schon eine grofe
Hirde. Mit viel Zuspruch und Geduld klappt das aber

sehr bald. Hier sollte eurer Kind im besten Fall auch schon
versuchen, die Augen unter Wasser zu 6ffnen. Den Lidschutz-
reflex weiter zu trainieren ist besonders wichtig, um sich spa-
ter auch unter Wasser zurecht zu finden und sicher schwim-
men zu kdnnen. Ubungen hierzu kénnen sitzend im Pool zu-
hause, auf der Treppe in der Schwimmhalle oder am Becken-
rand durchgefliihrt werden. Ermutigt eure Kind auch gerne wie-
der zur richtigen Atemtechnik und verbindet die Ubungen, um
das Uben noch interessanter zu gestalten.

Nach Gegenstinden tauchen
Wenn ihr euch sicher fihlt und Mut gefasst habt, darf es schon
zu den ersten Tauchversuchen kommen. Egal ob im Pool zu-
hause oder im Schwimmbad kann spielerisch mit Ubungen mit
Ringen, Tauchtieren oder anderen Gegenstanden angefangen
werden. Vergesst nicht, dass es Spall machen soll und nicht
alles gleich am Anfang klappen muss. Fangt mit kleinen
Schritten im noch
nicht ganz so tiefen
Wasser an und
werdet immer mu-
tiger. Legt den Ge-
genstand zunachst
vor die FuRe des
Kindes, damit die
Orientierung leich- = =
ter fallt.
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Unter Wasser tauchen & bewegen
Wenn alle Ubungen bereits super funktionieren und ihr
euch sicher fuhlt, dann solltet ihr mutiger werden und die
Luft unter Wasser anhalten. Ihr konnt auch mal versuchen
euch auf den Boden zu setzten. Das Kind darf hier auch
gerne selbststandig aufstehen und sollte selbststandig ler-
nen, wie es mit dem Element Wasser umgehen muss.
Macht euch immer mehr mit dem Element Wasser vertraut
und habt SpaR dabei! Werdet gerne kreativ mit den Ubun-
gen und erreicht gemeinsam mit eurem Kind
weitere Ziele. Spater kann gerne versucht
werden, durch Beine durchzutauchen.

Ziel:

Das Ziel ist es hier, dass das Kind selbststandig
einen Gegenstand aus brusttiefem Wasser ho-
len kann.
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Flr das Bestehen der Seepferdchenpriifung muss vor dem Schwimmen auch in das Wasser
gesprungen werden. Um sich an dieses Ziel langsam herranzutasten haben wir nachfolgend
einige Ubungen aufgelistet. Uberstiirzt hier bitte nichts und achtet darauf, dass die Sicher-

heit eurer Kinder immer an erster Stelle steht!

Um Vertrauen aufzubauen und die ersten Schritte hin zum ersten Sprung vom Beckenrand
zu machen, konnt ihr im Wasser starten. Falls ihr eine Erhéhung im Wasser habt, nutzt ihr
diese, um im Wasser zum Beispiel von Treppenstufe zu Treppenstufe zu springen. Baut auch
Vertrauen auf, indem ihr gemeinsam die ersten Spriinge im Wasser meistert und gebt auch
eine helfende Hand.
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Wenn die ersten Spriinge im Wasser gut laufen, dann werdet mutig und startet die ersten
Spriinge vom Beckenrand. Hier kann das Kind zuerst sitzen und aus dem Sitzen ins Wasser
springen. Sobald dies gut klappt, kénnen die ersten Spriinge aus dem Stehen gewagt wer-
den. Unterstlitzt und ermutigt euer Kind so gut wie nur méglich. Wenn ihr enthusiastisch
seid, dann ist es euer Kind auch. Seid achtsam und fangt eure Kinder auf. Werdet mutig und
habt SpaR daran, ins kiihle Nass zu springen. Spater kénnen dann auch gerne Sprungvariatio-
nen probiert werden. Aber Vorsicht —immer fuBwarts! (Die FiiRe berlihren das Wasser zu-
erst.)

Ziel:
Das Ziel ist es, dass das Kind selbststandig und angstfrei, fuBwarts aus dem Stand ins Wasser
springen kann.
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Die richtige Wasserlage und die damit einhergehende Kérperspannung sind von essenzieller
Wichtigkeit fur die Schwimmausbildung. Ein wichtiges Teillernziel ist deshalb das Schweben.
Das Kind soll hier lernen, im Wasser zu schweben und die richtige Wasserlage zu finden. Da-
fiir ist es wichtig zu wissen, dass das Kind lang wie ein Pfeil sein soll. Das bedeutet, so lange-
gestreckt wie moglich auf dem Bauch oder Riicken liegt. Der Bauch muss angespannt sein
und der Popo nach oben gedriickt werden. Ihr kdnnt euer Kind im Wasser auch auf den Ri-
cken legen und nur unter Schultern und Waden stitzen. Jetzt soll sich das Kind selbst stabili-
sieren und den Popo hochdriicken, indem der Bauch angespannt wird. Wenn dies gut umge-
setzt wird, kann spater auch Bewegung integriert werden. Ihr kdnnt zum Beispiel euer Kind
an den Armen oder am Brett durch das Wasser ziehen und das Kind soll sich dabei auf eine
gute, langgestreckte Wasserlage konzentrieren.

Das Schweben

Ziel:
Das Ziel ist es, dass das Kind eine gute Kérperspannung aufbauen kann und dadaurch souve-
ran in die Schwimmlage kommt.
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Nach dem Schweben ist das Gleiten das nachste wichtige Lernziel. Richtiges Gleiten ist die Grund-
lage fir eine gute Wasserlage beim Schwimmen. Je besser die Wasserlage, desto leichter fallt uns
das Schwimmen. Achtet auf die korrekte Durchfiihrung der Ubungen. Besonders am Anfang bietet
sich hier die Hilfe eines Brettes an. Dieses gibt dem Kind Sicherheit und hilft bei der richtigen Was-
serlage beim Gleiten. Viele Kinder haben Schwierigkeiten, sich mit beiden Beinen vom Beckenrand
abzustoRen. Haltet dann euer Kind an der Hiifte fest und gebt es erst frei, wenn beide Fiile am Be-
ckenrand bzw. Mauer sind. Die Beine sollten erst angehockt werden. Durch das AbstoRen werden
die Beine ganz gestreckt und sollten so bleiben bis sie von allein auf den Boden sacken. Falls Sie zu
zweit sind, kann der Partner /die Partnerin sich in einiger Entfernung vor das Kind stellen und es
auffangen. Auch wird euer Kind das Gesicht nicht gleich ins Wasser legen, habt daher Geduld und
korrigiert einen Fehler nach dem anderen. Uberfordern euer Kind nicht.

Das Gleiten

Ubungsablauf:

Euer Kind stellt sich am
Beckenrand auf, wo das Was-
ser ihm oder ihr maximal bis
zur Brust reicht.
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Das Kind beugt sich vor und halt ein Brett
weit vor sich. Der Po ist nah an der
Mauer. Am Anfang genligt es, dass nur
ein FuB an der Mauer steht. Nach etwas
Ubung sollte das Kind sich mit beiden Fii-
Ren gleichmaRig abstolRen. Bis es das al-
lein kann, kann man das Kind durch Fest-
halten der Hifte unterstitzen.

Ubung 1:

Ubung 2:

Das Kind holt Luft, legt den Kopf in das
Wasser, stellt erst einen FuB an die
Wand, zieht den zweiten FuB nach und
drickt sich dann schnell, kraftvoll von
der Wand ab, indem es die Beine schnell
und lang druchdriickt.

Ubung 3:

Das Kind legt den Kopf mit dem Gesicht
auf den Beckenboden gerichtet (Kinn an
die Brust) auf das Wasser und fihrt die
Ubung nun schneller durch. Arme lang

; nach vorne, Beine am Beckenrand ange-
& hockt und dann kréaftig vom Beckenrand
4 abstolRRen, sodass es in die richtige Was-
serlage gleitet. Ist der Kopf nicht im Was-
ser wird die Bewegung behindert. Es ist
dann keine gestreckte Koérperlage mog-
lich.
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Nur mit dem Gesicht im Wasser
und dem gleichzeitigen ausbla-
sen vom Atemluft ist das Glei-
ten korrekt durchgefiihrt. Je lan-
ger die Strecke ist, die das Kind
in ausgestreckter Position mit
Gesicht im Wasser zuriick-legt,
desto besser hat die Ubung
funktioniert. Nach Gleiten sollte
sich das Kind von allein auf den
Boden stellen.

Variieren sie die Ubung:- AbstoRen, beide Armen zeigen nach vorne
- AbstoRen, beide Armen sind am Korper angelegt
- AbstoRen, ein Arm zeigt nach vorne, einer ist am Korper an-
gelegt

Stellt auBerhalb des Wassers fest, ob euer Kind sich im Stand richtig strecken kann. Damit es
versteht, was damit gemeint ist. Euer Kind sollte die Arme lang strecken kénnen. Die Ellen-
bogen und Kniegelenke sind bei einer richtigen Streckung durchgedriickt. Die Arme driicken
die Ohren zu. Das Kinn liegt nicht auf der Brust und der Kopf liegt auch nicht im Nacken.

Ziel:
Das Ziel ist es, dass das Kind lang gestreckt im Wasser gleiten kann und so selbststandig in
der richtigen Schwimmlage bleibt.

AbstoRBen in Riickenlage

Eine Erweiterung der Gleitlibung ist das Gleiten in Riickenlage. Achtet darauf, dass euer Kind
zur Decke blickt. Liegt des Kinn auf der Brust knickt das Becken automatisch ein und es ist
keine korrekte Gleitlage moglich. Das Gleiche geschieht, wenn die Arme nicht richtig durch-
gestreckt sind. Das Kind sollte sich also ganz lang Strecken und Kérperspannung aufbauen.

Es ist wichtig, dass Ihr Kind das Gleiten beherrscht. Richtiges Gleiten ist eine der Grundlagen
fiir eine gute Schwimmtechnik. Mit einer guten Schwimmtechnik kann man ausdauernd und
effektiv Schwimmen.
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Die Sicherheit muss immer an erster Stelle stehen!
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Wir hoffen, dass diese kurzen und einfachen Ubungen bereits ein erster Schritt sind, um gemein-
sam das Element Wasser zu erkunden. Es sei aber noch einmal ganz deutlich gesagt dass die Si-
cherheit an erster Stelle stehen muss! Achtet auf eure Kinder und ermutigt sie mit viel Enthusias-
mus zu den Ubungen. Der SpaR sollte dabei nie verloren gehen. Verliert das Kind den SpaR daran,
verliert es im Zweifelsfall auch den Spal} an der Schwimmausbildung. Aber wir glauben, Ihr werdet
das grofRartig machen.

Daruber hinaus findet ihr hier noch einige Infos zu den Baderegeln.

Baderegeln zum Ausmalen

Baderegellied
Baderegeln

Baderegeln

Deutsche Lebens-Rettungs-

Gesallschaft .V,

gehst.

Kihle Dich ab, bevor Du ins Wasser |

Sicherheit.

Luftmatratze, Autoschlauch und
= ||Summitiere bieten dir keine

\Verlasse das Wasser sofort, wenn
Du frierst

fahren.

Bade nicht, wo Schiffe und Boote

Gehe nur zum Baden, wenn Du dich
wohl fahlst.

Tauche andere nicht unter!

Gehe nur bis zum Bauch ins
Wasser, wann du nicht schwimmen
kannst

Sei Gewitter ist Baden

Wasser sofort.

lebensgefahriich. Verlasse das

Springe nur ins Wasser, wenn es
tief genug und frei ist.

~— ||Sprung ins Wasser.

Gefanrde niemanden durch deinen

anderen. wenn sie Hilfe brauchen.

- e ‘-Q“ Halte das Wasser und seine
- Q?erschatfe tele Sl und dem D =4 ||Umgebung sauber, Abfille wirfin
e Konnen nicht. = A den Malleimer.
Rufe nie um Hilfe, wenn Du nicht . B ?'h Gt el mityolem odurganz
wirklich in Gefahr bist, aber hiff T &- g
L= g

leerem Magen baden.
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https://www.dlrg.de/informieren/freizeit-im-wasser/baderegeln/malvorlagen/
https://www.youtube.com/watch?v=AzANtv1C-4s&feature=emb_logo
https://www.dlrg.de/informieren/freizeit-im-wasser/baderegeln/

