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Thema

Kurzunterweisung von Riegenfiilhrern - Anfdngerschwimmen
‘Zeit cea. % Stunden - 1 8td. Theorie

- 2 Btd. Praxis im Schwimmbad

Anlagen: 1 Sprechzettel
12 Folien

Quellennachweill

-~ Gelbe Arbeitshilfe DLRG LV Wirttemberg

- 222 Bpiele im Wasser Ronald G, Schmid

- Handbuch fiir den Ausbilder DLRG Teil B und C

— Handbuch fiir den Ausbilder DLRG Methodik des Brustschwimmens

~' Spielerische Wassergewdhnung im Anfédngerschwimmunterricht
Wolfgang Heinrich

Diese Arbeit wurde gesohrieben um fir die Kurzunterweisung
von Riegenfihrern ein einfaches‘Nachschlagewerk zu haben,
das in ganz grobem Rahman den Anfingerschwimmunterricht in
der DLRG aufzeigt. ;




- Hollen




7abhate

)

Aoy
N

Tl

2

en

a1

uim

ra
iy

-

1

ar

ks

LN
A3

nal

ZANY

w




- richtiges Verhalten am und im Wasser

(Baderegeln der DLRG)

- PFahigkeiten im Hinblick auf die spatere Ausbildung im

Rettungsschwimmen

Gleich zu Anfang_ eines Kurses ist es notwendig, die Teilnehmer

-

von der Wichtigkeit der Badehygiene zu liberzeugen,

Die Verschmutzung des Wassers geht im allgemeinen von der Haut-
oberfliache aus. Daraus ergibt sich - vor dem Badengehen grind-
lich mit Seife waschen (Badebekleidung ablegen, da sonst der

ganze Schmutz und die Bakterien in der Kleidung hingen bleiben

und spater im Becken ausgespiilt werden).

Teilnehmer mit ansteckenden oder dstetischen Krankheiten diurfen

nicht zugelassen werden,



Durchfihrung

Wassergewohnung u.

Wasserbewaltigung

'

Schwimmbewegungen

Versicherungsschutz

®

Badehygien

Riegeneinteilung

Vertrautheit mit:
Nasse, Kilte, Wasser-
druck, Wasserwiderstand
und Auftrieb

Sprungibungen

Atem=-, Tauch- und Auftriebs-
ibungen, Gleitiibungen in .

Brust-~ und Rickenlage,

Lernkontrolle

Beinbewegung in Brust-

und Ruckenlage

Armbewegung

Koordination von Arm— U.

Beinbewegung o. Atmung

Atmung

Gesamtbewegung

Frihschwimmer

DJSA Bronze
DSA Bronze
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Rahmenplan filir einen 15 5td. Kurs

1
L

1.Stunde

Merke: -

BegrilBung auf Versicherungsschutz und
Badehygiene hinweisen

personlichen Kontakt zu den Teillnehmern schaffen

durch spielerisches Verhalten (bei Kindern) oder

Gymnastik (bei Lrwachsenen) Gewdhnung an Kglte,

Wasserdruck, Wasserwlderstand und Auftrieb

Verhaltensregeln fiir den Aufenthalt im Schwimmbad
1

—p Achtung! Rutschegefahr!

Riegen einteilen

In den ersten 2 Stunden Kopf nicht unter Wasser
tauchen.
Korperkontakt (Hinde halten)

Ubungsvorschlige: Zugfahren, Rudern oder Paddeln wie ein Boot,

2 .=, Stunde

Lernziel

Merke

Hilfsmittel

durchs Wasser gehen wie die Pferde, bis zur
Brust ins Wasser und tief einatmen, Segel=-

boot im Sturm, Tiere im Z00 usw.

Spielerische Wassergewohnung

- Wasservertrautheit

- Schulung der Atmung

- Gewdhnung an den Aufenthalt unter Wasser
- Vermittlung des Auftriebs

- Hockqualle

- Korperkontakt

- Tischtennisball - Wasserball

Ubungsvorschlédge: Gesicht waschen, Tischtennisball blasen,

Locher ins Wasser blasen, Seeldwengebriill,
Pumpe, Finger zdhlen, Figurenliegen,
lihlrad, wer kann sich in Riickenlage halten

USWe



5e="7e¢5tunde Sc

Lernziel -
Merke -
Hilfsmittel -

Ubungsvorschlige:

keiten

hwimmerische Grundferti

Gleiten in Brust- und Rickenlage
Springen kopf- und fuBwirts

Einfiihrung in die Beilnbewegung

Hechtschielien

-

Hilfestellung beim Gleiten in Brustlage
- hinter den Ellbogen halten
Hilfestellung beim Gleiten in Rickenlage

— Arme unter Kopf

Pullboys, Schwimmbretter, Ringe
y 9 9 o

Gleiten mit Hilfestellung
anschlieBlich mit Pullboys o. Brett®
und dann ohne Hilfsmittel

anfangs zum Beckenrand gleiten

HechtschiefBen, Bockspringen, durch ge=-
gréatschte Beine gleiten, durch Ringe

springen und gleiten uswe.

8.-10,5tunde Belnbewegung

Lernziel -
Merke -

i

Hilfsmittel -

B

Verldngerung der Gleitphase
Beinbewegung in Brust- und Riickenlage

Koordination von gleiten und Beinschlag

infihrung in die Armbewegung

Beinschlag
Hilfestellung wie beim Gleiten in Brust- und
Ruckenlage

Arme sind gestreckt, Kopf im Wasser

Pullboys, Schwimmbretter



Ubungsvorschlidge: Beinbewegungz am Beckenrand iiben,
anschl. im Wasser mit halten am Beckenrand,
gleiten mit Beinschlag und Hilfestellung
danach mit und ohne Hilfsmittel glei

4 Beinschlige und hinstehen

11.-12,3tunde Armbewegung

Armbewegung
- Koordination Gleiten/Armbewegung

— Koordination Arm- und Beinbewegung ohne Atmung

Lernziel - Gesamtbewegung ohne Atmung
Merke - bei Hilfestellung am Bauch halten

Hilfsmittel - Pullboys

Ubungsvorschlage: bei Kindern als Denkhilfe zum Armzug
"Wasser schneiden, Herz beschreiben”
gleiten und 3% Armziige und hinstehen
immer mehr steigern, Koordination von Arm-
und Beinschlag
Hinweis auf kurze Pausen (Zug ——~Schwung)

1%, Stunde Atmung

- Finfihrung in die Atmung
- Verfeinerung Arm- und Beinbewegung

- Koordination Arm- u. Beinbewegung und Atmung

Lernziel - Gesamtbewegung Brustschwimmen
Hilfsmittel - keine

/

Ubungsvorschlige: Gleiten und atmen nur mit Armzug
Gleiten und atmen nur mit Beinschlag
Gesamtbewegung
{iben~iiben~iiben-iiben

Ubung macht den Meister
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Allgemeine Hinwelse

Loben BSie ihre Schwimmschuler ab und zu, das stiarkt das

Selbstvertrauen.

Auf keinen TFall aber dirfen Sie ihre Schiler uberfordern.

Sollte es einzelne Teilnehmer frieren (was besonders bei
Kindern auftritt), gehen Sie mit ihnen unter die Dusche

oder machen Sie Wassergymnastik.

Spielvorschlidge zum Abschlufll einer Stunde

- Hangen

- Stehfangen

- Wettlauf

- Luftbalon iliber die Schnur _

- Wer bringt die meisten Luftbalons zum Platzen
- Schwarzer Mann

- Faul Ei

-~ Katz und Maus

-~ Tauziehen USWe

Bei den meisten Spielen empfiehlt es sich die Klausel ein-
zubringen "nur Brustschwimmen gilt",




Sprechzettel Theorie

Dauer des Unterrichts - 1 Stunde

BegriBung

Warum eigentlich Anfiangerschwimmen?

Das Anféngerschwimmen 15 Std. Kurs

- Zielsetzung K

Frage an Riegenfi

- Stundenaufbau _

— Rahmenplan 15 Std. Kurs

- T.5td.
- 2.-4.,5td.

- 5-'—’70 Std—o

- 8.-10.5td.
- 1M.~12.5td.

- 13.5td.
~ 14,-15.5td.

BegriiBung und Einweilsung

Korperkontakt, Kopf nicht unertauchen

Spielerische Wassergewohnung
Hilfsmittel nennen, Korperkontakt

Schwimmerische Grundfertigkeiten

Gleiten (BSIEEN

Einfiihrung in die Beinbewegung [(Fo
Beinbewegung [(Holien)

Tips flir Hilfestellungen geben

Arnbewegung [(EGIEE)

Lernhilfe "Wasser schneiden, Herz beschreiben”

Binfihrung in die Atmung
Gesamtbewegung

Tiefwasserschwimmen

(zuerst schwimmen iiber Eck)
Erfolgskontrolle

Hinwels auf Mitgliedschaft in der DLRG

n4
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Hitle slellen 9 beim Gle fon

in Brus? /age

hinter [.://bo.jen halten

Fassen Sie ‘hren Scholer /),'h/er oer
E//éojen(ﬂﬂrme mdfien sestreck? sein),
somit ist Gewdchrleste? daff die Ar me

rich? argets inkel? Werden konnen.
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Achseln, Baumen raoch oben aufl ore
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Uopf nich! /ns Wasser rufseht.
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Brustschuimmen Beinbewe §ung
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Bein f&hrg_ng beirm
Brusl - Beinschlag
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