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Aufbau und Handhabung des Lehrmittels

Das Buch ist aufgeteilt in 4 Broschiiren. Die ersten drei sind der Praxis,
die vierte ist der Theorie gewidmet. Jede Broschiire umfasst einen in
sich geschlossenen Inhalts- resp. Themenbereich. Jede Seite ist aufge-
teilt in eine Hauptspalte und eine Hinweisspalte. In der Hauptspalte der
Broschiiren 1- 3 werden praktische Beispiele in lernwirksamer Reihenfol-
ge angeboten. Uber die Hinweisspalte (auch fiir eigenen Notizen) sind
Zugénge zu anderen Themenbereichen und Broschiiren mdglich. In der
Broschiire 4 werden theoretische Uberlegungen dargestellt und mit prak-
tischen Beispielen ergénzt.

Hauptspalte Hinweisspalte

Broschiire Grundlagen
2.B. Methodik

Angste abbauen z.B. Didaktik
Sich wohlfiihlen im, am und unter Wasser
Irgendwie schwimmen kdnnen

z.B. Bewegungslehre

Broschiire Schwimmarten

z.B. Organisation

Grob- und Feinformen der z.B. Trainingslehre
wichtigsten Schwimmarten lernen

z.B. Biomechanik

Broschire  \W\gitere
Schwimmsportarten

Die erarbeiteten Grundlagen und Techniken 2.B. Lernhilfen
erweitern und in verschiedenen
Schwimmsportarten anwenden

z.B. Regelkunde

Broschiire Nasse Theorie

z.B. Tauchen

z.B. Kraul

Ubersicht iiber die wichtigsten .
Theorie-Praxis-Beziige und z.B. Wassergymnastik
deren didaktische Konsequenzen

Theorie !
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Keine Praxis ohne Theorie!

Von der Praxis zur Theorie - von der Theorie zur Praxis

Vom Erleben zum Erkennen und Verstehen; von der Praxis zur Theorie!
Dieser Denkansatz fiihrte zum vorliegenden Konzept und zur Reihenfolge
der vier Broschiiren. Deshalb werden erst hier, in Broschiire 4, theore-
tisch-didaktische Fragestellungen behandelt.

Von der konkreten Unterrichtssituation aus, vom Was—Womit? (Broschii-
ren 1-3) werden aktuelle Beziige zu den Fragen Wozu-Wohin? und Wie?
(in dieser Broschiire 4) hergestellt.

Auf die Blickrichtung und auf den Fokus kommt es an!

Von den Leitideen "Wozu—
Wohin? zur praktischen
Umsetzung Was? und Wie?
und umgekehrt.

Der Lehrer soll aus aktuellem Anlass den Zugang zur Theorie resp. Didak-
tik finden. Fragen, Aussagen, Schlagwarter in der Hinweis-/Notizenspalte
der Broschiiren 1-3 sollen die Verbindung zu weiterfiihrenden theoreti-
schen Erkenntnissen und Informationen mit direkten Hinweisen (Pfeil-
symbol in der Hinweisspalte mit Broschiiren- und Seitenangaben) ermdg-
lichen.

Es ist aber auch der umgekehrte Weg "Von der Theorie zur Praxis" mog-
lich. In Broschiire 4 werden in den einzelnen Kapiteln konkrete Hinweise
zu praktischen Beispielen in den Broschiiren 1-3 erwahnt, um die Theorie
noch verstandlicher zu machen.

Diese Vernetzung von Praxis—Theorie und Theorie—Praxis ist durch das
vorliegende Gesamtkonzept gewahrleistet.

Von der Praxis zur Theorie!

.
m4 Pfeilsymbol: Vernetzung!

Von der Theorie zur Praxis!
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1. Sporterziehung: Wozu—Wohin?

Der Lehrer hat im Schulsport Ausbildungs- und Erziehungsaufgaben. Handeln, nicht "nur" bewegen!
Zentrales Anliegen ist die Bewegung. Bewegung ist aber nur sichtbarer

Ausdruck einer Handlung. Deshalb sollte sich die Sporterziehung nicht

‘nur’ an Bewegungen, ihren Lehr- und Lernweisen orientieren, sondern

an sportlichen Handlungen und somit am ganzheitlich handelnden Men-

schen. Trotz dieser ganzheitlichen Sicht miissen im Sportunterricht fiir

die einzelnen Lernstufen Akzente gesetzt werden:

M Forderung der koordinativen und konditionellen Fahigkeiten
M Vermittlung von sportlichen Fertigkeiten
M Erziehung zu sportlichen Verhaltensweisen

Eine ganzheitliche Sporterziehung trdgt auch zur Gesamterziehung bei. Ausbildung und Erziehung!
Der Schiiler soll angeregt werden, gegeniiber sich selbst, andern und der

Umgebung verantwortungshewusst zu urteilen und zu handeln. Das be-

dingt, dass neben den sportlichen Inhalten und Zielsetzungen auch Ver-

haltensweisen im Unterricht thematisiert werden.

Im Schwimmunterricht sind die Voraussetzungen sowohl in bezug auf die Was ist wichtig.
Anzahl und das Kénnen der Schiiler als auch hinsichtlich der rédumlichen Wie ist entscheidend!
Verhdltnisse sehr unterschiedlich. Deshalb bleibt es weitgehend dem

Lehrer {iberlassen, welche Ziele mit welchen Inhalten angegangen wer-

den. Wichtig ist, dass {iber allen Bemiihungen die Schaffung eines Kli-

mas des allgemeinen psychischen, physischen und sozialen Wohlbefin-

dens steht. So wird der Schwimmunterricht zum Erlebnis. Ob dies gelingt,

hangt weitgehend vom personlichen Engagement und von der didakti-

schen Kompetenz des Lehrers ab.
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Der Schiiler..

..stellt Aufgaben, die...

M Unterricht zum Erlebnis machen
M "Aha-Kenntnisse" auslésen
M das eigene Kdnnen erweitern

M entdeckt und erwirbt
Fahigkeiten

..stellt Zusammenhange her, die...

M durch Bewegungserlebnisse bewusst
erfahren werden

M die Bewegungsablaufe erklaren und
begriinden

M zum richtigen Uben beféhigen
und motivieren

..schafft Situationen, in denen...

M der Schiiler entscheiden darf

M gemeinsames Lernen, Uben und
Leisten maglich ist

M Fairness erlebt und geiibt werden kann

M lernt, {ibt und wendet
Fertigkeiten an

M erlebt und entwickelt sport-
liche Verhaltensweisen

..vermittelt Erlebnisse, die...

M Freude wecken

M sportliche Leistungen positiv
erleben lassen

M zu neuen sportlichen Aktivitdten
anregen

M Den sich bewegenden Menschen ganzheit-
lich erziehen und bilden; nicht nur seine Bewe-
gungsabldufe fordern.

B Akzente setzen, sowohl bei den gemeinsamen
Zielen als auch bei den Inhalten.

M Voraussetzungen schaffen, die Lernen, Uben,
Spielen und Leisten zum gemeinsamen Erlebnis
werden lassen.

Auf einen Blick

B erlebt Sport ganzheitlich!

Wozu - s
Wohin? z

WAS? ;
Was? g
Wie?
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2. Sportunterricht: Wie?

Die Schiiler verlassen den "festen Boden", wenn sie Schwimmsport be-
treiben. Das kann zweierlei bewirken:

1. Das Fremde und Unbekannte des "neuen Elementes" fasziniert,
zieht an. Neugierde und Freude werden geweckt.

2. Das Fremde und Unbekannte verunsichert und schreckt ab.
Abwehr und Angst sind die entsprechenden Reaktionen.

Begeisterung und Blockaden sind dusserst ungleiche
Unterrichtsvoraussetzungen. Gestalte den Schwimm-
unterricht so, dass du auf die Besonderheiten des
'nassen Elementes" und die Gefiihle, die beim einzel-
nen Schiiler damit verbunden sind, eingehst.

N
‘= W Beriicksichtige N&sse und Kilte durch die 4/S.111f.
S | Unterrichtsorganisation:
- Intensives Bewegen statt langes Herumstehen!
- D
| W Baue schrittweise auf, verwende die
(& 1 notigen Vorformen und beachte die individuellen
% 7.} Unterschiede. 478. 71t
_ =11 Vom Vertrauten zum Fremden und Neuen!
. x
A 1°)
E |
=
M Dein erkennbares Wohlbefinden im Wasser und Das Fremde und Unbekannte
deine Freude am Schwimmen wirken anstecken- kann faszinieren
der als lange trockene Erkldrungen vom Bassin- oder Angst machen...
rand herab.

Die eigene Begeisterung motiviert mehr als langes Erkliren!

M Schwimmstunden sind fiir die meisten Schiiler etwas Besonderes: Sie
finden eher selten statt, werden meist nicht wahrend des ganzen Schul-
jahres erteilt. Man geht dafiir in eine besondere Anlage und dort noch-
mals in ein anderes Element. Deshalb:

Niitze diese kosthare Zeit aus und mache daraus eine "kosthare
Schwimmlektion"!
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Lernen: Wir Menschen sind Landwesen und als solche nicht
in erster Linie fiirs Wasser geboren. Wir konnen aber
lernen, uns im Wasser zu bewegen, uns darin wohl
zu fiihlen.

Leisten: Wir sind féhig, (auch) im Wasser sportliche Leistungen
zu erbringen. Wir kdnnen alles, was es zu lernen
gibt, auch so gut oder so oft wie mdéglich tun. Dafiir
kénnen wir, je nach Aufgabenstellung oder Zielset-
zung, geistige, seelische und/oder kérperliche Ener-
gie einsetzen.

Lachen: Wir sollen uns im Wasser auch wohl fiihlen, das
Schwimmen also auch in all seinen Formen von der
frohlichen und sozialen Seite her erleben. Deshalb soll
das Lachen nicht zu kurz kommen.

Lernen, Leisten und Lachen! Diese drei "L" sollen in jeder Schwimmlektion
vorkommen. Das gute Zusammenwirken dieser drei Akzente macht
aus einer durchschnittlichen Schwimmstunde eine lebendige, befriedi-
gende und begliickende Erfahrung.

Wie gelingt das im Schwimmunterricht?

Das Lernen: Indem du als Lehrer sorgféltig geplante und aufeinander
abgestimmte Bewegungsformen aus den verschiedenen
Bereichen einfiihrst und {ibst.

Das Leisten: Indem du die Schiiler individuell und ihrem
Lern- und Leistungsstand entsprechend forderst
und auch individuell forderst.

Das Lachen: Indem du selbst versuchst, eine frohliche Grund-
haltung vorzuleben und diese in den Schwimm-
unterricht einzubringen (allgemeines Wohlbefinden).

Keine Lektion
ohne Lernen,
Leisten und
Lachen!

Die drei "L"

Wie?

M durch sorgfaltige Planung

M durch individuelle Férderung

M durch deine eigene, frohliche
Grundhaltung
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3. Wie lehrt und lernt man am besten?

Wie verlauft ein einfacher Lernvorgang?

1. Worum geht es? (Verbale Information)
Der Lernende soll wissen, woran wir gemeinsam arbeiten, welches
die Themen und Ziele der folgenden Lektion sind. Das ermdglicht es
ihm, sich auf das zu Lernende einzustellen.

i

2. Wie geht es? Warum geht es so? (Bewegungsvorgabe)
Der Lernende soll sehen und erkennen, wie eine Bewegung ausgefiihrt
wird, was das Wesentliche dabei ist. Oft ist es auch hilfreich zu wissen,
warum etwas so gemacht wird.

3. Probier's mal! (Selber ausfiihren)

Der Lernende versucht, die Aufbauschritte auszufiihren. Je nach Thema
zuerst die Vorform an Land, vom Bassinrand aus, im untiefen Wasser, mit
Abstossen, mit einem Hilfsgerit...

M Jetzt wird's noch besser! Der Lernende verfeinert die Bewegung auf-
grund der eigenen Lernerfahrung und nach zielgerichteter Anleitung, sei
es durch die Lehrperson oder durch einen ebenfalls Lernenden.

M Vom Puzzle zum Bild! Der Lernende verbindet und ergénzt Einzelteile
zum Bewegungsganzen, zur "Grobform".

M Ah, so ist es richtig!? Der Lernende entdeckt selber eigene Fehler oder
Fehler des Partners. Er macht Korrekturiibungen und versucht, die Bewe-
gung korrekter auszufiihren.

4. Ohne Fleiss kein Preis! (Anwenden, trainieren)
Neue Bewegungserfahrungen miissen vielfach erlebt werden, damit sie
dem Lernenden bewusst und somit "gelédufig” werden.

B Wenn ich will, kann ich das lernen! Ermutigung und Lob sind eine
wichtige Unterstiitzung wahrend des gesamten Lernprozesses. Das gilt
nicht nur fiir die Unterstufenschiiler!

M Ubung macht den Meister! Nur ernsthaftes und geduldiges Uben bzw.
Trainieren fiihrt zur Uberwindung von "Lernplateaus” ( = wenn das Lernen
oberflachlich gesehen scheinbar nicht mehr weitergeht) und verhilft letzt-
lich zum Erfolg, eben: zur "Meister-schaft".

Phase 1: m

Verbale Information
Kurze Information tber
Lektionsziele und -inhalte

Phase 2:

Bewegungsvorgahe
"Vorbild"!

Phase 3:

Selber ausfiihren
Erste Lernerfahrungen mit der
neuen Bewegung sammeln.

Phase 4: m

Uben, trainieren
Einmal ist keinmal, zweimal
nicht viel.

Ein Lob motiviert!

Uben! 4/S.15
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Welche methodischen Hauptformen bieten sich an

Ganzheitliche Methode

Schon am Anfang wird das Neue als "Ganzes" in einer Grobform (= Bewe-
gungsgrundmuster) ausgefiihrt. Das Wesentliche wird dabei sofort er-
fasst und sogleich ausprobiert, erprobt. Nach und nach werden bestimm-
te Einzelteile und Einzelheiten herausgeldst und besonders "unter die Lu-
pe" genommen. So gelangen die (meisten) Lernenden von der Grobform
schliesslich zur Feinform.

Grobform Einzelheiten Feinform

nachmachen verfeinern erleben
verstehen variieren

vorzeigen

entdecken
erproben vergleichen

Ganzheitlich lernen am Beispiel Kraul

1. Die Lernvoraussetzungen sichern:
M Die Schiiler beherrschen das Gleiten in Brustlage.
M Die Schiiler sind sehr gut mit dem Wasser vertraut.

2. Die Bewegungsvorstellung erwerben: Demonstration des Bewegungs-
Grundmusters (durch Schiiler oder durch den Lehrer) mit Hinweis auf die
entscheidenden Strukturmerkmale des Bewegungsablaufes.
Beschriankung auf das Wichtigste:

B Wasserlage: flach, gestreckt, Gesicht im Wasser, Blick nach vorne

B Armziige: Hdnde suchen den Wasserwiderstand

M Beinschlag: Peitschenschlag aus den Hiiftgelenken

M Koordination: 2-6 Beinschlage auf einen Armzyklus

B Atmung: ins Wasser ausatmen

3. Die Grobform erfahren: Aus dem Abstossen gleiten, zuerst mit dem
Beinschlag und dann mit dem Armzug einsetzen. So weit schwimmen, wie
der Kdrper vorwiérts gleitet. Zundchst auf das Einatmen verzichten, aber
immer ins Wasser ausatmen.

4. Die Grobform iiben und die Feinform anstreben: Die einzelnen Ubungen
mit der Atmung koordinieren und die Schwimmstrecke individuell ver-
langern. Zunehmend Akzente auf Details setzen. Uben!

Jeder Schiiler hat eigene
Lernstrategien. Deshalb muss
es auch verschiedene
*Zugénge', verschiedene
Methoden geben.

Einzelteile "unter die Lupe"
nehmen, ohne das Ganze
aus dem Auge zu verlieren!

z.B.:2/S.6.

Geeignete Medien (Video, Rei-
henbilder) und eigenes Vor-
zeigen

LH: Einsatz von Lernhilfen,
z.B. Flossen

zB.:2/S.7
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Teilmethode

Zuerst wird gelernt, einzelne wichtige Bewegungselemente richtig auszu-
fiihren. Schritt fiir Schritt werden die Einzelteile anschliessend zu umfas-
senderen Teilen und schliesslich zur meist komplexen Endform (Feinform)
zusammengefiigt.

Einzelne Grossere
Bewegungs- Bewegungs- Endform
anwenden

elemente enheiten

korrekt ausfiihren aufbauen

Mit der Teilmethode schwimmen lernen

1. Die Lernvoraussetzungen sichern:
M die Schiiler beherrschen das Gleiten
B die Schiiler sind sehr gut mit dem Wasser vertraut

2. Der Bewegungsablauf wird in Teilbewegungen aufgeteilt:

Die einzelnen Teilbewegungen werden isoliert voneinander in der Grob-
form erarbeitet. Dabei wird folgender Ablauf empfohlen:

B Beinschlag: z.B. am Bassinrand, am Schwimmbrett, mit Flossen usw.
B Armzug: z.B. im Stand, mit dem Pull-buoy usw.

M Koordination: z.B. nach dem Abstossen von der Wand (ohne Atmung)
M Atmung: z.B. im Stand in Kombination mit dem Armzug

3. Die Teilbewegungen werden zusammengefiigt:

Wenn die Teilbewegungen in der Grobform bekannt sind, werden diese
schrittweise zur Gesamthewegung zusammengefiigt, verfeinert und ge-
libt.

Mit der Teilmethode Details pflegen

Wenn der Schiiler die Grobform beherrscht und der Lehrer die wichtig-
sten Technikmerkmale kennt, folgt der ndchste Lernschritt.

Von der Grobform zur Feinform

B Die Feinform verlangt eine Prézisierung der Bewegungsvorstellung.

B Der Weg dazu fiihrt liber eine intensive geistige Auseinandersetzung
mit den korrekten Bewegungsablaufen.

® Im Ubungsprozess wechseln Phasen des mentalen Ubens (wiederholte
geistige Vorstellung des richtigen Bewegungsablaufes) mit Phasen des
praktischen Handelns ab.

B Den unterschiedlichen Voraussetzungen der Schiiler muss durch Diffe-
renzierung und Individualisierung Rechnung getragen werden.

M Die Lernenden arbeiten selbstdndig in kleinen Lerngruppen.

M Der Lehrer wird zusétzlich zum Berater; der Leiter wird (Beg-)Leiter.

4/9

Beim schrittweisen Lernen wer-
den Einzelteile geiibt und im
"Baukastensystem" zu einem
Ganzen zusammengefiigt.

2B 2/S.70der2/S.24

Beinschlag — Armzug
Koordination — Atmung

2B.:2/8S.39

2B.: 2/17 oder3/S. 23

Geeignete Medien einsetzen
(Video, Reihenbilder), eigenes
Vorzeigen
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Wann ist welche Methode angebracht?

Es gibt Bewegungsablaufe, die sowohl mit der ganzheitlichen als auch
mit der Teil-Methode gelernt bzw. gelehrt werden kénnen. Je nach Alter,
Interesse, Leistungsstand, Erfahrungen der Lehrer und der Schiiler, Si-
tuation, Risiko der zu erlernenden Technik, vorhandenem Material usw.
eignet sich die eine oder andere Methode besser. Kinder lernen im
allgemeinen besser ganzheitlich. Erwachsene wollen "es wissen". Warum
muss der Arm so und nicht anders gefiihrt werden? Warum sinken meine
Beine immer ab? Wie muss ich atmen, damit ich... Sie wollen Einzelteile
verstehen und letzlich be-greifen!

Als Faustregel gilt: Ist die Bewegungsstruktur als Ganzes einfach,
einprdgsam und ungefdhrlich wie zum Beispiel das Kraulschwimmen,
dann eignet sich ganzheitliches Lernen besonders gut. Sollen relativ
komplexe Bewegungen wie zum Beispiel das Delphinschwimmen
vermittelt werden, dann empfiehlt es sich, den Lerninhalt in sinnvolle
Portionen (aber nicht in tausend Stiicke) zu zerlegen.

B Wahle eine gute "methodische Schrittlange”.
M Trete nicht zu lange am gleichen Ort!

B Achte stets auf eine korrekte Ausfiihrung!

M Verbinde die Einzelteile sorgféltig miteinander!

M Wihle eine andere Methode, wenn es (noch) nicht
klappt!

M Habe Geduld, denn Lernen braucht Zeit!

M Lasse bewusst auch ab und zu Fehler machen. Das
macht besonderen Spass und ist vor allem eine gute
"Gegensatzerfahrung".

Praktische Tips

M Behalte den Humor, auch wenn der Funke zu den
Lernenden (noch) nicht springt!

.. denn es soll kein Lernen ohne Lachen geben!

Kinder lernen im allgemeinen
ganzheitlich, Erwachsene eher
schrittweise (progressiv).

Einfache Bewegungen:
ganzheitlich lernen!

Komplexe Bewegungsablaufe:
in Teilstiicken erwerben!

"Alles Lernen ist keinen Heller
wert, wenn Mut und Freude
dabei verloren gehen."

(Pestalozzi)
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4. Wie kann der Unterricht organisiert werden?

Die fiinf "W": Was? Wo? Wie? Wer? Was nachher?

Eine gute Unterrichtsorganisation ist wichtig fiir Schiiler und Lehrer. Sie
ermdglicht dem Lehrer, souverdn zu unterrichten und sich auf die Schii-
ler zu konzentrieren, vermittelt den Schiilern Erfolgserlebnisse dank klar
gestellten Aufgaben, trégt zu einer guten Verstandigung zwischen Leh-
rer und Schiiler bei und férdert dadurch letztlich auch ein gutes Lernkli-
ma.

Was? Wihle der Leistungsstufe der Klasse angepasste Lerninhalte und
eine klare Ubungsfolge. Nebst dem Lerninhalt entscheiden oft "Kleinig-
keiten" {iber die Erlebnisintensitdt einer Lektion. Kleine "Kniffe" — aus der
Situation heraus — helfen, den Unterricht zu einem guten Erlebnis zu ma-
chen. Diese Anforderungen an den Lehrer sowie die verschiedenen Vor-
aussetzungen der Schiiler bedingen eine durchdachte Vorbereitung.

Wo? Die drtliche Situation beeinflusst die mdglichen Organisationsfor-
men und die Wahl der Lerninhalte. Zudem ist der Lehrer haufig wech-
selnden Voraussetzungen ausgesetzt (andere Badegéste, andere Schul-
klassen usw.).

Wie? Leicht durchschaubare, gleichbleibende Organisationsformen so-

wie eine Standardisierung von Ubungsbeschreibungen fordern die gute

Verstdndigung zwischen den Beteiligten. Dazu einige Tips:

M Stundenbeginn: Alle sofort in Bewegung unter Aufsicht des Lehrers.
Einfache, zwingende und intensive Aufgabenstellung.

M Kontakt: Augenkontakt zu allen herstellen. "Spannung” erzeugen!

M Informationen: Nur sprechen, wenn alle hinsehen und zuhéren!

B Neues: An Bekanntes ankniipfen, verbinden, vernetzen!

B Anweisungen: Kurze, klare, deutliche, leicht verstidndliche Sprache!

M Handzeichen: Schaffen Klarheit, auch im Schwimmunterricht!

M Organisationsformen: Automatisieren, wenig dndern!

M Verhaltensregeln: z.B. Duschen, wo besammeln, Uhrzeit usw.

M Orientierungshilfen: Feste oder bewegliche Bodenmarkierungen.

M Material: Klare Anweisungen! Amtli!

Wer? Die sozialen Voraussetzungen und der unterschiedliche Leistungs-
stand der Schiiler einer Klasse sind mitbestimmende Faktoren bei der
Wahl der erfolgversprechenden Organisationsformen. Die Zweiergruppe
ist eine bewéahrte Lerneinheit. Gréssere Gruppen konnen mit farbigen Ba-
dekappen gekennzeichnet werden.

Was nachher? Der Schiiler muss wissen, was er zu tun hat,
wenn er die Aufgabe erfiillt hat (besonders wichtig beim
Schwimmen im Freienl).

Die fiinf "W™
Was?

Wo?

Wie?

Wer?

Was nachher?

"Was" ist wichtig;
"Wie" ist entscheidend!

Alles klar?
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Organisationsformen fiir den Schwimmunterricht

Trockeniibungen: Zum Aufwdrmen oder zum

Einliben eines schwierigen Bewegungsablaufs (z.B.

Zug-Druckmuster beim Tauchzug):

M Trockeniibungen nur dann, wenn wirklich notig!

M Mdoglichst auf trockenem, rutschsicheren Boden.

M Keine Durchgangswege im Bad blockieren.

M Geniigend Bewegungsraum fiir alle.

B Ablenkungsmdglichkeiten "voraussehen” und die
Klasse entsprechend aufstellen.

(g |
4 4
A >
4
9 A

Schwimmen soll wenn immer
maglich im Wasser stattfinden!

B
>

Ubungen im Schwarm in hiift-, brust- bis schultertie-
fem Wasser:

Der Lehrer steht (im Hallenbad) mit dem Riicken zur
Lichtquelle (wegen der Wasserspiegelung) und vor
(nicht in) der Klasse. Eigenes Vor- und Mitmachen
spornt an, erschwert aber die Ubersicht. Durch ge-

Auch der Lehrer geht (manchmal)
ins Wasser... das motiviert noch
mehr!

eigneten Standort die Ubersicht behalten!

Ubungsbetrieb in Gruppen: Voraussetzung: Allein be-

niitzbares Schwimm- oder Lehrschwimmbecken! \

M Kennzeichnung z.B. durch rote und blaue Markie- .\
rungen in der Lange und in der Breite des Bassins. \

B Startfolge: Wenn ein Schwimmer bei der Marke ist,
startet der ndchste. Oder:

So "lauft" der Betrieb!

M Auf drei numerieren: 1los! 2 los! 3 los! /
\

Ubungsbetrieb in 2 Bahnen: Die Ubenden schwim-
men je auf der Aussenseite hinauf und in der Mitte
wieder zuriick. So wird das ungiinstige Kreuzen ver-

Gleichschnelle Schwimmer/-innen
in der gleichen Bahn!

Leistungsgruppen bilden!

mieden!

Ubungen im Klassenverband:

B Aufsicht durch den Lehrer

M Einfache Bewegungsaufgaben, fiir alle méglich!

M Keine gefahrlichen Formen provozieren!

M Auch Stationenbetrieb oder Gruppenarbeiten.

B Zwingende Organisationsformen wiahlen, z.B.

beim Wasserspringen in Dreiergruppen:

M 1 springt und wartet seitlich im Wasser

M 2 springt, 1 steigt auf Kommando aus und E
schliesst hinten wieder an.

M 3 springt wenn 2 aussteigt usw.

Am laufenden Band!

>

TCE
- ———
(< < Rl
494>
44:
Q9d -,

v

Beispiel Stationenbetrieb:

M 6 Posten mit je 4 Personen.

M 3-4 Minuten/ 5 Wiederholungen.

M Alle Ubungen sind eingefiihrt und bekannt.

M Leinen grenzen ab, Nummern und Skizzen
orientieren.

W Der Lehrer beobachtet, hilft, korrigiert, motiviert,
unterstiitzt....

Selbstandig wird nur,
wer Freirdume hat!
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5. Wie konnen Lernhilfen eingesetzt erden?

Jede Unterstiitzung eines Lernvorgangs kann im allgemeinen als "Lern-
hilfe" verstanden werden. Im speziellen sind jedoch im Schwimmunter-
richt unter diesem Begriff Gerate, Utensilien, eigentliche Schwimmbhilfen
gemeint. Obwohl diesen speziellen Materialien wie Schwimmbretter,
Pull-buoy, Schwimmfliigel usw. urspriinglich ganz gezielte Verwen-
dungszwecke zugedacht wurden, ist die Anwendungsvielfalt praktisch
viel grosser. So kann ein Schwimmbrett als Ubungs- oder Trainingsgerét
fiir Beinschlagiibungen aller Art, aber auch als Spielgerét wie z.B. fiir Ge-
schicklichkeitsiibungen, Tauchspiele oder als improvisiertes Tor bei Ball-
spielen verwendet werden. Entscheidend ist immer die Frage, wozu das
jeweilige Gerdt eingesetzt wird, welches Ziel damit verfolgt wird. Auf-
grund dieser Uberlegungen wird an dieser Stelle nicht eingegangen auf
die vielen weiteren mdglichen Verwendungszwecke der Lernhilfen. Lernhilfen...

In diesem Buch werden fiir verschiedene Spiel- und

Ubungsformen Lernhilfen vorgeschlagen. Es wird an-
hand von Beispielen gezeigt, wie Schwimmhilfsmittel
optimal in einen Lernprozess eingebaut werden kdn-
nen und wie durch die Anordnung solcher Lernsituatio-
nen der Lernende einerseits "gezwungen" wird ("zwin-
gende Lernhilfen"), eine Bewegung exakt auszufiihren,
und wie er andererseits unmittelbar bei oder nach der
Ausfiihrung merkt, ob er die gestellte Aufgabe richtig

geldst hat oder nicht. Diese Art des Lernens und Ubens
regt zu selbstindigem Uben an.

Lernsituationen mit
Die beiden folgenden Beispiele sollen diese Idee illustrieren: "zwingendenLernhilfen”;

Beriihren "verboten™: A und B bilden zusammen eine
Lerngruppe. A hdlt sich mit der einen Hand am Bas-
sinrand, mit der anderen hélt er einen Plastkreifen
auf der Hohe der Wasseroberflaiche. B versucht
nun, durch diesen Reifen zu tauchen, ohne diesen zu
beriihren. Wem gelingt dies?

A spiirt unmittelbar beim Eintauchen, ob er den Rei-
fen beriihrt hat oder nicht. B beobachtet ebenfalls
und gibt A entsprechende Riickmeldungen.

Ziel: Gespannt eintauchen, ohne
den Reifen zu beriihren.

Hoher Kopf: Wir iiben Wasserballkraul und versu- Ziel: Orientierung wahrend des
chen, den Kopf hoch und ruhig zu halten. M e Schwimmens, aber Kopf immer
Lege dir einen Tauchring auf den Kopf und versuche g iber Wasser!

IR
\t/\,_w<

moglichst schnell zu kraulen, ohne dass der Ring /K/ N =g
hinunterfallt. Gelingt dies? A
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Die folgende Auflistung soll dazu anregen, Materialrdume in Schwimm-
badern zu erganzen. Vielerorts wéare das Badepersonal bereit, den Gera-
teraum auszubauen. Als berechtigte Gegenleistung wird jedoch erwartet,
dass nach jeder Schwimmstunde ordentlich aufgerdumt wird. Dies wie-
derum erfordert eine entsprechende Infrastruktur im Gerdteraum (Pla-
stikkisten auf Rollen, Gestelle, Regale, Haken, Klammern, Geratekasten
usw.)

Materialbestand fiir einen Klassenbestand von 24 Schiilern fiir alle
Stufen:

Minimalbestand:

25 Schwimmbretter, 25 Pull-buoys, ev. Schwimmfliigel oder Delphin-
Schwimmscheiben (zusammensteckbar), 50 Tauchringe (verschiedenfar-
big), 10 Kunststoffreifen, 30 Ping-Pong-Bille, 4x 6 Wasserball-Kappen (4
Farben), 6 Wasserbille, 2 Zauberschniire, 2 diinne Matten, 4 Rettungs-
béalle, Lehrbildreihen der wichtigsten Schwimmsporttechniken.

Wiinschbar (zusatzlich):

30 Paar Flossen (verschiedene Grassen), 30 Tauchermasken (2 Gréssen),
25 Schnorchel, 2 Stoppuhren (wasserdicht), 15 Wasserbille, 10 Stabe, 25
Paar Handschwimmbretter (Paddles), Lehrtafeln zum Aufhangen, Wiirfel,
verschiedene Tauchspiele (Schrauben, grosse Lego-Bausteine, magneti-
sche Spiele wie Miihle usw., selbst hergestellte Tauchutensilien), Gleit-
brett.

Ideal (zusétzlich):
Unterwasserspiegel, 1 grosse Trainingsuhr, Lehrtafeln an den Wéanden
fest montiert, Video-Anlage auf Rollen.

1/8. 4ff.

Ordnung im Geréteraum ist nur
mdglich, wenn die nétigen Vor-
aussetzungen gegeben sind!

4/8.40

Absprache mit dem
Badepersonal!
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6. Weshalb und wie soll geiibt werden?

Weshalb iiben?

Oft wird viel Zeit und Aufwand fiir das Einfiihren von etwas Neuem einge- Zuerst das Neue einfiihren und
setzt. Dabei bleibt es dann haufig. Das Uben kommt zu kurz. Viele Lehrer aufbauen, und dann:

scheuen sich vor dem Uben, weil es sich dabei um etwas Unspektakula- Uben, tiben und nochmals

res und Gleichférmiges handelt: Immer wieder dasselbe machen...!? Ge- iiben!

nau darum geht es! Das Uben einer Bewegung mit dem Ziel der Vervoll-

kommnung, der Geldufigkeit und der Dauerhaftigkeit ist wichtig und didak-

tisch vorrangig. Aber: Man beachte im nebenstehenden Sprichwort ein- Friih iibt sich, was ein Meister
mal besonders das dritte Wort! Es gibt neben dem Uben der Sache ein werden will.

weiteres und tieferes Ziel des Ubens: Das Sich-Uben. Der Schiiler iibt so

gesehen nicht bloss eine Bewegung, sondern sich selber, und zwar kor-

perlich, geistig und seelisch.

Das Wasser als das den Menschen tragende Element -eine
immer wieder wichtige Erfahrung!- macht das Schwimmen
auch in dieser Hinsicht zu einer idealen Sportart. Letztlich
geht es in der Sporterziehung (also auch im Schwimmunter-
richt) nicht nur um Bewegungsablédufe, sondern um den sich
bewegenden Menschen. Die Schiiler konnen diese Dimen-
sion erleben: Sie empfinden nach vollbrachter Ubung Gefiihle
wie beispielsweise eine innere Zufriedenheit und Genugtu-
ung ("genug davon tun"), vielleicht auch reine Freude und
Stolz liber ihre personliche Meisterschaft!

Das schwimmtechnische Bewegungselement wird beim
Uben — je nach Methodenwahl — entweder isoliert (Teilme-
thode) oder in grésseren Zusammenhéngen (Ganzheitsme-
thode) mehrmals ausgefiihrt mit dem Ziel, dass die Lernenden
dieses Bewegungselement

Uben,

M immer besser (Perfektionieren)
M wie von selbst (Automatisieren)
M selbstverstandlicher (Konsolidieren)

ausfiihren kénnen. Entsprechende Lernkontrollen (oder Lei-
stungskontrollen, Trainingskontrollen 0.4.) zeigen den indivi-
duellen Erfolg des Ubens.

und nochmals {iben!
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M In jede Schwimmlektion gehdren Ubungsphasen! (Jben will gelernt sein!

m Uben braucht viel Zeit, respektive: schenkt uns viel
Zeit. Setze diese Zeit sinnvoll ein!

M Regelmissiges Uben ist wichtig. Die Schiiler sollen

sich daran gewdhnen! Die Wahl der richtigen Organi-

sationsform ist mitentschei-

M Die Schiiler miissen eine klare Vorstellung davon ha- dend!

ben, was und wie sie iiben sollen.

=
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M Esistwichtig, dass die Schiiler beim Uben eine Bewe-
gung moglichst richtig ausfiihren. Entsprechende Or-
ganisationsformen wie zum Beispiel iiben zu zweit 0.4.
unterstiitzen dieses Anliegen.

® Sonderformen des Ubens sind gezielte Korrekturiibun-
gen unter Einsatz geeigneter zwingender Lernhilfen.

M Ernsthaftigkeit und Konzentration auf die Bewegung
und auf sich selbst sind Bedingungen des Ubens.

Wir unterscheiden zwei Arten der Ubungsgestaltung: Das Uben ernst nehmen!

W Stetiges, gleichformiges Uben )
B Abwechslungs- und variantenreiches Uben

Beide Arten haben ihre Berechtigung. Je nach Situation ist die eine oder
andere angebracht. Vielleicht braucht es in der heutigen Zeit, die auf
schnelle Zertreuung ausgerichtet ist, eher Mut, im Schwimmunterricht
nicht nur "Gags" und Abwechslung zu arrangieren, sondern auch Phasen
des ruhigen und weniger spektakuliren Ubens einzuschalten.

Beispiele fiir stetiges, gleichformiges Uben:

M Einige Minuten mdglichst gleichméssig schwimmen. Kein Wechsel in
Schwimmart und Tempo.

M Dieselbe Eintauchiibung mindestens drei- bis fiinfmal nacheinander
ausfiihren.

B Zehn gleiche Torwiirfe von derselben Paosition ausfiihren.

B Sechsmal die Flamingo-Haltung ausprobieren.

Beispiele fiir abwechslungs- und variantenreiches Uben:

M Zehn Bassinldngen oder mehr schwimmen; bei jeder Lange Schwimm-
art wechseln oder Tempo dndern.

B Eintauchiibungen auf verschiedene Arten: aus dem Kniestand, aus der
Neigehalte, iibers Gleitbrett rutschen, Abfaller u.a.

B Mehrere Wurfarten beim Wasserball aus verschiedenen Positionen
heraus ausfiihren.

M An Ort paddeln in Riickenlage alleine, zu zweit nebeneinander, zu
zweit gegeneinander, zu dritt oder mehr im Kreis iiben.



Selbsténdig und individuell iiben!

Weil die Schiiler das Bewegungselement nach der Einfiihrungs- und Auf-
bauphase kennen, ist das Uben eine sehr geeignete Mdglichkeit fiir selb-
stdndiges Arbeiten, fiir selbstédndiges Sporttreiben! Wie kann dieser Pro-
zess angeleitet werden?

M Zuerst werden kurz Absicht, Ziel und Maglichkeiten der Ubungsphase
bekanntgegeben (oder mit den Schiilern erarbeitet).

M Die Schiiler stellen persénliche und individuelle Ubungs- oder Trai-
ningsplane zusammen (Vertragspadagogik) und beriicksichtigen dabei ih-
ren eigenen Leistungsstand und ihre Ziele, zum Beispiel in Form eines
persdnlichen, schriftlich formulierten Ubungsplans.

M Die Schiiler iiben aufgrund dieses Planes wahrend einer bestimmten,
miteinander vereinbarten Zeit.

M Die "Erfiillung” des Planes wird bewusst abgeschlessen, ev. in Form
eines eigenen oder vorgegebenen Tests oder Wettkampfes, und entspre-
chend "gewiirdigt'.

Ein Hauptziel des Sportunter-
richtes: Selbsténdig Sport trei-
ben kénnen!

Vertragspadagogik: Lehrende
und Lernende vereinbaren
gewisse Abmachungen und
versuchen, diese einzuhalten.

4/S.19ff.
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1. Der Computer als Lehr-Lernhilfe

Ist der Computer in der Unterrichts-Vorbereitung Illusion oder (bald)
Realitdt? Mit diesem Lehrmittel erscheint der Prototyp einer
Compact Disc (System Macintosh) und erdffnet neue Perspektiven.

Bei der Bearbeitung des vorliegenden Grundlagenbuches wurde seit Be-
ginn an auch an die Anwendung des Computers gedacht. Einerseits soll-
ten die wichtigsten Bewegungsabldufe als 'bewegte Bilder' sichthar ge-
macht werden kdnnen. Andererseits sollte es mittels Computer moglich
sein, schnell — nach einem gezielten Auswahlverfahren — geeignete Spiel-
und Ubungsformen zu suchen und diese als Lektionspréparation auszu-
drucken. Die jetzt vorliegende Compact Disc macht's méglich!

Die CD kann auch wie ein Buch verwendet werden. Es kann im Inhaltsver-
zeichnis zu speziell gewahlten Kapiteln und Seiten 'geblattert’, durch An-
klicken des Hinweissymbols in der Randspalte (Pfeil) zu entsprechenden
Zusatzinformationen ‘gesprungen’ werden. Spannend wird die Anwen-
dung, wenn der PC dem Lehrer die gewiinschten Lerninhalte sucht und
diese schliesslich als Lektionspréparation ausdruckt.

Kriterien festlegen — der Computer sucht (... und findet!)

Die Suche nach bestimmten Inhalten erfolgt nach einer — auch ohne
Computer altbewdhrten — Systematik in den folgenden drei Schritten
(VIA):

1. Voraussetzungen: Welche Klasse habe ich? Welche Platzverhéltnisse
treffen wir an? Was kénnen die Schiiler, was noch nicht?

2. Inhalt: Was wéhlen wir als Unterrichtsthema aus? Was ist 'dran'? Was
stehtim Semesterplan?

3. Akzente: Was wollen wir besonders gewichten? Welches sind die Wiin-
sche der Schiiler? Was ist meine Absicht als Lehrperson?

Dank Multimedia ist es ferner moglich, einige im Lehrmittel beschriebene
Bewegungsablaufe als animierte Reihenbilder oder sogar als illustrierte
und/oder kommentierte Video-Film-Sequenzen abzuspielen.

Leider ist es noch nicht gelungen, die Idee auf alle handelsiiblichen Com-
putersysteme zu {ibertragen. Deshalb ist die CD zur Zeit nur auf Macin-
tosh-Computern anwendbar. Wer sich fiir diese — wenn auch noch nicht
in allen Teilen vollstdndig entwickelte — Lehr-Lernhilfe interessiert, kann
bei der EDMZ eine Compact Disc beziehen (Bezugsquelle Siehe Bro 4 /
S.40).

3
Lehrmittel
3
Schwimmen
.
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Am Computer schwimmen
lernen?

Blattern — Suchen — Ordnen -
und schliesslich ausdrucken

VlA —der didaktische Weg

Voraussetzungen
Inhalt
Akzent

Video-Farbfilme am PC

Die CD ist nur fiir System
Macintosh verfiigbar
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8. Wie konnen Fortschritte kontrolliert werden?

Lernziele sind nétig. Das heisst aber nicht, dass fiir alle Lernenden die-
selben Ziele erreichbar sind. Zu verschieden sind im allgemeinen die Vor-
aussetzungen einer Klasse oder Gruppe.

Damit ein Lernziel von einem einzelnen Lernenden wirklich angestrebt Ein wirklicher Test ist nicht zu
wird, muss es in seiner "Reichweite" liegen, denn sowohl zu leichte als leicht und nicht zu schwierig!
auch zu schwierige Aufgaben sind nicht metivierend.

Ein Lehrer, fiir welchen Individualisierung und Differenzierung wichtige
didaktische Prinzipien bedeuten, wird demnach auch individuelle Lern-
ziele setzen und somit individuelle Lernkontrollen durchfiihren. Wenn der
Prozess, Lernziele und Lernkontrollen (Tests, "Treffpunkte") festzulegen,

auszuwdhlen oder sogar selber zu bestimmen, zwischen Lehrer und Schiilerorientierter Unterricht
Schiiler gemeinsam vollzogen wird, dann sind wichtige Voraussetzungen kann auch heissen: Lernziele
fiir eine gute Zusammenarbeit gegeben. gemeinsam bestimmen!
Lernziele und Lernkontrollen (Tests / Treffpunkte) sollen: Dieses Symbol
den Schiilern aller Stufen ... deutet je_wells
darauf hin, dass

M die vielféltigen Bereiche des Schwimmsports néherbringen,
B Ansporn und Anregung zu selbstdndigem Uben und Trainieren sein,
M Lern- und Leistungsfortschritte aufzeigen und dazu motivieren, sich

es sich um eine
Testiibung han-

I

neue Ziele zu setzen; delt!
... und den Lehrern aller Stufen
M alsHilfen bei der Stoffplanung und Auswahl von Lerninhalten dienen,
M Orientierungshilfen beim Festlegen individueller Lernziele sein,
M didaktische Hilfen zur Motivierung der Lernenden anbieten.
Das Angebot der Schweizerischen Tests im Schwimmsport ist vielféltig. Die Ubersicht der Schweizeri-
Die Tests eignen sich fiir alle Alters- und Leistungsstufen (vom Anfénger schen Tests im Schwimmsport
iiber den Gelegenheits- bis hin zum Wettkampfschwimmer) und umfas- (siehe S. 20/ 21) zeigt einen
sen viele Bereiche des Schwimmsports: Ausschnitt der vielen Méglich-

Schwimmen — Wasserspringen — Synchronschwimmen — Wasserball — keiten.

Rettungsschwimmen (sowie Kombinationen einzelner Bereiche)

Organisation und Durchfiihrung von Schwimmtests:
Ein Test ist ein Wettkampf gegen sich selbst oder gegen andere. Klare

"Spielregeln” und eine gute Organisation sind wichtige Voraussetzungen.

Die Testunterlagen des IVSCH bieten eine grosse Erleichterung. Jede '
Ubung ist genau beschrieben. Die Bewertungskriterien sind aufge-
fiihrt, so dass diese von den Schiilern direkt eingesehen und um-
gesetzt werden konnen. In einzelnen Féllen kann mit dieser Hil-
fe selbstdndig gegenseitig beobachtet, beurteilt und bewertet
werden. Testunterlagen sind also auch Lehr- und Lernunter-
lagen, sowohl fiir Lehrer als auch fiir Schiiler.

Fortschritte
kontrollieren
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Die Schweizerischen Schwimmtests in der Ubersicht

Die Tests sind im Sinne einer didaktischen Aufbaureihe konzipiert: von
der Grundlagentestsreihe (Grundlagentests 1 - 7) iiber die Aufbaureihe
(alle Bereiche, Stufen 1 - 4,) zur Leistungsreihe (Schwimmen, Wasser-
springen, Synchronschwimmen, Wasserball und Rettungsschwimmen,
Stufen 5 - 8).

Ubungen mit diesem
Symbol sind auch
Testiibungen

Die einzelnen, aufeinander abgestimmten Ubungen definieren Endformen
einer jeweils bestimmten Lernphase. Sie sollen dem Konnen der Lernen-
den angemessen sein. Die Vielfalt bietet hervorragende Mdglichkeiten
zur Differenzierung und zum individuellen Lernen. Zum Bestehen eines
Tests miissen alle Anforderungen erfiillt werden.

Sportunterricht: Wie?
4/8.5ff.

Die Grundlagentestreihe (Krebs, Seepferd, Frosch, Pinguin, Tintenfisch,
Krokodil, Eisbar):

Die Tests der Grundlagentestreihe ("Grundlagenstests’) bieten die Mdg-
lichkeit, im Anfédngerunterricht Lernziele zu setzen und den Unterricht mit
Ubungen einer vielseitigen Wasergewdhnung lebendig zu gestalten. Eini-
ge Ubungen sind in der Broschiire 1 (Grundlagen) integriert und in der
Hinweisspalte mit dem Testsymbol bezeichnet. Das Video "Grundla-
gentests” zeigt alle Testiibungen und ist auch zur Information iiber Was-
sergewohnung und Kinderschwimmen ideal.

z.B. Krebs-Test

Die Aufbaureihe (Stufen 1 - 4):

Diese Inhalte aller Bereiche entsprechen dem, was im {iblichen
Schwimm-Wassersportunterricht erarbeitet wird und als Ziel {iberpriift
werden kann. Die Tests (Lernkontrollen/Treffpunkte) diirfen von allen
Lehrern, Trainern und Gruppenleitern usw. durchgefiihrt werden, welche
die Tests kennen und sich an die Bedingungen halten. Einige Ubungen
sind in den Broschiiren 2 (Schwimmarten) und 3 (Weitere Schwimm-
sportarten) integriert und in der Hinweisspalte mit einem bezeichnet.

z.B. Kombi-Test 2

Die Leistungsreihe (Stufen 4 - 8):

Die Inhalte dieser Reihe sind eher fiir sportlich leistungsorientierte und
regelméssig trainierende Schiiler konzipiert und daher nicht Gegenstand
dieses Grundlagenbuches. Von den erhéhten Anforderungen her sollten
sie nur von ausgebildeten Fachleuten abgenommen werden.

~

z.B. Rettungs-Test 5

Testunterlagen:

In den Testunterlagen sind die Ubungen genau beschrieben und wo nétig
technisch erldutert sowie mit Skizzen illustriert. Diese Unterlagen, das Vi-
deo "Grundlagentests" sowie sdmtliche Tests sind erhéltlich bei swim-
sports.ch.

Im Anhang dieses Lehrmittels befindet sich die Broschiire "Grundlagen-
tests Schwimmen". Die Grafik nebenan zeigt die Ubersicht der "Schwei-
zerischen Tests im Schwimmsport".

Bezugsquellen:
4/S.40
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Lernkontrollen — einmal anders!

Wir bestimmen geméss unseren Voraussetzungen und Maglichkeiten in
"unserem Schwimmbad" einen eigenen Test!

Hier einige Denkanstosse:

Aermelkanal-Schwimmen: Welche Gruppe/Klasse durchschwimmt
zuerst den ........... -see oder sogar den Aermelkanal? (Kilometer zusam-
menzéhlen)

Es wird ein spezielles Proto-
kollblatt kreiert!

Fliegen: Wer (iberspringt zuerst den Kirchturm des eigenen Dorfes, den
Miinsterturm von ........ oder sogar den Eiffelturm? Ein Sprung vom 1m-
Brett zéhlt als Tm Sprunghdhe.

Es wird ein spezielles Proto-
kollblatt kreiert!

Clown-Springen: Wer sammelt mit 5 Spriingen am meisten Punkte? Die
Bewertungskriterien werden von der Gruppe selbst bestimmt und die
Spriinge selbst bewertet.

Etappen-Kilometer-Tauchen: Wer taucht in der Zeit von ..... bis ..... einen
Kilometer? Es sind nur 10-Meter-Etappen gestattet, inkl. Startsprung!

Protokollblatt mit 10-Meter-
Feldern anfertigen

Etappen-Triathlon: Es werden zwei beliebige Sportarten mit Schwim-
men koordiniert und als Einzel-, Zweier- oder Gruppenwettbewerb nach
genau vereinbarten Regeln (von ....bis .... usw.) durchgefiihrt.

24 Std.-Triathlon-Proto_l_<0||b|att
siehe "1001 Spiel- und Ubungs-
formen im Schwimmen"

Flossen-Marathon: Wer schnorchelt 42 Kilometer in einem Jahr?

Rettungs-Delphin: Wer schleppt (Rettungsgriff) oder transportiert
(Transportgriff) wahrend einer vorgegebenen Zeit eine andere Person
am weitesten?

Protokollblatt mit 5-Minuten-
Feldern zum Ankreuzen
anfertigen

24-Stunden-Schwimmen: Wer schwimmt wéhrend eines Sommers einen
ganzen Tag lang (insgesamt 24 Stunden)?

Eigenes Protokollblatt
anfertigen
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9. Wie wirken Krifte im Wasser?

Warum ist das Technikmerkmal "Hoher Ellenbogen” bei den Schwimmar-
ten so wichtig?

Warum iiben wir den Brustarmzug mit einem Pull-buoy zwischen den
Beinen?

Warum ist beim Delphinschwimmen ein Armzug immer mit zwei Bein-
schldgen gekoppelt?

Warum ist Kraul die schnellste Schwimmart?

Warum-Fragen im Zusammenhang von Ursache und Wirkung beantwor- Vom Erleben zum Verstehen!
ten zu kénnen, istim Wesentliche eine Frage der Kompetenz. Diese Kom-

petenz bedeutet, dass die wichtigsten Technikmerkmale bekannt sind

und — im Hinblick auf die Krafte, die im Wasser wirken — entsprechend

begriindet und gelehrt werden kénnen. Damit wird es mdglich, Fragen

nach dem Warum einer Bewegungsausfiihrung oder einer methodischen

Entscheidung auch mit biomechanischen Argumenten zu beantworten.

Entsprechende Erlebnis- und Erfahrungssituationen bieten Gelegenheit,

die im Wasser wirkenden Kréfte einerseits zu erfahren und andererseits 4/ S.24
zu begreifen.

In der Folge wird, ausgehend von praktischen Beispielen, jeweils

eine Tatsache und deren Ursache der im Wasser wirkenden Kréfte be-

griindet, erklart und mit didaktischen Folgerungen fiir die Praxis erganzt.
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Tatsachen erleben

Ursachen verstehen

Fiir die Praxis folgern

Der Korper sinkt: Ein Schwimmer schwebt nach
dem Einatmen an der Wasseroberflache. Beim Aus-
atmen sinkt er. Warum?

Ursache: Das spezifische Gewicht vieler Schwim-
mer und das des Wassers sind gleich gross. Nach
der Einatmung ist das spezifische Gewicht vieler
Schwimmer sogar kleiner, denn das Kdrpervolumen
ist beim Einatmen grdsser geworden.

M Aus dem Blickwinkel der Me-
chanik ist also das Schweben im
Wasser und das Schwimmen an
der Wasseroberflache unproble-
matisch.

031/8.9

Das Ohr tut weh: Versuche, im Sprungbecken des
Hallenbades bis zum Beckenboden zu tauchen. Mit
zunehmender Tiefe nehmen die Schmerzen in den
Ohren zu. Nach einem Druckausgleich, bei dem der
Innendruck in den Kopfhéhlen an den von aussen
wirkenden Druck angeglichen wird, lassen die
Schmerzen sofort nach.

Ursache: Der sogenannte hydrostatische Druck
nimmt mit der Wassertiefe zu (in 3 m Tiefe sind es
bereits zusétzlich 0,3 at!).

M Bei allen Schwimmarten muss
eine korrekte Ein- und Ausatmung
gelehrt werden, denn der Schwim-
mer muss immer gegen den hydro-
statischen Druck ein- und ausat-
men.

M Beim Tauchen (versch. Tauchii-
bungen, ABC-Tauchen, Wasser-
springen usw.) ist der Druckaus-
gleich etwas vom ersten, das ge-
lehrt werden muss!

Nach unten driicken: Versuche, Schwimmbretter
oder verschieden grosse Bélle im tiefen Wasser zum
Beckenboden zu "transportieren”. Gelingt es, auf ei-
nem, zwei oder sogar drei Schwimmbrettern zu ste-
hen oder zu sitzen?

Ursache: Die stabile Gleichgewichtslage im Wasser
wird von zwei Kraften (Schwerkraft und statische
Auftriebskraft) bestimmt, an Land nur von der
Schwerkraft. Die nach oben wirkende statische Auf-
triebskraft macht den 'Tiefentransport" zu einem
hoffnungslosen Unternehmen!

M Im Unterricht mit Nichtschwim-
mern miissen sich die Schiiler an
die fiir sie neue Gleichgewichtssi-
tuation gewdhnen.

M Beim Schwimmen sind die Ge-
lenke (inshesondere die Wirbel-
saule) durch die Wirkung des sta-
tischen Auftriebes ("scheinbarer
Gewichtsverlust') bei funktionalen
Bewegungen entsprechend entla-
stet.

Die Beine sinken ab: Stosse von der Wand in

Bauchlage ab und gleite so lange, bis der Kérper "an- ~———mo"-———x~————-

hélt". Beobachte dabei deinen Kérper oder jenen des pmem——="

Partners. Siehst du, wie die Beine langsam absin-
ken? Warum?

Ursache: Volumenmittelpunkt und Kdrperschwer-
punkt sind nicht am gleichen Ort: Die Auftriebskréfte
wirken zusammengefasst im Volumenmittelpunkt.
Dieser Punkt liegt héher kopfwérts als der Kdrper-
schwerpunkt. Weil die "Drehachse” um diesen Volu-
menmittelpunkt geht, "kippt" der Kérper nach unten;
die Beine sinken ab!

M Eine stabile horizontale Kdrper-
lage ist nur durch Verlagerung des
Kdrperschwerpunktes und des
Volumenmittelpunktes moglich
(Ein- und Ausatmung oder Arm-
bzw. Beinpostitionierung wie z.B.
beim Synschronschwimmen: Ar-
me in Hochhalte, Beine gespreizt).

1/ S.11und3/34

Wasserstrom: Bildet einen Kreis (6-8 Personen) und
fasst euch an den Hénden. Der Kreis dreht sich in ei-
ne Richtung. Nach fiinf Runden versuchen alle, ihre
Kreiskette pl6tzlich in Gegenrichtung zu drehen. Stellt
euch beim Richtungswechsel gegen das anstromen-
de Wasser. Was erlebt ihr?

Ursache: Die Stirke des beim Richtungswechsel zu
iberwindenden Strémungswiderstandes hdngt von
der angestromten Flache und dem Quadrat der Be-
wegungsgeschwindigkeit ab.

M Im Vergleich zu Bewegungen in
der Luft bewegen sich Arme und
Beine bei gleichem Krafteinsatz im
Wasser weitaus langsamer.

M Trockenbewegungen (z.B. Arm-
zug an Land) sind also mit densel-
ben Bewegungsabldufen im Was-
ser nur beschrankt vergleichbar!
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Tatsachen erleben Ursachen verstehen

Fiir die Praxis folgern

Das Wasser "triagt": Wir werfen einen flachen Gegenstand (Schwimmbrett, Fris-
bee-Scheibe mit der Waélbung nach unten 0.4.) so, dass dieser auf der Wassero-
berflache "hiipft'. Wenn dies gelingt, dann kdnnen wir beobachten, dass sich die
Héhen und Weiten der "Spriinge" kontinuierlich veréndern.

Ursache: Senkrecht zur Fortbewegungsrichtung des geworfenen Schwimmbret-
tes bzw. der dazu entgegengesetzten Anstrémungsrichtung, wirkt der dynami-
sche Auftrieb. In diesem Fall ausnahmsweise nach oben (wie beim Flugzeug).
Die Starke der dynamischen Auftriebskraft hangt unter anderem von der Anstrg-
mungsgeschwindigkeit (in unserem Beispiel von der Wurfgeschwindigkeit) ab.
Gleichzeitig wirkt der Strdmungswiderstand in Anstrémungsrichtung (also der
Bewegungsrichtung des ‘“hiipfenden" Schwimmbrettes entgegen) und bremst
somit die Geschwindigkeit.

e

B Wenn wir an Land mdglichst
hoch oder weit springen bzw. so
schnell wie méglich laufen wollen,
dann lassen wir die Muskelkréafte
im Idealfall direkt gegen die ge-
wiinschte Sprung- oder Laufrich-
tung zum Boden hin wirken und
erzeugen eine "Abstosskraft'.

Bei den Bewegungen im Wasser
miissen dagegen zwei Kraftkom-
ponenten beriicksichtigt werden:
Der antreibende Stromungswider-
stand und der antreibende dyna-
mische Auftrieb.

Im Wasser sind u.a. deswegen die
Bewegungen der Arme und Beine
nicht immer direkt gegen die
Schwimmrichtung gerichtet. So
zeigt das Beispiel Kraularmzug,
dass auch Bewegungen, die nicht
direkt gegen die Schwimmrich-
tung erfolgen, durchaus Antrieb
erzeugen, denn beim Antrieb wir-
ken zwei Kraftkomponenten!

Was ist entscheidend beim Antrieh?

Beim Schwimmen sollen Arme und Beine {iber mehr oder weniger lange
Teilstiicke wie bei einer Schiffsschraube diagonal zur Bewegungsrich-
tung bewegt werden. Uber eher kurze Teilstrecken sind Arme und Beine
wie beim Raddampfer direkt gegen die Schwimmrichtung gerichtet.

Bei allen Schwimmarten kann die Schubkomponente nur bei hoher Ellen-
bogenhaltung (‘Innenrotation der Oberarme") die gewiinschte Richtung
erzielen.

Die Antriebsfliche Hand-Unterarm "verankert" sich im Wasser und schiebt den
Kdrper vorwirts. Die gestrichelte Linie zeigt das Bewegungsmuster in Bezug zum
Wasser (= absolutes Bezugssystem).

Die Schiffsschraube verdréngt
das Wasser diagonal zur Fahrt-
richtung und schiebt dadurch
das Boot vorwirts.

Xy

N4

Relatives und absolutes Be-
zugssystem siehe 4/ S. 27
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Bei den Abbildungen mit den eingezeichneten Kraften gilt:

1. Die Richtungen der beiden Strémungskraftkomponenten Widerstand Fr und dynamischer Auftrieb Fayn
miissen bedacht werden.

2. Kréfte konnen als Pfeile dargestellt werden. Die Richtung entspricht der Kraft, die Linge dem Krafthetrag.
3. Krafte konnen mit Hilfe des Krafteparallelogramms (hier die Rechtecke) addiert und zerlegt werden.

Die Hand driickt abwarts...
der Kérper schwimmt trotz-
dem vorwarts!

Die Hand zieht aufwaérts...
der Korper schwimmt trotz-
dem vorwarts!

______ N Fw
Legende:
Fr  Wasserwiderstand Fsch antreibende Schubkomponente
Fayn dynamischer Auftrieb Van Anstromungsgeschwindigkeit
Fi  Hub o Anstellwinkel

Fw resultierende Wasserkraft
(am Widerstand und dyna-
mischen Auftrieb)
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Zug-Druckmuster der Schwimmarten
Kraul

2/S.3ff.

Riickenkraul

2/8.13ff.

Fiir den Riickengleichschlag
gilt dasselbe Armzug-Druckmu-
ster, allerdings gleichzeitig mit
beiden Armen.

2/8.30ff.

Kraul Riickenkraul
die schnellste Schwimmart eine Einstiegstechnik

Brustgleichschlag

2/S.21ff.

Delphin

2/8.33ff.

Brustgleichschlag Delphin
die bekannteste Schwimmart dem Flipper abgeschaut
Legende:

So stellen wir uns das Bewegungsmuster vor (relatives, korperbezo-
genes Bewegungsmuster). Dieses Muster muss bei Bewegungsan-
weisungen (z.B. Trockeniibungen) gewahlt werden.

So sieht das Bewegungsmuster in Wirklichkeit aus (absolutes, was-
serbezogenes Bewegungsmuster). Dieses muss bei Bewegungser-
kldrungen und Bewegungskorrekturen im Wasser gewdahlt werden.
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Das Wichtigste in Kiirze:

Wenn wir uns im Wasser bewegen, spiiren wir die Auswirkungen der M hydrostatischer Druck
wirkenden Kréfte bzw. die Folgen des hydrostatischen Druckes deutlich, M Dichte

denn die Dichte des Wassers ist etwa tausendmal grosser als diejenige

der Luft.

Der unter Wasser wirkende hydrostatische Druck (Gewichtsdruck) nimmt
mit zunehmender Wassertiefe zu.

Die auf den ganz oder teilweise eingetauchten Schwimmer wirkende sta- I statischer Auftrieb
tische Auftriebskraft entspricht der Gewichtskraft des vom eingetauch- M Schwerkraft

ten Korper verdrangten Wasservolumens (Archimedisches Prinzip). Die

statische Auftriebskraft ist also gegen die Schwerkraft gerichtet. Da-

durch wird der eingetauchte Kérper scheinbar leichter. Beispiel:

Ein Kind von 40 kg Gewicht verdrangt (weil unser Korper ein insgesamt

spezifisches Gewicht von ungeféhr 1 hat) ein Wasservolumen von unge-

fahr 40 I; es hat deshalb eine statische Auftriebskraft von ungeféhr 40 kg

— deshalb "schwimmt” es.

Bei Bewegungen im Wasser wirken immer zwei Kraftkomponenten: Stro- B Stromungswiderstand
mungswiderstand und dynamischer Auftrieb. Der Betrag beider Kraft- B dynamischer Auftrieb
komponenten ist u.a. von der Hohe der Bewegungsgeschwindigkeit (z.B.

der Hand beim Armzug) abhangig. Bei doppelter Anstromungsgeschwin-

digkeit vervierfacht sich z.B. der Betrag des Stromungswiderstandes und

des dynamischen Auftriebs. Der Stromungswiderstand wirkt immer in

Anstromungsrichtung, welche der Bewegungsrichtung entgegengesetzt

ist.

Wir unterscheiden:

M Der hemmende Stromungswiderstand entsteht bei Bewegungen in
Schwimmrichtung, d.h. Anstromung gegen die Schwimmrichtung.

M Der antreibende Stromungswiderstand tritt bei Bewegungen auf, die
diagonal zur oder gegen die Schwimmrichtung gerichtet sind.

M Der dynamische Auftrieb wirkt immer senkrecht zur Anstromungs-
richtung.

Wasser ist auch kalter als Luft!
Die Warmeleitfahigkeit des Wassers ist etwa 25mal grosser als diejenige
der Luft. Zudem ist die Warmekapazitdt des Wassers hoch. Die Warmeab-
gabe im Wasser ist um ein Vielfaches hoher als in der Luft. Bei nicht voll-
stdndig eingetauchtem Kérper verdunstet Wasser an der Korperoberfla-
che. Dabei wird dem Kérper zusétzlich Warme entzogen.

Im Wasser ist es warmer...
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10. Wie reagiert der Korper auf Belastung?

Die Befriedigung des angeborenen Bewegungsdrangs, verbunden mit
sehr vielen Gelegenheiten zu motorischem Lernen und korperlicher Lei-
stung sind Voraussetzungen fiir die optimale Entwicklung der seelisch-
geistigen und vor allem kérperlichen Anlagen des jungen Menschen.

Ein bewegungsintensiver, abwechslungsreicher Schwimmunterricht kann in Lernen, Leisten und Lachen
diesem Sinn einen wichtigen Beitrag im Rahmen der Gesamterziehung

leisten. 4/S.6

Der Korper reagiert
"empfindlich” und schnell!

Der Organismus reagiert auf Belastungsreize mit einer Zunahme der Lei-
stungs- und Belastungsfahigkeit. Die Anpassungen erfolgen nach dem
Okonomisierungsprinzip biologischer Systeme: Es wird mit geringst-
mdglichem Aufwand eine optimale Funktionstiichtigkeit und Belastungs-
resistenz erreicht. Durch gezielte Belastungen im Schwimmunterricht
lassen sich Anpassungsreaktionen in allen Bereichen des menschlichen
Organismus provozieren. Diese kdnnen sich wie folgt dussern:



Biomechanische und biologische Fragen

B Am Bewegungsapparat:

Kraft- und Dehnféhigkeit, Lingen- und Breitenwachstum; z.B. an der Ske-
lettmuskulatur, an Knorpeln und Knochen, an Sehnen, Béandern, Sehnen-
scheiden und Schleimbeuteln.

B An den Stoffwechsel-Systemen:
Diese sorgen fiir den Aufbau der Kdrpersubstanz, fiir die Energie-Bereit-
stellung und fiir die Beseitigung von Stoffwechselschlacken.

B An den Atmungs- und Herz-Kreislauf-Organen:

Sie versorgen alle Organe des Korpers mit Sauerstoff und reagieren auf
Ausdauerbelastungen mit Anpassungen, welche fiir die Gesundheit, das
Wohlbefinden und die allgemeine Leistungsfahigkeit entscheidend sind.

B An den Korrelations-Systemen, dem vegetativen Nervensystem und
dem Hormonsystem:

Sie regulieren die "vegetativen" Funktionen der Organe, z.B. fiir das Herz-
Kreislauf-, das Stoffwechsel-, das Fliissigkeits- und das Temperatursy-
stem.

B An den Wahrnehmungsorganen, den Nervenbahnen und dem zentra-
len Nervensystem:

Sie sind spezialisiert auf die Aufnahme von Signalen aus der Umwelt, auf
die Verarbeitung von Sinnesreizen und Empfindungen. Sie spielen
gemeinsam eine entscheidende Rolle bei der Bewegungsregulation.

Alle diese Organsysteme brauchen fiir ihre angepasste Funktionsféahig-
keit regelmassige, angepasste Belastungsreize. Solche kdnnen im
Schwimmsport realisiert werden, ohne dass Schadigungen an passiven
Strukturen und akute Verletzungen zu befiirchten sind, weil die mechani-
schen Widerstdnde im Wasser wesentlich geringer sind als bei den
"Land-Sportarten”. Zudem schwebt der Kdrper in einem scheinbar
schwerelosen Zustand.

Besonderheiten im Kindes- und Jugendalter

Im Kindes- und Jugendalter befinden sich alle Strukturen des
Organismus in einer Phase intensiver Entwicklung und Reifung. Sie
reagieren deshalb auf entsprechende Reize besonders "empfindlich" und
rasch. Das bedeutet: Das Wachstum und die Entwicklung zur optimalen
Funktionstiichtigkeit der Gewebe und Organe ldsst sich im Kindes- und
Jugendalter durch Training besonders lohnend und leicht férdern.
Trainingsmassnahmen zur Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten,
der Schnelligkeit und der Beweglichkeit sind in der Zeit vor dem ersten
Langenwachstumsschub (vor der ersten puberalen Phase), solche zur
Entwicklung der Kraft und der Ausdauer wéhrend und nach der Pubertét
besonders wirksam.

Diese "sensitiven Phasen" sollten geniitzt werden.

In jeder Schwimmstunde wird
der Korpetr systematisch
belastet.
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Training — wozu?

Aerobe Leistungsfahigkeit und aerobe Kapazitat

Das Training der aeroben Ausdauer fordert die Entwicklung des Stoff- Eine gute Ausdauer ist die
wechsels, der Herz-Kreislauf-Organe und der vegetativen Regulations- Basis einer guten Leistungs-
Systeme. Es leistet damit einen wichtigen Beitrag zur Prophylaxe von Zi- fahigkeit.

vilisationskrankheiten. Gleichzeitig fordern Ausdauerbelastungen im
Wasser die Entwicklung eines belastungsfahigen passiven Bewegungs-
apparates. Inshesondere an den Knorpeln der Gelenke kann durch regel-
méassiges Schwimmen degenerativen Abniitzungserscheinungen vorge-
beugt werden.

Anaerobe Leistungsfahigkeit und anaerobe Kapazitit

Das Training des "Stehvermdgens" hat einen geringen "Gesundheitswert". Das Training darf nicht zur
Diese Art des Trainings sollte vor dem Abschluss der Pubertét auf keinen Qual werden!

Fall forciert werden. Auch beim Erwachsenen sollte diese Komponente

der kérperlichen Leistungsfahigkeit nur auf der Grundlage einer sehr gu-

ten aeroben Leistungsfahigkeit trainiert werden!

Kraft

Durch Krafttraining wird die Muskulatur entwickelt. Sie ermdglicht die Kraft gibt Halt!
Stabilisierung einer gesunden Kérperhaltung und die aktive Sicherung

der passiven Teile (z.B. der Gelenke).

Beweglichkeit
Das Beweglichkeitstraining zur Erhaltung und Verbesserung der allge- Wer rastet, der rostet!
meinen Beweglichkeit der Gelenke und der Geschmei-

digkeit ist eine wichtige Voraussetzung fiir

das Wohlbefinden, fiir ein 6konomisches
Bewegungsverhalten und fiir ein risiko-
freies Sporttreiben.
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Koordinative Fahi

Das Training der koordinativen Fahigkeiten fordert die Funktionstiichtig-
keit aller an der Bewegungskoordination beteiligten Systeme. Es kommt
zu einer verbesserten Leistungsfahigkeit der Bewegungsregulation und
der kognitiven Systeme.

Die Koordinationsfahigkeit setzt sich aus verschiedenen Teilkomponen-
ten zusammen: Orientierungsfahigkeit, Differenzierungsfahigkeit, Reak-
tionsfahigkeit, Rhythmisierungsfahigkeit und Gleichgewichtsfahigkeit.

4/32

Beispiele zur Schulung der
koordinativen Fahigkeiten
im Schwimmen:

2/5.11/19/28

Merksatz:
Ohne Den Richtigen
Rhytmus Geht's Kaum!

Orientierungsfahigkeit: Diese Féahigkeit ermdglicht es, sich in der Vielfalt
von Positionen (Raum) und Bewegungen (Zeit) zu orientieren und anzu-
passen.

M Beispiele: Raumlich—zeitliche Orientierung beim Wasserspringen; beim
Tauchen; beim Wenden; bei Unterwasserfiguren im Synchronschwimmen
USW.

Orientierungsféahigkeit

Differenzierungsfahigkeit: Diese Fahigkeit erlaubt es, die eintreffenden
Sinnes-Informationen differenziert auf das Wichtige zu {iberpriifen und
die eigene Bewegungsantwort darauf abzustimmen (zu dosieren).

M Beispiele: Anpassung an die Federkraft eines Sprungbrettes; einen
Ball trotz ungenauem Zuspiel fangen kénnen; Einleiten einer Wende in
Abhéngigkeit der Distanz zur Wand und der eigenen Schwimmgeschwin-
digkeit usw.

Differenzierungsfahigkeit

Reaktionsfahigkeit: Das ist die Fahigkeit, schnell wichtige Informationen
aufzunehmen und darauf eine zweckméssige Bewegungsantwort auszu-
fiihren.

M Beispiele: Start auf ein Signal; Abwehrverhalten eines Wasserballtor-
wartes; auf Zuruf reagieren, z.B. beim Wasserspringen; usw.

Reaktionsfahigkeit

Rhythmisierungsfahigkeit: Damit ist das Vermdgen gemeint, einen Bewe-
gungsablauf rhythmisch zu gestalten, zu akzentuieren oder einen gegebe-
nen Rhythmus zu erfassen.

Il Beispiele: Beinschlagrhythmen beim Kraul- und Delphinschwimmen;
Anlauf und Sprungiibungen auf dem Sprungbrett; Koordination Beinschla-
ge und Armzug beim Delphinschwimmen usw.

Rhythmisierungsfahigkeit

Gleichgewichtsfahigkeit: Hier handelt es sich um die Fahigkeit, das
Gleichgewicht zu halten oder es nach Positionsdnderungen maglichst
rasch wiederzugewinnen.

M Beispiele: Auf einem Schwimmbrett sitzen, knien oder stehen; Paddeln
in Bauch- oder Riickenlage; in senkrechter Haltung abtauchen und diese
Position ldngere Zeit halten (tarieren); Balletbeinhaltung beim Synchron-
schwimmen; beim Aufsatzsprung im Gleichgewicht auf dem Brettende
aufsetzen und im Gleichgewicht vom Brett abspringen; Vor dem Start-
signal auf dem Startbock in der Startposition verharren (...ohne zu fallen!).

Gleichgewichtsfahigkeit

Koordinationsfahigkeit: Das ist ein Uberbegriff und umfasst alle oben auf-
gefiihrten Teil - Fahigkeiten.

Koordinationsfahigkeit
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11. Kleine Regelkunde

Schwimmregeln

Die Regeln in Spielen und Wettkdmpfen sollen sowohl den Teilnehmen-
den als auch deren Kénnensstufen angepasst werden. Sie sind einfach,
versténdlich und miissen konsequent gehandhabt werden.

Start: Beim Delphin-, Brust- und Freistilschwimmen erfolgt der Start mit
einem Sprung; beim Riickenschwimmen wird im Wasser gestartet.
Langer Pfiff: Auf den Startbock stehen (beim Riickenschwimmen: Sprung
ins Wasser)

"Auf die Pldtze" : Sofort in Startposition

Kurzer Pfiff: Startsprung (Riicken: Start mit Abstoss in Riickenlage)

Riicken: Der Kdorper muss beim Abstoss nach Start oder Wende, wéh-
rend des Schwimmens und beim Anschlagen in Riickenlage sein.
Schrédglage durch Rollen um die Langsachse ist erlaubt. In der Regel
Riickenkraul oder Riickengleichschlag.

Brust: Der Korper ist in Brustlage, die Schultern parallel zur Wasserober-
fliche. Arme und Beine bewegen sich gleichzeitig und auf gleicher Hdhe.
Die Fiisse sind beim Schlagen nach aussen gerichtet (keine Spitzfiisse,
keine Schere). Der Kopf durchbricht die Wasseroberfliche einmal pro
Bewegungszyklus. Der Anschlag beim Wenden und im Ziel erfolgt mit
beiden Handen gleichzeitig. Nach dem Startsprung und nach der Wende
ist je ein Tauchzug gestattet.

Delphin/Butterfly: Der Korper ist in Brustlage, die Schultern parallel zur
Wasseroberflache. Die Arme bewegen sich gleichzeitig und auf gleicher
Hohe unter Wasser nach hinten und iiber Wasser nach vorne. Delphin-
und Bustbeinschldge (Butterfly) sowie Mischformen dieser beiden Tech-
niken sind erlaubt. Wechselschlaghewegungen (Kraulbeinschldge) sind
nicht gestattet. Der Anschlag beim Wenden und am Ziel erfolgt mit bei-
den Hénden gleichzeitig. Nach dem Startsprung und nach der Wende
sind beliebig viele Beinschldge, jedoch nur ein Armzug, erlaubt.

Staffeln: Start je nach Schwimmart. Ablésung: Erst wenn der ankommen-
de Schwimmer die Wand beriihrt hat, darf der ndchste starten!

Siehe auch Wettkampf-
bestimmungen des SSCHV
4/S.40

Tauchzug: 2/ S. 26

Schwimmregeln:
So viele wie notig,

so wenige wie moglich!
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Sprungregeln:

Spiel- und Wetthewerbsformen im Wasserspringen hilden attraktive Be-
standteile einer Schwimmstunde, aber auch bei einem Schwimmfest. Im
freiwilligen Schulsport und im Verein sind dariiber hinaus auch eigentli-
che Wettkampfe moglich. In diesem Fall sind Bewertungskriterien eines
Sprunges von Bedeutung. Dazu einige Hinweise aus der Sicht des
Schulsportes:

B Anlauf und Ausholbewegung: Ein Anlauf ist mdglich, aber nicht zwin-
gend.

B Absprung: Vom Brett oder Turm. Es ist auch méglich, vom Bassinrand
aus einfache Ubungen auszufiihren und zu bewerten.

M Flugphase: Die Haltung in der Luft kann gehockt (Sprungkennzeich-
nung durch den Buchstaben c), gehechtet (b) oder gestreckt (a) sein. Als
Ziel fiir die Schule gilt: Einfache Spriinge sauber und beherrscht demon-
strieren kénnen. Auch Aufbau- und Grundiibungen testen!

M Eintauchen: Dem Aspekt der Eintauchhaltung soll von Anfang an gros-
se Beachtung geschenkt werden. )

B Schwierigkeitsgrad: Lieber eine einfache Ubung als einen schwieri-
gen Sprung verlangen: Sicherheit kommt vor Risiko!

Wasserballregeln:

Sobald in irgendeiner Form mit- oder gegeneinander gespielt wird, sind
Vereinbarungen, "Spielregeln” nétig. Wenn immer méglich sollten diese
Regeln von den Beteiligten selbst erarbeitet werden!

M Spielfeld: Den drtlichen Verhéltnissen angepasst, jedoch nicht zu klein.
Auch in schulter- oder brusttiefem Wasser mdglich. Spielfeld mit einfa-
chen Mitteln markieren.

B Mannschaften: Kleine Gruppen. Ev. gleichzeitig 4 Mannschaften paral-
lel spielen lassen. Mannschaften mit farbigen Badekappen kennzeich-
nen. Auch mit Flossen spielen.

M Anspiel: Die Spieler befinden sich auf der eigenen Torlinie. Der Ball
wird — von einem Pfiff begleitet — von der Seite in die Mitte des Spielfel-
des eingeworfen. So wird das Spiel erdffnet.

M Einfache Fehler: Ball unter Wasser driicken, Ball beidhdndig fangen,
Gegner anspritzen, den Gegner stossen usw.

Einfache Fehler werden mit einem Freiwurf geahndet. Er wird an der Stel-
le ausgefiihrt, wo der Fehler begangen wurde.

B Schwere Fehler: Gegner schlagen, treten, zuriickhalten oder -ziehen,
gegen Schiedsrichterentscheide reklamieren, schimpfen usw.

Schwere Fehler haben einen Freiwurf, im Strafraum einen Penalty zur
Folge. Zudem wird der fehlbare Spieler bis zum néchsten Tor ausge-
schlossen!

Synchronschwimmregeln:

Die Bewertungskriterien sollen sich nach dem Kénnen der Teilneh-
menden richten und, wenn méglich, gemeinsam erarbeitet werden!
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Siehe auch Testunterlagen
4/S.20ff.

Siehe auch Testunterlagen
4/8S.20ff.

Spielfeld mit Mittellinie und
Strafraumlinie kennzeichnen.
Improvisierte Tore verwenden.

Auch Teilnehmende als
Schiedsrichter einsetzen, z.B.
wer einen Fehler begangen
hat!

Fairness!

Siehe auch Testunterlagen

4/S.20ff.
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12. Besondere Schwimmanlasse, Schwimmfeste

Besondere Schwimmanlisse und -feste sind Hohepunkte! Sie vereinen Wetteifern, ohne nur siegen zu
Spiel und Leistung in einer frohlichen Atmosphére. Nicht der Sieg, son- wollen!

dern die personlich erbrachte Leistung sowie das Mitmachen, das Erle-

ben und Begegnen, stehen im Zentrum: Spiel und Plausch fiir alle.

Wasser "verbindet"...

- Junge und Alte

- Grosse und Kleine

- Leicht und Schwere

- Behinderte und Nichtbehin-
derte

o, 4 2 ¢ .

Lange wurde angenommen, dass der Spitzensport unmittelbare Motiva-
tionsursachen fiir den Breitensport habe. Diese Annahme mag in einzel-
nen Fallen zutreffen. Aber gut organisierte Breitensportanldsse kdnnen
gegeniiber einseitigen, streng normierten Schwimmwettkdmpfen weit
mehr auslésen. Wo kdnnen sich sonst Alte und Junge, Grosse und Klei-
ne, Leichte und Schwere, Behinderte und Nichtbehinderte besser ge-
meinsam bewegen als im Wasser? Kleine Schwimmfeste sind bereits mit
Kindern mdglich (z.B. freies oder organisiertes Spielen mit Ballonen,
aufblasbaren Spielgerdten usw.). Wird hingegen ein Anlass in Form
eines eigentlichen Schwimmfestes organisiert, dann muss dieser sehr
gut vorbereitet und organisiert werden.

M Der Anlass ist fiir alle offen und es ist allen bekannt, ob es sich um eine
Seeiiberquerung, um einen Spielplausch im Nichtschwimmerbecken oder
etwas anderes handelt.

M "'Spielend leisten — leistend spielen” sollte als Grundstimmung gelten.
Spiel und Plausch ist ein mindestens ebenso wichtiger Grund fiir die Teil-
nahme wie die Leistung. Doch die Leistung soll nicht fehlen!

M Einzelanldsse, aber auch entsprechende (Animations-) Kurse anbieten.
Besonders fiir jene, die den Zugang zum Sport (wieder) suchen, eignen
sich spezielle Animationskurse.

B Vom Wassererlebnis zum Schwimmen fiihren. Dies ist aber nicht nur
iiber den direkten Weg des Erlernens von Schwimmarten mdglich, son-
dern auch via "Wassererlebnisse" anderer Art wie z.B. durch Wassergym-
nastik.
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Und ausserdem...

Wir organisieren ein Nacht-Schwimm-Fest!

Warum soll die Nachtzeit mit ihrer ganz besonderen Stimmung nicht
auch in den Schwimmunterricht einbezogen werden? Warum also nicht
ein Nacht-Schwimmen (in der Weihnachtszeit sogar ein Weihnachts-
schwimmen) organisieren?

Voraussetzungen:

M Das ganze Bad steht wahrend 2 Stunden zur Verfiigung. Im Idealfall
mit mehreren Becken (Sprung-, Schwimmer- und Nichtschwimmer-
becken). Das diirfte in der Nacht mdglich sein!

B Das Schwimmbadpersonal steht der Idee positiv gegeniiber und ist so-
gar bereit, ein einfaches Morgenessen bereitzustellen. Der Erlés geht ins
Portemonnaie des Badepersonals.

M Viele Helfer (z.B. Eltern, Lehrer- oder Trainerkollegen, altere Schiiler
oder Studenten usw.) helfen mit.

4/36

.

Alle Wettbewerbe kénnen
nach der Idee "Spiel ohne
Grenzen" mittels Rangpunkten

M Das Einversténdnis der (Schul-)Behdrden und der Eltern liegt vor. ausgewertet werden!
M Transport organisieren (Kinder in Gruppen, Kinder in abgelegenen
Quartieren abholen).
M (Einfache) Spiele gut vorbereiten. Material bereitstellen! Gruppen bil-
den.
Wiirfelschwimmen: Jede Gruppe hat einen eigenen Eo B 1 Wiirfel pro Gruppe
Wiirfel in einem Eimer. Pro geschwommene Lange 1 M 1 Eimer pro Gruppe
oder Breite darf jeder 1x wiirfeln. Alle so gewiirfelten ! AlAI Cy T M 1 Zahler pro Gruppe
Zahlenwerte werden zusammengezéhlt. Welche ! M:?' - B Schreibzeug (Bleistifte!)
Gruppe hat zuerst 100 (200/222...) gewiirfelt resp. ge- N
schwommen? Y353
Hindernisschwimmen mit Ballen: Jede Gruppe hat B 1-3 Bélle pro Gruppe
1-3 Bélle, je nach Gruppengrosse. Die Bélle miissen [Pve B Schwimmleinen oder
auf die andere Seite transportiert werden. Dabei :h:lx»%“\\isz—i’ andere Hindernisse
sind Hindernisse zu iiberwinden (z.B. gespannte 8 I [ R * B 1Zahler pro Gruppe
Schwimmleinen). Pro Breite gibt es einen Punkt. Wer I' o B Schreibzeug
hat nach einer gewissen Zeit die meisten Punkte?
Schwimmleinen-Transport: Die Schwimmleine muss B Schwimmleine (0.4.)
mdglichst schnell von der einen auf die andere Seite &K B Schiedsrichter mit Stoppuhr
transportiert werden. Welche Gruppe benétigt dafiir TEEr 58 B ara B Schreibzeug
am wenigsten Zeit? (Jeweils nur eine Gruppe im ﬁ
Wasser, die anderen schauen zu!) v v w.v.yy.v. sl
Surfbrett-Schwimmen: Fiir jede auf dem Schwimm- T ) B geniigend Schwimmbretter
brett stehend (sitzend, kniend) zuriickgelegte Breite v, :‘; “" ; B 1Zahler pro Gruppe
des Schwimmbeckens gibt es fiir die Gruppe einen Rt B Schreibzeug
Punkt. Welche Gruppe schafft die meisten Punkte? L {'

av.h oeD

Luftmatratzen-Schwimmen: Welche Gruppe schafft
in 5 Minuten am meisten Bassinbreiten auf den Luft- N B

matratzen? Die Paddeltechnik ist frei. Auf der Matte £ : — v,
diirfen auch mehrere "Ruderer” sitzen! Iﬂ[ﬁ]. M IR
& ==
i

B 1-3 Luftmatratzen (0.4.), die
von den Teilnehmenden
mitgebracht werden
(Ausschreibung!)

B 1 Z&hler pro Gruppe

B Schreibzeug

Abschluss oder Beginn des Anlasses: Wassergymnastik mit Musik fiir alle! Viel-
leicht mit einer besonderen Beleuchtung im Bad?

deen siehe 3/ S. 45 ff.
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Wir organisieren eine Seeiiberquerung!

Eine Seeiiberquerung oder ein Flussschwimmen ist fiir alle Teilnehmen-

den ein bleibendes Erlebnis. Trotz bester Vorbereitung ist und bleibt ein
solcher Anlass ein risikoreiches Abenteuer. Die folgenden Hinweise
sollen Mut machen und den Organisatoren die Gewissheit geben, sich
optimal vorbereitet zu haben.

Langfristig:

M Ausschreibung mit: Ort, Datum (Verschiebedatum), Teilnahmebedingungen

M Schriftliche Gesuche an: Seepolizei oder Seerettungsdienst, Notfallarzt, Bade-
verwaltung

M Suche von geeigneten Begleipersonen (ausgebildete Rettungsschwimmer)

M Numerierte Badekappen (z.B. von Triathlonveranstaltern ausleihen)

M Mitteilung an die Presse, ev. als Einladung fiir weitere Teilnehmer{innen)

M Ev. spezielle Adressaten einladen (Vereine, andere Schulen usw.)

Wer macht mit?

Einige Tage davor:

B Kontrolle der eingegangenen Bestétigungen, Auflagen usw.

M Letzte Informationen an die regionale Presse

B Warme Getrénke vorbereiten (ca. 2 dl pro Person)

M Geniigend Wolldecken (z.T. fiir die Begleitboote)

B Rettungsbélle fiir die Begleitboote

B Zusammenzug aller Helfer am Durchfiihrungsort

M Den Umgang mit den Rettungsutensilien nochmals iiben (z.B. Rettungsball
werfen, LESOMA wiederholen, Rudern iiben)

Information ist wichtig!

Unmittelbar davor:
B Studium der kurzfristigen Wetterprognose, Riicksprache mit der Seepolizei
M Wassertemperatur messen (mindestens 19 Grad). Entscheid: Durchfiihrung

M Kontrolle: Badekappennummern, Begleithoote, Rettungsmaterial

Warm genug?

Wir starten!

Eintrag aller Teilnehmenden, Bezug der Badekappe mit individueller Nummer
Umziehen, Kleider in Sport-oder Plastiktaschen versorgen, Depot der Kleider
Letzte Informationen an die Teilnehmenden; Bildung von Zweiergruppen
Start in Zweiergruppen, die bis zum Schluss zusammenbleiben miissen
Immer Sichtkontakt zum Begleitboot; miteinander plaudern

Bei Not: Deutliches, vereinbartes Zeichen geben. Keine Spasse!

Keine Hektik! Es ist kein Wettkampf! Alles mit der Ruhe!

Helfer: Kleidersédcke in Begleitboote verteilen oder Transport mit Autos.

Zu zweit!
Kein Wettkampf!

Die Ersten treffen ein:

M Badekappen beim Verlassen des Wassers abgeben und die Namen auf der
Teilnehmerliste streichen

B Hinweis auf warme Getranke, Gratulation zur Leistung! Betreuung!

B Besammlung an einem gemeinsamen Platz in der Nahe der Kleidersdcke

Geschafft!

Unmittelbar danach:

B Rettungsmaterialien kontrollieren und zuriickgeben. Boote zuriickfahren

B Zusammenkunft aller Helfer und Begleitpersonen: Meinungsumfrage, Verbes-
serungsvorschlége fiir die ndchste Seeiiberquerung. Kurzes Protokoll

M Ev. kleines Fest mit allen Teilnehmenden (Grill steht bereit!)

Das gehort dazu!

Sobald wie maglich:

Bl Schriftlicher Dank an alle offiziellen Stellen

M Die (trockenen) Badekappen zuriicksenden

B Schlussprotokoll mit Verbesserungsvorschlagen, neuen Termin festlegen
B Kurzer Bericht an die lokale Presse. Zu weiterem Schwimmen anregen!
B "Akte" Seeiiberquerung versorgen

Auch das muss sein!
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Wer macht mit beim 24-Stunden-Triathlon?
"Triathlon...eine verriickte Sache; etwas fiir Spinner!" Diese Aussage ‘ .

mag fiir die extreme Form des ‘langen Triathlons" zutreffen. Doch die
Idee, Sportarten miteinander zu kombinieren, ist faszinierend. Ubertra-
gen wir die Idee als Ziel fiir eine sinnvolle Freizeitbeschaftigung! Trei-
ben wir gemeinsam 24 Stunden Sport!

M Teilnahmebedingungen: 3er-Gruppen (Grossvater, Miitter, Freund/in, Onkel,
Tante ... usw.). Alle Sportbegeisterten, die sich zu einem gemeinsamen "Wagnis"
einfinden!

M Durchfiihrung: Innerhalb einer gewissen Zeit (z.B. 4 Monate). Start im Sport-
unterricht, danach mdglichst in der Freizeit.

M Spielregeln: Pro Etappe mindestens 10 Minuten (oder langer) laufen, schwim-
men oder radfahren, ohne anzuhalten. Die zuriickgelegte Strecke ist nicht ent-
scheidend. Die entsprechende Zeit in das Kontrollblatt eintragen (mittels Ankreu-
zen von 10-Minuten-Feldern). Die Zeiten der einzelnen Gruppenmitglieder werden
addiert, bis eine der drei Tabellen ausgefiillt ist. In der "Lauf-Tabelle" darf nur die
gelaufene Zeit eingetragen werden, in der "Schwimm-Tabelle" nur die ge-
schwommene Zeit usw. Es gibt also keine Einzelsieger; am Schluss zéhlt das Ge-
samtergebnis der ganzen Gruppe!

M Preise: Alle eingesandten und vollstédndig ausgefiillten Protokollblatter (Prin- Es gibt Sponsoren, aber sie miis-
zip Ehrlichkeit) werden ausgelost. Ob sich ein Sponsor fiir einige Preise finden sen angefragt werden!

lasst?

M Auskunft/Sammelstelle: Das ausgefiillte Kontrollblatt muss bis spétestens Ohne Initiative geht nichts!

am...dem Initiator zurlickgesandt werden.

24-Stunden-Triathlon Kontroliblatt fiir die Zeit vom bis
1. Name: 2. Name: 3. Name:
Radfahren . .
2 I ]
insgesamt 6 Stunden insgesamt 10 Stunden insgesamt 8 Stunden
Wir haben die Regeln genau eingehalten. Datum:

1. Unterschrift: 2. Unterschrift: 3. Unterschrift:
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13. Literatur und Unterrichtsmedien

Autor(en) Titel
Aulenbach, H. Stundenblatter Schwimmen, 5.-8. Schuljahr.
Klett-Verlag 1985
Buholzer, 0. u.a. Spielerziehung. Co-Produktion Schweiz. Handballverband und
Schweiz. Verband fiir Sport in der Schule, Bern 1985
Bucher, W. 1001 Spiel- und Ubungsformen im Schwimmen.
Hofmann-Verlag, Schorndorf 2006/10 (auch als CD-Version!)
Bucher, W. Schwimmen: Leistend spielen - spielend leisten.
Hofmann-Verlag, Schorndorf 1982
Beigel-Guhl, K.u.a. Wassergymnastik.
rororo, Hamburg 1988
Counsilmann, J.E. Schwimmen.
Schwimmsport-Verlag Fahnemann, Bockenem 1980
ESSM Leiterhandbuch Schwimmen J+S.
Magglingen
Graumann, D. u.a. Schwimmen in Schule und Verein.
Pohl-Verlag, Celle 1976
Gildenhard, N. Vielseitiges Anfangerschwimmen in Schule und Verein.
Hofmann, Schorndorf 1986/2
Hahnmann, H. Schwimmenlernen, Differenzierte Ubungs- und Spielformen.
Hofmann-Verlag, Schorndorf 1982
Kempf, H. Gesund und aktivim Wasser.
Pohl-Verlag, Zell 1990
John, H.G. Alternatives Schwimmen.
Bergmoser + Holler Verlag, Aachen 1983
Quitsch, D. und G. Schwimmen - Paralleles Lehren und Lernen
Eigenverlag, Fahnemann, Bockenem 1989
Reischle, K. Besser Schwimmen.
sportinform-Verlag GmbH, Oberhaching 1988
Reischle, K. Biomechanik des Schwimmens.
Fahnemann, Bockenem 1988
SLRG Lerne Rettungsschwimmen.
Schweizerische Lebensrettungsgesellschaft, Bern
swimsports.ch Testreihen Schweizerische Schwimmtests.
(vormals IVSCH) Aesch ZH
Wilke, K. Schwimmsportpraxis.
Rowolt Taschenbuch-Verlag GmbH, Hamburg 1988
Wilke, K. Schwimmen: Bewegung erleben — Technik verbessern
rororo-Sport, Hamburg 1996
Wilke, K., Madsen, 0. Das Training des jugendlichen Schwimmers.
Hofmann; Schorndorf 1983 (2)
Zeitvogel, M. Wassergymnastik, eine moderne Heilmethode.

Econ Taschenbuch Verlag GmbH, Diisseldorf 1987

Zeitvogel, M., Miiller, E. Aqua-Training.
rororo-Sport 1992

Kostenloser Filmverleih: Bibliothek der ESSM, CH - 2532 Magglingen:

Bemerkungen zum Inhalt

Angebot praktischer Unterrichts-
einheiten

Anleitung zur Ballspielerziehung

Spiel- und Ubungsbeispiele nach
versch. Gesichtspunkten geordnet

Umsetzung einer Lernziel-orientierten
Didaktik in die Praxis

Ubungsbeispiele fiir das Gymnastik
und Fitnesstraining im Wasser

Handbuch des Sportschwimmens
fiir Trainer, Lehrer und Athleten

Anleitung fiir den Schwimmunterricht
mit Jugendlichen

Methodikbuch vom Anfangerunterricht
bis zum Schwimmtraining

Ubungssammlung fiir den Anfinger-
unterricht

Ideensammlung fiir den Schwimm-
unterricht auf der Primarstufe

Praktische Beispiele fiir Wasser
gymnastik

Bewegung nach Musik im Wasser

Anleitung zum ganzheitlichen, parallelen
Lernen der Schwimmarten

Handbuch zum Erlernen der Schwimm-
arten in 10 Lernschritten

Praxis und Theorie der Biomechanik
des Schwimmens

Lehrunterlage fiir die Ausbildung zum
Rettungsschwimmer

Testiibungen fiir alle Schwimmsportar-
ten in 8 Leistungsstufen

Anleitungen fiir die 4 Wettkampfsportar-
ten im Schwimmen

Anleitung zum korrekten Schwimmen

Leitvorstellungen {iber die gezielte For-
derung jugendlicher Schwimmer

Ubungsbeispiele fiir das Fitnesstraining
im Wasser

Ubungen und Programme mit der
sanften Kraft des Wassers

M Kinder lernen Schwimmen, Griinwald, FWU (Bern, Schulfilmzentrale), 1984, 21', color, VHS
M Die Technik des Sportschwimmens. Bloomington, Ind., Counsilman, (Bockenem, Fahnemann), 1984, 60', Farbe, VHS
B Wasserspringtest 1-4, Interverband fiir Schwimmen, Magglingen, ESSM, AV-Produktion, 1987, Farbe, VHS
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14. Anhang

Was?

M Informationshulletin
M Testunterlagen Schweizerische Tests
im Schwimmsport
M Lehrbildreihen Schwimmen / Springen Q
M Unterlagen fiir Aushildungskurse
M Broschiire "Schwimmen in offenen Gewassern"
M Vorschulschwimmen

Zu beziehen bhei:

swimsports.ch, Postfach, 8904 Aesch
Tel. 01737 37 92

E-mail: admin@swimsports.ch
Informationen: www.swimsports.ch

M Grundlagenbuch Schwimmen (323.010d)
M Compact-Disk, System Macintosh (323.011;d)

BBL, Vertrieb Publikationen, Postfach
3003 Bern Tel. 03132550 50

E-mail: verkauf.zivil@bbl.admin.ch
Informationen: www.admin.ch/bbl

M Leiterhandbuch J+S Schwimmen

B Schwimmaterial (nur fiir J+S-Kurse)
M Filmkatalog Schwimmsport

M Gratis-Buchverleih

ESSM, 2532 Magglingen
Informationen: www.baspo.ch

B Wettkampfreglemente

SSCHV, Geschaftsstelle

Postfach, Tiergarten 3, 3401 Burgdorf Tel. 034 420 04 20
E-mail: admin@fsn.ch

Informationen: www.fsn.ch

M Unterlagen Rettungsschwimmen
M Unterlagen ABC-Tauchen
M Kursunterlagen Rettungsschwimmen

SLRG

Postfach 161, 6201 Nottwil Tel. 041 939 21 21
E-mail: info@slrg.ch

Informationen: www.slrg.ch

I Aufblashare Bélle, Werbematerial
W Ausriistungskataloge fiir den Wassersport

verschiedene Bezugsquellen












