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Wenn man einen Blick auf die gängige 
Praxis des Schwimmtrainings wirft, so 
zeigt sich, dass sie in der Regel vorwiegend 
durch stupide Kilometer  und konditions-
orientierte Trainingspraktiken gekenn-
zeichnet ist. Das Ziel der Autoren ist es, 
mithilfe einer umfangreichen Sammlung 
an Übungs- und Trainingsformen die 
Vorteile eines fertigkeits - und fähigkeits-
orientierten, qualitativ anspruchsvollen 
Trainings aufzuzeigen und damit die 
Monotonie des Trainingsalltags zu über-
winden.
Die altersadäquaten Übungsbeispiele für 
den Schwimmunterricht an der Schule und 
in den Vereinen, entsprechen den soge-
nannten Grund- /Kernbewegungen im 
Schwimmen, erleichtern den Erwerb der 
Schwimmtechniken und optimieren deren 
Ausführung.
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Koordinative Formen für Kinder und Jugendliche DelfinRücken

Rücken-Kontrastformen

 6 Arme unter Wasser nach oben führen.

 6 Mit Fäusten und gespreizten Fingern.

 6 „Zeitlupen-, Zeitraffer-Rücken“.

 6 Schwimmen wie ein Roboter.

 6 Schwimmen wie geölt, verrostet oder mit Defekt.

ࠒ  Starkes Rollen (body-roll) um die Längsachse mit 
absolut ruhiger Kopfhaltung, mit Mitdrehen und 
Gegendrehen des Kopfes.

1 1 Komplett, die Füße sind zum Fußrücken hin 
 angezogen (dorsalflektiert).

1 1 Im Wechsel große und kleine Beinschläge 
 durchführen.

1 1 Drei Züge normal, die Arme oben und unten 
 abstoppen und über Wasser einmal hin- und  
zurückführen.

1 1 „Tauch-Rücken“, unter Wasser komplett.

1 1 Während der Überwasserphase den Unter- auf  
den Oberarm schlagen.

1 1 Gegengleich, rechter Arm zieht normal,  
linker Arm über  Wasser nach unten und unter 
 Wasser nach oben.

 

Rücken-Spielformen

 6 Rücken so originell und falsch wie du es kannst 
schwimmen.

 6 Tippe mit den Fingerspitzen auf das Wasser.

ࠒ  „Spital-Rücken“, eine Hand fasst den Gegenfuß.

ࠒ  Komplett, mit schaukelndem Kopf im Wechsel mit 
ganz ruhigem Kopf.

ࠒ  Tauchen im Wechsel mit Rücken normal an der 
Oberfläche.

ࠒ  Ein Fuß/Knie kurz aus dem Wasser halten.

1 1 „Hühnerflügel-Rücken“, Daumen in den Achselhöhlen.

1 1 Nur rechter Arm und linkes Bein im Wechsel mit 
linkem Arm und rechtem Bein.
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Ziele:
Kraft

Erzähltext: 
die Kellner mit dem Tablett einhändig über Kopf.
Ziele: Koordination, Kraft
Tipp:

2. Geschichte:  
Wer erwischt die bunten Fische?

Materialbedarf: 
 » eine große Wanne oder ein Planschbecken voll Wasser
 »
 »
 »
Ende der Schnur ist ein Magnet befestigt.

Die Bewegungsgeschichte

Erzähltext: 
dieser gekommen ist? Wo leben Fische? 
Ziel: Einstimmung, Wissen über Fische

Erzähltext:
gut, andere sind ganz ungenießbar.
Aufgabe:
ins Wasser (Abb. 6
eine Größe, nur eine Form.
Ziele:
men und Farben
Tipp: Die Übungsleitung hält die roten Fische zurück.
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