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das Bewegen im Element Wasser ist einzigartig 

und bietet unvergleichliche Bewegungserfah-

rungen. Schwimmen ist mitnichten nur etwas, 

was man „können“ sollte. Die Erfahrung des ei-

genen Körpers im Wasser – Aufrieb, Widerstand, 

Gleiten – sind elementar und bilden in einem 

leiblichen Sinn. Nicht zu vergessen, die unmittel-

bare Freude an der Bewegung im Wasser: Viele 

Kinder und Jugendliche schwimmen gern oder 

wollen dies zumindest. Doch die Gelegenheiten 

dazu werden rar: Immer mehr Schwimmhallen 

werden geschlossen, die Anfahrtswege von der 

Schule lang und damit wenig lohnend. Neben 

diesen organisatorischen Problemen gibt es 

Lerngruppen, in denen viele Kinder noch nicht 

sicher schwimmen können – auch in höheren 

Klassenstufen.

Doch trotz der Herausforderungen bleibt das 

Schwimmen ein unverzichtbares und vielfältiges 

Bewegungsfeld mit hohem pädagogischem 

Potenzial. Der Herausgeber und die Autoren 

dieser Ausgabe haben versucht, die Vielfalt des 

Schwimmens in diesem Heft unterzubringen. 

Neben den Grundfertigkeiten, die vor allem 

in den unteren Jahrgängen geschult werden, 

können im Unterricht das Rettungsschwimmen, 

Synchronschwimmen und Tauchen zum Thema 

werden. Hilfreich ist der Einsatz eines Kann-

Buches, in dem die Schülerinnen und Schüler 

ihre Lernfortschritte dokumentieren. 

Besonders ans Herz lege ich Ihnen das Interview 

mit Schwimmliebhaber und Autor zahlreicher 

Schwimmbücher John von Düffel. Eigentlich von 

Beruf Theater-Dramaturg ist ihm seit der Kind-

heit das Schwimmen eine Herzensangelegenheit. 

Lesen Sie, warum Schwimmen lernen wie ein 

zweites Gehen lernen ist.

Ich wünsche Ihnen, dass Ihre Schülerinnen und 

Schüler nicht nur Schwimmen lernen, sondern 

auch mit dem Wasser Freundschaft schließen.
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Helfen und retten
Um grundlegende Techniken des Rettungsschwimmens und 
Erfahrungen für ein kompetentes Verhalten im Wasser in Ge-
fahrensituationen geht es in diesem Beitrag
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Tauchschein für alle
Grundschülerinnen und -schüler setzen sich unterschiedliche 
Ziele, üben an vielfältigen, differenzierten Stationen und er-
werben am Ende der Einheit ihren persönlichen „Tauchschein“
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Die Wassershow
In diesem Unterrichtsvorhaben in der Oberstufe lernen Schü-
ler und Schülerinnen Elemente der Sportart Synchronschwim-
men kennen und gestalten eine Choreografie

Kann ich das …?
Individualisierte Lernangebote und ein Kann-Buch ermögli-
chen es Schülerinnen und Schülern, im Schwimmen zu einer 
positiven und realistischen Selbsteinschätzung zu gelangen
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➊ BEKÄMPFUNG VON ERMÜDUNGEN  

„Froschlage“ – Ausruhen in der Bauchlage

• Lege dich auf den Bauch.

• Lege auch das Gesicht ins Wasser.

• Hebe nur zum Einatmen kurz den Mund aus dem Wasser.

• Atme ruhig und langsam ins Wasser aus.

Aufgabe

Führe die kraftsparenden Überlebenslagen durch. Bleibe mindestens 20 Sekunden in der 

ausgewählten Lage, um den Effekt spüren zu können!

1.  Experimentiert mit der Kopfstellung und der Luftmenge beim Einatmen in Rückenlage.

2. Woran merkst du den Beruhigungseffekt?

3.  Welche Überlebenslage ist eher für bewegte Wasseroberfl ächen mit hohen Wellen geeig-

net? Begründe deine Entscheidung!

„Toter Mann“ – Ausruhen in Rückenlage

• Lege dich fl ach auf den Rücken.

• Tauche den Kopf bis zu den Ohren ein.

• Ziehe das Kinn leicht zur Brust.

• Sorge mit Händen und Beinen für das Gleichgewicht.

• Liege möglichst ruhig und erhole dich.
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Die Technik wird eingesetzt, wenn es sich um eine bewusstlose Person handelt, bei der der Kopf bzw. der Mund über Wasser gehalten werden muss.

Bewegungsablauf
Stelle dich hinter den Verunglückten.Greife mit beiden Händen von hinten um den Kopf.
Lege den kleinen Finger parallel zum Rand des Unterkiefers und den Daumen hinter die Ohren.
Ziehe den Verunglückten nach hinten und schleppe ihn in Rückenlage mit kräftigem Brustbeinschlag ab.
Achte auf eine fl ache, möglichst horizon-tale Wasserlage.

Sicherheitshinweise
– Greife am Kieferknochen.– Beuge den Kopf des Verunglückten leicht zurück. Halte den Kopf mit bei-den Händen ruhig.

– Achte darauf, dass der Mund des Ver-unglückten immer über Wasser bleibt.

 

Die Technik wird eingesetzt, wenn es sich um eine stark geschwächte Person handelt, bei der der Kopf aber nicht un-bedingt kontrolliert bzw. über Wasser ge-halten werden muss.

Bewegungsablauf
Stelle dich hinter den Verunglückten.Greife mit beiden Händen von unten in oder vor die Achselhöhlen.
Lege den Daumen hinten an die Schul-terblätter.
Ziehe den Verunglückten nach hinten und schleppe ihn in Rückenlage mit kräf-tigem Brustbeinschlag ab.
Achte auf eine fl ache, möglichst horizon-tale Wasserlage.

Sicherheitshinweise 
– Versuche, deine Arme beim Abschlep-pen möglichst lang zu strecken.– Achte darauf, dass der Mund des Ver-unglückten immer über Wasser bleibt.

➋ ACHSELSCHLEPPGRIFF  

➌ KOPFSCHLEPPGRIFF  
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