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4 Praxis

4. 3 Baderegeln

 • Betritt die Schwimmhalle erst, wenn deine Lehrkraft anwesend ist!
 • Gehe zuerst zum Sammelpunkt deiner Gruppe!
 • Laufe langsam – Rutschgefahr!
 • Gehe erst auf Anweisung deiner Lehrkraft ins Wasser!
 • Dusche dich vor und nach dem Schwimmen gründlich!
 • Kühle dich ab, bevor du ins Wasser gehst!
 • verlasse das Wasser bei Gewitter!
 • verlasse das Wasser, wenn du frierst!
 • Gehe nicht ins Wasser, wo Schiffe und Boote fahren!
 • Gehe nur ins Wasser, wenn du dich wohlfühlst!
 • Tauche andere nicht unter!
 • Schubse niemanden ins Wasser!
 • Gehe nur bis zum Bauch ins Wasser, wenn du nicht schwimmen kannst!
 • Halte das Wasser und seine umgebung sauber!
 • Gefährde niemanden durch deinen Sprung ins Wasser!
 • Springe nur ins Wasser, wenn es tief genug ist!
 • Gehe niemals mit ganz vollem oder ganz leerem Magen ins Wasser, warte etwa 

30 min nach dem Essen!
 • Überschätze nicht deine Kraft oder dein Können!
 • Rufe nie um Hilfe, wenn du nicht wirklich in Gefahr bist!
 • Hilf anderen, wenn sie Hilfe brauchen!
 • Luftmatratzen oder Schwimmtiere bieten dir keine ausreichende Sicherheit! 

(in Anlehnung an Büngers & Rücker 2015: S . 7; Ellinger 2015: S . 77)
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4 Praxis

4.4 Wassergewöhnung

4.4. 1 Kopf hoch!
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4 Praxis
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4 Praxis

4.6 Auftrieb und Wasserwiderstand
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4 Praxis

4. 8 Kraul-/Rückenkraultechnik

4.8. 1 Beinschlag: Wir paddeln!
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4 Praxis

4.8. 2 Armzug: Das Windrad
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Anhang

Anhang

Bewegungsaufgaben zur Gruppeneinteilung

Entsprechend der gewünschten Anzahl an Paaren/Gruppen vervielfachen

Kraulbeine einseitig Rückenkraularme Brustarme

Nase zuhalten Startsprung – Stellung Pinguinwatscheln

Brustschwimmen im Liegen Kraularme Brustbeine im Sitzen

Kraulbeine im Sitzen Brustbeine einseitig Handzeichen „Abtauchen“
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