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“ Dossier // Schulschwimmen

Neun Schritte zur Fertigkeit

Die bekannten Grundlagentests GLT von swimsports.ch bilden die Grundlage der neun Etappen
des Schulschwimmens. Sie wurden flir die besonderen Gegebenheiten

‘des Schulschwimmunterrichts ergénzt. Die Etappen sind das Geriist fiir die Schule,

umdie Lernziele pro Schuljahr zu definieren und damit einen erfolgreichen
Schwimmunterricht zu organisieren. Ein Leitfaden.

Text: Arbeitsgruppe aqua-school.ch von swimsports.ch

» Das Ziel,Kinder an das Schwimmen heranzufihren, wird am Bes-
ten erreicht, wenn der Unterricht kindgerecht auf die jeweiligen
Altersstufen abgestimmt ist. Das Erreichen der Lernziele fiir einen
guten Schwimmunterricht hangt von mehreren Faktoren ab: Anzahl
Schwimmlektionen proJahr, Ausbildung der Lehrpersonen, Moglich-

1.Klasse

Block a 10 Lektionen

2.Klasse

keit,inKleingruppen zu arbeiten (Teamteaching), Dauer der Wasser-
arbeit, Infrastruktur,Zusammensetzung der Klasse. Lehrkrafte orien-
tieren sich an folgenden neun Etappen, die von Fachleuten von
swimsports.ch und aus der Schule zusammengestellt wurden.

Die nachstehende Tabelle zeigt Richtwerte.

 3.Klasse ‘ ‘4. Klasse 5.Klasse 6.Klasse

~ Wasser- 1.Etappe 3.Etappe  4.Etappe 6.Etappe+WSC  7.Etappe Je nach Situatior
oder2x 6 Lektionen gewohnung - L . . : :
15—18 Lektionen Wasser- 2.Etappe 4.Etappe 6.Etappe+WSC  7.Etappe 8.Etappe Je nach Situatior
1x/14 Tage) gewohnung
30—36 Lektionen  1.Etappe 3.Etappe  5.Etappe ~ 7.Etappe - 9.Etappe Je nach Situation Je nach Situatior
(1x/Woche) inkl. WSC , Lol :

1. Etappe

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad des GLT Krebs

a. Aufenthalt unter Wasser: Stehend minimal 5 Sek. mit angehal-
tenem Atem vollstandig untertauchen. > WT brusttief

b. Sprudelbad: Stehend minimal 3 Sek. vollstandig untertauchen
mit sichtbarem Ausatmen durch Mund und/oder Nase unter
Wasser. > WT brusttief

c. ImWasser gehen: Im Wasser frei gehen und rennen und sich dabei
mit den Armen helfend antreiben. > WT brusttief

d. Schweben in Bauchlage: Minimal 3 Sek.schweben in Bauchlage
mit korrekter Kopfhaltung und in flacher Wasserlage. Arme in
Seit- bis Hochhaltehalte. > WT brusttief

e. Schweben in Riickenlage: Minimal 3 Sek. schweben in Riicken-
lage mit korrekter Kopfhaltung und in flacher Wasserlage. Arme
in Seit- bis Hochhalte. > WT brusttief

f. Sprungin standtiefes Wasser: Freier Sprung vom Bassinrand auf
die Fuisse zum sofortigen, vollstandigen Untertauchen.
> WT brusttief

2. Etappe

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad des GLT Seepferd

a. Luftpumpe 4 x: Stehend, einatmen, vollstandiges Untertauchen mit deutlich
sichtbarem Ausatmen durch Mund und/oder Nase Die Ubungist ohne Unter-
bruch viermal auszufiihren. Gleichmdssiger Atemrhythmus. > WT brusttief

b. Fischauge: Untertauchen, Augen éffnen und erkennen eines Gegenstandes,
einer Zahl oder einer Farbe unter Wasser. > WT brusttief

c. Bauchpfeil: Gleiten wahrend minimal 5 Sek. in gestreckter Bauchlage und
mit korrekter Kopfhaltung aus abstossen vom Rand oder vom Boden. Arme
in Hochhalte. > WT brusttief

d. Riickenpfeil: Gleiten wahrend minimal 5 Sek.in gestreckter Riickenlage aus
abstossen vom Rand oder vom Boden. Arme in Hochhalte. > WT brusttief

e. Wechselbeinschlag in Riickenlage: In gestreckter Riickenlage 8 m Wechsel-
beinschlag, mit korrekter Kopfhaltung aus abstossen vom Rand.Hande kén-
nen seitlich neben dem Kérper im Wasser paddeln. > WT brusttief

f. Wechselbeinschlag in Bauchlage: In gestreckter Bauchlage 5 m Wechsel-
beinschlage ohne Atmung und mit korrekter Kopfhaltung aus abstossen
vom Rand.Arme neben dem Kérper paddelnd oder in Hochhalte.
> WT brusttief
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3. Etappe

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad des GLT Frosch

. Luftpumpe: Stehend einatmen, vollsténdiges Untertauchen mit
deutlich sichtbarem Ausatmen durch Mund und/oder Nase.
Wahrend 30 Sekunden gleichméssiger Atemrhythmus.

> WT brusttief

. Fassli: Mit den- Armen die angezogenen Beine umfassen,
Kinn aufdie Brust driicken und sich wahrend 7 Sekunden sovom
Wasser tragen lassen. > WT brusttief

. Wechselbeinschlag mit ausatmen: aus dem Gleiten in Bauch-
lage 8 m Wechselbeinschlag an der Wasseroberfliche mit kor-
rekter Kopfhaltung, sichtbares Ausatmen. Wer Luft bendtigt,
muss abstehen (max.1x). > WT brusttief

. ‘Schwimmen 12m: In Riicken- oder Bauchlage ohne Hilfsmittel
im Uberkopftiefen Wasser schwimmen. > WT140cm

. Tunneltauchen: unter Wasser von der Wand abstossen und
durch einen vollstandig unter Wasser stehenden  Reifen
durchtauchen. Parcours von ca.3 m unter Wasser, mit Antreiben
derBeine oder Arme. > WT brusttief

Fusssprung vorwarts vom Rand: Vollstandiges Untertauchen
nach Fusssprungin tiberkopftiefes Wasser. > WT140cm

5. Etappe

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad des GLT Tintenfisch

a. 3 Brustbeinschldge: Schwung- Stossbewegung der Beine mit

sichtbarer Gleitphase, Arme in Hochhalte (ohne Hilfsmittel), Ge-
sichtimWasser. > WT brusttief

. Brustarmzug 8 m: symmetrischer Armzug mit angewinkelten
Armen wahrend der Zugphase bis Schulterhéhe. In flacher Was-
serlage, Gesicht im Wasser und Ausatmung ins Wasser. Wer Luft
benétigt, darf abstehen (max.1-mal), beziehungsweise mit Ein-
atmung in Schwimmlage. Beinschlag frei wahlbar.

> WT brusttief

. Haifischflosse 12m: in gestreckter Korperhaltung, ein Arm am
Korper angelegt, der andere in Hochhalte, Wechselbeinschlagin
Bauchlage, sichtbares Ausatmen unter Wasser. Zum Einatmen
den angelegten Arm zur «Haifischflosse» hochziehen, dabei zur
Seite einatmen, Arm wieder senken. > WT brusttief

. Purzelbaum: Rolle vorwarts vom Bassinrand mit vollstandigem
Untertauchen,danach zuriick an Land schwimmen.

> Tiefwasser

. Wassertreten an Ort: Sich wahrend 1 Minute mit frei gewahlten
Arm- und Beinbewegungen liber Wasser halten, z.B. Wassertre-
ten oder Wechselbeinschlag, Arme paddeln. > Tiefwasser
Schwimmen 50 m: Technik frei wahlbar, Lagewechsel erlaubt,
keine Hilfsmittel. > Tiefwasser
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4. Etappe

4

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad des GLT Pinguin

a. Superman12m:In gestreckter Kérperhaltung, ein Arm am Kérper
angelegt,der andere in Hochhalte, Wechselbeinschlag in Bauch-
lage, sichtbares Ausatmen unter Wasser, in Seitlage drehen und
einatmen. > WT brusttief

b. Wechselbeinschlag in Bauchlage: In gestreckter Bauchlage
16 m Wechselbeinschlag mit frei wahlbarem Armantrieb. Ausat-
mung ins Wasser, Einatmung frei. > Tiefwasser

c. Riickenkraul: In korrekter Wasserlage 16 m Rickenkraul mit
Wechselbeinschlag und Arme tiber Wasser zurlckfihren.
> Tiefwasser

d. Schraube1om:Wechselbeinschlag mit je einer Drehung von der
Bauch- in die Riickenlage beziehungsweise von der Riicken- in
die Bauchlage. Armhaltung freiwahlbar. > WT brusttief

e. Slalomtauchen: unter Wasser von der Wand abstossen und 5 m
durch zwei versetzt stehende Reifen tauchen. > WT brusttief

f. Kopfler: Eintauchen kopfwarts aus Sitz, Knie- oder Hockstand
mit anschliessendem Gleiten durch einen Reifen in Richtung
Boden. > Tiefwasser

Wer mit Vasco schwimmen lernen will, informiert
sich bei swimsports.ch iiber das gemeindespezifisch
anpassbare Schwimmbheft. Weitere niitzliche
Unterlagen finden Sie auf:

www.swimsports.ch
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6. Etappe

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad des GLT Krokodil

a. Kraul16 m: Ganze Lage Kraul schwimmen mit Wechselbeinschlag
(deutlich sichtbare Auf- und Abwartsbewegung der Beine), Rtick-
holphase der Arme liber Wasser, Atmung zur Seite.
> Tiefwasser

b. Riickenkraul 25 m: Ganze Lage in gestreckter Riickenlage und
mit korrekter Kopfhaltung, Riickholphase der Arme tiber Wasser,
regelmassiger Wechselbeinschlag mit locker einwarts gedrehten
Flssen. > Tiefwasser

c. Startsprung: Aus dem Kauerstand oder aus dem Stand mit einer
Tauchgleitphase zur Wasseroberflache in gespannter Kérperhal-
tung. > Tiefwasser

d. Baumstammrollen 16 m: aus Abstossen mit Wechselbeinschlag
und in gestreckter Wasserlage mind. 2 Drehungen von der Ri-
cken- in die Bauchlage und von der Bauch- in die Riickenlage.
Arme bleibenimmerin Hochhalte gestreckt. > WT brusttief

e. Brust12m: Schwung- Stossbewegung der Beine, symmetrischer
Armzug mit angewinkelten Armen wahrend der Zugphase bis
Schulterhohe. Gesicht im Wasser und Ausatmung ins Wasser.
Wer Luft benétigt, muss abstehen (max. 2-mal). Korrekte Koordi-
nation der Arme und Beine (die Riickholphase der Beine erfolgt,
wenn die Zugphase der Arme abgeschlossenist). > WT brusttief

f. Tauchwende: aus Standinsm Entferhung derWand abtauchen,
zur Wand tauchen, unter Wasser wenden und nach 2m einen
Tauchgegenstand vom Boden heraufholen. Antrieb frei wahl-
bar. > WT brusttief

8. Etappe

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad
des Kombitests1

a. Kraul25m:ganze Lage: Atmung zur Seite, gleichmassiger Atem-
rhythmus (2er- oder 3er-Atmung). > Tiefwasser

b. Riickenkraulsom

c. Brust2sm:ganze Lage. Antriebswirksame Schwung- /Stossbe-
wegung der Beine, Armzug mit angewinkelten Arme wahrend
der Zugphase, korrekte Koordination Armzug — Atmung — Bein-
schlag. > Tiefwasser

d. Schwimmen 200 m: Technik frei wahlbar,ohne Unterbruch und
Zeitbeschrankung. > Tiefwasser

e. Paddeln in Riickenlage: 10 m kopfwarts paddeln, langsam und
spritzerlos. Antrieb nur mit den Handen, deren Einsatz auf HUft-
hohe erfolgt. > Brusttiefes Wasser oder Tiefwasser

f. Ringli tauchen: eintauchen kopfwarts aus dem Kniestand, in
einem Tauchgang 4 Ringli oder Tauchteller, verteilt auf einer Fla-
che von1om? vom Boden heraufholen. > WTca.150cm

7. Etappe

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad des GLT Eisbar

a. Kraul einarmig, 25 m: passiver Arm ist nach vorne gestreckt, aus-
atmen ins Wasser, wechseln des Armes nach12m, einatmen zur
Seite nach jedem 2.Zug. > Tiefwasser

b. Riickenkraul einarmig, 25 m: passiver Arm ist Iangs des Kérpers
anliegend, wechseln des Armes nach 12m. Deutlich sichtbare
Zug-und Druckphase der Arme und Hande. > Tiefwasser

c. Scheibenwischer 8 m: Antrieb mit Ein- und Auswartsbewe-
gungen der Unterarme/Hande unter dem Oberkérper, das Ge-
sicht liegt mit korrekter Kopfhaltungim Wasser (kein «Brustarm-
zugp», kein Beinantrieb). Wer Luft benétigt, darf abstehen (max.
1x). > WT brusttief

d. Brust 16 m: ganze Lage: antriebswirksame Schwung- /Stossbe-
wegung der Beine, Armzug mit angewinkelten Armen wéhrend
der Zugphase, korrekte Koordination Armzug, Atmung, Ausat-
mungins Wasser. > Tiefwasser

e. Schwimmen 100 m: ohne anhalten, Technik frei wahlbar, Lagen-
wechsel erlaubt. > Tiefwasser

f. Streckentauchen 8 m: kopfwarts eintauchen, Unterwasseran-
triebsbewegungen sind frei wahlbar. Tauchstrecke ist beendet,
sobald ein Korperteil die Wasseroberfldche durchbricht.

> Tiefwasser

9. Etappe

Entspricht dem Schwierigkeitsgrad
des Schwimmtests 2 Hecht

a. Kraulsom:ganze Lage, Atmung zur Seite, gleichmassiger Atem-
rhythmus (2er- oder 3er-Atmung). > Tiefwasser

b. Brust 5om: ganze Lage, korrekte Koordination Beinschlag, Arm-
zug,Atmung, Ausatmung ins Wasser. > Tiefwasser

c. Schwimmen 300 m: Technik frei wahlbar,ohne Unterbruch und
Zeitbeschrankung. > Tiefwasser

d.- Einfache Uber-Wasser-Wende: aus dem Anschwimmen (5 m) mit
einer (beim Kraul) oder mit beiden Handen (beim Brust) an der
Wand anschlagen, seitwdrts abkippen, Drehung in die neue
Schwimmrichtung, Abstossen mit beiden Beinen. Nach dem
Ubergang vom Gleiten zum Schwimmen 2 bis 3 Ziige anhzngen.
> Tiefwasser

e. Figur Zuber: paddeln an Ort in Riickenlage. Zuberposition ein-
nehmen (Beine anziehen und Gesass absenken, Unterschenkel
an der Wasseroberflache), eine Rotation um die Langsachse um
360° und Beine wieder strecken. > WT schultertief

f. Rettungsschwimmen 16 m: Eine/n Mitschiilerin mit dem Schul-
ter-Stiitzgriff, dem Nacken-Stirngriff, oder Nackengriff transpor-
tieren. > WT schultertief
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