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1 Lernerfolge mit SwimStars belohnen

1.1 Erfolg und SpaB im Nass:
Die Bewegungssituation Wasser

Die Koérpererfahrungen und Bewegungserfahrungen sind beim Tiefschneefahren,
beim Volleyballspiel, beim Joggen und beim Lernen der Schwimmarten spezifisch,
d. h. nicht austauschbar und jeweils sinnvoll. Das Wasser motiviert, vergleichbar
mit dem Tiefschneefahren, zu vielseitigen und vielsinnigen Aktionen, denn Wasser
ist eine Bewegungssituation,

=> an die sich Kinder erst gewdhnen miissen,
=> in der und mit der gespielt werden kann (vgl. Abb. 1)

=> in der Schwimmschiiler die duBeren Bedingungen erkunden kénnen und Leis-
tungsschwimmer ihre eigenen Maoglichkeiten ausloten,

= die Schwimmschiiler und Leistungsschwimmer zur Bewaltigung herausfordert,
= in der sich Schwimmschiiler und Leistungsschwimmer vergleichen,

=> in der mit leistungssportlichen, praventiven oder rehabilitativen Zielstellungen
trainiert werden kann,

= in der neue Bewegungsabldufe gelernt und geiibt werden und in der Teil-
bewegungen miteinander gekoppelt werden.

- L ] ! " -
Abb. 1T Mit Materialien im Wasser spielen. Anmerkung: Wir empfehlen eine Schwimmbrille
nur fiir das Schwimmtraining (Ausnahme: gesundheitliche Probleme)
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1.2 Ein vielfdltiges Bewegungsangebot garantiert Erfolg:
Ziele, Inhalte und Vermittlungsverfahren

Die Fragen Wozu? Wann? Womit? Wie? sind Orientierungen fiir Ubungsleiter,
Trainer und Lehrer.

Wozu?
Folgende Bewegungs- und Sozialerfahrungen kénnen u. a. in der Bewegungssitua-
tion Wasser, direkt oder indirekt, vermittelt werden:

= Bewegungserfahrungen, Korpererfahrungen und Erfolgserlebnisse (Abb. 2)
werden bei der Wassergewéhnung, beim Schwimmenlernen, bei der Bewalti-
gung neuer Situationen, beim Lernen der 4 Schwimmarten oder beim Trainie-
ren vermittelt.

Beispiele:

e Beim ersten Sprung ins Wasser und bei den ersten ,Schwimmziigen” im
Tiefwasser.

e Beim Kraulschwimmen, wenn nach einer mehr oder weniger langen Lern-
episode locker und entspannt eine 400-m-Strecke bewaltigt wird.

e Beim 50-m-Sprint oder beim 400-m-Lagenschwimmen.

¢ Bei den rhythmischen Delfinaktionen.

¢ Beim Schnorcheln oder Tauchen im Meer.

e Beim Schwimmen im Fluss, See oder Meer.

=> Sozialerfahrungen und Erfolgserlebnisse, die beim Schwimmen, Springen und
Spielen mit Gleichgesinnten (vgl. Abb. 3), vermittelt werden.

Beispiele:
e Schwimmschiiler helfen Mitschiilern die Riickenlage zu bewaltigen.
* Schiiler schwimmen und spielen zusammen im Frei- oder Hallenbad.

Abb. 2 Bewegungsvielfalt ist Trumpf, Bewegungs- und Kdrpererfahrungen sammeln
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Abb. 3 Sozialerfahrungen sammeln

Wann? Wozu?

Die Fertigkeiten, die bei den SwimStars Griin, Tiirkis, Blau gefordert werden, sind
Lernvoraussetzungen fiir die nachfolgenden SwimStars, denn die ,Schwimmschler”
fithlen sich, nachdem die SwimStars Griin, Tirkis, Blau endlich ihre Badehose
oder ihren Badeanzug schmiicken, in der zuvor noch fremden Bewegungssituation
Wasser zu Hause. Diese Erfolgserlebnisse starken das Selbstbewusstsein und moti-
vieren die Schwimmschiiler, die etwas schwierigeren Anforderungen der nachfol-
genden SwimsStars ebenfalls zu meistern, d. h. jede SwimStar-Aufgabe ist eine
attraktive Herausforderung, die es zu bewdltigen gilt.

Wie?

Belohnungen motivieren

Die Attraktivitit der SwimStars-Methode ist fiir Schwimmschiiler, Ubungsleiter,

Trainer und Lehrer offensichtlich, denn

= die Lernschritte zwischen den SwimStars sind angemessen grof3, d. h. sie liber-
fordern oder unterfordern nicht,

=> die vorgeschlagenen Ubungsformen sind nach dem didaktischen Prinzip ,vom
Einfachen zum Schwierigen" geordnet,

= die 5 Anforderungen pro SwimStar motivieren und orientieren,

= die Ubungsformen garantieren Bewegungsvielfalt,

= die Lernziele sind (iber die Anforderungen der SwimStars klar vorgegeben,
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= die Lernerfolge werden mit insgesamt 11 Urkunden, in die nach jeder bewaltig-
ten Testaufgabe SwimStars gestempelt werden, und mit 11 SwimStar-Abzeichen
belohnt,

= die jeweilige Urkunde und das jeweilige Abzeichen wird den Schwimmschiilern
vom Schwimmlehrer, Ubungsleiter oder Trainer (iberreicht, wenn jeweils jede der
5 SwimStar-Anforderungen (vgl. Tab. 1) von den Schwimmschiilern bewaltigt
wird.

Tab. 1 SwimStars-Anforderungen

Schwimmen lernen (— Raddampfer, Ruderboot, Hubschrauber) (Grobkoordination R, K, BAr)

SwimStar Griin In Bauchlage im bauchtiefen Wasser von der Beckenwand weg (mit Hechtschie-
Ben starten) und zur Beckenwand hin (mit DelfinschieBen starten) gleiten.
In Riickenlage im bauchtiefen Wasser von der Beckenwand weg (mit Hechtschie-
© Ben starten) und zur Beckenwand hin (mit DelfinschieRen starten) gleiten.
4 s

Aus dem Stand vom Beckenrand FuBsprung ins brusttiefe Wasser.

Kopf unter Wasser und groBe Blasen ,blubbern”.

Im bauchtiefen Wasser hochspringen und sich auf den Beckenboden hocken.
SwimStar Tiirkis Raddampfer (>3 m).

Ruderboot (>3 m).

Hubschrauber (>3 m).

Delfinspriinge vorwarts, riickwérts und seitwérts mit kurzen Gleitphasen.

Nach einem Delfinsprung 3 m mit Kraulbeinschlag tauchen.

SwimStar Blau Hockschwebe in Bauchlage und Ausatmung - Streckschwebe in Bauchlage
und Einatmung - Hockschwebe ... (3x wiederholen).

Abfaller vorwarts aus einer Hockposition (Arme in Vorhalte).

5 m Riicken schwimmen.

S 5 m Kraul (Gesicht bleibt noch im Wasser, d. h. noch ohne regelmaRige
Ein- und Ausatmung) schwimmen.

HechtschieBen und dann mit Brustarmbewegung schwimmen (>3 m).

Schwimmarten leren (— Grobkoordination B, S und Feinkoordination R, K, B, S)

SwimStar Schwarz Kopfsprung vom Beckenrand und >5 m gleiten (Arme in Vorhalte).
Nach AbstoB unter Wasser mit Delfinbewegungen schwimmen (>5 m).

Kraul mit regelmaBiger Ein- und Ausatmung schwimmen (>10 m).

Riicken mit regelmaBiger Ein- und Ausatmung schwimmen (>10 m).

Brustbeinschlag in Riickenlage (Hande paddeln neben den Hiiften) und in
Bauchlage (Arme in Vorhalte und Gesicht im Wasser) schwimmen (>5 m).
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SwimStar Rot

Kopfsprung und 50 m Kraul mit regelmaBiger Ein-/Ausatmung schwimmen.

AbstoB von der Wand in Riickenlage (kurze Gleitphase unter Wasser und
Arme in Vorhalte) und 25 m Riicken schwimmen.

Kopfsprung und 50 m Brust mit einer Gleitphase pro Zyklus und regelmaBiger
Ein-/Ausatmung schwimmen.

Kopfsprung und 3 Delfinaktionen mit Flossen unter Wasser und >10 m
Schmetterling mit Flossen schwimmen.

25 m Brust schwimmen und 3 x eine Rolle vorwarts ausfiihren.

SwimStar Gold

PULLETN

Q

/€

Startsprung vom Block und 400 m Kraul schwimmen.

Startsprung vom Block und 200 m Brust schwimmen.

Startsprung vom Block und 50 m Schmetterling schwimmen.

Riickenstart und 200 m Riicken schwimmen.

Rollwende Riicken und Rollwende Kraul mit 3 Delfinbewegungen nach
dem AbstoR.

Technik optimieren

SwimStar Kraul

? ‘52

Die Schwimmart Kraul muss technisch korrekt ausgefiihrt werden
(=10 Punkte bei Fremdkontrolle mit der Checkliste).

25-m-Sprints mit korrektem Start und mit Delfinbewegungen bis 15 m und mit
korrektem Finish.

15 m vor der Wendewand anschwimmen, Rollwende und Absto mit
Delfinbewegung bis 15 m.

5 Kraul-Koordinationsiibungen demonstrieren.

400 m Kraul mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).

SwimStar Riicken

Die Schwimmart Riicken muss technisch korrekt ausgefiihrt werden
(>10 Punkte bei Fremdkontrolle mit der Checkliste).

25-m-Sprint mit korrektem Start und mit Delfinbewegungen bis 15 m und mit
korrektem Finish.

15 m vor der Wendewand anschwimmen, Rollwende und AbstoB mit
Delfinbewegungen bis 15 m.

5 Riicken-Koordinationsiibungen demonstrieren.

200 m Riicken mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).

SwimStar Brust

Die Schwimmart Brust muss technisch korrekt ausgefiihrt werden
(210 Punkte bei Fremdkontrolle mit der Checkliste).

25-m-Sprint mit korrektem Start und mit Tauchzug bis 15 m und mit
korrektem Finish.

15 m vor der Wendewand anschwimmen, Wende und AbstoB mit Tauchzug
(mit Delfinkick).

5 Brust-Koordinationsiibungen demonstrieren.

200 m Brust mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).
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SwimStar Schmetterling

Die Schwimmart Schmetterling muss technisch korrekt ausgefiihrt werden
(=210 Punkte bei Fremdkontrolle mit der Checkliste).

25-m-Sprint mit korrektem Start und mit Delfinbewegungen bis 15 m und mit
korrektem Finish.

15 m vor der Wendewand anschwimmen, Wende und AbstoB mit Delfin-
bewegungen bis 15 m.

5 Schmetterling-Koordinationsiibungen demonstrieren.

200 m Schmetterling mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).

SwimStar Lagen

Die 4 Schwimmarten missen technisch korrekt ausgefiihrt werden
(=10 Punkte bei Fremdkontrolle mit der Checkliste).

Korrekter Schmetterlingstart mit Delfinbewegungen bis 15 m schwimmen.

3 Lagenwenden korrekt ausfiihren.

- 15 m anschwimmen und Wende Schmetterling-Riicken. AbstoR mit
Delfinaktionen bis 15 m.

- 15 m anschwimmen und Wende Riicken-Brust. AbstoR und Tauchzug bis 15 m.

- 15 m anschwimmen und Wende Brust-Kraul. AbstoB mit Delfinbewegungen
bis 15 m.

Pro Schwimmart 3 Koordinationstibungen.

200 m Lagen mit Tempospiel (= Steigerung der Zyklusfrequenz pro Bahn).

Wichtig: Schwimmarten, Starts und Wenden immer technisch korrekt (vgl. Wettkampfbestimmungen des DSV)

ausfiihren.

Instruktion

Neben kind- und schiilergerechten Bewegungsanweisungen sind fiir einen effizien-
ten Schwimmunterricht u. a. die Zuwendung der Lehrenden, iiberdeutliche Demons-
trationen, ein motivierender Materialeinsatz und eine angemessene Unter-
richtsorganisation entscheidend.
=> Instruktionen, die dem Alter entsprechen:

e Verbale Instruktionen:

- Metapher (= wirksames Sprachbild) - z. B. ,Kick" fir die Beinaktionen
beim Kraul- und Riickenschwimmen oder fiir die Delfinbewegung,

- umweltgebundene Anweisung (= Bezug zur Umwelt herstellen) - z. B.
,Badehose an die Wasseroberflache”,

- kérpergebundene Anweisung (= Bezug zum Kérper herstellen) - z. B.
beim Gleiten in Bauchlage: ,mit den Oberarmen die Ohren beriihren"
oder beim Cleiten in Rickenlage: ,mit den Handen neben den Ober-
schenkeln paddeln”.

¢ Optische Instruktion:
- Begleitende optische MalBnahmen - z. B. Demonstration beim Riicken-
beinschlag: Lehrer bewegt die gestreckten Arme auf und ab und geht
am Beckenrand mit.
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* Taktile Instruktionen:

- Der Lehrer legt seine Hande auf die FuBsohlen, der Schiiler driickt mit
einer Kreishewegung der Fersen (Beinbewegung beim Brustschwimmen)
gegen die Hande des Lehrers (vgl. Abb. 5)

* Mit Geraten und Partnerhilfe instruieren:

- z B. bei den Beinbewegungen (Kraul und Riicken) und Delfinbewegung
mit Flossen schwimmen, Brustbeinschlag in Riickenlage mit einem Schwimm-
brett, das dber den Oberschenkeln vom Schwimmschiiler platziert wird,
schwimmen oder das Gleichgewicht auf einer Poolnoodle ausbalancieren
(Abb. 4). Teilaktionen (Armaktion oder Beinaktion) mit einem Partner aus-
flihren - der Partner schiebt oder zieht.

Organisation
= Anmerkungen zum Stundenbeginn:
 Die Schwimmschiiler sollen erst nach einem einleitenden Unterrichtsgesprach
duschen.
* Nach dem Duschen sofort ins Wasser, die Schwimmschiiler bewegen sich
im schultertiefen Wasser moglichst intensiv und mdglichst weit eingetaucht
(Verdunstungskalte vermeiden, Warme produzieren!).
e Im Wasser, also zu Beginn der Einheit und nach dem Duschen, intensive
Warm-up-Aktionen planen, z. B. drei Schiiler schwimmen mit einer Poolnoodle
Kraulbeinbewegung oder joggen im bauchtiefen Wasser kreuz und quer.

Abb. 4 Cleichgewicht ausbalancieren
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Abb. 5 Taktile Hilfe
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4 SwimStar Tiirkis

4.1 SwimStar Tiirkis - Anforderungen

= ,Raddampfer” (>3 m; vgl. Film 1)
= ,Ruderboot” (>3 m; vgl. Film 2) 0 \\0/‘;‘
= ,Hubschrauber” (>3 m; vgl. Film 3) 111-3

=> Delfinspriinge vorwarts, riickwarts und seitwarts mit
kurzen Gleitphasen.

= Nach einem Delfinsprung 3 m mit Kraulbeinbewe-
gung tauchen.

4.2 Vorrangige motorische Ziele des SwimStars Tiirkis:
Die einfachen Teilbewegungen kombinieren und
erste Schwimmerlebnisse vermitteln

Lernziel 4

Sich im Wasser ohne Hilfe antreiben

Die ersten antriebswirksamen Bewegungen im Wasser empfinden Schwimmschiiler

als Sensation. Folgende didaktische Frage ist deshalb naheliegend: Mit welchen

Bewegungeskombinationen kdnnen mdglichst schnell Antriebserlebnisse problemlos

vermittelt werden?

Schwimmschiler schwimmen:

= ,Raddampfer”: In Bauchlage mit den Armen wechselseitig gegen die Schwimm-
richtung schaufeln (= ,hundeln") und mit den Beinen strampeln - immer wie-
der mit dem Gesicht (ohne Schwimmbrille) im Wasser und mehr oder weniger
regelmaBig ein- und ausatmen. Gesicht immer langer eintauchen.

= ,Ruderboot”: In Riickenlage mit den Armen neben der Hiifte vom Kdrper weg
und zum Korper hin paddeln und mit den Beinen strampeln (Handflachen
immer in Bewegungsrichtung positionieren!).

= ,Hubschrauber": In Bauchlage mit beiden Armen gleichzeitig kreisformige Paddel-
bewegungen parallel zur Wasseroberflache ausfiihren (= ,Brustarmbewegung")
und mit den Beinen strampeln - méglichst mit dem Gesicht im Wasser und mehr
oder weniger regelmalig ein- und ausatmen. Gesicht immer ldnger eintauchen.

= ,Raddampfer” und ,Hubschrauber” mit regelméaBiger Ein- und Ausatmung
schwimmen.

4.2.1 Eine solide Basis ist entscheidend

Im Wasser ohne Lehrerhilfe gleiten

= In Riickenlage mit beiden Armen in Tiefhalte, in Bauchlage mit beiden Armen
in Vorhalte und in Seitenlage mit einem Arm in Vorhalte gleiten (an der Was-
seroberflache und unter der Wasseroberflache).
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=

An der Wasseroberflache in Bauchlage mit senkrecht gestelltem Schwimmbrett
(halb oder ganz eingetaucht) oder mit riickgeneigtem Kopf oder mit geoff-
neten Armen oder angewinkelten FuBgelenken gleiten - immer wieder im
Wechsel mit einer stromlinienfdrmigen Gleitposition (— Kontrasterfahrungen
sammeln).

Gleiten in der Brandung: Die Schwimmschiiler bilden eine Gasse und produzie-
ren mit Schwimmbrettern Wellen, ein Schwimmschiler gleitet durch die Gasse
(mit AbstoB von der Wand oder einem Delfinsprung starten) und positioniert
sich am Ende der Gasse.

Im Flachwasser Absto von der Wand (z. B. HechtschieBen) und mdglichst
kurze bzw. méglichst lange Strecken gleiten (in Riicken-, Bauch- und Seitenlage)
und wieder zur Beckenwand joggen (vgl. Abb. 18).

! Abb. 18 Hechtschieen und GCleiten

Ins Wasser eintauchen

=

Delfinspriinge vorwarts, riickwarts, seitwarts: Die Gruppe springt wild durchein-

ander, und kein ,Delfin" darf den anderen ,Delfin" beriihren (Arme beim und

nach dem Eintauchen immer in Vorhalte!).

Sitzabfaller, Fersensitzabfaller vorwarts vom Beckenrand (Wassertiefe: mindes-

tens 1,80 m). Anweisungen:

e ,Beim Abfaller immer die eigenen FiiBe anschauen.” ,Kinn auf die Brust".

e ,Arme in Vorhalte und die Ohren einklemmen."

e Immer flacher ins Wasser eintauchen.”

* Versuchen, die Arme im Wasser gestreckt zu halten.”

o Lehrerhilfe: Kopf des Schwimmschiilers beim Abfaller in eine Vorneigung
driicken.

* Delfinspriinge lber Poolnoodles.

FuBspriinge vorwdarts vom Beckenrand mit und ohne Schrauben.
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Schweben und Gleichgewicht stabilisieren

= In Bauch- und Riickenlage kurzzeitig schweben (Arme in Seithalte und Beine
gratschen).

= In Bauch- und Riickenlage schweben, dabei durch Kopfvor- und Kopfriicknei-
gung das Gleichgewicht kurzzeitig auslenken.

Ausatmung ins Wasser, Hockschwebe (Abb. 19)

= Am Rand fuBwarts abtauchen und groBe Luftblasen erzeugen (durch Mund
und Nase ausatmen).

=> Vom Beckenboden mit dem Mund voll Wasser auftauchen und den Beckenrand
anspritzen.

=> Auf dem Beckenboden hocken und ,laut" bis 15 zdhlen.

= Unter Wasser ,briillen" - méglichst groBe Luftblasen erzeugen.

= In der Hockschwebe (Abb. 19) bauchwarts (Gesicht im Wasser, Beine

ﬁ angehockt und Arme um die Knie geschlungen) durch die Nase und
L= den offenen Mund so lange ausatmen, bis der Kdrper zu sinken beginnt
114 (vgl. Film 4),

= Ein Schilerkreis dreht sich im Uhrzeigersinn, nach einigen Runden
schwebt jeder Teilnehmer fiir sich in Hockschwebe in der erzeugten

ﬁ Strémung.
O = = Wechsel zwischen Hockschwebe und Streckschwebe und wieder Hock-
17 schwebe; mehrmals wiederholen (vgl. Film 7 und Abb. 19).

Unter Wasser die Richtung dandern

= Nach einem Absto8 unter Wasser den gleitenden Kérper ablenken (mit dem
Kopf, mit den Armen, mit den Beinen steuern) nach oben, nach unten und zur
Seite.

Abb. 19 Hockschwebe
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Paddeln

= In Riickenlage kopfwérts mit und ohne Pullbuoy zwischen den Beinen paddeln.

=> Handgelenke versteifen und immer die Handflachen in Bewegungsrichtung
anstellen.

= In Riickenlage Hift- und Kniegelenke beugen und Schienbeine
parallel zur Wasseroberflache ausrichten (,Zuber"), dann mit Paddel-
bewegungeq (Handriicken zeigt zur Wasseroberﬂ...éiche) um dig Tie- g (L;‘
fenachse rotieren (Bewegungsrichtung mehrmals dndern; vgl. Film 5 \
und Abb. 20). ls

Abb. 20 Zuber

Bewegungsprobleme losen =
= ,Archimedes": Ein Schwimmbrett zum Beckenboden transportieren 0 \(‘;‘
(vgl. Film 6). le

= Die Schwimmschiiler joggen im bauchtiefen Wasser im Uhrzeigersinn, nach
jeweils zwei Runden versucht der Kreis, méglichst schnell gegen den Uhrzeiger-
sinn zu joggen.

=, Fontdne": Zehn Schwimmschiiler bilden einen Kreis und stehen in Schrittstel-
lung mit dem Gewicht auf dem vorderen Bein. Nun springen sie aus dieser
Ausgangsposition nach einem vorgegebenen Rhythmus abwechselnd auf das
hintere und dann wieder auf das vordere Bein. In der Kreismitte entwickelt sich
eine Fontdne.

= Karussell": Die Halfte der Schwimmschiiler (,gerade Zahlen") laufen im Kreis,
die andere Halfte (,ungerade Zahlen") liegen auf dem Riicken und strampeln,
und alle singen: ,Ja, mir san’ mi'm Radl da ...".
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