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Kurzfassung 

Die vorliegende Diplomarbeit befasst sich mit dem didaktischen Aufbau eines 

Schwimmunterrichts von Kindern mit Trisomie 21 (Down Syndrom).  

Zu Beginn wird besonders auf das Down-Syndrom eingegangen, dessen Geschichte, 

klinisches Bild und die damit verbundenen abweichenden motorischen Fähigkeiten.  Da der 

Schwimmunterricht im Rahmen von Special-Olympics stattfindet, ist auch die Beschreibung 

dieser Sportbewegung und die Organisation der Veranstaltungen ein Teil der Arbeit. 

Das Wasser beziehungsweise die darin stattfindenden Bewegungen haben viele verschiedene 

Wirkungen auf Kinder mit Trisomie 21, die sich in biomechanische, physiologische und 

psychologische Faktoren einteilen lassen. 

Eine Vielzahl von unterschiedlichen Trainingsprinzipien liegen im Schwimmsport vor, von 

denen fünf exemplarisch vorgestellt werden. Diese finden sich zum Teil im anschließenden 

Kapitel, welches sich mit dem didaktischen Aufbau befasst und zusätzlich auf 

Erfahrungswerten basiert, wieder. 

Das Ziel der Arbeit ist die Merkmale eines guten Unterrichts darzustellen, die sich während 

der Arbeit im Schwimmtraining mit „sport.und.mehr“ in Kooperation mit Special-Olympics 

abgezeichnet haben. 

Diese sind an Hilbert Meyers (2004) „10 Merkmale eines guten Unterrichts“ angelehnt und 

bilden den Abschluss der Arbeit. 
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Abstract 

This present thesis investigates the didactic concept of a swimming lesson for children with 

trisomy 21 (down-syndorme). At first, it focuses on the down syndrome, its history and 

clinical presentation, as well as divergent motor skills, which are connected to it. Since these 

swimming lessons take place within the scope of Special Olympics, this thesis also aims to 

describe this particular sport movement and their organized events.  

Water and the movements taking place in it have various effects on children with trisomy 21, 

which can be categorized in biochemical, physiological and psychological factors as shown in 

this thesis. 

In swimming, there is a variety of training principles, of which five will be presented 

exemplary. These will be examined in the subsequent chapter, which deals with the didactic 

concept and is additionally based on experience values. 

The aim of this thesis is to illustrate characteristics of good teaching practice, which emerged 

during the work in cooperation with Special Olympics. 
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1 Einleitung 
 

1.1 Trisomie 21 

 

Einführung/Geschichte der Trisomie 21 

Circa eines von 800 Kindern kommt mit einer Trisomie 21 (eine weitere übliche Bezeichnung 

für Trisomie 21 lautet Down-Syndrom) zur Welt. Somit ist es das Syndrom, das am 

häufigsten in unserer Gesellschaft vorkommt (Wilken, 2004, S. 13). Die Geburtenanzahl der 

Kinder mit Down-Syndrom ist sehr stark von den vorherrschenden demographischen 

Faktoren abhängig. Somit spielen das Gebäralter der Mutter und die Diagnostiken, die durch 

Voruntersuchungen erhoben werden eine große Rolle. Ein erhöhtes Risiko ein Kind mit 

Down-Syndrom zu gebären besteht ab dem 36. Lebensjahr der Mutter und steigt mit 

zunehmendem Alter weiter an. Mittlerweile werden 20-30 Prozent aller Föten mit Trisomie 

21 schon vor der Geburt erkannt (Murken, Grimm, Holinski-Feder, 2006, S. 202). 

 

Es ist nicht sicher, ob es Trisomie 21 schon so lange wie die Menschheit gibt. Klar ist jedoch, 

dass ein Kinderschädelfund aus dem siebten Jahrhundert nach Christus den ersten richtigen 

Hinweis auf dieses Syndrom zeigt. Auch Andrea Mantegna zeichnete in seinem Gemälde 

„Jungfrau mit Kind“ ganz offensichtlich Gesichtszüge, die darauf hinweisen. In diesen Jahren 

legte man den künstlerischen Fokus jedoch auf die damals vorherrschende Unterernährung 

und Infektionen, wobei genetische Krankheiten eher im Hintergrund blieben. Außerdem lag 

das durchschnittliche Sterbealter der Menschen bei 35 Jahren und somit war das Risiko ein 

Kind mit Down Syndrom zu gebären gering. Dazu kam, dass die meisten beeinträchtigten 

Personen ohnehin sehr früh starben (Pueschl, 1995a, S. 33-34). 

 

Erst eine Beschreibung aus dem Jahr 1838 weist ganz offensichtlich auf das besagte Syndrom 

hin. Man nannte den Zustand „schorfige Idiotie“. Im gleichen Jahr verfasste John Langdon 

Down einen ausführlichen Bericht über die typischen Merkmale des Syndroms, wodurch 

dieses später auch seinen Namen erlangte. Er selbst nannte es jedoch zu Beginn 

„Mongolismus“ und dessen Zustand die „mongolische Idiotie“. Diese Begriffe wurden 

aufgrund von Rassismus und den Bedenken, dass die Menschen dadurch schlechter in der 

Gesellschaft aufgenommen werden, abgeschafft. Im Jahre 1876 konnten neue Beobachtungen 

veröffentlicht werden, nämlich das erhöhte Risiko bei älteren Müttern und das Vorkommen 

der Brachyzephalie, was einen verkürzten Kopf darstellt, der bei allen Bertoffenen zu sehen 
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ist. Gegen Ende des 19. Jahrhunderts fanden Wissenschaftler heraus, dass Babys mit Down-

Syndrom sehr häufig mit einem Herzfehler zur Welt kommen und somit ein Zusammenhang 

mit den veränderten Genen besteht. Etwas später, im Jahre 1959 konnte man mehr Einblick in 

die Genetik erlangen und Lejeunes fand heraus, dass bei Kindern mit Down-Syndrom ein 

drittes 21. Chromosom zu finden ist (Pueschl, 1995a, S. 35-37). 

 

Zytogenetik 

Da Gene die Äußerlichkeit und die Lebensfunktionen eines Individuums bestimmen, weisen 

die Körper von Menschen die das Chromosom 21 dreimal besitzen gewisse Charakteristika 

auf, welche diese Personen ähnlich aussehen lassen (Pueschl, 1995b, S. 59). Jedoch hat die 

Wissenschaft noch nicht herausgefunden wie es dazu kommt und wie diese 

Entwicklungsmuster entstehen können (Fürnschuß-Hofer, 2007, S. 33). Es ist auch nicht 

bekannt, warum 40% der Kinder mit Down-Syndrom einen angeborenen Herzfehler haben 

und der andere Teil nicht (Pueschl, 1995b, S. 59). 

 

Bei Menschen mit Down-Syndrom kommt das Chromosom 21 anstatt zweimal dreimal in der 

DNA vor. In ca. 95% der Fälle geschieht dies aufgrund eines Teilungsfehlers im mütterlichen 

Genom, welcher im zweiten Drittel der ersten oder im ersten Drittel der zweiten Meiose 

passiert (Murken 2006, S. 202).  

Generell hat der Mensch in jeder Zelle 46 Chromosomen, davon sind 44 Autosomen und zwei 

Geschlechtschromosomen (XX oder XY). Je eine Hälfte davon, bekommen wir vom Vater 

und die andere von der Mutter. Wenn eine Eizelle mit 23 Chromosomen und eine Samenzelle 

mit 23 Chromosomen miteinander verschmelzen, entstehen 23 Chromosomenpaare, was die 

Normalität darstellt. Wenn jedoch eine der beiden Zellen 24 besitzt und somit eines zu viel 

vorliegt, entsteht bei der Befruchtung eine neue Zelle mit 47 Chromosomen. Handelt es sich 

bei dem Überschüssigen genau um die Nummer 21 und kommt es zu keiner Fehlgeburt, 

bringt die Mutter ein Kind mit Down-Syndrom zu Welt. Jede einzelne Zelle dieses Kindes hat 

47 Chromosomen und bestätigt somit die Trisomie 21. 95 % aller betroffenen Personen 

weisen genau dieses Bild einer so genannten „freien“ Trisomie 21 auf.  

Jedoch gibt es noch zwei weitere Varianten, die vorkommen können. Bei einer Translokation 

hat jede Zelle 46 Chromosomen. Jedoch ist an eines der Chromosomen 14, 21 oder 22 ein 

weiteres Chromosom 21 gebunden. Hierbei ist in 33% der Fälle ein Elternteil der Überträger 

oder die Überträgerin. Die verklebten Chromosomen werden sozusagen von der Mutter oder 

vom Vater direkt an das Kind weitervererbt.  
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Die dritte Möglichkeit ist eine Mosaikstruktur, bei welcher sich im Körper Zellen mit 46 und 

47 Chromosomen finden lassen, welche ein mosaikartiges Bild ergeben. Dies entsteht in 

einem Fehler der ersten Zellteilungen und ist mit 1% der Fälle die seltenste Form (Pueschl, 

1995c, S. 38-47).  

 

Klinische Befunde/ besondere Merkmale 

Fast die Hälfte der neugeborenen Kinder mit Down-Syndrom kommt mit einem Herzfehler 

auf die Welt, wobei 50% davon operiert werden müssen. Typische Fälle sind zum Beispiel ein 

Atrio-Ventrikulärer-Septumsdefekt oder ein Atriumseptumsdefekt (Murken, 2006, S. 203).  

 

Der klinische Phänotyp weist einen Intelligenzdefekt, Fehlbildungen, Wachstumsdefizite und 

verschiedene Dysmorphiemuster auf. Der Sozialquotient ist bei Menschen mit Down-

Syndrom besser ausgeprägt, als der Intelligenzquotient. Besonders große Schwierigkeiten 

haben sie beim Lösen von mathematischen Aufgaben. Ihre Fähigkeit liegen beim Nachahmen 

ihnen bekannter Personen, wobei dies in von ihnen gewohnter und angenehmer Umgebung 

stattfinden muss. Die frühe Unterstützung durch Physio-, Sprachtherapie und eine gute 

motorische Versorgung der Kinder fördert die Lebensqualität und das Einbinden in die 

Gesellschaft (Wenk 2013, S. 120). 

 

In Zeiten ohne Antibiotikum starben 90% der Kinder noch vor dem 10. Lebensjahr. 

Heutzutage liegt das Durchschnittslebensalter bei 60 Jahren und es überleben 85% der Kinder 

mit Trisomie 21 das erste Jahrzehnt. Die anderen 15% gehen aufgrund von Herzfehlern oder 

Leukämie aus dem Leben  (Murken, 2006, S. 205).  

 

Die körperlichen Besonderheiten der Trisomie 21 lassen sich gut beschreiben, da sie bei allen 

betroffenen Personen sehr ähnlich sind. Generell ist der Kopf kleiner, runder, hinten etwas 

abgeflacht und mit oftmals wenig Haaren versehen.  

Da die Gesichtsknochen bei Kindern noch nicht richtig ausgeprägt sind, erscheint das Gesicht 

und die Nase flach, wobei die Nasenlöcher sehr klein sind.  

Die Augen haben eine durchschnittlich normale Größe und die Lieder sind schmal.  

Viele Menschen weisen eine veränderte Ohrenform auf, wobei die Gehörgänge eng und die 

Muscheln nach oben umgebogen sind. Der Mund ist ebenfalls kleiner und steht besonders bei 

Kleinkindern immer offen. Somit kann man die Zunge, die mit dem Alter immer mehr 

Furchen bekommt und auch die unregelmäßig geformten Zähne sehen.  
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Die Brust ist entweder nach innen geformt (Trichterbrust), nach außen gebogen (Kielbrust) 

oder einseitig aufgrund eines Herzfehlers gehoben (Herzbuckel). Bis auf Ausnahmen ist die 

Lunge sehr gut ausgebildet und weist keine Probleme auf.  

Die Bauchmuskeln sind etwas schwächer und 90% der Kinder mit Down-Syndrom haben 

einen Nabelbruch, der nicht behandelt werden muss und von selbst ausheilt.  

Arme und Beine sind etwas kürzer und breiter, jedoch normal geformt. Der kleine Finger ist 

leicht nach innen gedreht und etwa die Hälfte aller Menschen mit Down-Syndrom haben auf 

einer oder an beiden Händen eine Furche über die ganze Hand. Auch die Fingerabdrücke 

weisen Unterschiede zu anderen Menschen auf und wurden früher zur Diagnose von Trisomie 

21 verwendet.  

Es liegt eine allgemeine Bänder- und Gelenkschwäche vor und somit haben einige Kinder 

Plattfüße und müssen orthopädische Schuhe tragen. Die Haut ist normalerweise hell und nur 

in seltenen Fällen gesprenkelt. Bei kalten Temperaturen wird sie rissig und rau, vor allem im 

Gesicht.  

Es ist zu betonen, dass diese Merkmale bei Kindern mit Down-Syndrom sehr ähnlich sind. Sie 

dürfen jedoch nicht überbewertet werden, da viele davon die Kinder nicht einschränken und 

nur zu Diagnosezwecke verwendet werden (Pueschl, 1995b, S. 59-63). 

 

Motorik  

 

ĂJeder Mensch hat das Recht auf seine unvergleichbare Eigenart, das schließt den 

Glauben an seine Entwicklungsfähigkeit nicht aus, sondern ein. Wenn Menschen 

jedoch als Schadensfälle angesehen werden, fördert das kränkende 

Kommunikationsformen. Diese wiederum begünstigen das Entstehen von 

Persönlichkeitsstörungen, nicht nur bei Personen mit 47 Chromosomen.ñ 

(Zimpel, 2016, S. 209) 

 

Allgemeine motorische Entwicklung 

Die Bewegungsentwicklung bei Kindern mit Down-Syndrom passiert unterschiedlich schnell. 

Herzfehler oder verschiedene Umweltfaktoren können diese stark beeinflussen. Fest steht 

jedoch, dass jedes Kind von Beginn an motorisch gefördert werden soll, da die körperliche 

Entwicklung ohnehin langsamer voranschreitet als bei anderen jungen Menschen ohne Down-

Syndrom (Wilken, 1993, S. 59-63). Außerdem wird Defiziten und funktionalen Störungen im 

Bewegungs- und Wahrnehmungsbereich entgegengewirkt (Kiphard, 1983, S. 16). So wird bei 
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einer individuell angepassten Frühförderung eine deutliche Verbesserung im 

Erwachsenenalter sichtbar und somit kann oftmals eine Berufsfähigkeit erzielt werden 

(Schneider, 2010, S. 206).  

 

Abb. 1: Meilensteine der Entwicklung: 

 

 

(Vermeer, 1995, S. 77) 

 

Die Bewegungsentwicklung läuft in der gleichen Reihenfolge ab, wie bei anderen Kindern 

auch: Kopfheben, Umdrehen, Sitzen, Krabbeln, Stehen, Gehen, Rennen, Treppensteigen, 

Springen, Hüpfen (Zausmer, 1995a, S. 78-79). Jedoch wirken alle Bewegungen durch die 

kurzen breiten Hände etwas plump und ungeschickt. Auch die schlaffen Bänder, durch die 

eine gewisse Überbeweglichkeit entsteht und der geringe Muskeltonus stellen eine 

Schwierigkeit für manche Bewegungsausführungen dar. Dadurch kommt es oftmals zu 

Fehlstellungen, welchen dringend entgegengewirkt werden muss, da es ansonsten zu 

Knochendeformationen kommen kann (Selikowitz, 1990, S. 80–81). Zusätzlich wurde 

festgestellt, dass das Kleinhirn relativ klein ausgebildet ist und darauf auch die typische 

Hypotonie und Probleme bei Bewegungsabläufen zurückzuführen sind. Außerdem ist 

anzumerken, dass die Reaktionszeit der Kinder extrem langsam ist und schon bei sehr leichten 

Übungen Gleichgewichtsprobleme auftreten. Kinder mit Down-Syndrom haben jedoch ein 

gutes Gefühl für Rhythmik und bevorzugen Bewegungen mit Musik. Bewegungsabläufe, die 

normalerweise automatisiert sind, stehen bei Menschen mit Down-Syndrom unter ständiger 
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Kontrolle der Wahrnehmung (Wendeler, 1988, S. 88-93). So muss beim Erlernen einer 

Bewegung mit ca. 20 Mal mehr Wiederholungen gerechnet werden als bei einem anderen 

Kind. Zusätzlich ist die Zeitspanne in der sich ein Kind mit Down-Syndrom konzentrieren 

kann sehr gering (Lebenshilfe o.J., S. 8). 

 

Es ist ratsam die motorische Entwicklung schon in frühen Jahren zu fördern. Man 

unterscheidet hier die Förderung der Grob- und Feinmotorik (Wilken, 1993, S. 43). 

 

a) Grobmotorik  

 

Kopfhaltung 

Zur Grobmotorik zählt zu Beginn das Halten des Kopfes, was die Voraussetzung für die 

weitere motorische Entwicklung darstellt. Diese Bewegung muss gefördert werden, da Kinder 

mit Down-Syndrom normalerweise ihr Haupt nur über eine kurze Zeitspanne selbstständig 

halten können.  

Übung 1: Das Kind liegt am Bauch, wobei sich der Kopf über einer weichen Kante befindet. 

Das Ziel der Übung ist eine Stärkung der Hals- und Nackenmuskulatur.  

Übung 2: Durch das Anbringen interessanter Spielzeuge rund um das Bett, wird eine 

Neugierde geweckt, die durch Bewegungen mit dem Kopf, ebenfalls die dazu benötigte 

Muskulatur stärkt. 

 

Abstützen 

Wenn das selbständige Halten des Kopfes über eine längere Dauer funktioniert, wird das 

Abstützen geübt.  

Übung 3: Vorerst wir eine zusammengerollte Decke unter das Becken und den Bauch des 

Kindes gelegt. Anschließend muss das Becken des Kindes festgehalten werden, um das Kind 

dazu zu bringen die Brust zu heben. Dies erfolgt durch das hin und her bewegen eines 

interessanten Spielzeuges im Bereich des Sichtfeldes. Es soll dazu angeregt werden, den Kopf 

zu drehen oder zu heben. Ziel der Übung ist die Stärkung der Bauch-, Rücken und 

Schultermuskulatur. 
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Umdrehen 

Ist die Muskulatur ausreichend gestärkt kommt der nächste Schritt: Das Umdrehen.  

Übung 4: Das Kind wird von einem Elternteil immer wieder vom Bauch auf den Rücken 

gerollt und umgekehrt. 

Übung 5: Danach wird es auf den Rücken gelegt und daneben interessantes Spielzeug 

platziert, nachdem es greifen will. So entstehen die ersten Versuche des Kindes sich zu rollen. 

Diese Übung stellt eine Grundlage für die Entwicklung der Balance und der Körperkontrolle 

dar. 

 

Sitzen  

Nachdem dies gelernt ist müssen sie die Kontrolle ihres Kopfes beim Sitzen erlangen.  

Übung 6: Hierbei wird die Hüfte des Kindes beim Sitzen festgehalten. Dies verlangt eine 

Herstellung der Balance im Bereich des oberen Rückens und des Kopfes. Außerdem wird die 

Hals- und Nackenmuskulatur gestärkt. 

 

Robben und Krabbeln 

Die Phase des Robbens dauert bei Kindern mit Down-Syndrom viel länger als bei anderen. 

Die Muskulatur und dadurch auch die Motivation zum Krabbeln fehlt und muss deshalb durch 

Übungen gestärkt werden.  

Übung 7: Dies kann durch ein interessantes Spielzeug passieren, das ein Stückchen weiter 

entfernt liegt und vom Kind unbedingt erreicht werden will. Darauf aufbauend kann auch das 

Krabbeln auf den Stiegen veranlasst werden.  

Hat es diese Fähigkeiten erlangt, ist der nächste Schritt das Stehen. Hier kann wiederum ein 

interessanter Gegenstand auf einem Stuhl liegen, welchen das Kind gerne haben will. So muss  

es sich selbstständig am Sessel nach oben ziehen.  

 

Stehen 

Freihändig zu stehen lernen ist ein langer Prozess bei Kindern mit Down-Syndrom, da ihnen 

die dafür benötigte Muskulatur und die stabilen Bänder fehlen.  

Übung 8: Somit brauchen sie sehr lange und geduldige Unterstützung, damit sie das Gefühl 

und die Sicherheit erlangen mit beiden Beinen fest am Boden stehen zu können. Ist dies 

geschafft kann auch der Zehenstand erprobt werden.  
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Gehen 

Das Stehen kräftigt die zum Gehen benötigte Muskulatur, wobei es wichtig ist, dass die 

Kinder schnell Selbstvertrauen erlangen und ihr Gleichgewicht kontrollieren können.  

Übung 9: Deshalb sollte man ihnen nicht sehr lange zur Hilfe stehen und dabei die Hand 

geben. Das wichtigste in diesem Prozess ist die Geduld der Eltern und viel Übung.  

 

Laufen 

Nachdem dies geschafft ist, sollte das Kind lernen schnell zu laufen. Kinder mit Down-

Syndrom laufen aufgrund ihrer Muskelschwäche so, dass sie die Füße kaum vom Boden 

abheben können. Die Arme sind dabei in Schulterhöhe, damit eine bessere Balance erzielt 

werden kann. Wenn die Motivation fehlt muss man den Wetteifer anregen und in der Gruppe 

lustige Spiele spielen. Auch Hindernisse, auf Zehenspitzen gehen oder das rhythmische 

Schwingen der Arme kann sehr förderlich für das Erlernen des Laufens sein.   

 

Die Frühförderung ist essenziell für eine gute Entwicklung der Motorik und sollte wenn 

möglich von einem Therapeuten speziell an das Kind angepasst werden (Zausmer, 1995 b, S  

95-106).  

 

b) Feinmotorik  

 

Doch nicht nur die Grob-, sondern auch die Feinmotorik muss trainiert werden. Die Kinder 

verwenden im Alltag (Zähne putzen, umziehen, essen usw.) meistens nur eine Hand aktiv und 

die zweite als Stütz- und Haltefunktion (Wilken, 2004, S. 82).  

Deshalb muss schon im jungen Alter begonnen werden die Feinmotorik zu trainieren. Im 

Baby- oder Kleinkinderalter kann dies durch interessantes Spielzeug passieren, nach welchem 

die Kinder greifen wollen.  

Später kann dies so ablaufen, dass sie verschiedene Speisen angreifen dürfen, um 

Unterschiede wie fest, flüssig, warm, kalt, klebrig oder bröselig zu erkennen. Kinder ohne 

Beeinträchtigung lernen die Koordination zwischen beiden Armen selbst, Kinder  mit Down-

Syndrom müssen dabei unterstützt werden. Hierfür eignen sich Spiele wie „Backe Backe 

Kuchen“ und andere Klatschspiele (Zausmer, 1995c, S.108-110).  

Auch der Umgang mit Schere und Papier, Farbstiften, Perlen und Fäden, Knetmassen oder 

Puzzle bauen verbessert die Feinmotorik und Koordination. Generell sollte darauf geachtet 
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werden, dass beide Hände gleichzeitig verwendet werden, jedoch immer die gleiche die 

feinmotorischen Funktionen übernimmt (Wilken, 2004, S. 82-83).  

Auch das Festhalten und „Fallen lassen“ so wie das Öffnen und Schließen der Hände muss 

bei Kindern mit Trisomie 21 erlernt werden. So kann man dies mit „Bitte gib mir das 

Kuscheltier“, „Bitte hebe den Baustein auf“ oder „Bitte lasse den Stein fallen“ üben. Ist dies 

gelernt, ist der nächste Schritt: Das Werfen. Dies erlernt das Kind hauptsächlich durch 

Nachahmen (Zausmer, 1995 c, S. 108-111).  

 

 

1.2 Special Olympics - Sportbewegung 

 

Einführung  

Special Olympics eröffnet für Menschen mit geistiger Beeinträchtigung ein Angebot von 32 

verschiedenen Sportarten. Insgesamt nehmen 4,2 Millionen SportlerInnen aus 170 

verschiedenen Ländern an Trainings und Wettkämpfen dieser Organisation teil. Das 

Programm ist so aufgebaut, dass so viele Menschen wie möglich damit angesprochen werden 

und ein Teil davon sein können. Es gibt genaue Kriterien, nach welchen die TeilnehmerInnen 

eingeteilt werden, um die Wettkämpfe und den Leistungsvergleich so fair wie möglich zu 

gestalten (Special Olympics, o. J. a). 

 

Die TeilnehmerInnen sollen ihr Können verbessern, neue Fähigkeiten erfahren und Erfolg 

kennen lernen. Die Gesundheitsvorsorge, der Abbau von Ängsten und Stress und die 

Leistungsbereitschaft werden gefördert. Dadurch können diese Menschen den Alltag besser 

meistern und leichter soziale Kontakte knüpfen (Special Olympics Österreich, o.J. b). 

 

Teilnahmevoraussetzung / Klassifizierung 

Generell sind alle Menschen mit einer diagnostizierten geistigen Behinderung bei den Special 

Olympics startberechtigt. Der Intelligenzquotient darf höchstens 70 – 75 betragen und die 

Person muss in mindestens zwei zum Überleben notwendigen Praktiken eingeschränkt sein. 

Dies gilt jedoch nur dann, wenn die Diagnose vor dem achtzehnten Lebensjahr gestellt wurde 

und vorgewiesen werden kann. Das Mindestalter, um an den  verschiedenen Veranstaltungen 

von Special Olympics teilnehmen zu können, liegt bei acht Jahren.  

Die Einteilung basiert nicht auf der Art der Behinderung, sondern auf dem Geschlecht, dem 

Alter und der bereits erbrachten Leistung. Somit werden möglichst homogene Gruppen 

erstellt. Die Altersklassen im Schwimmen sind: 8-11, 12-15, 16-21, 22-29, 30 und älter. Der 
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Leistungsunterschied vom besten zum schlechtesten Teilnehmer darf nur 10-15% betragen 

(Anneken, 2014, S.14).  

 

Wettkämpfe im Schwimmen/Regelwerk  

Das Regelwerk der Special Olympischen Schwimmbewerbe ist genau festgelegt und basiert 

auf den Auflagen der „Federation Internationale de Natacion Amateur“ (FINA). 

 Generell gibt es ein Angebot aus verschiedenen Bewerben, aus welchen der/die 

VeranstalterIn nach Interesse und Leistungsniveau der TeilnehmerInnen für seine/ihre 

Wettkämpfe auswählen kann.  

 

Es handelt sich dabei um 27 verschiedene Einzelbewerbe, die sich in unterschiedliche 

Strecken und Lagen gliedern. Die Bewerbe sind 10m, 15m, 25m, 50m, 100m, 200m, 400m 

oder 800m lang, wobei die meisten Strecken, jedoch nicht alle, in folgenden Schwimmstielen 

geschwommen werden können: gehen, schwimmen mit Schwimmhilfe, Freistilschwimmen, 

Rückenschwimmen, Brustschwimmen, Schmetterlingsschwimmen und Lagenschwimmen.  

 

Zusätzlich zu den Einzelbewerben, finden in jedem Wettkampf Staffelbewerbe statt. Diese 

werden in Freistil oder in der Lagenreihenfolge (Rücken, Brust, Schmetterling, Kraul) 

geschwommen, wobei sie für Männer und Frauen getrennt oder gemischt organisiert werden 

können. Eine Staffel besteht aus vier Personen, die jeweils 25m, 50m, 100m, oder 200m 

absolvieren müssen.  

 

Die Wettkampfregeln sind nach den Bestimmungen der FINA gestaltet, oder werden von den 

jeweiligen Landesverbänden bestimmt. Wenn mehrere Landesverbände an einem Wettkampf 

teilnehmen, wird bis auf Ausnahmen das offizielle Regelwerk der FINA verwendet. So darf 

der/die HauptschiedsrichterIn nach Rücksprache mit dem Organisator die Regeln zum 

Wohlbefinden und der Sicherheit der TeilnehmerInnen anpassen und technische Regeln 

abändern. Außerdem ist er/sie für die Funktionäre und HelferInnen zuständig und muss diese 

über alle Vorschriften aufklären.  

 

Den TeilnehmerInnen der Freistilbewerbe wird erlaubt den Beckenboden zu berühren, wenn 

klar erkennbar ist, dass sie sich dadurch nicht fortbewegen. Bei den Bewerben mit 

Schwimmhilfen ist dies auch zum kurzen Ausruhen gestattet, jedoch darf man sich danach 

nicht vom Boden abstoßen. Generell sind während der Bewerbe keine Hilfsmittel erlaubt, die 
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den Auftrieb, die Geschwindigkeit oder die Leistung verbessern. Für die Strecken mit 

Schwimmhilfen gilt dies nicht. Die SchwimmerInnen müssen nicht vom Startblock springen, 

sondern können auch vom Wasser oder Beckenrand starten. Es muss beim Start jedoch 

mindestens eine Hand den Rand berühren. Rückenschwimmen stellt eine Ausnahme dar, hier 

müssen beide Hände am Beckenrand sein.  

 

Zur Ausstattung gehören: Pfeifen, Hupen oder ein elektrisches Signal, damit ein erfolgreiches 

Startsignal erfolgen kann. Wenn Seh- oder Hörgeschädigte am Wettkampf teilnehmen, muss 

zusätzlich mit Handzeichen oder Berühren der Sportlerin bzw. des Sportlers nachgeholfen 

werden. Um einen professionellen Wettkampf durchführen zu können, sollte eine 

elektronische Zeitmessung vorhanden sein. Wenn dem nicht so ist, wird die Zeit der 

ZeitnehmerInnen für die Auswertung herangezogen. Alle TeilnehmerInnen müssen ihre 

eigene Schwimmhilfe beim Wettkampf verwenden, die am Körper fixiert sein muss, wobei 

Schwimmbretter, Schwimmreifen oder Schwimmflügel nicht gestattet sind. Bei den 

Bewerben ab 400m sollten die noch zu schwimmenden Längen auf kleinen Täfelchen 

angezeigt werden. Ratsam ist es, an beiden fünf Meter Begrenzungen des Schwimmbades 

Fahnen zur Orientierung des Athleten/der Athletin anzubringen.  

 

Pro Staffelbewerb treten vier SchwimmerInnen nacheinander an, die alle die gleiche Strecke 

zurücklegen. Nachdem sie ihre Bahnen ordnungsgemäß absolviert haben, müssen sie das 

Wasser so schnell wie möglich verlassen. Wenn dies aufgrund körperlicher Voraussetzungen 

nicht möglich ist, können sie bis zum Ende des Bewerbs auf der eigenen Bahn bleiben. 

Jedoch müssen sie sich dabei ruhig verhalten und dürfen keine anderen SchimmerInnen und 

ZeitnehmerInnen stören. Wenn dies aus irgendeinem Grund trotzdem passiert, muss die 

gesamte Staffel disqualifiziert werden.  

 

Bei den Geh-Bewerben oder den Bewerben mit Schwimmhilfen ist immer eine 

Aufsichtsperson für je zwei SchwimmerInnen zuständig. Außerdem sollten alle 

SchiedsrichterInnen, ZeitnehmerInnen und ZielrichterInnen entsprechend ausgebildet sein, 

um professionell helfen zu können. Die Ziellinie ist genau zu markieren und die Wassertiefe 

sollte bei den Geh-Bewerben nicht tiefer als einen Meter betragen. Hier ist vor allem darauf 

zu achten, dass immer mindestens ein Fuß am Boden ist.  
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Den TeilnehmerInnen der Bewerbe ohne Schwimmhilfe ist es strikt verboten eine 

Schwimmhilfe zu verwenden. Jedoch dürfen die TrainerInnen ihre Schützlinge vom 

Beckenrand aus anfeuern und Anweisungen geben.   

 

Ebenso gibt es Schwimmbewerbe mit Hilfestellung. Das heißt ein/e SchwimmerIn tritt mit 

seinem/ihrem eigenen HelferIn an. Diese/r darf jedoch die Vorwärtsbewegung seiner/ihrer 

SchwimmerIn nicht unterstützen, sondern sie/ihn nur in die richtige Richtung lenken. Eine 

Schwimmhilfe ist hierbei erlaubt.  

 

Die Unified Staffeln bestehen aus zwei SportlerInnen und zwei HelferInnen, die sich die 

Startreihenfolge untereinander selbst ausmachen können.   

 

Vor jedem größeren Wettkampf finden Einstufungswettkämpfe zur Leistungsüberprüfung und 

zum Erlangen einer Wettkampfroutine statt. Die erbrachten Schwimmzeiten werden als 

Meldezeiten für die nächsten Wettrennen verwendet. Kommt es zu Unstimmigkeiten von 

einzelnen Leistungen, bzw. wird diese Zeit um mehr als 15% verbessert wird der/die 

TeilnehmerIn disqualifiziert. Dies gilt jedoch nur bei Bewerben dessen Länge mehr als 25m 

beträgt, wobei 25m Freistil und 25m mit Schwimmhilfe davon ausgenommen sind. Wenn es 

zu einer Leistungsverbesserung von mehr als 25 Prozent kommt, wird man ausnahmslos 

disqualifiziert.  

 

Generell sollte es eine/n VeranstaltungsleiterIn, eine/n HauptschiedsrichterIn, eine/n weitere/n 

SchiedsrichterIn, eine/n Zeitnehmerobmann/frau, mehrere ZeitnehmerInnen, eine/n StarterIn, 

eine/n SprecherIn und eine/n AuswerterIn geben. Ein/e ZielrichterIn wird dann benötigt, 

wenn keine elektronische Zeitmessung, oder weniger als drei ZeitnehmerInnen pro Bahn 

vorhanden sind. Ebenso muss es bei den Wettkämpfen RettungsschwimmerInnen geben, die 

einen Rettungsschwimmkurs, einen Herz-Lungen-Wiederbelebungskurs und einen Erste-

Hilfe-Kurs vorzuweisen haben. Der/die OrganisationsleiterIn sollte von Special Olympics 

offiziell als FunktionärIn anerkannt sein und ebenfalls über die drei oben angeführten 

Ausbildungen und über ein Basiswissen über lebensrettende Maßnahmen verfügen. 

Außerdem ist er/sie zuständig für alle Trainings- und Wettkampfaktivitäten während der 

Veranstaltung und für die Instruktion der HelferInnen. Zusätzlich muss er/sie die Sportstätte 

nach den vorgeschriebenen Kriterien überprüfen und sicherstellen, dass die 
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Sicherheitsvorkehrungen, die Verkehrsanbindung, die Wasserqualität und das Umfeld in 

Ordnung sind.  

 

Neben den Grundsicherheitsregeln dürfen SchwimmerInnen mit Down Syndrom, die eine 

instabile Atlanto-axiale vorweisen an keinen Schmetterlingsbewerben und Einzel- 

Lagenbewerben teilnehmen. Es ist ebenso nicht erlaubt vom Startblock oder Beckenrand zu 

springen, deshalb müssen diese AthletInnen vom Wasser aus starten.  

Wenn sich SchwimmerInnen in Lebensgefahr bringen, indem sie die gesamte Strecke fertig 

schwimmen oder generell nicht in der Lage sind weiter zu machen, dürfen die 

SchiedsrichterInnen eingreifen und in Absprache mit der technischen Delegation die 

betroffenen SchwimmerInnen aus dem Wasser holen oder den Antritt in den Finals verbieten. 

Um die Sicherheit bereitstellen zu können muss deshalb das Verhältnis zwischen 

SchwimmerInnen und RettungsschwimmerInnen immer 1:25 sein.  Im Training ist es Pflicht, 

dass eine ausreichende Anzahl von HelferInnen anzufinden ist (Horsthofer, 2012).  

 

 

1.3 Die Wirkung von Wasser auf Kinder mit Trisomie 21 

 

Wasser bietet ein Gefühl der Schwerelosigkeit. Durch seine besonderen Eigenschaften 

(Nässe, Auftrieb, Druck, Dichte, Wasserwiderstand und Wärmeleitfähigkeit) lässt es Kindern 

mit Trisomie 21 ganz besondere Erlebnisse erfahren. Von der Wassergymnastik, zum 

Entspannungstraining bis hin zum Hochleistungssport ist alles möglich. Es ist das 

Lebenselixier für Menschen, Tiere und Pflanzen, ohne dessen wir nicht überleben würden. 

Für viele ist es jedoch etwas Unbekanntes und Fremdes in dem wir nicht atmen können 

(Rheker, 1999, S. 10). 

 

1.3.1 Biomechanische Faktoren  

 

Der Wasserwiderstand ist zwölfmal höher als der Luftwiderstand und lässt dadurch viel 

langsamere und genauere Bewegungen im Wasser zu. Zusätzlich ist der Kraftaufwand höher, 

wobei eine Verdoppelung der Geschwindigkeit den Wasserwiderstand bereits um ein 

Vierfaches vergrößert (Legahn, 2007, S. 20).   
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Je weiter man ins Wasser eintaucht desto höher wird der Wasserdruck. Dies erschwert das 

Atmen und stärkt somit die Atemmuskulatur. Auch die Durchblutung wird gefördert, da das 

Blutvolumen von außen nach innen befördert wird (Legahn, 2007, S. 20).  

 

Eine warme Wassertemperatur entspannt die Muskulatur und löst ein angenehmes Gefühl aus. 

Ist das Wasser jedoch kalt, kühlt der Körper schnell ab, da die Wärmeleitfähigkeit 25mal 

höher ist als in der Luft (Legahn, 2007, S. 20).  

 

Auch die Trägheit spürt man extrem gut im Wasser. Schwimmt man gegen den Strom lassen 

sich Bewegungen viel schwerer durchführen (Legahn, 2007, S. 20).  

 

Der Auftrieb erzeugt eine besondere Schwerelosigkeit, die eine Art von Gleichgewicht im 

Wasser voraussetzt (Legahn, 2007, S. 20).  

 

Nässe und Wasserspritzer sind für viele Kinder und Menschen unangenehm und lösen Angst 

aus. Sie könnten aber auch als erfrischend und angenehm empfunden werden (Rheker, 1999, 

S. 12-13).  

 

1.3.2 Psychologische Faktoren  

 

Ausdauersport wirkt sich positiv auf das Wohlbefinden der Menschen aus. Das Wasser alleine 

jedoch, wirkt sich nicht automatisch positiv auf die psychische Gesundheit aus. Hier kommt 

es darauf an, wie sehr jemand mit dem Element Wasser vertraut ist, wie er/sie sich darin 

verhält und was er/sie damit verbindet. Je größer der Bezug zum Wasser ist, desto besser ist 

die Wirkung auf die jeweilige Person. Die Studie der „Aktiven Wassertherapie“ mit 

Beeinträchtigten und chronisch Kranken Personen von Jürgen Innenmoser ergab jedoch, dass 

in jedem untersuchten Einzelfall der aktive Aufenthalt im Wasser positive Auswirkungen auf 

das jeweilige Befinden der befragten Personen hatte (Innenmoser, 2001, S. 65-68). Dadurch 

verbessert sich ebenso das Gefühl für den eigenen Körper (Rheker, 1999, S. 16). 

Ein Vorteil gegenüber Sportarten an Land ist, dass das Wasser generell erleichternd wirkt. 

Die Bänder, Sehnen und Gelenke werden entlastet und Bewegungen können einfacher 

durchgeführt werden. Außerdem lässt es durch seine physikalischen Eigenschaften nicht nur 

anstrengende Bewegungen zu, sondern auch ständige Erholung. Simultane Bewegungen sind 
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auf verschiedenen Ebenen möglich und es kann selbst entschieden werden welche reduziert 

oder verstärkt werden sollen (Innenmoser, 2001, S. 65-68).  

 

Gefühle/Emotionen 

Durch den aktiven Aufenthalt im Wasser bzw. durch das Medium selbst können je nach 

persönlicher psychischer Stimmung, der eigenen Einschätzung, der Bedürfnislage und dem 

gegebenen Aktivierungszustand durchaus positive Gefühle und Emotionen entstehen. Zu 

diesen zählen: Fröhlichkeit, Stolz, Zuneigung, Freude, Lust, Lebenszufriedenheit, 

Selbstachtung oder Sympathie (Innenmoser, 2001, S. 67).  

Außerdem zählen Spaß und Freude zu den wichtigsten Punkten eines Schwimmunterrichts, da 

diese zu einem Abbau von Spannungen und zur körperlichen und psychischen 

Ausgeglichenheit beitragen (Rheker, 1999, S. 16).  

Durch anaerobe Belastungen werden mehr Endorphine ausgeschüttet und somit 

Depressionsgefühle verringert (Schneider 2012, S. 14).   

 

Angst 

Der Aufenthalt im Wasser bringt nicht nur positive Effekte mit sich. In den ersten Stunden 

eines Schwimmunterrichts spielt Angst bei einigen Menschen eine sehr große Rolle. Viele 

Kinder mit Trisomie 21 fürchten sich zu Beginn vor dem ersten Schritt ins Wasser, da sie den 

Einstieg nicht einschätzen können (Innerhofer, 2001, S. 70).  

Der/die SchwimmlehrerIn muss zu jedem Zeitpunkt alles unter Kontrolle haben, damit keiner 

der TeilnehmerInnen ertrinkt. Die Angst führt oftmals zu Panikattacken und kann schnell 

Überhand nehmen (Rheker, 1999, S. 16). Frühzeitige Anzeichen dafür sind unter anderem 

gehemmte Bewegungen, ein verkrampfter Körper, starke Muskelanspannungen, schnelle 

Atmung, hohe Herzfrequenz, unnatürliches Lachen, Brechreiz und ständiger Harndrang 

(Rheker, 1999, S. 71-72, zitiert nach Wilke, 1979, S. 28).  

Ängste können auch von LehrerInnen, die eine strenge und energische Unterrichtsweise 

haben, ausgelöst werden. Deshalb sollten im Anfängerbereich Personen tätig sein, die über 

ein gutes Einfühlungsvermögen verfügen, auf den Spaß im Wasser fokussiert sind und nicht 

die Verbesserung der Schwimmtechniken im Vordergrund sehen.  

Wenn Personen im Wasser nicht mehr stehen können, verlieren sie sozusagen den Boden 

unter ihren Füßen, was oftmals zu großer Verunsicherung führen kann. Auch brusttiefes 

Wasser löst beengende Gefühle in der Brust aus, da das Atmen erschwert wird und 

Gleichgewichtsprobleme durch den Auftrieb entstehen. Dadurch kommt es nicht selten vor, 
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dass Kinder mit geistiger, aber auch ohne Beeinträchtigung absichtlich ihre Schwimmsachen 

vergessen oder sich vor dem Schwimmunterricht übergeben müssen. Hilfreich dabei ist, dass 

der Schwimmkurs nahe am Beckenrand stattfindet und der/die SchwimmerIn immer von 

einem/einer TrainerIn begleitet wird. Auch das Schwimmen über kurze Distanzen, die nach 

und nach verlängert werden, hat sich als sehr effektiv herausgestellt.  

Beim Gleiten im Wasser kommt es ebenso zu Problemen, da SchwimmanfängerInnen 

Probleme damit haben von der Bauchlage wieder zurück in den Stand zu kommen. Dies muss 

deshalb zu Beginn mit Partnerübungen gezielt geübt werden.  

Luft zu holen und dabei Wasser zu schlucken, löst in der Anfängerphase bei vielen Personen 

große Ängste aus. Somit muss ebenso das Atmen im Wasser genügend geübt sein.  

Die allgemeine Angst durch die Bedrohung des Wassers wird sehr stark von der Erziehung 

der Eltern beeinflusst. Sind diese selbst ängstlich, wird dies aufgrund von 

Vorsichtsmaßnahmen auf die Kinder übertragen.  

Auch frühere Misserfolge und Blamagen können dazu führen, dass sich die 

KursteilnehmerInnen anderen Personen nicht im Wasser zeigen wollen. Deshalb ist ein Kurs 

unter Gleichgesinnten von Vorteil (Rheker, 1999, S. 73-75).  

 

Inklusion 

ĂInklusionssport ist für alle und mit allen, ohne jemanden aufgrund von körperlichen oder 

mentalen Unterschieden vom Sport auszuschließen oder auszugrenzen.“(Special Olympics, o. 

J. c.) 

Sport kann jedoch sowohl Inklusion, als auch Ausgrenzung fördern. Somit muss unbedingt 

darauf geachtet werden, dass das Schwimmen richtig eingesetzt wird (Schmidt, 2013, S. 24). 

 

Laut Schmidt, 2013 basiert Sport als Inklusion auf drei Ebenen. Die Einstellung mit der man 

anderen Menschen gegenübertritt und deren Erscheinungsbild auffasst, ist eine davon. So 

könnte man nicht den Menschen mit Behinderung sehen, sondern eine Person mit 

wundervollen Eigenschaften und Fähigkeiten.  

Des Weiteren sind die anzufindenden Strukturen essenziell für die Möglichkeiten die uns 

gegeben sind. So sind die Barrierefreiheit in den Sporthallen, das Sportangebot und die 

aufgestellten Regeln ausschlaggebend für die Inklusion.  

Auch die verwendeten Methoden die das Sportangebot prägen bestimmen die Möglichkeit 

Inklusion zu betreiben. So können entweder Wettkämpfe durchgeführt werden oder der 
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Unterricht spielerisch gestaltet sein, damit alle teilnehmen können, ob talentiert oder weniger 

talentiert (Schmidt, 2013, S. 29) 

 

Inklusion ist in Einzelsportarten viel einfacher, da jeder auf sich alleine gestellt ist. So kann 

beim Schwimmen das eigene Tempo, der Schwimmstil und die Streckenlänge individuell 

gewählt werden. Der Nachteil jedoch ist, dass jeder auf sich alleine gestellt ist und somit 

keine richtige Gemeinschaft entstehen kann.  

 

In Teamsportarten wiederum sollte jede/r ungefähr die gleichen Fähigkeiten haben, um 

mitmachen zu können. Eine Mannschaft ist aus diesem Grund meistens aus einer homogenen 

Gruppe zusammengestellt, was im Behindertensport nicht möglich ist. (Schmidt, 2013, S. 31).  

 

Integrative Konzeption 

 

ĂMenschen mit unterschiedlichen Voraussetzungen können sich beim Schwimmen und 

Spielen im Wasser auf einer Ebene begegnen. Kinder und Erwachsene, Frauen und 

Männer, Menschen mit und ohne Behinderung bewegen sich beim Schwimmen mit 

dem Kopf an der Wasseroberfläche, also auf einer Ebene. Große Menschen müssen 

nicht auf kleine herabschauen, Rollstuhlfahrer müssen nicht zu Fußgängern 

aufschauenñ (Rheker, 1999, S. 41). 

 

Der Auftrieb erleichtert Bewegungen 

Der Auftrieb erleichtert den Körper und dadurch auch die Bewegungen im Wasser, somit  

lässt es Menschen mit Beeinträchtigungen ihre körperlichen Einschränkungen weniger 

spüren. 98-100% des gesamten Körpergewichts sind von der Schwerkraft befreit, deshalb tritt 

die Schwerfälligkeit, die an Land zu spüren ist, in den Hintergrund und Bewegungen werden 

einfacher (Rheker, 1999, S.42).  

 

Schwimmen lernen geschieht unter ähnlichen Voraussetzungen 

Am Beginn eines Schwimmkurses ist fast keiner fähig zu schwimmen. Somit haben alle die 

gleiche Voraussetzung und das gleiche Ziel. Jede/r will am Ende des Kurses schwimmen 

können. So haben Kinder mit und ohne Beeinträchtigung gemeinsam die Möglichkeit die 

ersten Erfahrungen im Wasser zu sammeln. Am Anfang sollte der Unterricht aus Spielen 

bestehen, die für alle Beteiligten ausführbar sind und aufeinander aufbauen. So hat 
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Schwimmen gegenüber anderen Sportarten große Vorteile, da die Anfangsbedingungen im 

Vergleich zu anderen Sportarten am ähnlichsten sind. Beim Turnen, Basketball oder Fußball 

gibt es schon von Beginn an zu große Unterschiede bei den körperlichen Voraussetzungen 

(Rheker, 1999, S. 42).  

 

Spiele für alle 

Miteinander spielen am Anfang und am Ende jeder Schwimmstunde fördert die Gemeinschaft 

und den Zusammenhalt. Außerdem lernt man die Fertigkeiten und Fähigkeiten anderer 

Personen kennen und zu akzeptieren. Die Distanz, die zu beeinträchtigten Personen herrscht, 

wird dadurch abgebaut. Somit sollten die Spiele so ausgewählt werden, dass jeder mitmachen 

kann und die teilnehmenden Personen müssen auch die Möglichkeit haben, im Wasser stehen 

zu können.  

Möglichkeiten sind Lauf- und Fangspiele, wie Kettenfangen, „Fischer wie spät ist es“, „Wer 

fürchtet sich vorm weißen Hai“ oder „Zaubermaus“. Auch kleine Ball-, Kreis- und Singspiele 

sollten am Programm stehen. Hierzu zählen zum Beispiel: Jägerball, „Zeigt her eure Füße“ 

und Parteiball (Rheker, 1999, S. 64-65). 

 

Früher Start der Integration  

Da es bereits zwischen dem 4. und 8. Lebensjahr zu Vorurteilen kommen kann, ist es wichtig, 

dass die Kinder schon im Kindergarten die Möglichkeit bekommen sollten mit 

beeinträchtigten Menschen zu spielen. Schwimmkurse werden bereits für diese Altersklassen 

angeboten und können deshalb zur Verbesserung der Situation eingesetzt werden. Dadurch 

werden Kinder mit Beeinträchtigung von der Gesellschaft nicht ausgeschlossen und 

nichtbeeinträchtigte Kinder vorurteilsfrei (Rheker, 1999, S. 43).   

Young Athletes ist eine Organisation von Special-Olympics die sich auf Kinder im Alter von 

zwei bis sieben Jahren konzentriert. Es werden Lieder gesungen und Spiele gespielt, die 

gemeinsam mit TeilnehmerInnen mit und ohne mentale Beeinträchtigungen ausgeführt 

werden. Das Ziel ist eine Sensibilisierung der Öffentlichkeit für mehr Inklusion und 

Akzeptanz (Special Olympics o. J. d.).  

 

Integration im Freizeitsport  

Eine Integration im Leistungs- und Wettkampfsport stellt eine große Herausforderung dar. 

Organisationen wie „Schwimmen und Spiele für jeden“ bieten dagegen viele Möglichkeiten.  
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Am besten ist das Anfängerschwimmen geeignet, da die Kinder von Grund an mit den 

gleichen Voraussetzungen in den Schwimmkurs starten. Wird das Schwimmen als Erholung 

gesehen, können ebenso alle Personen daran teilhaben. In Seen, im Meer, in Frei- und 

Hallenbädern steht jederzeit ein Begegnungsraum für jeden Menschentyp zu Verfügung. 

Auch die Wassergymnastik lässt verschiedene Programme zu und heterogene Gruppen 

können gemeinsam Sport betreiben. Beim Rettungsschwimmen ist man für andere Menschen 

da und somit bietet auch dies eine Möglichkeit sich gegenseitig zu helfen und füreinander da 

zu sein. Das Tauchen bietet den gehörlosen Menschen im Gegenzug viele Vorteile, da sie sich 

unter Wasser mit der Gebärdensprache verständigen können. Auch hier muss darauf geachtet 

werden, dass Menschen ohne Beeinträchtigungen nicht ausgegrenzt werden. 

Schwimmwettkämpfe werden ausreichend und in jeder Sparte angeboten. Durch Siege und 

starke Auftritte bekommt jeder Anerkennung und Respekt. Hier trainieren meist nicht 

beeinträchtigte mit beeinträchtigten Personen gemeinsam und können viel voneinander lernen 

(Rheker, 1999, S. 43-44).  

 

1.3.3 Physiologische Faktoren 

 

Für Kinder mit geistigen Beeinträchtigungen ist Wasser durch seine vielfältige Form 

faszinierend und eindrucksvoll (Legahn, 2007, S. 65).  

Außerdem unterstützt die Beanspruchung des Skeletts im Wasser das natürlichen 

Knochenwachstum und die Ausformung der Gelenke (Lagahn, 2007, S. 22).  

 

Schon im Baby- oder Kleinkinderalter kann die Kopfkontrolle und die Aufrichtung des 

Oberkörpers im Wasser geschult werden. Die Stärkung der Nackenmuskulatur steht zu 

Beginn im Vordergrund. Ein Training für die Kontrolle der seitlichen Neigung des Kopfes 

hilft den Kopf auch nach vorne und nach hinten stabil zu halten. Durch eine starke 

Nackenmuskulatur wird in weiterer Folge der Rückenstrecker aktiviert. Somit ist es wichtig 

die Reihenfolge der Übungen an das jeweilige Kind anzupassen und in der richtigen 

Geschwindigkeit vorzugehen. Die Nackenmuskulatur muss entsprechend trainiert sein, um 

anschließend die Aufrichtung der Wirbelsäule zu üben (Legahn, 2007, S. 65). Beim 

Schwimmen wird die gesamte Muskulatur gekräftigt und dadurch automatisch die richtige 

Körperhaltung geschult (Legahn, 2007, S. 94).  
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Bei SchwimmerInnen mit Trisomie 21 ist der gesundheitliche Zustand weniger stabil als bei 

anderen Menschen. Sie sind sehr anfällig für Infektionen und leiden des Öfteren an einem 

Herzfehler oder einer Stoffwechselstörung. Durch das dadurch auftretende Übergewicht sind 

die ohnehin von Natur aus überbeweglichen Bänder und Gelenke stark belastet.  

 

Somit wirkt die Bewegung im Wasser durch den Auftrieb sehr entlastend, der vorherrschende 

Widerstand bremsend und lindert dadurch das Risiko von Verletzungen. Der Wasserdruck 

und die Temperatur verlangen eine Anpassung des Körpers. Im Wasser kommt es zu einer 

Kombination aus einer Verringerung der Herzfrequenz, einer Erhöhung des 

Auswurfvolumens und eines erhöhten Blutdrucks. Die Atemmuskulatur wird stärker 

beansprucht, da sie gegen den Wasserdruck arbeiten muss (Lause, 1994, S. 10). So werden 

die Atemfunktionen trainiert und verbessert, was auch bei Asthmatikern positive Effekte mit 

sich bringt (Hohmann 1998, S. 15).  

 

Durch den Aufenthalt in verschiedenen Wassertemperaturen wird die Körpertemperatur durch 

die Körperwärmeregulation ständig angepasst. Dies passiert durch Steuermechanismen der 

Hautgefäße und ist somit die Grundlage der Abhärtung des Körpers. Wenn mehr Wärme vom 

Körper produziert werden muss und gleichzeitig Bewegung stattfindet wird der Stoffwechsel 

angekurbelt. Dieser Effekt kommt den adipösen SchülerInnen neben der Entlastung der 

Bänder und Gelenke zugute (Lause, 1994, S. 10). Generell geben Menschen im Wasser drei 

bis viermal so viel Wärme ab, als an Land (Faltermeier, 1992, S. 220). Die optimale 

Wassertemperatur für eine aktive Wassertherapie liegt bei 29 Grad Celsius und einer Dauer 

von 45min (Reichle, 1996, S. 231), wobei die Mindesttemperatur für einen längeren 

Aufenthalt im Wasser 20 Grad Celsius betragen muss (Innenmoser, 2001, S. 58). 

Wassertemperaturen zwischen 24 und 26 Grad Celsius sollten bevorzugt für höhere 

Belastungsintensitäten angestrebt werden die ca. 20min dauern, da es sonst zu einer 

Auskühlung des Köpers kommen kann. Bei 30-32 Grad Celsius sind anstrengende 

Bewegungen zu vermeiden und vermehrt Entspannungsübungen durchzuführen (Reichle, 

1996, S. 231).  

 

Das vegetative Nervensystem wird somit positiv beim Vorgang der Wärmeleitung beeinflusst 

und das zentrale Nervensystem durch das Erlernen verschiedener Schwimmbewegungen 

angesprochen. Es reagiert bei neuen Reizen und aus diesem Grund sind viele verschiedene 

Übungsvariationen von großem Nutzen (Lause, 1994, S. 10).   
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Durch erhöhte körperliche Anstrengung kommt es zu einer Vergrößerung der Vitalkapazität 

und des Herzminutenvolumens, wodurch die maximal mögliche Sauerstoffaufnahme steigt. 

Somit erreicht der/die aktive SchwimmerIn eine höhere Leistungsfähigkeit. Dies kann durch 

Schwimmtraining, Spiele aber auch Wassergymnastik passieren (Lause, 1994, S. 10).   

 

Auch die motorische Entwicklung kann im Wasser sehr gut gefördert werden, da Neugierde 

und unterschiedliche Wassertemperaturen die körperliche Aktivität anregen. Dies passiert 

schon im Babyalter und fördert zusätzlich die soziale Kompetenz durch Aktivitäten in der 

Gruppe und Körperkontakt zu anderen Menschen.   

Außerdem wird speziell der Gleichgewichtssinn geschult und es kommt zu einer Kräftigung 

und Mobilisierung des ganzen Bewegungsapparates. Dies passiert mit und ohne 

Schwimmhilfen bei jedem Kind unterschiedlich schnell. Bewegungen wie ziehen, schieben, 

schlängeln, bücken, drehen oder umdrehen, sollten die Kinder ausprobieren und dadurch 

Erfahrungen sammeln (Legahn, 2007, S. 65).  

 

Wenn die SchwimmerInnen unter Wasser die Augen öffnen, kommt es zu unscharfem Sehen, 

da das Wasser auf der Hornhaut wie eine Hohllinse wirkt (Holzapfel, 1993, S. 24). Außerdem 

erscheinen Gegenstände näher und von einem Schleier umgeben. Dies empfinden viele 

Kinder als bedrohlich, weshalb man auf eine Schwimmbrille zurückgreifen sollte 

(Innenmoser, 2001, S. 44).   

 

Durch die Mechanorezeptoren der Haut, mit Unterstützung der auf der Hautoberfläche 

befindenden Härchen, bekommen die Kinder Informationen über den Wasserdruck, der 

Wellenbewegung und der Laminarströmung am Körper und spüren somit das Wasser. All das, 

geschieht über den Tastsinn (Innenmoser, 2001, S. 45). Der Kontakt, also das bewusste 

Angreifen des Beckenrandes, verschiedener Gegenstände oder anderen Menschen kann 

Orientierung im Schwimmbad schaffen. Deshalb sollte dies in Form von verschiedenen 

Spielen in den Unterricht eingebaut werden (Faltermeier, 1992, S. 223).  

 

Da der Schall an der Wasseroberfläche reflektiert wird, kann man das in die Luft 

Gesprochene im Wasser kaum verstehen. Deshalb muss immer darauf geachtet werden, dass 

sich bei der Verständigung der Kopf der SchwimmerInnen immer über dem Wasser befindet. 

Besonders bei blinden TeilnehmerInen muss darauf geachtet werden (Innenmoser, 2001, S. 

50). 
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Brustschwimmen ist der ungesündeste Schwimmstil und kann im Bereich der Knie und 

Wirbelsäule einige Schäden hervorrufen. So gehören Gleitwirbel und eine unausgeglichene 

Rücken- und Brustmuskulatur bei hartem Training in das typische Bild eines 

Brustschwimmers (Innenmoser, 2001, S. 43). 

 

 

1.4 Allgemeine Trainingsprinzipien im Behindertenschwimmsport 

 

Im Folgenden werden einige Trainingsprinzipien für den Schwimmunterricht vorgestellt die 

jedoch nur eine Auswahl von Vielen darstellen. Die allgemeinen Trainingsprinzipien im 

Schwimmsport müssen für geistig beeinträchtigte Kinder etwas abgeändert werden, da die 

motorische Leistungsfähigkeit gegenüber nichtbeeinträchtigter stark bis sehr stark 

eingeschränkt ist. Hierzu zählen: Die Hyperflexibilität, Koordinationsprobleme, geringere 

Muskelkraft und geringere Körperspannung. Auch die Ausdauerfähigkeit, die 

Reaktionsfähigkeit, die Bewegungskontrolle, die Bewegungspräzession, die 

Gleichgewichtskontrolle und die Handlungsgeschicklichkeit weichen oftmals von der Norm 

ab. Viele Menschen mit Trisomie 21 weisen ebenso Motivations- und Antriebsprobleme auf. 

Außerdem muss von dem/der SchwimmlehrerIn darauf geachtet werden, dass die Kinder 

psychisch, intellektuell und motorisch mit der verwendeten Methode nicht überfordert 

werden. Angst spielt vor allem im Anfängerbereich eine große Rolle. Auch die zeitlich, 

ökonomische Vorgehensweise muss an die jeweiligen SchwimmerInnen angepasst werden 

(Lause, 1994, S. 12 -13).  

In der Literatur sind hauptsächlich Methoden zu finden, die für die Norm entsprechend 

überlegt sind und gestaltet wurden. Im Bereich des Schwimmunterrichts für SchwimmerInnen 

mit Trisomie 21 muss jede einzelne Methode überarbeitet und an das jeweilige Kind 

individuell angepasst werden (Lause, 1994, S. 12-13). 

 

1.4.1 Trainingsprinzipien nach Lause  

 

Ganz Methode 

Hier wird die Gesamtbewegung vorgezeigt und dabei gleichzeitig mündlich beschrieben. Die 

SchülerInnen müssen anschließend versuchen diese vorzugsweise sehr einfachen 

Bewegungen nachzumachen. Die Methode bringt jedoch nur dann Erfolg, wenn die 

SchwimmerInnen sehr talentiert sind. Ein großer Vorteil ist, dass die Bewegungen nicht 



 29 

zergliedert werden und der gesamte Rhythmus erhalten bleibt (Hartmann, C., Minow, H. & 

Senf, G. 2011, S. 324). 

 

Teil-Ganz Methode 

Bei dieser Methode wird ein Schwimmstil in mehrere Bewegungsteile gegliedert. Arm-, 

Beinbewegung und Atmung werden nacheinander erlernt und anschließend 

zusammengeführt. Da die Summe der einzelnen Bewegungen nicht automatisch die richtige 

Gesamtbewegung ergibt, brauchen die Kinder insgesamt länger, um einen Schwimmstil zu 

erlernen (Lause, 1994, S. 12). 

 

Ganz-Teil-Ganz Methode 

Dies stellt eine Mischung der Ganz Methode und der Teil-Ganz Methode dar und ist laut 

Lause die beste Möglichkeit, um das Schwimmen optimal zu erlernen. Zu Beginn wird der 

Schwimmstil in seinen Grobzügen ausprobiert, bevor er anschließend in einige 

Teilbewegungen zerlegt wird, die separat geübt werden. Wenn diese erlernt sind, wird wieder 

die Gesamtbewegung ausprobiert. Gegen Ende bzw. in der Verbesserungs- und 

Verfeinerungsphase kann zwischen der Gesamtbewegung und einzelnen Übungen hin und her 

gewechselt werden (Lause, 1994, S. 12).  

 

Laut Lause 1994 soll diese Methode nach dem Vielseitigkeitsprinzip geschehen. Hier 

orientiert sich der/die SchwimmtrainerIn an der Individualnorm jeden Kindes. Das heißt der 

Schwimmunterricht ist an die Fähigkeiten und Möglichkeiten von jedem Einzelnen genau 

angepasst. Hierbei sollen die Kinder nicht nur einen Schwimmstil erlernen, sondern eine 

Vielfalt an Bewegungsabläufen erproben, die in kleinen Schritten auf die Schwimmstile 

abzielen. Wenn es das Ziel ist, dass sich ein Kind über Wasser hält, sollten auch 

Mischbewegungen durchaus legitim sein. Außerdem ist es wichtig, dass den 

SchwimmerInnen nicht nur eine Schwimmlage gezeigt wird, sondern mehrere verschiedene, 

damit es zu keinen großen Lernstagnationen kommt. Somit sollte hier der Spaß am 

Schwimmunterricht im Vordergrund stehen und nicht das perfekte Ausüben verschiedener 

Schwimmlagen.   

Unter dem genannten Vielseitigkeitsprinzip, sollten die Bewegungen in Grobform erlernt 

werden, da die Kinder so, viel mehr Bewegungsfreirum haben und verschiedene 

Schwimmstile erlenen können (Grobformprinzip). 
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Durch kombinierte Variationen, wie Brustarme mit Kraulbeinen oder Kraularme mit 

Brustbeinen werden die Chancen erhöht, dass die einfachsten Arm- und Beinbewegungen 

schnell erlernt werden und das selbstständige Überwasserhalten beim Schwimmen gefördert 

wird (Kombinationsprinzip). 

Auch das Integrationsprinzip, bzw. das Mischen von unterschiedlich schnellen 

SchwimmerInnen in einer Gruppe ist von Vorteil, weil dadurch die Motivation steigt und die 

Körper aufgrund höherer Aktivität nicht so leicht auskühlen können.  

Wie bereits erwähnt soll der Spaß im Vordergrund stehen. Deshalb ist es wichtig, dass die 

Übungen spielerisch aufgebaut sind und der Unterricht abwechslungsreich gestaltet ist. So 

werden auch soziale Kontakte geknüpft und das Sprechbedürfnis angeregt (Lause, 1994, S. 

13-14). 

 

1.4.2 Lernmodelle nach Legahn 

 

Legahn (2007) beschreibt in seinem Buch einige Lerntechniken, die im Kleinkindalter am 

erfolgreichsten erscheinen und je nach Entwicklung des Kindes angewendet werden sollten.  

Zu Beginn lernt das Kind hauptsächlich durch das „Adaptionslernen“, wobei es passiv bewegt 

wird und das Kind versucht die Bewegung aktiv mitzumachen. 

Das „Perzeptive Lernen“ setzt sich zum Ziel, dass die Bewegungen bewusst wahrgenommen, 

jedoch noch nicht reflektiert werden.  

Beim „Aktiven Lernen“ bewegt sich das Kind in Form eines spielerischen Bewegungsaufbaus 

mit und verbessert dabei die eigenen Fertigkeiten. Hierbei werden bereits verschiedene 

Aufgaben gestellt, wodurch die ersten Erfolge erkennbar sind. Durch Lob kommt es dabei zu 

Selbstbestätigung und mehr Selbstbewusstsein.  

Das „Einsichtige Lernen“ setzt das Interesse an unterschiedlichsten mechanischen Abläufen 

von Bewegungen voraus. In der Praxis hat sich besonders das Ursache-Wirkungsprinzip 

bewährt.  

Lernen kann auch am Modell stattfinden, indem die Kinder Personen, Tiere oder Puppen 

beobachten und nachmachen.  

Richtig eingesetztes Lob ist extrem motivierend und verstärkt die Motivation. Dies nennt man 

„Lernen durch Verstärkung“. 

Eine weitere Möglichkeit ist das „Lernen durch ein Signal“. Hier kann durch ein bestimmtes 

akustisches Signal eine Bewegung eingeleitet werden. Ein Beispiel dafür ist, dass auf 1, 2, 3, 

die Kinder gemeinsam in das Wasser eintauchen.  
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Auch Vermeidungslernen stellt bei Kindern mit Trisomie 21 einen wichtigen Punkt dar. Hier 

muss der/die SchwimmlehrerIn bestimmte Bewegungen und Verhaltensweisen immer wieder 

verbieten.  

Wichtig ist jedoch auch, dass die SchwimmerInnen bestimmte Dinge selbst erkennen. Das 

heißt man sollte ihnen viel Freiraum lassen, damit sie durch Versuche, Erfolge und 

Misserfolge erleben können und daraus lernen.  

Legahn beschreibt in seinem Buch vier verschiedene Lerntechniken, um wichtige 

Bewegungen zu erlernen: 

Beim „Situativen Lernen“ wird in Form einer Spielsituation eine bestimmte Bewegung 

gefordert die eine Lösung darstellt. Die Situation ist somit die Aufgabe und die Bewegung das 

Ergebnis.  

Aufgrund oftmaliger Wiederholungen sammeln die Kinder Erfahrungen, was zu einer 

Steigerung der Motivation und somit des eigenen Antriebes führt.  

Der gezielte Einsatz von Geräten und Gegenständen eröffnet den Kindern weitere 

Möglichkeiten ihre motorisch- koordinativen Fähigkeiten zu verbessern und das 

Bewegungsgedächtnis zu verbessern. Der Leitspruch eines Schwimmunterrichts laut Legahn 

lautet: „Leistungssteigerung ohne Leistungszwang durch Fördern statt Fordern“ (Legahn, 

2007, S. 41) und wird im Folgenden genauer betrachtet. 

Kinder brauchen für richtig ausgeführte Bewegungen Lob und Anerkennung. Dadurch 

erlangen sie Selbstbewusstsein, die Ausführungen werden flüssiger und die Qualität 

gesteigert.  

 

Jede Lehrperson hat somit eine Methodenvielfalt zu Verfügung mit der sie genau das oben 

Beschriebene erreichen sollte. Es kann nicht festgelegt werden welche Methoden die 

„Richtigen“ sind, da jedes Kind mit Trisomie 21 unterschiedlichen Förderbedarf hat. Auch die 

KursleiterInnen bringen verschiedene persönliche Erfahrungen und Vorzüge mit, die sie 

automatisch in den Unterricht einfließen lassen. Somit sollten alle Lehrpersonen ihr eigenes 

pädagogisches Grundkonzept besitzen, das in ständiger Bearbeitung immer weiterentwickelt 

wird. Je breitgefächerter die Kenntnisse und Erfahrungen über den Schwimmunterricht sind, 

desto besser kann in verschiedenen Situationen reagiert und es können die situativ richtigen 

Entscheidungen getroffen werden.  

 

Feste Strukturen und besondere Rituale sind wichtige Anhaltspunkte für Kinder. Auch klar 

definierte Grenzen und Regeln müssen vor allem im Schwimmunterricht, der ständig 
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Gefahren mit sich bringt, stets miteinbezogen werden. Dies sollte jedoch nicht einer 

Machtdemonstration gleichen, sondern nur der Sicherheit der Kinder dienen. Hierbei sind 

Rückmeldungen der SchwimmleiterInnen wichtig, damit die SchwimmerInnen aus ihren 

Handlungen lernen können und Positives oder Negatives damit verbinden. Dies zeigt den 

Kindern das Interesse der SchwimmleiterInnen und fördert somit auch das soziale Verhalten. 

Wenn keine Aufmerksamkeit von Seiten der LehrerInnen, beziehungsweise sogar Ignoranz 

und Missachtung gegeben ist, wird sich diese mit extrem auffälligen Verhaltensmustern 

geholt und erbettelt.  

 

Positive Rückmeldungen sollten den negativen stark überwiegen und deshalb auch der 

Schwimmunterricht so gestaltet sein, dass keine Überforderung der Kinder gegeben ist.  

Im Großen und Ganzen ist es den SchwimmerInnen in einer strukturierten Umgebung 

möglich ihre Freiräume auszuleben, Probleme zu lösen und Situationen zu bewältigen 

(Legahn, 2007, S. 40-42). 

 

1.4.3 Schwimmkonzeption nach Lorenzen 

 

1970 wurde das erste Schwimmbuch von Lorenzen unter dem Namen: „Behinderte 

schwimmen“ veröffentlicht. Mit  seinem Buch konnte er sich damals unter der Rubrik 

Versehrten- und Behindertensport durchsetzen.  

Er sah Schwimmen als Heilungsprozess, Rehabilitation sowie Prävention, was mitunter 

wichtige Punkte in seiner Konzeption sind. Die Leistungsfähigkeit der beeinträchtigten 

Menschen soll verbessert und der Alltag somit erleichtert werden. Dies wird durch eine 

höhere Köperspannung und eine psychische und physische Aufrichtung des Körpers erreicht.  

Dadurch soll ein Mensch der Hilfe benötigt, durch den Sport seine Lebensumstände 

verbessern, in den Berufsalltag einsteigen und selbstständiger werden können.  

Versehrtensport wird vom Behindertensport getrennt und ist für Menschen, die durch einen 

Unfall körperlich eingeschränkt wurden (Rheker, 1999, zitiert nach Lorenzen, 1970, S. 15). 

 

Laut Lorenzen sollten Menschen mit gleich schweren Beeinträchtigungen immer in eine 

Gruppe zusammengefasst werden. Auch Alter und Geschlecht wurde strikt getrennt. Somit 

hatten die „Versehrten“ immer eigene Programme, die von den anderen abwichen (Rheker, 

1999, zitiert nach Lorenzen, 1970). 
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Er teilte die Methodik des Schwimmenlernens in drei große Teilbereiche auf:  

- Wassergewöhnung und Wasserbewältigung 

- Springen und Wasserball 

- Das Erlernen von Schwimmbewegungen für die Freizeit und den Wettkampf, die an die 

jeweiligen Voraussetzungen der SchwimmerInnen angepasst sind (Rheker, 1999, zitiert nach 

Lorenzen, 1970, S. 15). 

 

1.4.4 Schwimmkonzeption nach Innenmoser 

 

Innenmoser beobachtete in Studien Bewegungen beeinträchtigter Menschen und sammelte 

Erfahrungen im Schwimmunterricht im Rahmen verschiedener Projekte der Sporthochschule 

Köln. Er entwickelte seine eigene Methode für das Schwimmenlernen, wobei ihm folgende 

Punkte wichtig sind: 

- Zu Beginn müssen allgemeine Lernziele festgelegt werden. 

- Die Gliederung der Kinder in Gruppen sollte dem Alter entsprechend stattfinden.  

- Die Schwimmtechnik ist den beeinträchtigten Menschen anzupassen. 

- Methodische und organisatorische Hinweise müssen gegeben sein. 

(Innenmoser, 1988, S. 71) 

Auch Innenmoser teilt nach Wilke den didaktischen Aufbau des Schwimmenlernens in 

Wasserbewältigung und Wassergewöhnung auf.  

In der Wassergewöhnung sollte das „aktive Bewegen in unbewusster und spielerische Form“ 

im Vordergrund stehen. Hierzu zählen das Fortbewegen oder das „Bewegtwerden“ im 

Wasser. Auch das Spielen mit anderen Kindern und dem/der LehrerIn, mit und ohne 

Gegenstände ist für die Wassergewöhnung essenziell. Bewegungen wie Gehen, Laufen, 

Hüpfen, Springen, Strampeln und „Hangeln“ sollten dabei eingebaut werden. Bälle in jeder 

Art müssen zum Schweben, Auftreiben, Pusten und Untertauchen im Einsatz sein 

(Innenmoser, 1988, S. 71).  

 

In der Wasserbewältigung sind Ziele wie Tauchen, Springen, Gleiten, Atmen und Auftreiben 

zu erreichen. Speziell für geistig beeinträchtigte Menschen ist folgende Reihenfolge 

vorgesehen: Atmen, Auftreiben, Tauchen, Springen und Gleiten (Innenmoser, 1988, S. 78). 
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1.4.5 Hallwick Methode 

 

Die Hallwick Methode wurde in der Hallwick Schule in London entwickelt und ist speziell 

für geistig beeinträchtigte Kinder vorgesehen. Das Besondere daran ist, dass die Kinder ohne 

Auftriebsgegenstände Schwimmen lernen, damit es zu keinen verfälschten Situationen kommt 

und alle Reize des Wassers spürbar sind. Dies soll in spielerischer Form geschehen und 

darauf abgezielt sein, dass das Körperbewusstsein bis zum maximal Möglichem gefördert 

wird. Durch Auftriebshilfsmittel werden die Gleichgewichtsbedingungen im Wasser 

verfälscht und den Kindern die Chance entzogen sich ohne Hilfsmittel fortbewegen zu 

können, was für viele an Land ohnehin nicht möglich ist, oder Probleme macht.  

Diese Methode findet in der Gruppe statt, wobei jede/r einzelne TeilnehmerIn eine eigene 

Lehrperson zu Verfügung hat, um ein vollständiges Sicherheitsgefühl zu erlangen. Generell 

gibt es zehn Lernschritte und erst anschließend werden die Schwimmstile erlernt (Rheker, 

1999, S. 38).  

 

1. Psychische Anpassung 

Zu Beginn wird durch verschiedene Spiele mit dem/der BetreuerIn das Vertrauen zu ihm/ihr 

und dem Wasser aufgebaut und Ängste und Unsicherheiten abgebaut. Außerdem sollten alle 

Fähigkeiten und Bewegungsmöglichkeiten im Wasser ausprobiert werden, damit das 

Selbstvertrauen wächst. Das Ziel ist, ein vollständiges Sicherheitsgefühl in der neuen 

Umgebung zu erlangen (Rheker, 1999, S. 38).  

 

2. Selbstständigkeit 

Ist das geschafft wird die Unterstützung vom/der BetreuerIn abgebaut, damit sich kein 

Abhängigkeitsgefühl zu ihm/ihr entwickelt (Rheker, 1999, S. 39). 

 

3. Vertikale Rotation 

Nun soll das Kind die Fähigkeit erlangen sich vom Stand in die Bauch- oder Rückenlage zu 

bewegen. Zuerst geschieht dies mit Unterstützung des/der Betreuers/Betreuerin und später 

selbstständig. Diese Übung verlangt eine sichere Steuerung mit dem Kopf (Rheker, 1999, S. 

39).  
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4. Laterale Rotation 

Anschließend wird der Wechsel zwischen Bauch- und Rückenlage trainiert, was wiederum 

vom Kopf ausgehen sollte. Die Arme können dabei unterstützend mitwirken (Rheker, 1999, 

S. 39).  

 

5. Kombinierte Rotation 

Hier wird die vertikale und laterale Rotation kombiniert. So lässt sich ein/e SchwimmerIn 

vom Stand nach vorne fallen und dreht sich währenddessen in die Rückenlage. Wenn dabei 

Schwierigkeiten auftreten, kann die Bewegung zu Beginn von dem/der BetreuerIn geführt 

werden (Rheker, 1999, S. 39).  

 

6. Auftrieb 

Der bereits spielerisch erkundete Auftrieb wird den Kindern mithilfe von Übungen wie den 

Körper absinken lassen, Lageveränderungen, tauchen und an die Wasseroberfläche treiben, 

bewusstgemacht. Auch der Einsatz der Atmung sollte nicht außer Acht gelassen werden 

(Rheker, 1999, S. 40).  

 

7. Gleichgewicht in Ruhe  

Hier wird das Schweben an der Wasseroberfläche in Rückenlage trainiert und somit auch das 

Gleichgeweicht (Rheker, 1999, S. 40).  

 

8. Gleiten 

Der nächste Schritt ist das Gleiten, das zuerst durch Ziehen und Schieben des Betreuers 

passieren sollte und danach durch selbstständiges Abstoßen von der Wand (Rheker, 1999, S. 

40). 

 

9. Elementare Schwimmbewegungen 

Nun ist es an der Zeit, dass die SchülerInnen sich selbstständig fortbewegen, mithilfe von 

Paddelbewegungen (Rheker, 1999, S. 41).  

 

10. Erster Schwimmstil 

Der erste Schwimmstil kann nun erlernt werden (Rheker, 1999, S. 41).  
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Abbildung 2: Das 10-Punkte Programm der Hallwickmethode.:  

 

 

 

(Rheker, 1999, S. 41 aus Weber-Witt, 1993, S. 109) 

 

 

1.5 Zehn Merkmale eines guten Unterrichts nach Hilbert Meyer 

 

In den folgenden Ausführungen wird das Konzept „Zehn Merkmale eines guten Unterrichts“ 

vorgestellt, welches sich im Wesentlichen auf Meyer (2004) bezieht und Punkt für Punkt 

beschrieben wird.  

 

„Klare Strukturierung des Unterrichts“ besteht dann, wenn ein „roter Faden“ im Unterricht für 

SchülerInnen als auch für LehrerInnen sichtbar ist. Außerdem müssen Ziele, Inhalte und 

Methoden aufeinander abgestimmt sein, damit das generelle Erreichen von Zielen möglich ist 

(Meyer, 2004, S. 26-27).  

 

Beim Punkt „Hoher Anteil echter Lernzeit“ geht es darum, dass die von SchülerInnen und 

LehrerInnen beherrschbare Zeit so eingesetzt wird, dass Ziele erreicht werden können. 
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Hierbei ist es wichtig, dass die SchülerInnen konzentriert am Unterricht teilnehmen, sowohl 

in den schüleraktiven, als auch in den lehreraktiven Phasen. Es sollte eine Vermeidung, 

beziehungsweise sofortige Beseitigung von „Störungen“ stattfinden (Meyer, 2004, S. 39-42). 

 

Ein „Lernförderliches Klima“ wird dann hergestellt, wenn sich LehrerInnen und SchülerInnen 

untereinander und gegenseitig respektieren. Außerdem müssen sich alle Lehrpersonen und 

SchülerInnen an die vereinbarten Regeln halten. Dafür sind beide Parteien gleichermaßen 

verantwortlich. Die Lehrpersonen haben die Aufgabe, gegenüber allen SchülerInnen gerecht 

zu sein und eine gewisse Fürsorge gegenüber den SchülerInnen aufzubringen (Meyer, 2004, 

S. 47).  

 

Im Punkt vier, „Inhaltliche Klarheit“ geht es darum, dass der Unterricht klar und verständlich 

gestaltet werden soll. Dazu gehört eine deutliche Aufgabenstellung, die dann zu gewährleisten 

ist, wenn sie an die Lernvoraussetzungen der SchülerInnen angepasst ist und auf einer 

abgestimmten Ziel-, Inhalts- und Methodenentscheidung basiert. Ergänzend dazu muss der 

thematische Gang der Unterrichtsstunde einsichtig sein und eine, durch Zusammenfassung 

oder Wiederholung praktizierte Ergebnissicherung stattfinden (Meyer, 2004, S. 55).  

 

Da „Sinnstiftendes Kommunizieren“ der SchülerInnen immer stattfindet, ist es die Aufgabe 

der Lehrpersonen dies in die richtige Richtung zu lenken bzw. positiv zu beeinflussen (Meyer, 

S. 67).  

 

Im Punkt „Methodenvielfalt“ beschreibt Meyer ein Raster mit dem er die Methoden in eine 

Makro-, Meso- und Mikroebene teilt. Zur Makromethodik gehören die methodischen 

Großformen - die Freiarbeit, die Lehrgänge, die Projektarbeit und der gemeinsame Unterricht. 

Diese sollten im Unterricht ausgeglichen vorkommen. Zum Punkt Mesomethodik zählen die 

Dimensionen des methodischen Handelns, also die Sozialformen (Plenum, Gruppenunterricht, 

Einzelarbeit usw.), die Handlungsmuster (Vortrag, Erzählung, Textarbeit usw.) und die 

Verlaufsformen (Einstieg, Erarbeitung, Ergebnissicherung). Hier ist wichtig, dass diese 

abwechslungsreich in ihrer Vielfalt eingesetzt werden. In der Mikromethodikebene finden 

sich die Inszenierungstechniken der LehrerInnen und der SchülerInnen, welche in ihrer vollen 

Vielfalt verwendet werden sollten. Außerdem sollte der Unterricht abwechslungsreich 

gestaltet sein (Meyer, S. 74-85).  
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SchülerInnen können dann individuell unterstützt werden, wenn sie die Möglichkeit 

bekommen ihre eigenen Fähigkeiten zu entwickeln und dies von den LehrerInnen mit den 

richtigen Methoden gefördert wird. Dies kann dadurch passieren, dass passende Förder- und 

Lernmethoden eingesetzt werden und / oder es weitere Unterstützung von Personen mit 

besonderer Ausbildung gibt (Meyer, 2004, S. 97).  

 

„Geübt“ wird generell erst dann, wenn der allgemeine Erarbeitungsteil absolviert ist. Um 

danach „Intelligent Üben“ zu können, braucht es ausreichende Übungsphasen, die in den 

richtigen Abständen stattfinden sollten. Außerdem muss das Erlernte durch angepasste 

Übungen geübt werden. Ebenso sollten die LehrerInnen ausreichende Hilfestellungen geben 

(Meyer, 2004, S. 104-105).   

 

Die „Transparenz der Leistungserwartungen“ besteht dann, wenn der Unterricht an den 

Leistungs-, und Bildungsstandards angepasst ist und es ständige Überprüfungen über den 

Lernfortschritt gibt, der vor allem durch offizielle und inoffizielle Leistungskontrollen 

gemessen wird. Die Leistungserwartungen müssen von der Lehrperson festgelegt und die 

SchülerInnen darüber informiert sein, um damit die Lernmotivation zu steigern (Meyer, 2004, 

S. 114). 

 

Zu guter Letzt kommen wir zum Punkt der “Vorbereitenden Umgebung“.  In dieser 

Umgebung sollten SchülerInnen und LehrerInnen die vorgenommenen Ziele erfolgreich 

erreichen können (Meyer, 2004, S. 121). 
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Abbildung 3: Didaktisches Sechseck: 

 

 

 

(Meyer, 2004, S. 25) 
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2. Zielsetzung/Methodik  

 

Ziel dieser Arbeit ist die systematische Erarbeitung des didaktischen Aufbaus eines 

Schwimmunterrichts für Kinder mit Trisomie 21. Die „Acht Kriterien eines gelungenen 

Schwimmunterrichts für Kinder mit Down-Syndrom“ bilden dabei das endgültige Resultat.  

Als Arbeitsgrundlagen dienen diverse Sachbücher, wissenschaftliche Artikel, 

Internetrecherchen und ein Schwimmunterricht im Rahmen von „sport.und.mehr“ in 

Kooperation von Special Olympics. Die zentralen Grundlagen stellen das einmal in der 

Woche stattfindende Schwimmtraining in der Unionhalle in Graz und Zusatzerfahrungen 

eines Schwimmkurses in der Sonderschule Rosenhain in Graz dar. Besonders die Bücher 

„Alle ins Wasser“ von Rheker (Rheker, 1999) und „Bewegen im Wasser“ (Lause, 1999) 

dienen als ergänzende Literatur für Spiele und technische Übungen.  

Im Folgenden wird zuerst der didaktische Aufbau des Schwimmunterrichts beschrieben, 

welcher sich vor allem auf das Anfängerschwimmen bezieht und nur bis zu dem derzeitig 

erreichten Schwimmniveau der SchülerInnen (Status Dezember 2016) reicht. 

Anschließend werden vier exemplarische Stundenbilder aufgezeigt und allgemein analysiert. 

Zusammenfassend und dies stellt auch das Ergebnis der Arbeit dar, sind „Die acht Merkmale 

eines guten Unterrichts“ aufgelistet, die auf meinen Erfahrungen angelehnt sind und auf der 

Methodik von Hilbert Meyer basieren. 

 

 

2.1 Schwimmtraining mit Ăsport.und.mehrñ  

 

Das Schwimmtraining findet unter der Initiative „sport.und.mehr“, welche sich zum Ziel 

gesetzt hat, frei zugängliche Trainings für Menschen mit speziellen Bedürfnissen anzubieten, 

statt. Special Olympics Österreich unterstützt diese Bewegung finanziell und mit allen nötigen 

Ressourcen (Gruber, 2016). 

 

Im Jahre 2014 wurde die Initiative mit den Sportarten Basketball, Laufen, Bowling, 

Stocksport und Motor-Activity-Training gegründet. Ein Jahr später konnte das 

Schwimmtraining in das Programm aufgenommen werden. Die Sportarten finden circa einmal 

pro Woche statt und werden von durchschnittlich drei TrainerInnen angeleitet.  
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Die AthletInnen müssen einen kleinen Beitrag für Hallen- oder Bahnreservierungen leisten. 

Beim Schwimmen sind es zum jetzigen Zeitpunkt (Status Dezember 2016) fünf Euro pro 

Training. 

 

Das Schwimmtraining findet in der Unionhalle Graz auf einer Schwimmbahn statt, die immer 

dienstags von 16:00 bis 17:00 Uhr reserviert ist. Generell besteht das Trainerteam aus drei 

Personen, die bereits in den Bereichen des Behinderten- oder des Leistungsschwimmsports 

sehr viele Erfahrungen gesammelt haben, jedoch davor noch nie eine Schwimmgruppe mit 

Menschen mit Down-Syndrom trainierten. Die Trainingseinheit ist ursprünglich für Personen 

in jeder Altersklasse gedacht, jedoch meldeten sich bis zum jetzigen Zeitpunkt nur Kinder im 

Alter von sieben bis siebzehn Jahren an. Drei von fünf angemeldeten Kindern konnten zu 

Kursbeginn noch nicht schwimmen und mussten dies erst lernen. So sammelten sowohl 

TrainerInnen als auch SchwimmerInnen zu Trainingsbeginn bereits viele neue Erfahrungen.  

 

Da die Gruppe sehr heterogen ist und die Kinder unterschiedliche spezielle Bedürfnisse 

vorweisen, wurde das Schwimmtraining zu Beginn sehr individuell gestaltet.  

 

Abbildung 4: Teil der Gruppe: 

 

(Gruber, 2016)  
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2.1.1 Aufbau einer Trainingseinheit 

 

Eine Trainingseinheit läuft immer nach der gleichen Struktur ab, an welcher sich die 

SchwimmerInnen orientieren können. Die TrainerInnen, Eltern und SchwimmerInnen treffen 

sich im Vorraum der Schwimmhalle und gehen anschließend gemeinsam in die Kabine und 

ziehen sich die Schwimmkleidung an. Ist dies geschafft, verabschieden sich die Eltern und die 

SchwimmkusrleiterInnen begleiten die AthletInnen in das Hallenbad. Zu Beginn werden 

Trockenübungen am Beckenrand durchgeführt, welche stehend, sitzend oder auf 

Schwimmbrettern liegend, stattfinden. Anschließend werden die Badehauben aufgesetzt und 

das gemeinsame Abduschen beziehungsweise das „Dusch-Spiel“  ist an der Reihe. Danach 

gehen oder springen die Kinder in das Wasser und schwimmen zwei bis vier Längen beliebig, 

um sich aufzuwärmen. Ist dies absolviert stehen technische Übungen am Programm, die je 

nach Konzentrationsfähigkeit zehn bis dreißig Minuten andauern. Danach wird getaucht, 

gesprungen oder/und ein Abschlussspiel gespielt. Zum Schluss gehen alle Kinder und 

BetreuerInnen duschen und gemeinsam zurück in die Kabine, wo sie von ihren Eltern 

empfangen werden. 

 

Der Schwimmunterricht wird sehr stark durch die unterschiedlichen Besonderheiten der 

Kinder beeinflusst. Deshalb muss dieser ständig daran angepasst werden und flexibel 

umgestaltbar sein (Irmischer, 1984, S. 252 – 253). 

 

2.1.2 Spielen im Wasser mit Kindern mit Trisomie 21 

 

Die meisten Kinder mit Trisomie 21 haben Spaß beim Spielen im Wasser. Sie lassen sich 

teilweise sogar nur dadurch zur Bewegung motivieren. Für die SpielleiterInnen ist es jedoch 

schwierig herauszufinden, wie viel Unterstützung sie geben müssen, damit die Kinder die 

Aufgaben selbstständig ausführen können. Nun ist der Grad der Beeinträchtigung nicht jeden 

Tag gleich und deshalb kann bereits Gelerntes in der nächsten Stunde wieder vergessen 

worden sein und plötzlich eine zu große Herausforderung darstellen.  

Damit das Spielen durchführbar ist, muss es zu einer Vereinfachung der Spielformen kommen 

und eine absichtlich einfache Sprache gewählt werden. Da Kinder mit Trisomie 21 eine 

geistige Einschränkung aufweisen und dadurch die Merk- und Lernfähigkeit vermindert ist, 

werden die Spielideen oftmals nicht verstanden (Innenmoser, 2013, S. 179). Im Normalfall ist 

die Konzentrationsfähigkeit der Kinder sehr kurz und der Ablenkungsgrad hoch. Dazu 
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kommt, dass bereits nach zehn Minuten die Genauigkeit bei der Durchführung der Übungen 

sehr stark nachlässt (Dittmann, 1992, S. 98-99). Aus diesen Gründen sollte zumindest eine/r 

der SpielleiterInnen immer aktiv mitmachen. Es kann durch die Kinder zu Abwandlungen der 

Spiele kommen, die oftmals auch zugelassen werden sollen. Um auf die individuellen 

Bedürfnisse aller SpielteilnehmerInnen eingehen zu können, müssen die SpielleiterInnen eine 

große Sammlung an verschiedenen Spielen im Hinterkopf haben, auf die sie immer 

zurückgreifen können (Innenmoser, 2013, S. 170-171).  

Verschiedene Bewegungen und Spielformen fördern die Entwicklung der Kinder. Zusätzlich 

wirken sie gegenüber Haltungsschäden präventiv und fördern die Koordination (Innenmoser, 

2013, S. 179). 

  

2.1.3 Übungsformen im Schwimmen für Menschen mit Trisomie 21 

 

Im Folgenden wird der didaktische Aufbau des Schwimmunterrichts aufgegliedert und 

beschrieben. Dieser beruht vollständig auf die Erfahrungen der Trainingseinheit von 

„sport.und.mehr“ in Kooperation mit Special Olympics Österreich und weiteren 

Schwimmkursen. Die meisten Übungen sind aus verschiedenen Büchern, jedoch wurde die 

Abfolge und Komplexität dieser überarbeitet und an Kinder mit Trisomie 21 angepasst. Die 

Übungsabfolge reicht bis zu dem Fortschritt, der im Dezember 2016 erreicht wurde. 

 

1) Baderegeln / Orientierung im Schwimmbad 

 

Lernziele 

¶ Die SchülerInnen sind mit der Umgebung (Umkleidekabinen, Duschkabinen, 

Toiletten, Gerätekammer, Schwimmbad) vertraut. 

¶ Die SchülerInnen beherrschen das selbstständige Umziehen und Verstauen der 

Kleidung.  

¶ Die SchülerInnen können die Duschen bedienen. 

¶ Die SchülerInnen kennen die wichtigsten Baderegeln. 

¶ Die SchülerInnen wissen wo sich die Gerätekammer befindet und haben die 

wichtigsten Geräte kennengelernt. Außerdem können sie die darin herrschende 

Ordnung einhalten. 
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Ein Schwimmunterricht muss generell so sicher wie möglich gestaltet werden, da in kaum 

einer anderen Umgebung mehr Gefahren lauern, als im Schwimmbad. Dafür ist es wichtig, 

die Regeln von Beginn an klar und deutlich festzulegen, sie anschließend einzuhalten und 

jede Stunde zu wiederholen. Was passiert, wenn sich die Kinder nicht an die Vorgaben halten, 

ist ihnen genau zu erklären (Lause, 1999, S. 21-23). Wenn eine schwere Regelverletzung 

stattfindet werden die SchwimmerInnen aus dem Wasser geholt, müssen sich auf einen 

bestimmten Platz setzen und eine Weile den anderen Kindern zuschauen. Wird eine kleine 

Regel gebrochen, gibt es davor ein bis drei Aufforderungen dies zu unterlassen und der/die 

SchwimmerIn muss erst danach aus dem Wasser kommen. 

 

Zu schweren Regelverletzungen zählen unter anderem:  

- Ein anderes Kind absichtlich verletzen. 

- Ein anderes Kind untertauchen. 

- Die gesamten Schwimmgeräte aus den Fächern nehmen und unordentlich am Boden liegen 

lassen. 

- Sich ohne Bescheid zu geben vom Schwimmkurs zu entfernen. 

- Wegzulaufen 

- Absichtlich den/die SchwimmtrainerIn anzuspritzen. 

 

Zu den leichten Regelverletzungen zählen unter anderem: 

- Im Schwimmbad laufen. 

- Andere absichtlich anspritzen. 

- Nicht mitzumachen. 

- Schwimmgeräte zu verwenden, die gerade nicht vorgesehen sind. 

 

Die Anzahl der Lehrkräfte muss auf die der Kinder genau abgestimmt sein (Lause, 1999, S. 

23). Im Schwimmkurs von „sport.und.mehr“ gibt es drei BetreuerInnen für fünf 

SchwimmerInnen. Mindestens eine Lehrperson ist mit den Kindern im Wasser und eine am 

Beckenrand. Die SchwimmlehrerInnen, die nicht im Wasser sind, bestimmen die Übungen 

und beaufsichtigen, da sie von draußen einen besseren Überblick behalten können, als vom 

Wasser (Lause, 1999, S. 23). Die TrainerInnen die sich im Schwimmbecken befinden sind für 

die Motivation und die richtige Ausführung der Übungen zuständig. 
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Die Gesundheit der SchwimmerInnen hat höchste Priorität und muss deshalb vor dem ersten 

Schwimmtraining bestätigt werden. Dies geschieht mit dem gleichen Formular mit dem auch 

eine Sportlerlizenz beantragt werden kann. Ein/e Arzt/Ärztin muss die Sporttauglichkeit 

bestätigen, anschließend wird das ausgefüllte Formular bei Special Olympics Österreich 

eingereicht und erst danach darf die/der SportlerIn am Training oder an verschiedenen 

Wettkämpen teilnehmen (Special Olympics Österreich, 2017).  

 

Zu Beginn müssen die Kinder das Schwimmbad kennenlernen, um Orientierung zu gewinnen 

(Kapustin, 2002, S. 168). Es ist wichtig zu erklären wo sich die Toiletten, die Duschen, die 

Umkleidekabine und die verschiedenen Schwimmbecken befinden. Ein Rundgang durch das 

Bad sollte am ersten Tag des Schwimmkurses stattfinden und in den nächsten Stunden 

wiederholt werden (Dank, 1997, S. 11). Das richtige Nutzen der Dusch- und Umkleideräume 

muss immer mithilfe von TrainerInnen oder eventuell Eltern stattfinden. Hierbei ist wichtig, 

dass alle Kinder in der Garderobe zusammenwarten und anschließend gemeinsam in die 

Schwimmhalle gehen.   

Garderobe: Die SchwimmerInnen müssen das Ablegen der Kleidung, die Verwendung von 

Kleiderbügel und Kästchen kennenlernen. Auch der Umgang mit dem Föhn ist genauestens 

zu erklären (Dank, 1997, S.11).  

Duschraum: Die Kinder müssen lernen die Duschen richtig zu betätigen (Ein-, Ausschalten, 

Wärmeregulation). Auch die korrekte Reinigung des Körpers vor und nach dem Schwimmen 

soll von der Aufsichtsperson oder den Eltern erklärt werden. Die Funktion von Badeschuhen 

und die dadurch entstehende Infektionsprophylaxe ist ebenso zu erläutern. Auch die 

Ablageflächen für Badehandtücher und Taschen müssen den Kindern gezeigt werden, damit 

keine Unordnung entsteht (Dank, 1997, S. 11).  

Toilette: Besonders bei Menschen mit besonderen Bedürfnissen ist es wichtig, dass vor 

Beginn der Einheit alle Kinder die Toilette aufsuchen (Hoffmann & Innenmoser, 2013, S. 44). 

Schwimmbahn: Um Zusammenstöße zu vermeiden, muss genau geregelt werden, auf welcher 

Seite der Bahn oder dem Bereich des Schwimmbeckens zu schwimmen ist (Baartz, Remus & 

Tempke, 1999, S.8). 

 

Auch den Geräteraum müssen die SchülerInnen kennenlernen. Dazu zählt der Kontakt mit 

verschiedenen Geräten und die Beibehaltung der bestehenden Ordnung (Dank, 1997, S.11). 

Die Kinder dürfen beim Her- und Wegräumen der Schwimmgeräte helfen, jedoch bestimmt 



 46 

die Lehrperson was verwendet wird und wer Schwimmflügel benötigt und wer nicht (Legahn, 

2007, S. 187).   

 

Durch die Bewegung des Wassers, anderen Schwimmgruppen und einer meist schlechten 

Akustik ist der Lärmpegel im Hallenbad sehr hoch. Auf diese Grundlautstärke müssen sich 

TrainerInnen und SchwimmerInnen oft erst gewöhnen. 

 

Da in einem Schwimmbad eine generelle Rutschgefahr herrscht, ist deshalb eine erhöhte 

Vorsicht beim Gehen geboten. Laufen sollte somit vollständig vermieden werden (Lause, 

1999, S. 26), weil es bei Stürzen zu Gehirnerschütterungen, Kopfplatzwunden und anderen 

Verletzungen kommen kann (Legahn, 2007, S. 186). Auch die Funktion aller Ein- und 

Ausstiege des Schwimmbeckens müssen genau erklärt werden (Dank, 1997, S. 11). 

 

Generell ist es nicht erlaubt ohne Erlaubnis der TrainerInnen in das Wasser zu springen, da 

die meisten Kinder die Wassertiefe nicht einschätzen können. Ebenso besteht die Gefahr, dass 

der Landeplatz im Wasser nicht frei ist und es zu schweren Verletzungen kommt (Legahn, 

2007, S. 186).  

 

Besonders im Anfängerschwimmbereich sollte das Schubsen, Untertauchen und Anspritzen 

der SchwimmkurskollegenInnen vollständig unterlassen werden, da dadurch traumatische 

Zustände ausgelöst werden können und dies schwere Folgen auf die spätere 

Schwimmentwicklung haben kann (Legahn, 2007, S. 187).  

 

Den Kindern ist eine ordentliche Badebekleidung anzuziehen und die Eltern dürfen nicht mit 

Straßenkleidung das Schwimmbad betreten. In vielen Bädern herrscht Badehauben-Pflicht, 

weshalb den Kindern beigebracht werden muss, eine Badehaube selbst aufsetzen zu können 

und diese während der gesamten Schwimmstunde aufzulassen.  

 

Wichtig ist ebenso, den Bereich einzugrenzen indem sich die Kinder aufhalten dürfen. Im 

Rahmen vom Schwimmkurs „sport.und.mehr“ ist das eine Rand-Bahn, die durch den 

Beckenrand und eine Schwimmleine abgegrenzt wird. Die Leine dient nicht zum Sitzen oder 

Spielen und darf nur zum Anhalten und zur Orientierung verwendet werden. Die Bahn am 

Rand wurde deshalb gewählt, da die Kinder mehr Halt haben, sich sicherer fühlen können und 
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der/die SchimmleiterIn jederzeit in das Geschehen eingreifen und im Notfall auch jemanden 

leichter aus dem Wasser retten kann.  

 

Wohlbefinden, Spaß und Freude sollten immer im Vordergrund stehen. Auch Entspannung, 

eine Verbesserung der Körperwahrnehmung und die Förderung der Selbstständigkeit sind 

zusätzlich zu beachten (Reichle, 1996, S. 233).  

 

2) Kennenlernen 

 

Lernziele  

¶ Die SchülerInnen sind mit den Lehrpersonen vertraut. 

¶ Die SchülerInnen kennen sich untereinander. 

¶ Die Eltern sind mit den Lehrpersonen vertraut. 

 

Die Eltern und Kinder müssen Vertrauen zu den TrainerInnen gewinnen, deshalb ist eine 

höfliche Begrüßung und ein kurzer Austausch über das Befinden der jeweiligen 

SchwimmerInnen am Beginn der Stunde essenziell für eine gute Zusammenarbeit. Da die 

Kinder die Namen der TrainerInnen oftmals vergessen, sollten sie sich in den ersten paar 

Stunden immer wieder erneut vorstellen. Umgekehrt müssen die Lehrpersonen die Namen 

ihrer Schüler von Beginn an kennen, damit eine Kommunikationsbasis hergestellt wird.  

Auch Kennenlern-Spiele am Anfang der Stunde helfen dabei, gegenseitige Beziehungen 

aufzubauen. Hierbei sollte es auch zu Körperkontakt zwischen allen Beteiligten kommen. Es 

kann im Endeffekt jedes Spiel unter dem Punkt Wassergewöhnung als Kennenlern-Spiel 

verwendet werden. In den ersten drei Einheiten ist es nach eigener Erfahrung jedoch besser, 

wenn noch an Land ein einfaches Spiel gespielt wird, um gleich zu Beginn das Vertrauen der 

Kinder zu gewinnen.  

 

Kennenlern-Spiel mit Ball 

Alle beteiligten Personen befinden sich noch an Land und stehen in einem Kreis. Die/Der 

SpielleiterIn beginnt und nimmt einen kleinen weichen Ball in die Hand. Er/Sie sagt 

seinen/ihren Namen und sein/ihr Lieblingstier und gibt den Ball anschließend zur nächsten 

Person weiter. Der Ball geht reihum bis alle an der Reihe waren. Anschließend beginnt 

der/die SpielleiterIn wieder und sagt seinen/ihren Namen und sein/ihr Lieblingstier. Ist das 

getan wirft er/sie den Ball zu einer beliebigen Person, die wiederum ihren/seinen Namen und 



 48 

das Lieblingstier sagen muss usw. Anstatt eines Balles, kann auch mit einem Wollknäuel 

gespielt verwenden (Groß & Warschburger, 2012, S. 36).  

 

3) Duschen 

 

ĂHªndewaschenñ 

Die KursteilnehmerInnen befinden sich in kleinen Gruppen bei einer Dusche. Dabei wird 

immer wieder gesungen: „Hände waschen, Hände waschen, das kann jedes Kind. Hände 

waschen, Hände waschen das geht ganz geschwind.“ Später wird „Hände“ durch andere 

Körperteile ersetzt (Ahrendt, 2008, S. 34).  

 

Duschwandertag 

Material: Regenponcho, Regenjacke, Schirm, Plastiktüte, Kübel, Zeitung u.ä.   

Gemeinsam mit den BetreuerInnen bereiten sich die SchwimmerInnen bereits in der 

Garderobe auf einen Wandertag vor. Der Weg führt in den Duschraum, wo es plötzlich zu 

regnen beginnt (Duschen werden aufgedreht). Nun müssen die Kinder versuchen sich mit den 

mitgebrachten Dingen (Regenponcho, Regenjacke, Schirm, Plastiktüte, Kübel, Zeitung usw.) 

vor dem Regen zu schützen. Nach dem ersten Duschgang wird der Regenschutz mit einem 

anderen Kind getauscht. Auch Fragen wie ,,Wer ist so mutig und schützt sich nur mit den 

Händen vor dem Regen?“ oder „Wer braucht gar keinen Schutz vor dem Regen?“ sollen die 

SchülerInnen dazu ermuntern sich unter die Dusche zu stellen. Die Wassertemperatur kann 

dabei gewechselt werden (Dank, 1997, 12). Am Ende des Spiels sollten alle Kinder von Kopf 

bis Fuß nass sein. 

 

ĂZugfahrtñ 

Die Kinder und BetreuerInnen bilden einen Zug und gehen gemeinsam von der 

Umkleidekabine zu den Duschen. Dort angekommen, werden diese aufgedreht und der Zug 

dreht eine oder zwei Runden im Duschraum und zwar solange bis alle nass sind (Ahrendt, 

2008, S. 36).  

 

ĂBlitzduschenñ 

Eine Dusche wird eingeschaltet und auf 1,2,3 müssen die Kinder unter dem Wasserstrahl 

durchgehen.  
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4) Wassergewöhnung 

 

Wassergewöhnung: Kennenlernen, Erleben und Gewöhnung an die Eigenschaften des 

Wassers: 

- Wahrnehmung der Reize, die das Wasser schon beim bloßen Aufenthalt in diesem 

Medium auf den menschlichen Körper ausübt. 

- Überwindung des Wasserwiderstandes durch die Fortbewegung im Wasser (Lause, 

1999, S. 37).  

 

Im Folgenden wird der didaktische Aufbau der Wassergewöhnung und Wasserbewältigung so 

beschrieben, dass die passenden Spiele zu den Grundübungen gleich anschließend erklärt 

werden. 

 

Lernziele  

¶ Die SchülerInnen fühlen sich im Wasser zunehmend wohl. 

¶ Die SchülerInnen sind mit dem Wasser vertraut.  

¶ Die SchülerInnen intensivieren die Wahrnehmung mit dem Medium Wasser.  

¶ Die SchülerInnen bewegen sich sicher im Wasser.  

¶ Den SchülerInnen machen Wasserspritzer nichts aus.  

¶ Die SchülerInnen sind dazu in der Lage, ihren gesamten Kopf unterzutauchen. 

¶ Die SchülerInnen können mit Hilfe in Rückenlage schweben.  

¶ Die SchülerInnen legen den Hinterkopf und das Gesicht ohne Angst zu haben auf das 

Wasser.  

¶ Die SchülerInnen sind in der Lage ohne Stress zu atmen, obwohl die Brust unter 

Wasser ist.  

 

Die ersten Schritte im Wasser 

Die Kinder und TrainerInnen gehen hintereinander oder nebeneinander im Wasser und halten 

sich dabei an den Händen (Kropotova, 2006, S. 9). 

 

Die beteiligten Personen bilden einen Kreis im Schwimmbecken und halten sich an den 

Händen. Anschließend gehen alle in die linke oder rechte Richtung (Schulz, 1999, S. 99). Der 

Blick ist zu den anderen Personen im Kreis gerichtet. Während der Übung kann auch 

gesungen werden.  
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Später werden die Hände losgelassen und jeder versucht alleine im Wasser zu stehen (Joeres 

& Weichert, 1984, S.27). 

 

Einfache Wassergewöhnungssübungen  

Die beteiligten Personen stehen im Kreis mit dem Blick zueinander. Ein/e TrainerIn gibt 

unterschiedliche Anweisungen und macht die Aufgabe gleich danach vor. Sie fordert alle 

Kinder auf mitzumachen.  

Material: Becher 

1. Wir gehen einen Schritt nach vor. 

2. Wir gehen einen Schritt zurück. 

3. Wir drehen uns einmal rundherum.  

4. Wir geben uns die Hände und hüpfen. 

2. Wir versuchen in die Hocke zu gehen. 

3. Wir schauen uns das Wasser von ganz nahe an und versuchen unsere Zehen zu sehen. 

4. Wir tauchen mit der Nasenspitze in das Wasser ein. 

5. Wir legen das rechte Ohr in das Wasser. 

6. Wir legen das linke Ohr in das Wasser. 

7. Wir legen das Gesicht in das Wasser. 

8. Wir schöpfen Wasser mit dem Becher und leeren diesen über unserer Hand wieder aus. 

9. Wir gießen das Wasser über die Hand von unserem Kreisnachbarn. 

10. Wir gießen das Wasser über unseren Kopf (mind. 10mal). 

11. Wir gießen das Wasser über den Kopf von unserem Nachbarn.  

12. Wir versuchen zu spritzen. 

(Arenth, 2002, S. 103) 

 

Wer spritzt weiter? 

Die Kinder und TrainerInnen stehen nebeneinander am Beckenrand und versuchen zu 

spritzen. Hier bekommen sie ein Gefühl für den Wasserwiderstand und gewöhnen sich 

spielerisch an das Wasser (Kropotova, 2006, S. 9).  

 

Ergänzende Singspiele 

 

Gemeinsames Singen und rhythmische Bewegungen nehmen die Angst, fördern das 

Gemeinschaftsgefühl und machen außerdem Spaß (Zimmermann, 1988, S. 179).  
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Die Eisenbahn, die Eisenbahn: Alle MitspielerInnen stehen am Beckenrand und müssen 

sich während dem Singen in Richtung der Beckenmitte bewegen (Dank, 1997, S.14).  

 

Häschen in der Grube: Alle Personen befinden sich in der Mitte des Beckens und singen. 

Bei dem Textteil: „Häschen hüpf, Häschen hüpf, Häschen hüpf“ müssen alle Kinder hüpfen 

oder mit dem Kopf untertauchen (Dank, 1997, S. 13). Dies wird jedoch vorerst von den 

Erwachsenen solange vorgezeigt, bis die Kinder versuchen mitzumachen (Ahr, 1992, S. 104). 

 

Alle meine Entchen: Die SpielteilnehmerInnen stehen in der Mitte des Beckens und singen 

gemeinsam. Wenn der Teil „Köpfchen unters Wasser“ kommt, legen alle das Gesicht auf das 

Wasser (Auch die Nasenspitze, ein Ohr, den ganzen Kopf oder ähnliches, ist möglich) (Dank, 

1997, S. 14).  

 

1,2,3 im Sauseschritt: Alle MitspielerInnen bewegen sich in der Beckenmitte und müssen 

dabei das Gesicht in die Nähe der Wasseroberfläche bringen (Dank, 1997, S.14). 

 

Der Bi-Ba-Butzemann: Bei: „Wirft sein Säckchen hinter sich“ spritzen alle TeilnehmerInnen 

mit dem Wasser nach hinten (Dank, 1997, S. 14).  

Varianten: „Auf den Popo setzt er sich“. „Das Gesicht, das wäscht er sich“ (Lause, 1999, S. 

44).  

 

Die fleißigen Handwerker: Alle befinden sich in der Beckenmitte und machen zum Lied 

verschiedene Übungen, die von der Lehrperson vorgegeben werden (Lause, 1999, S.44). 

 

Erproben des Wasserwiderstandes 

Auch der Wasserwiderstand kann erprobt werden, indem die gesamten TeilnehmerInnen ein 

Wellenbad erzeugen.  

 

Wellenbad 

In kleinen, seichten Becken ist es möglich selbst ein Wellenbad zu erzeugen. Damit dies 

funktioniert, müssen sich alle MitspielerInnen an die Wand stellen, sich mit den Händen am 

Beckenrand festhalten und sich abwechselnd zum Beckenrand hinziehen und wegdrücken. 

Das Ziel dabei ist, dass die Kinder den Wasserwiderstand spüren (Dank, 1997, S. 13). 
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5) Erstes Fortbewegen im Wasser  

 

Lernziele 

¶ Die SchülerInnen können sich im Wasser vorwärts und rückwärts fortbewegen (gehen, 

laufen, hüpfen, robben, kriechen) und den Wasserwiderstand überwinden. Dies muss 

in verschiedenen Wassertiefen möglich sein.  

¶ Die SchülerInnen beginnen ihre Arme unterstützend zur Fortbewegung zu verwenden.  

¶ Die SchülerInnen erkennen den Wasserwiderstand und versuchen diesen zu 

verringern. 

¶ Die SchülerInnen finden den Abdruckwiderstand des Wassers und nutzen diesen aus.  

 

Im Wasser gehen und laufen 

An den Händen haltend versuchen alle SchwimmkursteilnehmerInnen von der einen zu der 

anderen Seite des Schwimmbeckens zu gehen. Ist dies geschafft, werden die Hände wieder 

losgelassen und bei der nächsten Länge muss sich jeder alleine auf den Weg machen. 

 

Phantasielauf 

Material: Schwimmbretter, Tauchringe, Reifen, Pullboys, Bojen usw. 

Die Kinder können sich nach freier Kreativität im Wasser senkrecht fortbewegen. Die 

SpielleiterInnen geben Impulse und die SpielerInnen lassen ihren Phantasien freien Lauf. So 

können Tauchringe zum Beispiel Autoreifen darstellen und somit lauter „Autos“ durch das 

Schwimmbecken kurven. Reifen dienen als Tunnel durch welche die Kinder „durchfahren“ 

müssen (Daniel, 2013, S. 20). 

Variante „Zugfahren“: 

Alle TeilnehmerInnen gehen hintereinander im Wasser und halten sich an der vorderen 

Person mit den Händen an den Schultern fest. Die TrainerInnen müssen sich dabei etwas 

kleiner machen. Eine/r gibt das Tempo und den Weg vor, wobei er/sie darauf achtet, dass 

keine/r verloren geht. Zusätzlich machen alle das Geräusch eines Zuges nach 

(TschTschTsch...). 

 

Enten transportieren 

Material: Ente, Becher o.ä. 

Auf einer Seite des Beckenrandes steht für jedes der Kinder und der BetreuerInnen ein 

interessanter Gegenstand (z.B. Schwimmente, mit Wasser gefüllter Becher, kleine 
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Wasserpistolen usw.) bereit. Alle Personen starten auf der gegenüberliegenden Seite des 

Schwimmbeckens und müssen die Ente so schnell wie möglich berühren. Anschließend 

dürfen sie diese schwimmen lassen, sich das Wasser vom Becher über den Kopf leeren, sich 

gegenseitig mit Wasser bespritzen usw. (Dank, 1997, S. 16). 

Aufbauende Variante: Sind die Kinder in der Lage eine Länge im Wasser zu gehen oder zu 

laufen, können beim nächsten Versuch zwei Längen absolviert werden. Hier hat diejenige 

Person gewonnen, die am schnellsten den Gegenstand wieder zur Ausgangsposition gebracht 

hat. 

 

Fischfang 

Zwei Mannschaften stehen jeweils auf der gegenüberliegenden Seite des Beckenrandes. Eine 

Mannschaft stellt die Fische dar und die andere das Fischernetz. Das „Fischernetz“ gibt sich 

die Hände und muss bei gleichzeitigem loslaufen mit den Fischen, versuchen ihr „Netz“ so 

voll wie möglich zu bekommen. Anschließend wechseln die Mannschaften. Das 

„Fischernetz“, das die meisten „Fische“ gefangen hat, gewinnt (Daniel, 2013, S. 24).  

 

ĂWer f¿rchtet sich vorm weiÇen Hai?ñ 

Alle Kinder finden sich an einer Seite des Schwimmbeckens zusammen. Nun wird ein/e 

SpielerIn bestimmt die/der den „weißen Hai“ spielt und geht auf die gegenüberliegende Seite 

des Beckens. Der „weiße Hai“ fragt nun: „Wer fürchtet sich vorm weißen Hai?“ Alle anderen 

antworten: „Niemand!“ Nun fragt der weiße Hai: „Aber, wenn er kommt?“ Alle: „Dann 

laufen (beziehungsweise schwimmen) wir davon!“ Anschließend laufen alle Kinder auf die 

andere Seite des Beckens und der „weiße Hai“ muss versuchen so viele wie möglich zu 

fangen. Alle die gefangen wurden, müssen ab der nächsten Runde dem „weißen Hai“ beim 

Fangen helfen (Rheker, 1999, S. 124).  

 

ĂFischer wie tief ist das Wasser?ñ 

Hier steht auf einer Seite des Schwimmbeckens der Fischer und auf der anderen die restlichen 

MitspielerInnen. Die SpielerInnen fragen nun den Fischer: „Fischer wie tief ist das Wasser“? 

Dieser antwortet zum Beispiel: „Einen Meter“. Alle: „Wie kommen wir hinüber“? Der 

Fischer lässt sich nun eine Aufgabe einfallen (Gehen; Laufen; Seitwärts gehen; Nur der Kopf 

schaut aus dem Wasser; Hüpfen; Während dem Gehen in das Wasser blasen; usw.). Die 

Kinder müssen die Aufgabe erfüllen während sie versuchen die andere Seite zu erreichen. 

Wer gefangen wurde, hilft dem Fischer (Abt, 2011, S. 248). 
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Variation: Bei Kindern mit Trisomie 21 und anderen geistigen Beeinträchtigungen sollte „der 

Fischer“ durch eine/n BetreuerIn unterstützt werden und auch bei den anderen SpielerInnen 

immer eine/r dabei sein, damit alle wissen was zu tun ist. 

 

Ball erobern 

Material: Ball o.ä. 

Die Lehrperson platziert ein schwimmendes Objekt in der Mitte des Schwimmbeckens. Nun 

steht die Hälfte der MitspielerInnen auf einer und die andere Hälfte auf der 

gegenüberliegenden Seite des Beckens. Beide Mannschaften versuchen anschließend den Ball 

gleichzeitig zu erobern. Die Lehrperson gibt dabei die Fortbewegungsmöglichkeit vor 

(vorwärts-, rückwärts-, seitwärts Laufen, Hüpfen, Tanzen, Kriechen, Robben usw.) (Lause, 

1999, S49).  

 

Kettenfangen 

Hier gibt es eine/n FängerIn, die versuchen muss andere MitspielerInnen zu fangen. Erwischt 

sie/er jemanden, müssen sich beide an einer Hand festhalten. Es dürfen immer nur die zwei 

äußeren SpielerInnen, also die „freien Hände“ fangen (Rheke, 1999, S. 124).  

Variation 1: Die Ketten können sich immer ab zwei, drei oder vier Personen teilen (Abt, 2011, 

S. 252). 

Anmerkung: Bei Kindern mit Trisomie 21 oder anderen geistigen Beeinträchtigungen sollte 

zu Beginn der/die FängerIn eine Lehrperson sein.  

 

Ohne Berührung 

Im Schwimmbecken schwimmen viele verschiedene Schwimmgeräte, wie Pullboys, 

Schwimmbretter, Schwimmreifen usw.  Die Kinder bilden Zweierteams und ziehen sich 

gegenseitig im Wasser. Der/Die andere SpielerIn muss versuchen den Schwimmgeräten 

auszuweichen, da er/sie sonst einen „Stromschlag“ bekommt (Abt, 2011, S. 253).  

Variante: Bei Kindern mit Trisomie 21 oder anderen geistigen Beeinträchtigungen ist es 

leichter, wenn sie zuerst umhergehen und keines dieser Dinge berühren dürfen. Danach 

nehmen sich immer zwei und zwei MitspielerInnen an der Hand und versuchen die Aufgabe 

erneut.  
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6) Wasserbewältigung 

 

Wasserbewältigung: Ausnutzung der in der Wassergewöhnung gesammelten Erfahrungen für 

eine positive Entwicklung der Handlungs- und Fortbewegungsfähigkeit im Wasser: Auftrieb, 

Tauchen, Atmen, Gleiten, Springen (Lause, 1999, S. 37) 

 

 

i. Lernzielbereich Auftrieb  

 

Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen sollen den Auftrieb an unterschiedlichen Schwimmgeräten 

erfahren. 

 

Flaschenposttransport 

Material: Plastikflasche, kleines Spielzeug 

Die Kinder gehen paarweise zusammen und bekommen eine Plastikflasche, die mit einem 

kleinen interessanten Spielzeug gefüllt ist. Nun macht sich ein Kind auf den Weg zur auf der 

gegenüberliegenden Schwimmbeckenseite platzierten Flasche und transportiert diese 

anschließend unter Wasser haltend zurück zum/zur PartnerIn (Dank, 1997, S.18). 

 

Fließbandarbeiter 

Material: Kleiner Auftriebskörper (Pullboy, aufblasbares Tier, o.ä.) 

Alle SpielteilnehmerInnen stehen hintereinander und grätschen die Beine. Nun beginnt die 

erste Person und reicht den Gegenstand zur nächsten nach hinten weiter. Dies passiert so 

lange, bis jede/r an der Reihe war. Der Auftriebskörper sollte dabei nicht auftauchen.  

Wenn dieser Vorgang geübt wurde, kann das auch in Form einer Staffel ausgeführt werden 

(Lause, 1999, S. 56-57). 

 

Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen sollen den Auftrieb sitzend erfahren. 
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Im Wasser sitzen: 

Ort: Flachwasser 

Die SchülerInnen versuchen zuerst im Wasser zu sitzen. 

Anschließend müssen sie sich sitzend ohne Verwendung der Arme und Beine ein Stück nach 

vor- und zurückbewegen. Ist dies geschafft, dürfen für das nächste Stück die Gliedmaßen zur 

Unterstützung der Fortbewegung eingesetzt werden. 

Nun wird ein Wettrennen veranstaltet. Wer kann sich am Schnellsten in Sitzposition nach vor 

bewegen (Lause, 1999, S. 58)? 

 

Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen können Teile ihres Körpers selbst schweben lassen und setzen 

dabei die Arme zum Vortrieb ein. 

 

ĂKrokodileñ 

Die SchülerInnen stützen sich mit den Armen im Wasser ab und bewegen sich nach vorne. 

Die Beine und der Oberkörper sind dabei vollständig gestreckt. Somit werden die 

„schwebenden“ Beine hinten nachgezogen. Am besten dafür sind Stufen geeignet, da die 

Wassertiefe individuell angepasst werden kann, weil die Arme bei dieser Übung vollständig 

im Wasser sein müssen (Lause, 1999, S. 60). 

 

ĂRingkrokodileñ 

Material: Ringe 

Schleifen die Kinder mit ihren Beinen am Boden, kann man ihnen Tauchringe zwischen die 

Zehen stecken, die sie von einer Seite des Beckens zur anderen transportieren müssen. 

Auch in Rückenlage ist dieses Spiel möglich. Hier kann als Fehlerkorrektur ein Ring am 

Bauch transportiert werden, der von außen zu sehen sein soll, also immer an der 

Wasseroberfläche bleiben muss (Lause, 1999, S. 61).  

 

ĂLeichte Krokodileñ 

Material: Pullboys 

Um den Auftrieb zu erleichtern, jedoch das Gleichgewicht ein wenig zu stören, kann ein 

Pullboy zwischen den Oberschenkeln der Kinder transportiert werden (Lause, 1999, S. 61). 
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Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen sollen Teile ihres Körpers selbst schweben lassen und dabei 

die Arme und Beine zum Vortrieb einsetzen können. 

 

ĂStrampelnñ 

Dies ist eine Vorübung zu den darauffolgenden Übungen. Die SchülerInnen sitzen am 

Beckenrand mit den Beinen im Wasser und versuchen zu strampeln. Haben das alle geschafft, 

kann mit den nächsten Übungen weitergemacht werden. 

 

Tischtennisball treiben 

Material: Kleine schwebende Bälle (Tischtennisbälle, Tennisbälle) 

Die Kinder befinden sich in verkehrter Liegestützposition im Wasser und müssen einen 

kleinen Ball so weit wie möglich weg zu strampeln (Lause, 1999, S. 64).  

 

Heißer Ball 

Material: Leichter Ball 

Die SchülerInnen bilden einen Kreis und befinden sich in verkehrter Liegestützposition. Nun 

platziert eine Lehrperson in der Mitte des Kreises einen Ball, der nicht berührt werden darf. 

Somit müssen alle so fest wie möglich strampeln, um den Ball von sich fernhalten zu können 

(Lause, 1999, S. 64). 

 

Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen kommen aus der Liegeposition selbstständig zum Stehen. 

 

Krebsgeschichte 

Die SchülerInnen „stützeln“ im Wasser und die Lehrperson erzählt dabei eine Geschichte. 

Immer wenn sie das Wort Krebs sagt, müssen sich die Kinder von der Liegeposition in die 

Standposition bewegen (Lause, 1999, S. 64). 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage in Bauch- und Rückenlage mit Unterstützung am 

Wasser zu schweben. 
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ĂVertrauen zum Wasser aufbauenñ 

1. Rückenlage: Das Kind legt sich in Rückenlage auf das Wasser und wird dabei von einer 

Lehrperson unterstützt. Diese steht seitlich neben dem/der SchülerIn und legt die Hände unter 

dessen Kreuzbein und Schultergürtel. Gemeinsam versuchen sie ein Gleichgewicht 

herzustellen. Ist das geschafft, bewegt die Lehrperson das Kind langsam durch das Wasser 

(Schulz, 1999, S. 86).  

Anmerkung: Wichtig dabei ist, dass die Nackenmuskulatur entspannt ist und der Kopf am 

Wasser liegt. Ist das Haupt zu weit aus dem Wasser geneigt oder liegt es zu tief im Wasser, 

kann keine optimale Wasserlage hergestellt werden.  

Das Ziel ist eine regelmäßige, flache Atmung, wobei die Hüfte und Beine ausgestreckt sein 

müssen. Die große Herausforderung besteht darin, zu verhindern, dass die Beine absinken und 

der Kopf aus dem Wasser herauskommt (Innenmoser, 2001, S. 83). 

2. Stufe: Als Vorbereitung für das alleinige Liegen am Wasser muss die Arm- und 

Beinposition verändert werden. Somit kommen die Arme über die Schulterhöhe, wobei sie im 

Wasser bleiben müssen und die Beine werden leicht gegrätscht (Seestern). Dies ist die 

stabilste Position um alleine am Wasser schweben zu können. 

 

2. Bauchlage: Hat das Kind etwas mehr Vertrauen aufgebaut, kann auch in Bauchlage 

geschwebt werden (Innenmoser, 2001, S. 78). Dies muss zu Beginn jedoch mit Hilfe der 

Lehrperson geschehen.  

Anmerkung: Die Kinder müssen in der Lage sein, die Atmung anzuhalten und das Gesicht in 

das Wasser zu legen. Auch das Atmen Überwasser soll bei längerem Aufenthalt in dieser 

Position zuvor erlernt worden sein. 

2. Stufe: Wie in Rückenlage, muss auch in Bauchlage die Arm- und Beinposition in die 

Seesternposition verändert werden. 

 

ĂRettungsschwimmenñ 

Anschließend werden die SchülerInnen von den LehrerInnen durch das Wasser gezogen.  

1. Dies kann zu Beginn durch das Unter-den-Achseln-Halten der Kinder geschehen (Lause, 

1999, S. 63). 

2. Danach hält die Lehrperson nur mehr den Kopf der SchwimmerIn und zwar so, dass sich 

dieser auf den Händen der Lehrperson befindet. Die ziehende Person muss darauf achten, dass 

das Haupt in der richtigen Position am Wasser liegt und die Nackenmuskulatur entspannt ist. 
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Sie muss somit versuchen, den SchülerInnen die Angst vor dem Liegen im Wasser zu nehmen 

und deren Körper in die richtige Position bringen.  

3. Sind die SchülerInnen vollständig entspannt, können die Beine etwas „mitstrampeln“. 

Verkrampfen sie sich dabei wieder, sollte damit noch ein wenig gewartet werden. 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage in Bauch- und Rückenlage am Wasser zu 

schweben. 

 

ĂDas Kokosnuss Spielñ 

Die Kinder versuchen wie Kokosnüsse am Wasser zu treiben. Die Beine sind dabei 

angezogen und werden von den Armen umschlungen (Lause, 1999, S. 69). Die Armhaltung 

hat dabei jedoch eine große Auswirkung auf die Wasserlage. Befindet sich beispielsweise ein 

Unterarm nicht im Wasser, sinkt der Körper ab. Auch die Luftmenge die sich in der Lunge 

befindet, spielt eine große Rolle. Deshalb müssen die Kinder, bevor sie sich in das Wasser 

legen tief einatmen. Anschließend kann erprobt werden, was passiert, wenn während der 

Übung ausgeatmet wird => Der Körper sinkt ab (Ungerechts, Volck, Freitag, 2002, S. 15).  

 

ĂFloÇfahrtñ 

Alle SpielteilnehmerInnen geben sich die Hände und gehen oder laufen im Kreis. Das passiert 

so lange, bis ein richtiger Sog entsteht. Nun lassen alle die Hände aus und sich von der 

Strömung „mitreißen“ (Lause, 1999, S. 70). 

 

Schwebende Seesterne 

Die Kinder probieren nun selbst sich auf das Wasser zu legen. Die Körperposition sollte 

einem Seestern gleichsehen, wobei Arme und Beine vom Körper weggestreckt sind.  

Zuerst wird die Übung in Rückenlage ausgeführt und anschließend in Bauchlage. 

Nach alleinigem Üben kann die Übung auch paarweise, an den Händen haltend ausgeführt 

werden (Daniel, 2013, S. 30). 

  



 60 

ii. Atmen 

 

Damit die SchülerInnen das Schwimmen erlernen können, müssen sie dazu fähig sein durch 

Mund und Nase unter Wasser ausatmen zu können, da sich der Kopf oder das Gesicht beim 

Schwimmen meistens im Wasser befindet. Doch auch für das Tauchen ist diese Fähigkeit 

essenziell, da die Körper der Kinder mit weniger Luft in der Lunge besser absinken können 

(Dank, 1997, S. 24). 

 

Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen sind bis zum Hals im Wasser und können ausatmen.  

 

Atemübung mit Luftballons  

Material: Luftballons oder Tischtennisbälle 

Jedes der Kinder bekommt einen Luftballon und muss versuchen diesen vor sich her zu blasen 

(Schulz, 1999, S. 90). Dies geschieht über die gesamte Schwimmbeckenlänge und kann 

eventuell auch als Wettrennen gespielt werden (Innenmoser, 2001, S. 274). Wichtig dabei ist, 

dass sich die Kinder bis zum Hals im Wasser befinden. Hyperventilationen müssen vermieden 

werden (Schulz, 1999, S. 90), da dieser Vorgang besonders bei Kindern mit Trisomie 21 und 

den damit verbundenen Herzschäden eine erhöhte Gefahr darstellt.  

 

Variante: Diese Übung ist auch möglich, indem sich die SpielteilnehmerInnen im Kries 

aufstellen und sich einen oder mehrere Bälle gegenseitig zublasen (Schulz, 1999, S. 90). 

 

Atemübung mit Reifen 

Material: Reifen, Tennis- oder Tischtennisbälle 

Je zwei Kinder stehen im Wasser einander gegenüber, wobei sich zwischen ihnen ein Reifen 

befindet, in dessen Mitte ein Ball schwimmt. Nun müssen die Kinder versuchen den Ball zum 

gegenüberliegenden Reifenrand zu blasen. Der dies zuerst schafft, gewinnt (Dank, 1997, S. 

24). 

 

ĂStrohhalmblubbernñ 

Wer schafft die meisten Blubberbläschen mit einem Strohhalm in das Wasser zu blubbern 

(Lause, 1999, S. 74)? Wichtig dabei ist, den Kindern klar zu machen, sie das Wasser nicht 

trinken dürfen.  
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Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen können in das Wasser ausatmen und sind fähig diesen 

Vorgang zu kontrollieren. 

 

Anmerkung: Die SchülerInnen müssen dabei durch Mund und Nase ausatmen, wobei dieser 

Vorgang doppelt so lange dauern sollte, wie das Einatmen. 

 

Wer macht die größten Blasen? 

Alle Kinder stehen im Kreis mit Blick Richtung Kreismitte. Nun gehen die 

SpielteilnehmerInnen so weit in das Wasser hinein, bis sich der Mund ein Stück im Wasser 

befindet. Die Lehrperson zeigt nun große „Blubberblasen“ vor, die alle anderen 

TeilnehmerInnen anschließend nachmachen.  

Wer schafft die größten „Blubberblasen“?  

Wichtig dabei ist, dass so lange geübt wird, bis jedes Kind die Fähigkeit erlangt hat in das 

Wasser auszuatmen. 

 

Ist dies geschafft, wird das ganze Gesicht in das Wasser gelegt und alle versuchen erneut 

Blubberblasen zu erzeugen. Die Kinder müssen darauf aufmerksam gemacht werden, dass 

dies durch Mund und Nase möglich ist. 

 

Anschließend blicken alle in die Mitte des Kreises und der/die LehrerIn zeigt erneut eine 

Übung vor. Sie zählt bis drei, atmet anschließend tief ein und taucht mit ihrem/seinen ganzen 

Kopf unter Wasser, um große Blubberblasen machen zu können. Nun sind auch alle anderen 

an der Reihe und wiederholen diesen Vorgang einige Male gemeinsam (Lause, 1999, S. 74).  

 

Geburtstagstorte 

Die Kinder stellen sich wenn möglich in ein brusttiefes Wasser und formen mit ihren Armen 

einen Kreis vor dem Körper, der sich an der Wasseroberfläche befindet (stellt eine Torte dar). 

Ist das Wasser etwas seichter müssen die SpielteilnehmerInnen dabei in die Hocke gehen.  

1. Vom Beckenrand startend gehen die Kinder los und versuchen die Kerzen ihrer „Torte“ 

auszublasen.  

2. Auf der nächsten Länge müssen sie mit dem Gesicht ganz nahe zum Wasser, da die Kerzen 

sehr schwer zum Ausblasen sind. 
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3. Nun berühren sie schon mit dem Mund das Wasser und versuchen große Blubberblasen zu 

machen. 

4. Zum Schluss liegt das Gesicht bereits in der Torte (im Wasser) und sie atmen kräftig in das 

Wasser aus. 

 

Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen können ihre Atmung im Wasser rhythmisieren. 

 

Übungen zum rhythmischen Atmen 

Die SchwimmkursteilnehmerInnen halten sich am Beckenrand fest und versuchen lange in 

das Wasser auszuatmen und kurz über dem Wasser einzuatmen (Rheker, 1999, S. 153).  

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder können während einer Bewegung in das Wasser ausatmen. 

 

5. Während die Kerzen der Geburtstagstorte ausgeblasen werden, bewegen sich nun alle 

Kinder gehend vorwärts. Das Ziel der Übung ist, dass die KursteilnehmerInnen während dem 

Gehen rhythmisch in das Wasser ausatmen und über Wasser einatmen. 

Anmerkung: In vielen Fällen bewegen sich die Kinder automatisch von der horizontalen in 

die vertikale Lage und beginnen mit den Beinen zu strampeln. 

 

ĂKrokodileñ 

Die SchülerInnen stützen sich mit den Armen im Wasser ab und bewegen sich nach vorne. 

Die Beine und der Oberkörper sind dabei vollständig gestreckt. Somit werden die 

„schwebenden“ Beine hinten nachgezogen. Am besten dafür sind Stufen geeignet, da die 

Wassertiefe individuell an die Kinder angepasst werden kann. Die Arme sollten vollständig 

im Wasser sein, damit das Liegen am Wasser ohne Anstrengung möglich ist (Lause, 1999, S. 

60). 

Zusätzlich wird die Atmung eingebaut, die nun auch während der Bewegung stattfinden kann. 
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iii. Lernzielbereich Tauchen 

 

Das Untertauchen wurde bereits im vorherigen Punkt angeschnitten und muss nun vertiefend 

geübt werden, da dies die Voraussetzung für die weitere Entwicklung im Schwimmen 

darstellt (Dank, 1997, S. 25).  

Lernvoraussetzungen dafür sind die Fähigkeit vom Liegen in das Stehen zu gelangen und es 

muss ein willkürlicher Mundschluss möglich sein (Lause, 1999, S. 76). 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage das Gesicht für einen längeren Zeitraum auf das 

Wasser zu legen.  

 

ĂFangenspielen mit Rettungñ 

Es gibt eine/n FängerIn der/die versuchen muss eine/n MitspielerIn zu berühren. Hat er/sie 

das geschafft ist diese Person mit dem Fangen an der Reihe. Die MitspielerInnen können sich 

retten, indem sie das Gesicht vollständig auf das Wasser legen und „Blubberblasen“ machen. 

Während dieses Vorgangs dürfen sie nämlich nicht gefangen werden (Lause, 1999, S. 76).  

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder können den gesamten Kopf unter Wasser halten. 

 

Teile des Kopfes untertauchen 

Zuerst tauchen die Kinder mit ihren Köpfen bis zum Kinn in das Wasser ein.  

2. Bis zum Mund 

3. Bis zur Nase 

4. Bis zu den Ohren 

5. Bis zu den Augen 

6. Bis zu den Haaren (Rheker, 1999, S. 139) 

 

Kopf untertauchen mit Hilfe  

Die SpielteilnehmerInnen gehen zu zweit zusammen, halten sich an den Armen fest und 

versuchen sich dabei zu helfen abwechselnd unterzutauchen.  

Das kann auch in Form eines Kreises geschehen, wo sich alle an den Händen halten und 

abwechselnd jede zweite Person vollständig untertaucht (Rheker, 1999, S. 139).   
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Variation: Die Lehrpersonen sollten nach einer Eingewöhnungsphase die Kinder dazu bringen 

unter Wasser Blubberblasen zu machen. 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder können mit dem gesamten Körper untertauchen und dabei 

ausatmen. 

 

Seehundsprache 

Alle SpielteilnehmerInnen tauchen gemeinsam unter und versuchen sich unter Wasser in 

Seehundsprache zu unterhalten. Es werden dabei gleichzeitig Töne erzeugt und Blubberblasen 

gemacht (Lause, 1999, S. 74).  

 

ĂBlubberblasenñ ï Wettbewerb 

1. Alle TeilnehmerInnen tauchen gemeinsam unter das Wasser und versuchen die kleinst-

möglichen Blubberblasen zu erzeugen. 

2. Wer macht die größten Blubberblasen? 

3. Wer schafft die meisten Blubberblasen? 

(Dank, 1992, S. 24) 

 

ĂAbsacken lassenñ 

Die Kinder versuchen durch das Ausatmen ins Wasser zum Schwimmbeckenboden 

abzusinken (Rheker, 1999, S. 141).  

 

ĂAuf den Boden setzenñ 

Bei dieser Übung steht das Ausatmen unter Wasser im Vordergrund, damit es anschließend 

möglich ist, sich auf den Schwimmbeckenboden zu setzten (Rheker, 1999, S. 142).  

 

Unter Gegenständen hinwegtauchen 

Zwei Kinder oder BetreuerInnen halten eine Schwimmwurst, einen Reifen, ein Schwimmbrett 

oder ein Seil so fest, dass der Rest der Mannschaft unter den jeweiligen Gegenständen 

hindurchtauchen kann. 

Variation: Ängstliche Kinder können auch durch den Gegenstand steigen (Rheker, 1999, S. 

139-140). Außerdem sollte die Tauchtiefe für die jeweiligen Personen individuell angepasst 

werden.  
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Lernziel:  

¶ Die Kinder sind fähig unter Wasser die Augen offen zu halten. 

 

ĂZehen beobachtenñ 

Zu Beginn legen die Kinder das Gesicht auf das Wasser und versuchen ihre eigenen Zehen zu 

sehen, indem sie die Augen offenhalten (Rheker, 1999, S. 140). 

 

ĂSich unter Wasser anschauenñ 

Anschließend tauchen alle gemeinsam unter und versuchen sich gegenseitig anzuschauen. 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder können unter Wasser Bewegungsaufgaben lösen. 

 

ĂGrimassen schneidenñ 

Die Kinder tauchen paarweise unter, sehen sich an und schneiden sich gegenseitig eine 

Grimasse (Rheker, 1999, S. 140). 

  

ĂHªnde zªhlenñ 

Nun wird wieder gemeinsam untergetaucht, wobei immer eine der beiden Personen eine oder 

zwei Hände herzeigt. Über Wasser wird dann darüber diskutiert wie viele zu sehen waren.  

Variation 1: Sind die Kinder dazu in der Lage bis zehn zu zählen, kann dieses Spiel auch mit 

den Fingern gespielt werden (Rheker, 1999, S. 140). 

Variation 2: Es können auch verschiedene Gegenstände hergezeigt werden (Enten, Fische, 

Autos usw.) (Dank, 1997, S.25). 

 

Lernziel:  

¶ Die SchülerInnen sind in der Lage sich unter Wasser zu einem bestimmten Ziel 

zu bewegen. 

 

ĂNach Schªtzen tauchenñ 

Die Lehrperson verteilt nun in unterschiedlichen Beckentiefen Gegenstände (Schätze) im 

Wasser. Welche die Kinder anschließend aus dem Wasser tauchen müssen. Dies sollte im 

hüfttiefen, brusttiefen und schultertiefen Wasser geschehen (Rheker, 1999, S. 140).  
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ĂBaumaterialñ 

Das Spiel „Nach Schätzen tauchen“, kann auch als Wettkampf gespielt werden. Hier stehen 

die Kinder auf der Treppe und müssen nach einem Startsignal so viele Gegenstände wie 

möglich aus dem Wasser tauchen beziehungsweise sammeln. Der/Diejenige mit den meisten 

Schätzen hat gewonnen (Rheker, 1999, S. 141).  

Zusätzlich kann aus den „Schätzen“ ein Kunstwerk gebaut werden. Das Kind mit dem 

schönsten Kunstwerk, hat gewonnen (Hoffmann, 2013, S. 141). 

 

ĂRinge tauchenñ 

Die Lehrperson wirft den Kindern Ringe in das Wasser, die diese anschließend auftauchen 

müssen. Die SchwimmerInnen sollen sich dabei abwechseln, damit klar ist wer welchen Ring 

aus dem Wasser geholt hat (Rheker, 1999, S. 144).  

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder können sich unter Wasser fortbewegen und die Arme und Beine zur 

Hilfe nehmen. 

 

ĂTunneltauchenñ 

Material: Reifen 

Eine der Lehrpersonen hält einen Gymnastikreifen im Wasser und die Kinder müssen 

versuchen durch diesen hindurch zu tauchen. Die Wassertiefe des Reifens wird dabei 

individuell an das jeweilige Können der Kinder angepasst.  

Variation: Die Übung kann durch zwei Reifen, bzw. später durch unterschiedliche Tiefen 

erschwert werden. 

 

iiii. Gleiten 

 

Voraussetzungen: 

- Die Kinder müssen in der Lage sein die korrekte Wasserlage in Bauch- und Rückenlage 

einzunehmen. 

- Außerdem muss es möglich sein, dass sie von selbst wieder zurück in den Stand kommen 

können. 

- Die Angst vor dem Wasser muss vollständig abgebaut sein. 

- Eine Streckung und Spannung des Körpers muss möglich sein. 
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- Der statische Auftrieb im Wasser muss bereits erlernt sein. 

(Lause, 1999, S. 89-90; Rheker, 1999, S. 173) 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage im Sog zu gleiten (passives Gleiten). 

 

Die Wasserlage ist bei den folgenden Übungen besonders wichtig:  

- Der Kopf muss auf dem Wasser liegen, wobei die Nasenspitze zur Decke gerichtet ist und 

beide Ohren im Wasser sind. 

- Das Becken und der Bauch befinden sich an der Wasseroberfläche. 

- Die Beine sollten, wenn möglich, nicht absinken (Legahn, 2007, S. 237).  

 

ĂSeesternñ 

Zu Beginn wird der „Seestern“ zum statischen Auftrieb wiederholt. Das heißt die Kinder 

liegen mit ausgestreckten Armen und Beinen am Wasser und versuchen zu schweben. Diese 

Übung wird in Bauch- und Rückenlage durchgeführt (Schulz, 1999, S. 86).  

 

Gleiten mit Hilfe - Rückenlage 

1. Anschließend wird das Kind von der Lehrperson durch das Wasser gezogen, wobei diese 

nur den Kopf des am Rücken liegenden Kindes hält. Liegt eine sichere Wasserlage vor, lässt 

die Lehrperson die/den SchwimmerIn los und geht in die gleiche Richtung weiter. Durch 

diesen Vorgang entsteht ein Sog, wodurch das Kind unterstützt wird und selbstständig gleiten 

kann (Rheker, 1999, S. 174). 

3. Ist dies geschafft wird der Kopf des Kindes auf eine Schwimmhilfe gelegt, an der die 

Lehrperson das Kind durch das Wasser zieht (Rheker, 1999, S. 174).  

4. Dabei kann der Kopf auch auf die Schulter des/der TrainersIn gelegt werden (Legahn, 

2007, S. 237). 

5. Nun wird das Kind mit gestreckten Armen durch das Wasser gezogen (Rheker, 1999, S. 

176). 

6. Anschließend hält es sich an einer Schwimmhilfe fest und wird wiederum von einer/einem 

HelferIn gezogen (Rheker, 1999, S. 175). 
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Gleiten mit Hilfe ï Bauchlage 

1. Die Kinder werden von der Lehrperson in Bauchlage gezogen. 

2. Anschließend passiert dies mit gestreckten Armen des Kindes und des Helfers. 

3. Ist das geschafft hält sich das Kind an einer Schwimmhilfe, im besten Fall einer 

Schwimmnudel, fest und wird durch das Wasser gezogen. Hier kann der Helfer auch 

außerhalb des Wassers für mehr Geschwindigkeit sorgen, indem er mitgeht (Rheker, 1999, S. 

175). 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage ohne Hilfe im Wasser zu gleiten. 

 

Am Anfang lässt die Lehrperson bei den Übungen unter den Punkten „Gleiten mit Hilfe – 

Bauchlage“ und „Gleiten mit Hilfe – Rückenlage“ mehrmals das Kind los um es an das 

alleinige Gleiten zu gewöhnen.  

Beispiele: 

- Der/Die HelferIn zieht das Kind, welches in Bauch oder Rückenlage im Wasser liegt mit 

gestreckten Armen und lässt es anschließend los. Anschließend gibt es durch den restlichen 

Schwung noch einen Gleit-Weg der alleine zurückgelegt wird. Dies kann auch mit 

Schwimmhilfen geschehen. 

- Auch das oben beschriebene Soggleiten kann wiederholt werden und zwar so, dass der 

alleinige Gleit-Weg von Mal zu Mal länger wird. 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder können sich im Wasser von einer Wand abstoßen und anschließend 

gleiten. 

 

ĂZu einem Partner gleitenñ 

Die Kinder stoßen sich in Bauchlage vom Beckenrand ab und gleiten zu einer zwei bis drei 

Meter entfernten Lehrperson. Nachdem das einige Male wiederholt wurde, wird der Abstand 

vergrößert (Rheker, 1999, S. 178). 

 

ĂHechtschieÇenñ 

Die SchülerInnen stoßen sich hierbei gleichzeitig vom Beckenrand ab. Gewonnen hat 

derjenige/diejenige der/die die weiterste Strecke zurückgelegt hat (Lause, 1999, S. 90).  
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Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage in Bauchlage unter Wasser zu gleiten. 

 

ĂHechtschieÇen unter Wasserñ 

Hier stoßen sich die Kinder unter Wasser ab und versuchen so weit wie möglich zu gleiten. 

Gewinner ist derjenige/diejenige der/die am weitesten kommt (Dank, 1997, S.31). 

 

ĂRingjªgerñ 

Material: Tauchringe 

Die Lehrperson wirft einen Tauchring in das Wasser. Das Kind muss sich anschließend vom 

Beckenrand abstoßen und den Ring auftauchen (Lause, 1999, S. 85). 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder können in Rückenlage gleiten. 

 

ĂZu einem/einer PartnerIn in R¿ckenlage gleitenñ  

Die Kinder stoßen sich vom Beckenrand ab und gleiten zu einer Lehrperson, die circa zwei 

bis drei Meter von ihnen entfernt ist. Dies sollte zu Beginn mit angelegten Armen geschehen 

und erst später mit ausgestreckten. Wenn eine gewisse Sicherheit vorliegt, kann der Abstand 

vergrößert werden (Rheker, 1999, S. 178). 

 

iiiii. Springen 

Voraussetzungen: 

- Die Angst vor und im Wasser muss vollständig abgebaut sein.  

- Die Kinder müssen in der Lage sein selbstständig die Standposition im Wasser wieder zu 

finden (Dank, 1997, S. 33). 

 

Generell kann mit dem Springen die Wassersicherheit verbessert werden. Außerdem wird die 

Entschlusskraft und Selbstüberwindung verbessert und weiterentwickelt. Die 

Bewegungserfahrungen sind neu, wodurch die Körperbeherrschung geschult wird (Rheker, 

1999, S. 157).  

Beim Springen wird die Kreativität geschult, welche einen wichtigen Punkt für die weitere 

kognitive Entwicklung des Kindes darstellt. So können verschiedene Sprünge kreiert und 

unterschiedliche Materialien eingesetzt werden (Köckenberger, 1999, S. 13). 
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Die meisten Kinder bringen eine extrem hohe Motivation für das Springen auf, jedoch müssen 

die Vorsichtsmaßnahmen genauestens eingehalten werden. 

Das größte Problem ist die Rutschgefahr, weshalb auf keinen Fall mit Anlauf gesprungen 

werden darf. Um eine höhere Sicherheit gewährleiten zu können müssen sich die Kinder, 

wenn möglich, mit den Zehen am Beckenrand einkrallen. Außerdem darf nur gesprungen 

werden, wenn die erforderliche Wasserfläche frei ist und die Aufsichtsperson ein Startzeichen 

gegeben hat. Auch auf die Tiefe des Wassers muss geachtet werden. Ist das Becken seicht 

sind Kopfsprünge absolut verboten (Rheker, 1999, S. 157). 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage viele verschiedene Sprünge aus dem Wasser heraus 

im Lehrschwimmbecken durchzuführen. 

 

ĂSprungvariationñ 

1. Känguru-Hüpfen (Hüpfen mit geschlossenen Beinen) 

2. Sack-Hüpfen (Hüpfen mit einer Aufgabe) 

3. Hürdenlauf (Schrittsprünge) 

4. Alle Kinder hüpfen im Kreis und halten sich an den Händen 

- Hoch hüpfen, nieder hüpfen, einbeinig hüpfen 

(Dank, 1997, S. 33; Rheker, 1999, S. 158) 

 

ĂTiere Nacharmenñ 

Es bewegen sich alle wie Kängurus, Frösche, Störche, Elefanten usw. durch das Wasser 

(Rheker, 1999, S. 158). 

 

ĂFreies Springenñ 

Hier darf sich jeder in seinem eigenen Stil hüpfend im Wasser bewegen (Rheker, 1999, S. 

158). 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage von unterschiedlichen Treppenhöhen zu springen. 

 

Hier wird die Stufenhöhe immer weiter gesteigert. Zu Beginn ist die Lehrperson noch sehr 

präsent und unterstützt das Kind mit beiden Händen. Danach wird die Hilfe immer weiter 
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abgebaut (Hilfe mit einer Hand, Hilfe mit den Fingern, Sicherheitsstellung der Lehrperson, 

keine Hilfe). Anschließend können Aufgabenstellungen gestellt werden, die von jeder 

einzelnen Stufe aus, durchführbar sind. 

 

Sprungvariationen Teil 1: 

Wer kann am höchsten springen? 

Wer kann am weitesten Springen? 

Wer kann über ein Seil springen? 

Wer kann durch einen Reifen springen? 

Wer kann beim Springen am meisten spritzen? 

Wer kann am wenigsten spritzen? 

Wer kann wie eine Prinzessin springen?  

 (Rheker, 1999, S. 160) 

 

Lernziel:  

¶ Die Kinder sind in der Lage vom Beckenrand ins Wasser zu springen. 

 

Zu Beginn muss die Lehrperson Hilfe geben und diese anschließend Schritt für Schritt die 

gegebene Hilfe abbauen (Hilfe mit einer Hand, Hilfe mit den Fingern, Sicherheitsstellung der 

Lehrperson, keine Hilfe). Die Sprünge ohne Unterstützung können am Anfang aus der Hocke 

geschehen und erst später aus dem Stand (Rheker, 1999, S. 160). 

 

Sprungvariationen Teil 2: 

Wer kann am weitesten springen? 

Wer kann am höchsten springen? 

Wer kann am lustigsten springen? 

Wer kann wie ein Frosch springen? 

(Rheker, 1999, S, 161) 

 

Sprungvariationen Teil 3: 

Wer kann auf einem Brett landen? 

Wer kann in einem Reifen landen? 

Wer kann eine Wasserbombe machen (Rheker, 1999, S. 161)? 

Wer kann eine Rolle in das Wasser machen? 
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Wer kann einen Kopfsprung machen (Dank, 1997, S. 33)? 

 

ĂGruppenspr¿ngeñ 

Hier können alle bereits beschriebenen Variationen mit PartnerInnen oder der gesamten 

Gruppe gesprungen werden (Rheker, 1999, S. 162). 

 

7) Schwimmen 

Im Folgenden wird die Erarbeitung der Schwimmtechniken Kraul, Rücken und Brust im 

Anfängerbereich beschrieben. Das Ziel der Übungen ist das Erlernen der Grobformen einer 

oder mehrerer Schwimmstile.   

 

i. Kraulschwimmen 

 

Technik: 

Zu Beginn werden die einfachsten Bewegungen im Schwimmen erläutert, da auch mit diesen 

beim Schwimmenlernen begonnen werden sollte. 

Der Kraul- und Rückenbeinschlag ist eine wechselseitige Bewegung der Beine, dessen Impuls 

aus der Hüfte gegeben wird.  

 

Kraulbeinschlag: 

Abbildung 4 Kraulbeinschlag: 

Der Abwärtsschlag wird durch eine 145 Grad Beugung aus 

dem Kniegelenk eingeleitet. Anschließend kommt es zu 

einer explosiven Streckung des Kniegelenkes und zu einer 

daraus resultierenden hohen Abwärtsgeschwindigkeit des 

Unterschenkels und Fußes.   Die Aufwärtsbewegung 

beginnt aus der maximalen Streckung des Kniegelenks und 

einem lockeren Fuß. Anschließend kommt es zu einer 

Bewegung Richtung Wasseroberfläche, die durch das 

Hüftgelenk eingeleitet wird (Pukl, 2011, S. 19). 

 

(Ungerechts, 2002, S. 100) 
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Rückenbeinschlag: 

Abbildung 5 Rückenbeinschlag:  

Die Aufwärtsbewegung wird aus dem Hüftgelenk 

eingeleitet und von der gleichzeitigen 

Abwärtsbewegung des Fußes und Unterschenkels 

unterstützt. Die maximale Kniebeugung liegt bei 

140 Grad, bis anschließend das locker gestreckte 

Fußgelenk nach oben schlägt. Dies geschieht bis 

zur vollständigen Streckung des Kniegelenkes. 

Die Abwärtsbewegung wird mit dem Hüftgelenk 

eingeleitet, wobei der Unterschenkel und Fuß 

nach oben gehen und das Fußgelenk entspannt ist 

(Pukl, 2011, S. 21).  

(Ungerechts, 2002, S. 66) 

 

Gewöhnung an die Bewegung an Land: 

V Die Kinder liegen auf einer Bank, wobei sich die Hüfte an der hinteren Bankkante 

befindet und die Beine zu Beginn nach unten hängen. Der Oberkörper liegt vollständig 

auf, wobei dies durch das festhalten mit den Händen unterstützt wird. Nun hebt die 

Lehrperson die Beine nach oben und hilft bei der korrekten Ausführung des 

Kraulbeinschlages. Hat das Kind die körperlichen Voraussetzungen dafür, ist diese 

Übung anschließend selbstständig ohne Hilfe durchzuführen.  

V Die Bewegung kann auch einbeinig im Stehen gemacht werden (Rheker, 1999, S. 

200). 

 

Gewöhnung an die Bewegung im Wasser 

V Die Kinder sitzen so weit wie möglich vorne an der Beckenrandkante und strampeln 

mit den Beinen im Wasser.  

Variationen: 

1. Keine Aufgabe 

2. Mit gestreckten Beinen strampeln 

3. Strampeln ohne zu spritzen 

4. Strampeln mit spritzen 

(Rheker, 1999, S. 179) 
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Beinschlagbewegungen in Rückenlage: 

V Ohne Vorwärtsbewegung: Die Lehrperson hält das Kind am Kopf fest, damit es eine 

optimale Wasserlage erreicht. Erst wenn sich der Körper entspannt hat, darf mit 

kleinen Strampelbewegungen begonnen werden. Anschließend können große 

Bewegungen mit und ohne spritzen durchgeführt werden (Rheker, 1999, S. 197). 

 

V Mit Vorwärtsbewegung: Nun zieht die Lehrperson das Kind am Kopf haltend durch 

das Wasser, wobei wiederum eine gute Wasserlage eingenommen werden muss und 

keine Verkrampfungen vorliegen dürfen. Somit wird der Vortrieb der Beinbewegung 

des/der SchülerIn unterstützt.  

Variation: Hat das Kind eine gewisse Sicherheit erlangt, kann es sich auch an einer 

Schwimmstange festhalten und damit durch das Wasser gezogen werden (Rheker, 

1999, S.197-198). 

 

V Nun wird versucht, dass die Kinder die Gleitphase durch das Sogschwimmen alleine 

verlängern können. Somit wird gemeinsam mit dem/der LehrerIn begonnen. 

Anschließend lässt diese/r das Kind los, wobei dieses nun die Beinschläge verstärken 

muss, um zusätzlich zur Gleitphase einen Vortrieb zu erzeugen. Ist dies gelungen, 

sollte darauf geachtet werden, dass mit gestreckten Beinen gestrampelt wird (Rheker, 

1999, S. 198) 

 

V Nun stoßen sich die Kinder vom Beckenrand ab und machen anschließend, so weit die 

Wasserlage gehalten werden kann, Rückenbeinschläge (Lause, 1992, S. 22). Diese 

Übung wird zuerst mit angelegten und danach mit ausgestreckten Armen 

durchgeführt.  

 

V Nun kann mit verschiedenen Übungen das selbständige Beineschwimmen erprobt und 

erlernt werden. Wichtig dabei ist, dass die Wasserlage der Kinder durch die 

verwendeten Hilfsmittel nicht gestört wird. 

- Der Kopf liegt auf einer Schwimmstange, wobei das Festhalten mit den Händen an 

der Schwimmhilfe Sicherheit gibt. 

- Über dem Brust- und Bauchbereich liegt ein Brett, welches mit beiden Händen 

umklammert werden kann. 
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- Der Kopf liegt auf einem Schwimmbrett, wobei dieses mit den Händen gehalten 

wird. 

 

V Wenn die Kinder in der Lage sind den Beinschlag in seiner Grobform auszuführen, 

können die Strecken verlängert werden (Rheker, 1999, S. 202).  

 

V Auch die Intensität kann erhöht werden und zwar durch Wettschwimmen über kurze und 

lange Distanzen (Rheker, 1999, S.203). 

 

Beinschlagbewegungen in Bauchlage 

V Die Kinder liegen im Wasser und halten sich mit beiden Händen am Beckenrand fest. 

Das Gesicht sollte dabei im Wasser liegen. Nun beginnen alle zu strampeln. 

Variationen: 

- Mit den Beinen so viel spritzen wie möglich 

- Mit den Beinen so wenig spritzen wie möglich 

- Mit gestreckten Beinen schwimmen 

- „Radfahren“ 

 

V Die Lehrpersonen ziehen die Kinder an den Händen haltend durch das Wasser, wobei 

die Wasserlage korrekt eingenommen werden muss und nicht gestört werden darf. 

Dies dient zur Unterstützung der Fortbewegungsgeschwindigkeit und verbessert das 

Wassergefühl (Rheker, 1999, S. 198). 

 

V Nun lassen die Lehrpersonen die Kinder los, wobei durch den dadurch entstehenden 

Sog die Gleitphase verlängert wird. Die Kinder versuchen das erste Mal selbständig 

durch Kraulbeine eine Fortbewegung zu erzielen und werden dabei durch die 

Restgeschwindigkeit unterstützt (Rheker, 1999, S. 198).  

 

V Durch den Abstoß vom Beckenrand kommen die SchwimmerInnen in das Gleiten, 

wobei sie währenddessen Kraulbeine machen (Rheker, 1999, S. 198). Das Gesicht 

sollte dabei hauptsächlich im Wasser liegen. Die Übung kann mit ausgestreckten 

Armen, was zu einer Streckung des gesamten Körpers beiträgt und mit angelegten 

Armen, was bei Kindern mit unflexiblen Schultergürtel eine vereinfachte Version 

darstellt, geschwommen werden (Rheker, 1999, S. 115).  
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- Dies kann ebenso mit einem Schwimmbrett durchgeführt werden, wobei es für die 

Wasserlage besser ist, sich mit den Händen am unteren Rand des Brettes festzuhalten. 

Die Arme müssen dabei vollständig gestreckt bleiben. 

- Für mehr Sicherheit sorgt eine Schwimmstange, die nach eigenem Belieben gebogen 

werden kann. Die Arme sind hier wieder vollständig gestreckt. 

 

V ĂSupermanñ 

Die Kraulbeine müssen anschließend in der „Superman“ Position geübt werden. Hier ist 

ein Arm gestreckt und der zweite angelegt. Die Atmung erfolgt auf die Seite des 

angelegten Armes. Somit ist dies bereits die erste Schulung für eine korrekte 

Atemtechnik.  

1. Die Hand des ausgestreckten Armes liegt auf einem Schwimmbrett. Die Hand des 

angelegten Armes liegt auf dem Gesäß.  

2. Nun wird die gleiche Übung ohne Schwimmbrett durchgeführt. 

 

V Wenn die Kinder in der Lage sind den Beinschlag in seiner Grobform auszuführen, 

können die Strecken verlängert und die Übungen abgewechselt werden (Rheker, 1999, S. 

202).  

 

V Auch die Intensität kann erhöht werden und zwar durch Wettschwimmen über kurze und 

lange Distanzen, die je nach Können und Konzentrationsfähigkeit an die Kinder angepasst 

werden (Rheker, 1999, S.203). 

 

V Der Drehwurmfisch 

Hier stoßen sich die Kinder in Bauchlage vom Beckenrand ab und versuchen sich durch den 

Schwung des Abstoßes und dem Vortrieb der Beine immer in eine Richtung zu drehen 

(Lause, 1992, S. 22). 

 

Kraularmzug:  

Beim Kraularmzug bewegt man die Arme wechselseitig. Er wird in eine Schwungphase über 

Wasser und eine Druckphase unter Wasser eingeteilt. Bei der Überwasserphase zieht man den 

Arm mit hohem Ellbogen möglichst nahe am Körper nach vorne. Anschließen tauchen die 

Fingerspitzen kurz vor dem Kopf in Schulterbreite in das Wasser ein, wobei man den Arm 

erst vollständig unter Wasser nach vorne streckt (Rheker, 1991, S. 208).  
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Nun wird der Ellbogen gebeugt, wobei der Unterarm bis zur maximalen Beugung im 

Ellbogen nach hinten geführt wird. Dieser befindet sich nun senkrecht zur Wasseroberfläche. 

Anschließend wird die Richtung der Hand geändert (kurze Bewegung nach außen, kurze 

Bewegung nach innen) und der Ellbogen mitgenommen, bis der gesamte Arm vollständig 

gestreckt ist. Die Handbewegung ähnelt der des Auswischens eines Topfes. Wenn ein Arm 

nach vorne gestreckt ist, ist der andere nach hinten ausgestreckt. Das heißt sie befinden sich in 

einer wechselseitigen Bewegung, wobei der Oberkörper aus einem Impuls der 

Hüftmuskulatur mitrotiert (Ungerechts, 2002, S. 99). 

 

V Die Kraularmzug-Bewegung wird vorerst an Land geübt.   

- Nur mit dem rechten Arm 

- Nur mit dem linken Arm 

- Wechselseitig mit beiden Armen 

- Mit beiden Armen gleichzeitig 

 

V Die Kinder stehen im Wasser, wobei sie sich mit einer Hand am Beckenrand 

festhalten und der Oberkörper im Wasser liegt. Mit dem zweiten Arm werden 

langsame einarmige Kraularmzüge ausgeführt. 

 

V Nun liegt die Hand des einen Armes am Schwimmbrett und mit dem anderen Arm 

wird eine einarmige Kraulbewegung durchgeführt (Kroptova, 2006, S. 16). Dies ist zu 

Beginn ein einfaches Kreisen mit dem Arm. Die korrekte Technik ist bei Kindern mit 

Trisomie 21 in diesem Stadion noch nicht wichtig. Nach einer Länge wird die Seite 

gewechselt. Die Atmung erfolgt auf die jeweilige Seite des schwimmenden Armes und 

die Hand des angelegten Armes befindet sich auf dem Gesäß. 

 

V Sind die Kinder in der Lage die vorherige Übung auszuführen, kann das 

Schwimmbrett weggelassen werden. Die Streckung des ausgetreckten Armes und die 

Spannung im Oberkörper spielen bei einer korrekten Ausführung eine wichtige Rolle. 

Die Atmung sollte bereits auf die richtige Seite ausgeführt werden (Kroptova, 2006, S. 

16).  

 

V Nun laufen alle Kinder durch das Becken, wobei von der Lehrperson verschiedene 

Bewegungsaufgaben gestellt werden: 



 78 

1. Mit dem rechten Arm vorwärts kreisen 

2. Mit dem linken Arm vorwärts kreisen 

3. Mit beiden Armen gleichzeitig vorwärts kreisen 

4. Wechselseitig vorwärts kreisen 

(Rheker, 1999, S. 206) 

 

V Schwimmen mit Pullboy 

Die Kinder versuchen nun Kraularmzüge mit Hilfe eines Pullboys zu schwimmen, 

welcher zwischen den Oberschenkeln eingeklemmt wird. 

 

Gesamtbewegung: 

V Lernen durch Nachahmen:  

Eine Lehrperson zeigt nun die korrekte Kraultechnik vor und die Kinder probieren 

diese anschließend aus.  

1. Zu Beginn kann die Bewegung ohne Atmung ausgeführt werden (Rheker, 1999, S. 

209). 

2. Kraulschwimmen mit korrekter Atemtechnik erfordert bei Kindern mit Trisomie 21 

einen langen Lernprozess. 

 

V Atmung: 

1. Erlernen des Atem-Rhythmus (siehe Kapitel: Atmung) 

2. Das Atmen und der Beinschlag werden kombiniert (siehe Übung: „Superman“) 

3. Der Armzug und die Atmung werden koordiniert: 

- Zuerst wird die Atmung beim einarmigen Schwimmen erprobt. Zu Beginn liegt die 

Hand des ausgestreckten Armes auf einem Schwimmbrett. Anschließend wird das 

Brett weggelassen.  

- Nun gehen die Kursteilnehmer im Wasser wobei die Knie angewinkelt sind und der 

Oberkörper nach vorne gebeugt im Wasser liegt. Dazu werden wechselseitige 

Armzüge gemacht und die seitliche Atmung geübt.  

- Nun kann dies bereits in der korrekten Schwimmlage geübt werden 

 (Rheker, 1999, S. 2010-2011). 
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ii. Brustschwimmen 

Beim Brustschwimmen gibt es viele verschiedene Techniken, wobei hier nur eine einfache 

Grobform beschrieben wird.  

 

Brustarmzug:  

Die Arme sind nach vorne gestreckt und der Kopf befindet sich zwischen ihnen, wobei das 

Gesicht im Wasser liegt. Anschließend werden die Handflächen nach außen gedreht und der 

Zug beginnt mit gestrecktem Ellbogen. Durch eine dadurch entstehende Aufwärtsbewegung 

des Oberkörpers kommt der Kopf zur Atmung aus dem Wasser heraus. Wenn sich die Arme 

ca. 60 Grad weit auseinander befinden gehen die Unterarme nach unten und die Hände 

werden auf Brusthöhe zusammengeführt. Anschließend werden die Arme so eng wie möglich 

nach vorne ausgestreckt, während dessen der Kopf wieder auf das Wasser gelegt wird 

(Rheker, 1999, S. 170-171). 

 

Brustbeinschlag:  

Aus der Streckposition werden die Unterschenkel und Füße parallel zueinander nach hinten 

oben angezogen. Anschließend drehen sich beide Füße nach außen. Mit einer anschließenden 

dynamischen Kreisbewegung kommen die Beine wieder in eine gestreckte Position 

(Ungerechts, 2002, S. 76-77). 

Gesamtbewegung: In der Gleitphase sind Arme und Beine vollständig gestreckt. Die 

Gesamtbewegung beginnt mit dem Armzug, wobei kurz danach der Beinschlag gemacht wird. 

Armzug und Beinschlag sollten am Ende ungefähr gleichzeitig fertig sein (Ungerechts, 2002, 

S. 76-77). 

 

Brustarme: 

V Trockenübungen an Land: 

Brustarme: Die Kinder stehen im Kreis und strecken beide Arme nach vorne aus. Nun 

werden die Handflächen nach außen gedreht und es wird ein riesiger „Nutella-Topf 

ausgewischt. In Brusthöhe kommen die Arme wieder zusammen und die „Nutella“ 

wird gekostet. Anschließend strecken die Kinder ihre Arme wieder nach vorne aus.  

 

V Nun gehen die SchülerInnen durch das Wasser und machen dabei Brustarmzüge. Die 

Arme sollen sich dabei im Wasser befinden (Rheker, 1999, S.175). 

 



 80 

V Anschließend legen sie sich in das Wasser, wobei sich auf Bauchhöhe eine 

querliegende Schwimmstange befindet und machen Brustarmzüge. 

 

V Mit einem Pullboy zwischen den Oberschenkeln führen die TeilnehmerInnen 

Brustarmzüge durch. 

 

Brustbeine: 

V Trockenübungen an Land 

Brustbeine: Die Kinder liegen am Bauch auf Schwimmbrettern und üben den 

Brustbeinschlag. Sprüche wie: „Autobahn, Kreisverkehr“ oder „anziehen, auseinander, 

schließen“ sollen dabei helfen die Bewegung einzulernen. Die Lehrperson sollte die 

Beine der Kinder in die Hand nehmen und die korrekte Bewegung durchführen.  

 

V Nun halten sich die Kinder mit gestreckten Armen am Beckenrand fest und machen 

Brustbeine. Die Lehrpersonen kontrollieren die Bewegung und helfen, wenn dies 

erforderlich ist bei der korrekten Ausführung, indem sie die Beine und Füße führen 

(Rheker, 1999, S. 175). 

 

V Die Kinder halten sich nun an einer Schwimmstange oder einem Schwimmbrett fest 

und machen Brustbeine. Dabei sollte darauf geachtet werden, dass die Arme gestreckt 

sind (Rheker, 1999, S. 176).  

 

Gesamtbewegung: 

V Eine Lehrperson schwimmt ein paar Brustzüge, um die Bewegung für alle 

TeilnehmerInnen vorzuzeigen.  

 

V Die Kinder liegen auf einer Schwimmstange, die sich querliegend unter dem 

Bauchbereich befindet und machen Arm- und Beinbewegungen gleichzeitig.  

 

V Nun werden die Brustzüge ohne Schwimmhilfe erprobt. 
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V „Poolnudelwettbewerbñ:  

Jedes Kind bekommt eine Schwimmstange, welche sich unter dem Bauchbereich 

befinden muss. Nach einem Startkommando schwimmen alle TeilnehmerInnen 

gegeneinander Brustbeine und Brustarmzüge (DLRG, o. J.).   
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3. Ergebnisse/Resultate 

 

3.1 Exemplarische Stundenbilder aus dem Schwimmtraining mit 

Ăsport.und.mehrñ 

 

Nun werden vier Stundenbilder aus dem Schwimmtraining mit „sport.und.mehr“ gezeigt und 

anschließend analysiert. Die TeilnehmerInnen haben unterschiedliche besondere Bedürfnisse, 

jedoch beziehen sich die Beschreibungen auf zwei Kinder mit Trisomie 21. Insgesamt 

nehmen fünf Kinder am Schwimmtraining teil. Die verwendeten Übungen wurden bereits 

erklärt und deshalb im Folgenden nur mehr kurz beschrieben.  
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3.1.1 Wassergewöhnung 

 

(Tabelle 1: Exemplarisches Stundenbild 1 – Wassergewöhnung) 

 

Zeit Inhalt (Übungen, Spiele) Ziel Organisationsform Materialien 

10 min  Kennenlernspiel mit Ball - Generelles 

Kennenlernen 

- Lernen der Namen 

Kreisformation der 

gesamten Gruppe 

- Ball 

10 min  „Zugfahrt“ 

- Start: Schwimmbad 

- Zugfahrt in den Duschbereich 

- Zug führt durchlaufende Duschen 

- Am Vordermann festhalten 

- Erster Schritt der 

Wassergewöhnung  

- Kinder müssen von 

Kopf bis Fuß nass sein 

- Die TeilnehmerInnen 

gehen hintereinander und 

halten sich an den 

Schultern des jeweils vor 

ihnen gehenden fest  

- Duschen 

15 min 1. Ein Schritt nach vor 

2. Ein Schritt zurück 

3. Einmal drehen  

4. Hüpfen 

2. In die Hocke gehen 

3. Zehen ansehen 

4. Nasenspitze in das Wasser 

5. Rechtes/Linkes Ohr in das Wasser 

6. Gesicht in das Wasser 

8. Wasserschöpfen mit dem Becher über der 

Hand ausleeren 

10. Wir gießen das Wasser über unseren Kopf 

(mind. 10-mal) 

- Wassergewöhnung im 

Schwimmbecken 

Kreisformation der 

gesamten Gruppe 

- Becher 

5 min „Der Bi-Ba-Butzemann“:  

Bei: „Wirft sein Säckchen hinter sich“ spritzen 

alle mit dem Wasser nach hinten 
 

- Wassergewöhnung im 

Schwimmbecken 

Kreisformation der 

gesamten Gruppe 

- Liedtext 
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Analyse ï Stundenbild Wassergewöhnung 

 

Das Kennenlernspiel am Beginn des Schwimmkurses wirkte sich auf die am Anfang sehr 

schüchternen Kinder positiv aus, weil das Vertrauen zu den TrainerInnen dadurch wuchs. Es 

ist ratsam das Spiel mit einem sehr weichen größeren Ball durchzuführen, da die 

Wurffähigkeit und Genauigkeit der TeilnehmerInnen durch die geistigen Beeinträchtigungen 

eingeschränkt sein können. Der Kreis, in dem die SpielerInnen stehen, ist eher klein zu 

wählen, da auch dies die Spielsituation vereinfacht. Der Fokus des Spiels sollte auf das 

generelle Kennenlernen und das Lernen der Namen aller MitspielerInnen gerichtet sein.  

Bei der „Zugfahrt“ in den Duschbereich ist eine sehr langsame Gehgeschwindigkeit zu 

wählen, da es durch die Nässe, die im Schwimmbad vorherrscht, zu einer erhöhten 

Rutschgefahr kommt. Dieses Spiel konnte aufgrund eines Kindes mit Gehhilfe, nicht nach 

Plan durchgeführt werden. Somit gingen alle TeilnehmerInnen hintereinander in die Duschen, 

ohne sich aneinander festzuhalten. Dort angelangt wurde sofort festgestellt, welche der 

Kinder mit Wasser vertraut sind und den Kopf und das Gesicht ohne Probleme unter das 

Wasser halten können. Dies wurde in weiterer Folge im Schwimmunterricht berücksichtigt. 

Da wir in der ersten Stunde eine Schwimmbahn bekamen und das Programm nicht im 

Lehrschwimmbecken durchführen konnten, mussten wir flexibel sein und die Übungen etwas 

abwandeln.  

Sitzend am Beckenrand 

- Hände waschen 

- Gesicht waschen 

- Mit den Beinen strampeln 

- Mit dem Becher Wasser über die Arme schütten, über den Kopf, über den Nachbarn 

Im Wasser, am Beckenrand festhaltend 

- Nasenspitze in das Wasser 

- Rechtes/Linkes Ohr in das Wasser 

- Gesicht in das Wasser 

Somit waren die meisten Übungen trotzdem durchführbar, wobei ein Lehrschwimmbecken 

optimaler gewesen wäre, da die Kinder keine Angst vor dem tiefen Wasser gehabt hätten. 

Auch die Wassertemperatur ist im Lehrschwimmbecken höher und hätte ein entspannteres 

Miteinander erleichtert.  
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3.1.2 Erstes Fortbewegen im Wasser 

 

(Tabelle 2: Exemplarisches Stundenbild 2 – Erstes Fortbewegen im Wasser) 

 

 

Zeit Inhalt (Übungen, Spiele) Ziel Organisationsform Materialien 

5 min  Kennenlernspiel mit Ball - Generelles 

Kennenlernen 

- Lernen der Namen 

Kreisformation der 

gesamten Gruppe 

- Ball 

10 min  „Blitzduschen“ 

Auf 1, 2, 3 gehen die Kinder durch die laufende 

Dusche, Wassertemperatur variieren 

 

- Erster Schritt der 

Wassergewöhnung  

- Alle Ki nder sollen von 

Kopf bis Fuß nass sein 

- Einzeln unter einer 

Dusche 

- Duschen 

10 min „Im Wasser gehen und laufen“ 

- Zwei Längen an den Händen haltend gehen 

- Zwei Längen alleine gehen 

- Zwei Längen an den Händen haltend laufen 

- Zwei Längen alleine laufen 

 

- Fortbewegen 

durchgehen und -laufen 

- Nebeneinander, Einzeln - keine Materialien 

15 min „Enten transportieren“ 

- Gefüllter Plastikbecher steht am Beckenrand  

- Kinder gehen/laufen zum Becher  

- Leeren sich Wasser über den Kopf 

- Laufen/Gehen zurück 

- Der/Die Erste hat gewonnen 

- Mehrere Durchgänge 

-Fortbewegung 

durchgehen und -laufen 

- Nebeneinander, Einzeln - Plastikbecher 
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Analyse ï Stundenbild Erstes Fortbewegen im Wasser 

 

Da sich die Kinder die Namen der anderen GruppenteilnehmerInnen nicht gemerkt hatten, 

wurde zu Beginn der Stunde das bereits in der vorherigen Stunde durchgeführte 

Kennenlernspiel wiederholt.  

Beim Spiel „Blitzduschen“ waren alle mit Freude dabei, da es dabei zu mehr „Action“ kam, 

als bei der „Zugfahrt“. Es wurde sehr laut im Duschraum und die Kinder schrien und lachten. 

Leider wurden sie am Ende sehr übermutig und fingen an herumzuzulaufen. Anschließend 

wurde das Spiel abgebrochen und wir gingen in die Schwimmhalle zurück. 

Im Lehrschwimmbecken konnten wir die Übungen gut durchführen und keines der Kinder 

hatte Angst vor dem Wasser. 

- Zwei Längen an den Händen haltend gehen 

- Zwei Längen alleine gehen 

- Zwei Längen an den Händen haltend laufen 

- Zwei Längen alleine laufen 

Im Gegenteil, sie genossen den Aufenthalt, die Übungen und das warme Wasser, das sie 

entspannte. 

Das Spiel „Enten transportieren“ wurde ebenso mit Freude gespielt, wobei einige Kinder 

anstatt zu gehen bereits zu schwimmen begannen. Nach zwei Durchgängen wurde die 

Aufmerksamkeit der Kinder geringer. Als eines der Kinder nicht mehr mitmachte, hörten 

auch die anderen auf und jede/r ging seinen eigenen Interessen nach.   

Als die Stunde vorbei war, hatten wir Schwierigkeiten damit, die Kinder aus dem Wasser zu 

holen. Ein Schwimmtrainer erkannte jedoch, dass es half, die einzelnen Rucksäcke der Kinder 

für die Kinder gut sichtbar zu nehmen und mit ihnen langsam in Richtung 

Schwimmhallenausgang zu gehen. Als die Kinder darauf aufmerksam wurden, gingen sie 

problemlos aus dem Wasser. Dieser Vorgang wird nun jede Schwimmstunde durchgeführt. 
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3.1.3 Auftrieb 

 

(Tabelle 3: Exemplarisches Stundenbild 3 – Auftrieb) 

 

Zeit Inhalt (Übungen, Spiele) Ziel Organisationsform Materialien 

5 min  „Blitzduschen“ 

Auf 1, 2, 3 gehen die Kinder durch die 

laufende Dusche, Wassertemperatur variieren. 

 

- Erster Schritt der 

Wassergewöhnung  

- Alle Kinder sollen von 

Kopf bis Fuß nass sein 

- Einzeln unter einer 

Dusche 

 

- Duschen 

10 min  „Krokodile“ 

- Mit gestreckten Armen in einem armlängen-

tiefen Bereich am Boden abstützen und nach 

vor bewegen 

-Oberkörper, Hüfte, Beine gestreckt, an der 

Wasseroberfläche 

- Anschließend mit Pullboy zwischen den 

Oberschenkeln 

 

- Teile des Körpers 

schweben, Arme werden 

als Vortrieb eingesetzt 

- Einzeln an die 

Wassertiefe angepasst 

- keine Materialien 

10 min „Seesterne“ 

1. Rückenlage: Kinder liegen an der 

Wasseroberfläche, werden von Lehrperson 

unterstützt 

- Arm-/Beinposition beachten (gegrätscht) 

- Anschließend das Kind langsam durch das 

Wasser bewegen 

2. Bauchlage: Gleiches Prinzip 

- Körper schwebt mit 

Hilfe 

- Einzeln - keine Materialien 

10 min „Rettungsschwimmen“ 

- Lehrperson zieht Kind am Kopf haltend 

durch das Wasser 

- Wenn Kind entspannt - mitstrampeln 

 

- Körper schwebt mit 

Hilfe, leichter Vortrieb, 

Beine strampeln 

- Einzeln - keine Materialien 
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Analyse – Stundenbild Auftrieb 

 

Das Blitzduschen gehört nun zum Ritual und wird in jeder Einheit durchgeführt, wenn sich 

die Kinder nicht von alleine abduschen wollen. Eine Abwechslung bei der 

Duschwassertemperatur ist nicht immer möglich. 

Diese Übung „Krokodile“ konnte leider nicht durchgeführt werden, da die Beckentiefe zu 

groß war. Stattdessen hielt sich jede/r am Beckenrand fest und das Ziel war es den Oberkörper 

und die Beine zum Schweben zu bringen. Dies kann ebenso in Rückenlage durchgeführt 

werden, wobei sich die TeilnehmerInnen am Beckenrand festhalten und die Ellbogen gebeugt 

und nach außen gedreht sind. In den Ecken des Schwimmbeckens ist diese Übung am besten 

durchführbar. 

Die „Seesterne“ trugen einen wesentlichen Punkt zu einer Verbesserung der Wasserlage bei. 

Zu Beginn lagen die Kinder verkrampft in Rückenlage am Wasser und es kam zu keiner 

Entspannung. Erst nach einiger Zeit merkte man sichtlich wie sie das Schweben genießen 

konnten. In Bauchlage ist die Übung etwas schwieriger, da alle bis auf ein Kind noch nicht in 

das Wasser ausatmen konnten. Bei dieser Übung muss man die Aufmerksamkeit voll und 

ganz auf ein einziges Kind richten. Deshalb führten wir die Übung einzeln durch, wobei der 

Rest der TeilnehmerInnen von den anderen beiden TrainerInnen beschäftigt wurde.  

Das gleiche Prinzip gilt beim Rettungsschwimmen. Diese Übung muss ebenso in Ruhe 

durchgeführt werden und erfordert viel Aufmerksamkeit der TrainerInnen an einzelnen 

SchwimmerInnen. Die richtige Kopfhaltung spielt eine sehr wichtige Rolle für das erreichen 

der korrekten Wasserlage. 

 

Wenn diese Übungen durchgeführt werden, ist es ratsam Spiele für den Rest der 

TeilnehmerInnen vorzubereiten, wo jede/r jederzeit einsteigen kann.  

 

In diesem Fall bauten wir ein Floß aus Schwimmstangen und Schwimmbrettern, was sich als 

das Lieblingsspiel der Kinder herausstellte. 
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3.1.4 Kraularmzug 

 

(Tabelle 4: Exemplarisches Stundenbild 4 – Kraularmzug) 

 

 

Zeit Inhalt (Übungen, Spiele) Ziel Organisationsform Materialien 

5 min  „Blitzduschen“ 

Auf 1, 2, 3 gehen die Kinder durch die 

laufende Dusche, Wassertemperatur variieren 

 

- Erster Schritt der 

Wassergewöhnung  

- Alle Kinder sollen von 

Kopf bis Fuß nass sein. 

- Einzeln unter einer 

Dusche 

 

- Duschen 

- 10 min 4 Längen Einschwimmen - Aufwärmen 

- Beruhigung 

- Einzeln  

- Nacheinander 

- benötigte Schwimmhilfen 

5 min  Kraularmzug an Land  

(re. Arm, li. Arm, beide Arme wechselseitig) 

- Erlernen der 

Koordination 

- Einzeln  - keine Materialien 

10 min Einarmige Kraularmzüge am Beckenrand 

- Mit einer Hand am Beckenrand festhalten 

- Mit dem anderen Arm einarmige 

Kraularmzüge  

- Oberkörper ist dabei im Wasser 

- Erlernen der 

Bewegung Einarmig 

- Einzeln - keine Materialien 

10 min Einarmige Kraularmzüge mit Schwimmbrett 

- Eine Hand liegt auf dem Schwimmbrett 

- Mit dem anderen Arm Kraularmzüge 

- Kraulbeine  

- Einarmiger 

Kraularmzug mit 

Kraulbeine zur 

Fortbewegung 

- Einzeln - Schwimmbretter 

10 min „Becken frei räumen“ 

- Schwimmgeräte sind im Becken verteilt  

- Das Kind, das am meisten Geräte 

eingesammelt hat – gewinnt 

- Schnelles Fortbewegen 

im Wasser 

- Kennenlernen der 

verschiedenen Geräte 

- Gruppe - Schwimmbretter 

- Pullboys 

- Schwimmstangen 

- usw.  
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Analyse – Stundenbild Kraularmzug 

 

Das Blitzduschen funktionierte sehr gut und ist bereits zur Routine geworden. 

Anschließend wurden die Kraularmzüge an Land geübt. Die Kinder standen dabei im Kreis. 

Zuerst wurde der rechte Arm nach oben gestreckt und anschließend gekreist. Danach führten 

wir das gleiche mit dem linken Arm durch. War dies geschafft, kreisten wir mit beiden Armen 

gleichzeitig nach vor und nach hinten. Nun war der Kraularmzug an der Reihe, wobei bei 

einigen Kindern motorische Schwierigkeiten zu erkennen waren und andere die Bewegung 

problemlos ausführen konnten. 

Nun durften alle in das Wasser gehen und vier Längen einschwimmen. Einige Kinder 

probierten dabei bereits die Kraularmzüge aus. 

Anschließend wurde der einarmige Kraularmzug im Wasser am Beckenrand erprobt. Eine 

TrainerIn machte die Bewegung vor und die Kinder diese anschließend nach. Die 

SchwimmerInnen vergaßen dabei immer wieder den Arm, der sich am Beckenrand befand zu 

strecken und mussten des Öfteren darauf aufmerksam gemacht werden.  

Anschließend legten wir eine Zwischenübung ein und schwammen eine Länge nur 

Kraulbeine, wobei sich eine Hand am Schwimmbrett befand und der andere Arm am 

Oberkörper angelegt war. Da dies zu einigen koordinativen Problemen führte, fanden wir 

heraus, dass es leichter war wenn sich die Hand des angelegten Armes am Gesäß befand. 

Somit hatten die Kinder einen festen Punkt an welchen sie sich orientieren konnten.  

Erst danach erprobten wir die Übung mit einarmigen Kraulzügen, was bis auf ein Kind zu 

diesem Zeitpunkt noch niemand ausführen konnte. 

Das Spiel „Becken freiräumen“ war sehr lustig, wobei die Kinder nicht gegeneinander, 

sondern miteinander spielten.  
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3.2 Persönliche Theorie eines guten Schwimmunterrichts für Kinder mit 

Trisomie 21  

 

Nun wird meine persönliche Theorie eines guten Schwimmunterrichts für Kinder mit 

Trisomie 21 vorgestellt, welche an die „Zehn Merkmale eines guten Unterrichts“ von Hilbert 

Meyer (2004) angelehnt ist.  

  

V Jede Schwimmstunde muss eine klare Strukturierung der Aufgaben aufweisen, damit 

die Kinder bereits in der dritten Stunde an einer Struktur festhalten können (Duschen, 

Aufwärmen an Land, Einschwimmen, Technikübungen, Abschlussspiel). Das 

Aufwärmen an Land muss bereits auf die Technikübungen im Wasser vorbereiten. 

Dadurch entsteht ein roter Faden, der sich klar erkennbar sowohl für LehrerInnen als 

auch SchülerInnen durch den Unterricht zieht. 

  

V Auf die Konzentrationsfähigkeit der Kinder ist genauestens zu achten. Zum 

erfolgreichen Erreichen der Ziele muss diese Zeitspanne für den Hauptteil der Stunde 

ausreichend sein. Diese ist jedoch nicht in jeder Einheit von gleicher Dauer und muss 

deshalb ständig beobachtet und darauf eingegangen werden, damit Störungen 

minimiert werden können. Ist keine Konzentrationsspanne gegeben, muss für ein 

alternatives Programm gesorgt werden. 

  

V Ein „Lernförderliches Klima“ wird dann hergestellt, wenn die Lehrperson einfach 

strukturierte und formulierte Regeln aufstellt, die sie so lange wiederholt, bis sie für 

alle Kinder klar sind. Sie müssen außerdem so formuliert und festgelegt sein, dass die 

TeilnehmerInnen in der Lage sind sich daran halten zu können. Kommt es zu einem 

Regelbruch, müssen ebenso die Konsequenzen klar und deutlich festgelegt, für die 

Kinder verständlich sein und konsequent umgesetzt werden. 

  

V Damit eine „Inhaltliche Klarheit“ geben ist, muss die verwendete Sprache so einfach 

wie möglich gewählt werden. Die Aufgabenstellungen sind an die 

Lernvoraussetzungen und an die Lerngeschwindigkeiten der Kinder anzupassen und 

müssen für Kinder mit Trisomie 21 oft genug wiederholt werden.  
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V Da bei Kindern mit Trisomie 21 die motorischen Fähigkeiten, Lernvoraussetzungen 

und Konzentrationsfähigkeiten sehr unterschiedlich sind und sich von Tag zu Tag 

ändern können, muss in jeder Schwimmstunde individuell darauf eingegangen 

werden. Um die KursteilnehmerInnen richtig fördern zu können müssen immer 

genügend Lehr- und Aufsichtspersonen anwesend sein, die die benötigten 

Spezialkompetenzen aufweisen und mit den adäquaten Maßnahmen eingreifen 

können.  

 

V Die Schwimmübungen müssen so oft wiederholt werden, bis darauf aufgebaut werden 

kann. Es sind jedoch nicht alle Übungen für jedes Kind geeignet und müssen deshalb 

in vielen Fällen abgeändert oder ausgelassen werden. Aus diesem Grund muss eine 

sehr individuelle Betreuung stattfinden.  

 

V Damit all das funktionieren kann, muss die Umgebung im Schwimmunterricht das 

Lernklima fördern. Deshalb sollte der Unterricht im Anfängerbereich in einem 

Lehrschwimmbecken stattfinden, wo der Lärmpegel möglichst gering ist. 

 

V Die Sicherheit beim Schwimmunterricht ist durch das Einhalten der Regeln und einer 

fehlerlosen Aufsicht der Lehrpersonen gegeben. Es sollte sich immer eine Lehrperson 

außerhalb des Beckens befinden und die Übersicht behalten. 

 

V Generell darf von den Lehrpersonen für Kinder mit Trisomie 21 kein besonders 

starker Leistungsdruck ausgeübt werden und es sollten keine zu großen kurzfristigen 

Leistungssteigerungen erwartet werden. Der Spaß und die Freude an der Bewegung 

müssen im Unterreicht definitiv im Vordergrund stehen.  



 93 

4. Resümee/Schlussgedanke 

 

In der Schwimmgruppe von „sport.und.mehr“ nehmen Kinder mit unterschiedlichen 

besonderen Bedürfnissen teil. Die meisten davon haben Trisomie 21, weshalb ich mir dies als 

Schwerpunkt für meine Arbeit ausgewählt habe. Der weitere Fokus liegt anschließend im 

Bereich des Anfängerschwimmens, da sich bis zum jetzigen Zeitpunkt (Status Dezember 

2016) nur Kinder in der Schwimmgruppe befinden. Sie ist jedoch für alle Altersklassen 

gedacht, die für Special-Olympics zugelassen sind. 

 

Die Stundenplanung dient mir persönlich als Anhaltspunkt und Sicherheit. Jedoch kann sie in 

der Praxis oft nicht eingehalten werden, sondern muss an die aktuelle Tagesverfassung und 

Konzentrationsfähigkeit der Kinder angepasst werden. Eine der wichtigsten Eigenschaften für 

eine/n SchwimmtrainerIn für Kinder mit Trisomie 21 ist deshalb Flexibilität und Geduld. Eine 

weitere Herausforderung liegt darin die Kinder als Gruppe zu unterrichten. Dies funktioniert 

nur bei sehr einfachen Spielen, die viele verschiedene Interessen ansprechen. Technische 

Fortschritte können nur mit individuell angepassten technischen Übungen erzielt werden, die 

in Eins-zu-eins-Betreuung stattfinden. Daraus zeigt sich, dass immer genügend Lehrpersonal 

vorhanden sein muss, um ein qualitativ hohes Training gewährleisten zu können. Im 

Schwimmtraining von „sport.und.mehr“ unterrichten zum Beispiel drei Lehrpersonen fünf 

Kinder. Die Sprache die dabei gewählt wird, muss einfach, kurz und prägnant sein. Bei 

Erklärungen ist es wichtig, dass die Augen der Kinder auf die Lehrperson gerichtet sind. Um 

Unklarheiten zu vermeiden, sollte immer nur eine Person vom Beckenrand aus die Aufgaben 

stellen. 

 

Spiele sind ein wichtiger Bestandteil der Einheiten, da der Spaß an der Bewegung im 

Vordergrund stehen muss, um ein erfolgreiches Training durchführen zu können. Jedoch auch 

die Spiele müssen bei jedem Training an die Tagesverfassung der Kinder angepasst werden. 

Erst wenn die Kinder dabei lachen, weiß man als TrainerIn, dass man das richtige Spiel 

gewählt hat. 

 

Auch die Wahl eines geeigneten Schwimmbeckens ist ein großer Faktor für ein erfolgreiches 

Training. Im Anfängerbereich sollte es sich um ein Lehrschwimmbecken handeln, das mit 

langgezogenen Stufen versehen ist. Die Konzentrationsfähigkeit sinkt enorm, wenn der 

Lärmpegel sehr hoch ist, was aus diesem Grund vermieden werden sollte. Ein solches 
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„ideales“ Schwimmbad zu finden, stellt fast ein Ding der Unmöglichkeit dar und man muss 

praktisch immer Kompromisse eingehen um Kindern mit Trisomie 21 dennoch einen 

Schwimmunterreicht ermöglichen zu können. 

 

Meine Leidenschaft für den Schwimmsport entdeckte ich mit acht Jahren, als ich meine Eltern 

dazu bat in das Schwimmtraining gehen zu dürfen. Als Brustschwimmerin konnte ich Erfolge 

wie mehrfache Landes- und Staatsmeisterin feiern. Auch Teilnahmen an internationalen 

Wettkämpfen waren am Programm. Als ich mit meinem Studium begann, beendete ich meine 

aktive Wettkampf-Schwimmkarriere und richtete den Fokus auf das Schwimmlehrerinnen-

Dasein, für Kinder und Erwachsene. Durch die ständigen neuen Herausforderungen hatte ich 

das Glück, dass mir bei meiner Arbeit nie langweilig wurde. Besonders jedoch die Arbeit mit 

SchwimmerInnen mit besonderen Bedürfnissen gibt mir das Gefühl mit meinem „Tun“ etwas 

bewirken zu können, den Kindern und allen Beteiligten Freude zu schenken.  

 

ĂNichts in der Welt ist so ansteckend, wie Lachen und gute Laune!ñ 

Charles Dickens 

 

 

(Foto: privat) 
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