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1. Einblick Wassergewohnung / Wasserbewaltiqung

a) Richtiges Aufstehen

Das richtige Aufstehen im Wasser muss geubt
werden, denn es ist gar nicht so einfach. Diese
Ubung nennen wir intern ,die Qualle”.

Im Wasser liegend (zum Uben kdnnen die
Eltern die Hand unter den Bauch nehmen)
werden die Beine hoch zur Brust gezogen
(ahnlich wie in die Hocke gehen) und dann auf
dem Boden abgestellt.

Diese Ubung sollte als erstes einmal gelibt
werden, um spater ein sicheres Aufstehen zu
gewabhrleisten.

b) Tauchen

Kleine Tauchubungen wie
— Gesicht ins Wasser tauchen
— Kopf untertauchen
— Augenodffnen unter Wasser
(Orientierung)
— Tauchzeitverlangerung durch
Atemanhalten
— Tauchen mit kopfwartiger Steuerung
helfen sich an die Eigenschaften von Wasser
zu gewohnen.

c) Atmen

Das Ein- und Ausatmen gegen den
Wasserwiderstand /-druck kann so getbt
werden:

— Blasen gegen den Wasserdruck

— Bewusstes Ausatmen ins Wasser durch

— Mund und Nase

— Einatmen uber Wasser, ausatmen durch

Mund und Nase unter Wasser
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d) Schweben

eine Vorubung fur das Gleiten.

N Hierbei werden die Knie ganz nach oben
\ gezogen und schwerelos im Wasser zu

i Schwebelbungen wie die ,,Hockqualle” sind

schweben.

e) Weiterfihrende Informationen

Wassergewohnung:

https://www.dlrg.de/mitmachen/dlrg-nivea/seepferdchen-fuer-
alle/wassergewoehnung/

Infos und Tipps rund ums Wasser:

https://www.dlrg.de/informieren/freizeit-im-wasser/

Schwimmabzeichen:

https://www.dlrg.de/informieren/ausbildung/schwimmabzeichen/

2. Gleiten

Gleiten ist Schweben in
Fortbewegung.

Gleiten bedeutet zudem das
Zurucklegen einer Strecke im

Wasser ohne weitere Zuhilfenahme
% von Armen und Beinen.

- Arme Strecken

- Mit den Fulden vom
Beckenrand abstol3en

- In das Wasser hinein gleiten;
Arme und Beine bleiben
immer gestreckt

- Der Schwung ist zu Ende —

Aufstehen
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3. Brustschwimmen: Beine

- Die Beine sind gestreckt und
zusammen.

- Die FiRRe sind zusammen und
bis in die Zehen gestreckt.

-  Kommando: ,Beine lang”

- Die Beine werden nach oben
Richtung Bauch gezogen und
somit ,angeferst”.

- Kommando: , Anfersen”

- Die Zehen gehen auseinander,
die Fersen bleiben zusammen
(Pinguin-FiRRe / Enten-FiilZe).

- Kommando: , Watschel-Ente”

- Die FulRe gehen auf und die
Beine Gehen von unten nach
oben auseinander.

- Die Knie gehen als letztes
auseinander.

-  Kommando: , Beine (unten)
auf”

- Esfolgt ein kraftiger
~Schwung”.

- Die Beine gehen kreisformig
auseinander.

- Kommando: ,Schwung”

- Die Beine gehen wieder
zusammen und sind gestreckt.

- Die FuRe und Zehen werden
auch wieder gestreckt.

- Die Beine sind nun wieder
gestreckt und in der
Ausgangsposition.
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4. Brustschwimmen: Arme

- Die Arme sind gestreckt
nebeneinander.

- Die Finger liegen locker
nebeneinander.

- Kommando: ,,Arme lang”

- Die Hande werden so gedreht,
dass die Handflachen nach
aulden zeigen.

- Kommando: , Drehen”

- Die Hande ziehen gleichzeitig
nach seitwarts und unten...
-  Kommando: , Schaufel”

- ...bisin etwa eine Beugung der
Arme um 90° Grad erreicht ist.
Der Blick richtet sich dabei
langsam Richtung
Wasseroberflache.

- Kommando: ,Baggern”

- Die Hande gehen auf die Hohe
der Schultern.

- Die Fingerspitzen neigen sich
zueinander, die Handflachen
dricken das Wasser unter der
Brust in Richtung Bauch.

- Die Arme werden nun wieder
mit den Handflachen nach
unten in die Streckung
gebracht.

- Kommando: , Vor der Brust
zusammen”

- Die Arme sind nun wieder
gestreckt und in der
Ausgangslage.
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5. Brustschwimmen: Koordination

Ausgangslage Gleiten.

Die Arme ziehen zunachst nach
aulen.

Die Ellenbogen werden
gebeugt und die Arme ziehen
diagonal nach aul3en unten.
Das Anfersen der Beine an das
Gesald wird eingeleitet.

Kommando: ,,Arme”

Der Beinschwung beginnt,
wenn die Hande nahezu
gestreckt sind und sich wieder
vor dem Kopf befinden.

Kommando: , Beine”

Dann werden die Arme nach
vorne gestreckt und die Beine
gehen schwungvoll zusammen.

Am Ende der Bewegung
befindet sich der Korper wieder
in der Gleitlage.
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6. Brustschwimmen: Atmung

ey

Ausgangslage Gleiten.

Wenn die Arme nach unten
ziehen fangt der Kopf an, nach
oben zu gehen.

Das Gesicht ist nun tGber
Wasser, wahrend die Arme auf
der Hohe zu den Schultern
gehen.

Es wird eingeatmet.

Das Gesicht geht jetzt wieder
Richtung Wasser.

Das Gesicht ist wieder ganz im
Wasser, die Arme gehen nach
vorne.

Der Kopf ist ganz im Wasser,
der Blick ist eher nach unten
gerichtet.

Wahren die Arme nach vorne
gehen, bzw. vorne sind wird in
das Wasser ausgeatmet.

Am Ende der Bewegung
befindet sich der Korper wieder
in der Gleitlage.

Nun kennt ihr die gesamte Technik zu
Brustschwimmen lernen.

Probiert es der Reihe nach aus und jetzt
heil3t es Uben, Gben, tben.

Habt ihr noch Fragen?

lhr erreicht uns unter: tla@erlangen.dlrg.de

DLRG
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7. Baderegeln

Kidhle Dich ab, bavar Du ins WYWassar
gehst.

Lufimatratze, Autoschlauch und
Gummitiara bielen dir keine
Sicherhail.

£ [ -
'-‘_-5""--;"_ Verlasse das Wasser sofort, wenn ',ﬂ #l |Bade nicht, wo Schiffe und Boote
o ok |IDu frimrst 3 i ||fahren.
2P . [Du tiers sy L Mrahren
.%% E;EFTEII:I;EM—I e _,."-L:-‘-F “%\ Tauche andere nicht unter!
—— #*'

Gehe nur bis 2um Bauwch ins
Wassar, wenn du nichl schwimmen
kannst.

Bei Gewillar ist Baden
lebansgelfahrich. Verlasse das
Wasser soforl.

| Springe nur ins Wasser, wenn as

tiaf genug und frei isL

Gefahrde niemandan durch deinen
Sprung ins Wasser.

Pl E ke £

.I._:._.i.*:._ B LE!.. I

% L LMl herschatze deine Kraft und dein : UMMM e .
f;@. $ B e e richt o Umgebung sauber, Ablalle wirf in

- e T ' e den Mdlleimer.
ﬁ-g;-: i

<} J-'-'i: Rufe nie um Hilfe, wenn Du nicht : : :
s “Gehe niemals mil vollem oder ganz

wirklich in Gefahr bist, aber hilf
andearen, wenn sia Hille brauchen.

learam Magen baden.
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