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Kurzfassung

Die vorliegende Diplomarbeit befasst Isicmit dem didaktischen Aufbau eines
Schwimmunterrichts von Kindern mit Trisonf2é (Down Syndrom).

Zu Beginn wird besonders auf das De@yndrom eingegangen, dessen Geschichte,
klinisches Bild und die damit verbundenen abweichenden motorischen Fahigkbideder
Schwimmunterricht im Rahmen von Spediiympics stattfindetist auch die Beschreibung

dieser Sportbewegunmddie Organisation der Veranstaltungen ein Teil der Arbeit.

Das Wasser beziehungsweise die darin stattfindeBdeiegungn habenviele 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
denenfinf exemplarisch vagestellt werden. Diese finden sich zum Teil im anschliel3enden
Kapitel, welches sich mit dem didaktischen Aufbau befasst und zusatzlich auf
Erfahrungswerten basiert, wieder.

Das Ziel der Arbeit ist die Merkmale eines guten Unterridarzustellen, die sictvdhrend

der Arbeit im Schwimmtraini ngmitBpetiaQlysygpcer t . un
abgezeichnet haben.

Diese sind an Hilbert Meyers (2004) ,10 Mer
bilden den Abschluss der Arbeit.



Abstract

This present thesis investigates the didactic concept of a swimming lesson for children with
trisomy 21(downsyndorme) At first, it focuses orthe dbwn syndrome, its history and

clinical presentation, as well as divergent motor skills, which are connecte8&itt#.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 childrenseitmt21,
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 subsequeyiter, which deals with the didactic
concept and is additionally based on experience values.

The aim of this thesis is to illustrate characteristics of good teaphattjce which emerged

during the work in cooperation witBpecial Olympics.
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1 Einleitung

1.1 Trisomie 21

Einfihrung/Geschichte der Trisomie 21

Circa eines von 800 Kindern kommt mit einer Trisomie &€ weitere Ubliche Beichnung

fur Trisomie 21 lautet Dowssyndron) zur Welt. Somit istes das Syndrom, das am
haufigsten in unserer Gesellschaft vorkommt (Wilk&B04, S. 13). Die Geburtenanzahl der
Kinder mit DownSyndrom ist sehr stark von den vorherrschenden demographisch
Faktoren abhangig. Somit spielen das Gebaralter der Mutter und die Diagnostiken, die durch
Voruntersuchungen erhoben werden eine grof3e Rolle. Ein erhdhtes Risiko ein Kind mit
Down-Syndrom zu gebaren besteht ab dem 36. Lebensjahr der Mutter und steigt mi
zunehmendendlter weiter an. Mittlerweile werden 280 Prozent aller ten mit Trisomie

21 schon vor der Geburt erkannt (Murken, Grimm, Holwisder 2006, S. 202)

Es ist nicht sicher, ob @gisomie 21schon so lange wie die Menschheit gibt. Klajesloch,

dass ein Kinderschadelfund aus dem siebten Jahrhumatdhrt Christuglen ersten richtigen

Hinweis auf dieses Syndrom zeigt. Auch Andrea Mantegna zeichnete in seinem Gemalde
,Jungfrau mit Kind“ ganz of f en s.incdiedeh Jaloem Ge s i
legte man den kunstlerischen Fokus jedochdaefdamals vorherrschendénterernéhrung

und Infektionen wobeigenetische Krankheiten eher im Hintergrusiiggben Aul3erdem lag

das durchschnittliche Sterbealter der Menschen bei 35 Jahdesomit war das Risiko ein

Kind mit Down Syndrom ziwgebarengering. Dazu kam, dass die meisten beeintrachtigten
Personen ohnehin sehr frih starben (Pug$éBba, S. 334).

Ersteine BeschreibungusdemJahr1838weistganz offensichtlich auf das ksge Syndrom

hin. Man nannte den Zustand ,schorfige 1 dio
Down einen ausfiuhrlichen Bericht tber die typischen Merkmale des Syndroms, wodurch
dieses spaterauch seinen Namen erlangte. Er selbst nannte es jedochBeginn

» Mongol ungl dessef’Zust and di e ,mongolische I di ot i
aufgrund von Rassismus und den Bedenken, dass die Menschen dadurch schlechter in der
Gesellschaft aufgenommen werden, abgeschafft. Im Jahre 1876 konnten neue Begbacht
veroffentlicht werden, namlich das erhéhte Risiko bei alteren Mittern und das Vorkommen

der Brachyzephalie, was einen verkirzten Kopf darstellt, der bei allen Bertoffenen zu sehen



ist. Gegen Ende des 19. Jahrhunderts fanden Wissenschaftler hesauBalgs mit Down
Syndrom sehr haufig mit einem Herzfehler zur Welt kommen und somit ein Zusammenhang
mit den veranderten Genen besté&ttvas spater, im Jahre3®konnte man mehr Einblick in

die Genetik erlangen und Lejeunes fand heraus, dass bei KimdeDownSyndrom ein
drittes21. Chromosom zu finden igPueschl1995a, S. 387).

Zytogenetik

Da Gene die AuRerlichkeit urdie Lebensfunktionen eines Individuums bestimmeaisen

die Korper vonMenschen die das Chromosom 21 dreimal besiggemsseCharakteristika
auf, welche diese Personen ahnlich aussehen |&Bseschl 1995b, S. 59). Jedoch hat die
Wissenschaft noch nicht herausgefunden wie es dazu kommt wied diese
Entwicklungsmuster entstehen konn@rirnschuHofer, 2007, S. 33) Es ist aub nicht
bekannt warum 40% der Kinder mit Dow8yndrom einen angeborenen Herzfehler haben
und der andere Teil nicht (Puesct®95b, S. 59).

Bei Menschen mit Dowasyndrom kommt das Chromosom 21 anstatt zweimal dreimal in der
DNA vor. In ca. 95% der Féllgeschieht dies aufgrund eines Teilungsfehlers im mutterlichen
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@etosind zwei
Geschlechtschromosomen (XX oder XY). Je eine Halfte 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 Chromosamenaaadie
Normalitat 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 Uberschiissigen genau um die Nummer 21 und kommt ksinar Fehlgeburt,

bringt die Mutter ein Kind mit DowsSyndrom zu Welt. Jede einzelne Zelle dieses Kindes hat

47 Chromosomen und bestatigt somit die Trisomie 21. 95 % aller betroffenen Personen
weisen genau dieses Bild eindaf.so genannten ,f
Jedoch gibt es noch zwei weitere Varianten, die vorkommen kénnen. 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 Falle eimtEiteter Ubertrager

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

vom Vater direkt an das Kind weitervererbt.



Die dritte Moglichkeit ist eine Mosaikstruktur, bei welctsech im Korper Zellen mit 46 und

47 Chromoemen finden lassen, welche ein mosaikartiges Bild ergeben. Dies entsteht in
einem Fehler der ersten Zellteillergund ist mit 1% der Falle die seltenste Form (Pueschl
1995c, S. 3&17).

Klinische Befunde/ besondere Merkmale

Fast die Halfte der neugebosmKindermit Down-Syndromkommt mit einem Herzfehler
auf die Welt, wobei 50% davon operiert werden mussen. Typische Falle sinBezspiel ein
Atrio-VentrikularerSeptumsdefekbder einAtriumseptumsdefekiMurken, 2006, S. 203).

Der klinische Phanotypeist einen Intelligenzdefekt, Fehlbildungen, Wachstumsdetirite
verschiedene Dysmorphmmister auf. Der Sozialquotient ist beMenschen mit Down
Syndrom besser ausgepragt, als datelligenzquotient Besonders grof3e Schwierigkeiten
haben sideim Losa von mathematischen Aufgabéhnre Fahigkeit liegefeim Nachahmen
ihnen bekanntePersonenwobei dies in von ihnen gewohnter uadgenehmer Umgebung
stattfinden muss Die frihe Unterstitzunglurch Physig Sprachtherapiaund eine gute
motorischeVersorgung der Kinder fordert die Lebensqualitat und das Einbinden in die
GesellschaffWenk 2013, S. 120).

In Zeiten ohne Antibiotikum starben 90% d&inder noch vor dem 10. Lebensjahr.
Heutzutage liegt das Durchschrigtsenslter bei 60 Jahren und es lUbedr85% der Kinder

mit Trisomie 21 das erste Jahrzehnt. Die anderen 15% gehen aufgrund von Herzfehlern oder
Leukamie aus dem LebefMurken, 2006, S. 205).

Die kdrperlichen Besonderheiteler Trisomie 21assen sich gut beschreiben, da sie bei allen
betrdfenen Personen sehr &hnlich sind. Generell ist der Kopf kleiner, runder, hinten etwas
abgeflacht und mit oftmals wenig Haaren versehen.

Da die Gesichtsknochen bei Kindern noch nicht richtig ausgepragt sind, erscheint das Gesicht
und die Nase flach, wobdie Nasenldcher sehr klein sind.

Die Augen haben eine durchschnittlich normale Gro3e und die Lieder sind schmal.

Viele Menschen weisen eine veranderte Ohrenform aubfeinbe Gehoérgénge eng und die
Muscheln nach oben umgebogen sind. Der Mund ist ellefifainer und steht besonders bei
Kleinkindern immer offen. Somit kann man die Zunge, die mit dem Alter immer mehr

Furchen bekommt unauchdie unregelmafRig geformten Zéhne sehen.



Die Brust ist entweder nach inngeformt (Trichterbrust), nach aul3egelogen (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 schwacher und 90%Kdw®ter mit DownSyndromhaben

einen Nabddruch, der nicht behandelt werden muss und von salidseilt.

Arme und Beine sind etwas kiuraend breiter, jedocimormal geformt. Der kleine Finger ist
leicht nach innen gedreht und etwa die Halfte aller Menschen mit {3gwdrom habeauf

einer oderan beiden Handen eine Furche Uber die ganze Hand. Auch die Fingerabdriicke
weisen Unterschiedau anderen Menschewf und wurden friiher zur Diagnose von Trisomie

21 verwendet.

Es liegt eine allgemeine Bandamd Gelenkschwache vor und somit haben einigelét
PlattfiiRe und mussen orthopadische Schuhe tragen. Die Haut ist normalerweise hell und nur
in seltenen Fallen gesprenkelt. Bei kalten Temperaturen wird sie rissig und rau, vor allem im
Gesicht.

Es ist zu betonen, dass diese Merkmale bei Kindern avirtE5yndrom sehr &hnlich sind. Sie
durfen jedoch nicht Gberbewertet werden, da viele davon die Kinder nicht einschréanken und

nur zu Diagnosezwecke verwendet werden (Puesd95b, S. 5%53).

Motorik

Aleder Mensch hat das ReEmgdnart, daudchlieBtedenn e u n
Glauben an seine Entwicklungsfahigkeit nicht aus, sondern ein. Wenn Menschen
jedoch als Schadensfalle angesehen werden, férdert das krankende
Kommunikationsformen. Diese wiederum begilnstigen das Entstehen von
Personlichkeitssttmgen, ni cht nur bei Personen mit
(Zimpel 2016, S. 209)

Allgemeine motorische Entwicklung

Die Bewegungsentwicklung bei Kindern mit Dov@yndrom passiert unterschiedlich schnell.
Herzfehler oder verschiedene Umweltfaktoren kdnnen diesk b&einflussen. Fest steht
jedoch, dass jedes Kind von Beginn an motorisch gefordert werden soll, Karpezliche
Entwicklung ohnehin langsameoranschreiteals bei anderen jungen Mensct@me Down
Syndrom(Wilken, 1993, S. 5%63). AuR3erdenwird Defiziten und funktionalen Stérungen im
Bewegungsund Wahrnehmungsbereich entgegengewirkt (Kiphe983, S. 16). So wird bei
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einer individuell angepassten Fruhférderung eine deutliche Verbesseramg i
Erwachsenenaltesichtbar und somit kann oftmals eine &fsfahigkeit erzielt werden
(Schneider2010, S. 206).

Abb. 1: Meilensteine der Entwicklung

Milestone DS children Nonhandicapped children
mean age range mean age range
months months months months

Good head balance b) 3-9 3 1-4

Rolls over 8 4-12 5 2-10

Sits erect without support 9 6-16 7 5-9

more than 1 min

Pulls to stand 15 8-26 8 7-12

Pulls to stand with help 16 6-30 10 7-12

Stands alone 18 12-38 11 9-16

Walks without support 19 13-48 12 9-17

Climbs stairs with help 30 20-48 17 12-24

Comes down stairs with help 36 24-60 17 13-24

Runs about 48

Jumps up and down in 48-60

one place

(Vermeer 1995, S. 77)

Die Bewegungsentwicklung lauft in der gleichen Reihenfolgewad bei anderen Kindern
auch: Kopfheben, Umdrehen, Sitzen, Krabbelreh&h, Gehen, Rennen, Treppensteigen,
Springen, Hipfen (Zausmet995a, S. 7&9). Jedoch wirken alle Bewegungen durch die
kurzen breiten Hande etwas plump und ungeschickt. Auch die schlaffen Bander, durch die
eine gewisse Uberbeweglichkeit entsteht und deringe Muskeltonus stellen eine
Schwierigkeit fir manche Bewegungsausfihrungen Badurch kommt es oftmals zu
Fehlstellungen, welchen dringend entgegengewirkt werden muss, da es ansonsten zu
Knochendeformationen kommen kann (Selikowii®90, S. 80681). Zusatzlich wurde
festgestellt, dass das Kleinhirn relativ klein ausgebildet ist und darauf auch die typische
Hypotonie und Probleme bei Bewegsablaufen zurtickzufihren sind. Aul3erdem ist
anzumerken, dass die Reaktionszeit der Kinder extrem langsana istlion bei sehr leichten
Ubungen Geichgewichtsprobleme auftreten. Kinder mit Dogndrom haben jedoch ein
gutes Gefuhl fur Rhythmik und bevorzugen Bewegungen mit Musik. Bewegungsabligufe

normalerweise automatisiert sind, stehen bei Menschen min{Sgwdrom unter standiger
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Kontrolle der Wahrnehmung (Wendelet988, S. 883). So muss beim Erlernen einer
Bewegung mit ca. 20 Mal mehr Wiederholungen gerechnet werden als bei einem anderen
Kind. Zusatzlich ist die Zeitspanne in der sich ein Kind mit D&ymdrom konzentrieren

kann sehr gerin{.ebenshilfe 0.J., S.)8

Es ist ratsam die motorische Entwicklung schon in frihen Jahren zu fordern. Man
unterscheidet ler die Forderung der Grelind Feinmotorik (Wilken, 1993, S. 43).

a) Grobmotorik

Kopfhaltung

Zur Grobmotorik zahlt zu Beginn das Halten des Kopfes, was die Voraussetzung fir die
weitere motorische Entwicklung darstellt. Diese Bewegung muss gefordert werden, da Kinder
mit Down-Syndrom normalerweise ihr Haupt nur Gber eine kurze Zeitspanne selthgtstan
halten kdnnen.

Ubung 1: Das Kind liegt am Bauch, wobei sich der Kopf tiberreiméchen Kante befindet.

Das Ziel der Ubung ist eine Starkung der Halsd Nackenmuskulatur.

Ubung 2: Durch das Anbringen interessanter Spielzeuge rund um das Betteimérd
Neugierde geweckt, die durch Bewegungen dam Kopf, ebenfalls die dazu bendétigte

Muskulatur starkt.

Abstitzen

Wenn das selbstdndige Halten des Kopfes Uber eine langere Dauer funktioniert, wird das
Abstitzen geubt.

Ubung 3: Vorerst wir eine zusamngerollte Decke unter das Becken und den Bauch des
Kindes gelegt. Anschlie3end 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 &eh des Sichtfeldes. Es soll dazu angeregt werden, den Kopf

zu drehen oder zu heben. Ziel der Ubung ist die Starkung der BaRélcken und

Schultermuskulatur.
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Umdrehen

Ist die Muskulatur ausreichend gestarkt kommt der nachste Schritt: Das Umdrehen.

Ubung 4: Das Kind wird von einem Elternteil immer wieder vom Bauch auf den Riicken
gerollt und umgekehrt.

Ubung 5: Danach wird es auf den Ricken gelegt und daneben interessantes Spielzeug
platziert, nachdem es greifen will. So entstehen die ersten Versuskendes sich zu rollen.

Diese Ubung stellt eine Grundlage fir die Entwicklung der Balance und der Korperkontrolle

dar.

Sitzen

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

Ubung 6: Hierbei wird die Hifte des Kingldbeim Sitzen festgehalten. Dies verlangt eine
Herstellung der Balance im Bereich des oberen Rickens und des Kopfes. AuRerdem wird die

Hals und Nackenmuskulatur gestarkt.

Robben und Krabbeln

Die Phase des Robbens dauert bei Kindern mit B8wmrdrom viellanger als bei anderen.

Die Muskulatur und dadurch auch die Motivation zum Krabbeln fehlt und muss deshalb durch
Ubungen gestarkt werden.

Ubung 7: Dies kann durch ein interessantes Spielzeug passieren, das ein Stiickchen weiter
entfernt liegt und vom Kindinbedingt erreicht werden will. Darauf aufbauend kann auch das
Krabbeln auf den Stiegen veranlasst werden.

Hat es diese Fahigkeiten erlangt, ist der nachste Schritt das Stehen. Hier kann wiederum ein
interessanter Gegenstand auf einem Stuhl liegen, wettdeKind gerne haben will. So muss

es sich selbststandig am Sessel nach oben ziehen.

Stehen

Freihandig zu stehen lernen ist ein langer Prozess bei Kindern mit-Bgmdrom, da ihnen

die daftr bendtigte Muskulatur und die stabilen Bander fehlen.

Ubung8: Somit brauchen sie sehr lange und geduldige Unterstiitzung, damit sie das Gefiihl
und die Sicherheit erlangen mit beiden Beinen fest am Boden stehen zu kdnnen. Ist dies

geschafft kann auch der Zehenstand erprobt werden.
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Gehen

Das Stehen kraftigt dieum Gehen bendtigte Muskulatur, wobei es wichtig ist, dass die
Kinder schnell Selbstvertrauen erlangen und ihr Gleichgewicht kontrollieren kénnen.

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

geben. Das wichtigsia diesem Prozess ist die Geduld der Eltern und viel Ubung.

Laufen

Nachdem dies geschafft ist, sollte das Kind lernen schnell zu laufen. Kinder mit- Down
Syndrom laufen aufgrund ihrer Muskelschwéche so, dassdie FiufRe kaum vom Boden
abheben konnen. Didrme sind dabei in Schulterh6he, 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 deArme kann sehr forderlich fur das Erlernen des Laufens sein.

Die Fruhforderung ist essenziell fur eine gute Entwicklung der Motorik und sollte wenn
maoglich von einem Therapeuten speziell an das Kind angepasst werden (Zd99%dy, S
95-106).

b) Feinmotorik

Doch nicht nur die Grobh sondern auch die Feinmotorik muss trainiert werden. Die Kinder
verwenden im Alltag (Z&hnputzen,umziehengessen usw.) meistens nur eine Hand aktiv und

die zweite als Stutaund Haltefunktion (Wilken2004, S. 82).

Deslalb 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.

Spéater kann dies so ablaufen, dass sie verschiedeniserspangreifen dirfen, um
Unterschiede wie fest, flissig, warm, kalt, klebrig oder bréselig zu erkennen. Kinder ohne
Beeintrachtigundernendie Koordination zwischen beiden Armen selll§hder mit Down-
Syndrommissendabei unterstiitzt werden. Hierfirgen en si ch Spi el e wi e
Kuchen® und ander e,lBba3O&10)s pi el e (Zausmer
Auch der Umgang mit Schere und Papier, Farbstiften, Perlen und Faden, Knetmassen oder

Puzzle bauen verbessert die Feinmotorik und Koordination. Generell datlaf geachtet
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werden, dass beide Hande gleichzeitig verwendet werden, jedoch immer die gleiche die
feinmotorischen Funktionen Gbernimmt (Wilk@®©04, S. 8283).

Auch das Festhalten und ,Fallen | assen®® so
beiKi ndern mi't Trisomie 21 erlernt wer den.
Kuscheltier®, ., Bitte hebe den Baustein auf?®
gelernt, ist der nachste Schritt: Das Werfen. Dies erlernt das Kind hauptsadhhch
Nachahmen (Zausmetr995 c, S. 10811).

1.2 Special Olympics Sportbewegung

Einfihrung

Special Olympics eroffnet fir Menschen mit geistiger Beeintrachtigung ein Angebot von 32
verschiedenen Sportarten. Insgesamt nehmen 4,2 Millionen Sporderl aus 170
verschiedenen Landern an Trainings und Wettkdmpfen dieser Organisation teil. Das
Programm ist so aufgebaut, dass so viele Menschen wie mdglich damit angesprochen werden
und ein Teil davon sein kénnen. Es gibt genaue Kriterien, nach welch&eiltiehmerinnen
eingeteilt werden, um die Wettkdmpfe und den Leistungsvergleich so fair wie mdglich zu

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

Die Teilnehmerlnnen sollen ihr Kénnen verbessern, neue Fahigkeiten erfahren und Erfolg
kennen lernen. Die Gesumeitsvorsorge, der Abbau von Angsten und Stress und die
Leistungsbereitschaft werden geférdert. Dadurch kénnese denschen den Alltag besser
meistern undeichtersoziale Kontakté&nuipfen(Special Olympics Osterreich, 0.J. b).

Teilnahmevoraussetzung Klassifizierung

Generell sind alle Menschen mit einer diagnostizierten geistigen Behinderung bei den Special
Olympics startberechtigt. Der Intelligenzquotient darf hochstens 78 betragen und die
Person muss in mindestens zwei zUlmerleben notwendigeRraktiken eingeschrankt 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 kénnen,tliegj acht Jahren.

Die Einteilung basiert nicht auf der Art der Behinderung, sondern auf dem Geschlecht, dem
Alter und der bereits erbrachten Leistung. Somit werden mdglichst homogene Gruppen
erstellt. Die Altersklassen im Schwimmen sinelB 1215, 1621, 2229, 30 und alter. Der
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Leistungsunterschied vom besten zum schlechtesten Teilnehmer darf-h&#olbBetragen
(Anneken 2014, S.14).

Wettkdmpfe im Schwimmen/Regelwerk

Das Regelwerk der Special Olympischen Schwimmbewerbe ist genau festgelegtiard bas

auf den Aufl agen der ,Federation Internation
Generell gibt es ein Angebotus verschiedenen Bewerben, aus welchen der/die
Veranstalterin nach Interesse und Leistungsniveau der Teilnehmerinnen fur seinel/ihre

Wettkdmpfeauswahlen 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, enfidgy Schwimmestielen
geschwommen werden kdnnegehen,schwimmen mit Schwimmbhilfe, Freistilschwimmen,

Ruckenschwimmen, Brustschwimmen, Schmetterlingsschwimmen und Lagenschwimmen.

Zusatzlich zu den Einzelbewerben, finden in jedem Wettkampf Staffelbewtatie Diese
werden in Freistil oder in der Lagenreihenfolge (Rucken, Brust, Schmetterling, Kraul)
geschwommen, wobei sie fur Manner und Frauen getrennt oder gemischt organisiert werden
kénnen. Eine Staffel besteht aus vier Personen, die jeweils 25m,180m, oder 200m

absolvieren missen.

Die Wettkampfregeln sind nach den Bestimmungen der FINA gestaltet, oder werden von den
jeweiligen Landesverbé&nden bestimmt. Wenn mehrere Landesverbande an einem Wettkampf
teilnehmen, wird bis auf Ausnahmen das offiedRegelwerk der FINA verwendet. So darf
der/die Hauptschiedsrichterin nach Ricksprache mit dem Organisator die Regeln zum
Wohlbefinden und der Sicherheit der Teilnehmerinnen anpassen und technische Regeln
abandern. Au3erdem ist/geflr die Funktionaraind Helferinnen zustandig und muss diese

Uber alle Vorschriften aufklaren.

Den Teilnehmerinnen der Freistilbewerbe wird erlaubt den Beckenboden zu beriihren, wenn
klar erkennbar ist, dass sie siaadurch nicht fortbewegen. Bei den Bewerben mit
Schwimmbhifen ist dies auch zum kurzen Ausruhen gestattet, jedoch darf man sich danach
nicht vom Boden abstol3en. Generell sind wahremddeerbekeine Hilfsmittelerlaubt, die
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den Auftrieb, die Geschwindigkeit oder die Leistung verbessern. Fur die Strecken mit
Schwimmbhilfen gilt dies nicht. Die Schwimmerlnnen mussen nicht vom Startblock springen,
sondern konnen auch vom Wasser oder Beckenrand starten. Es muss beim Start jedoch
mindestens eine Hand d&and berihren. Rickenschwimmen stellt eine Ausnahme dar, hier

missen beide Hande am Beckenrand sein.

Zur AusstattungyehdrenPfeifen, Hupen oder ein elektrisches Signal, damit ein erfolgreiches
Startsignal erfolgen kann. Wenn Selder Horgeschadigte am Wettkampf teilnehmen, muss
zusatzlich mit Handzeichen oder BRrén de Sportlein bzw. des Sportles hachgeholfen
werden. Um einen professionellen Wettkampf durchfihren zu konnen, sollte eine
elektronische Zeitmessung vorhanden sein. Wenn dem nicht so ist, wird die Zeit der
Zeitnehmerinnen fir die Auswertung heramggen. Alle Teilnehmerlnnen missen ihre
eigene Schwimmhilfe beim Wettkampf verwenden, die am Kérper fixiert sein muss, wobei
Schwimmbretter, Schwimmreifen oder Schwimmfligel nicht gestattet sind. Bei den
Bewerben ab 400m sollten die noch zu schwimmendergdréirauf kleinen Téafelchen
angezeigt werden. Ratsam ist es, an beiden funf Meter Begrenzungen des Schwimmbades

Fahnereur Orientierungdes Athleten/der Athletianzubringen

Pro Staffelbewerbtreten vier Schwimmerinnen nacheinander an, die alle die gl&tlecke
zurtcklegen. Nachdem sie ihre Bahnen ordnungsgemalfd absolviert haben, missen sie das
Wasser so schnell wie moglich verlassen. Wenn dies aufgrund kdrperlicher Voraussetzungen
nicht moglich ist, kdnnen sie bis zum Ende des Bewerbs auf der eigehenbRaben.

Jedoch miussen sie sich dabei ruhig verhalten und durfen keine anderen Schimmerinnen und
Zeitnehmerinnen stéren. Wenn dies aus irgendeinem Grund trotzdem passiert, muss die

gesamte Staffel disqualifiziert werden.

Bei den GelBewerben oder denBewerben mit Schwimmhilfen ist immer eine
Aufsichtsperson fir je zwei Schwimmerlnnen zustandig. Aullerdem sollten alle
Schiedsrichterlnnen, Zeitnehmerinnen und Zielrichterinaetsprechendusgebildet sein,

um professionelhelfen zu kdénnen. Die Zielliniest genau zu markieren und die Wassertiefe
sollte bei den GeBewerben nicht tiefer als einen Meter betragen. Hier ist vor allem darauf

zu achten, dass immer mindestens ein Ful3 am Boden ist.
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Den Teilnehmerlnnen der Bewerbe ohne Schwimmhilfe dast strikt verboten eine
Schwimmhilfe zu verwenden. Jedoch durfen die Trainerinnen ihre Schitzlinge vom

Beckenrand aus anfeuern und Anweisungen geben.

Ebenso gibt es Schwimmbewerbe mit Hilfestellung. Das heil3t einfe Schwimmerln tritt mit
seinem/ihrem eigenen Helin an. Diese/r darf jedoch die Vorwartsbewegung seiner/ihrer
SchwimmerIn nichtunterstitzen, sondersieihn nur in die richtige Richtung lenken. Eine

Schwimmhilfe ist hierbei erlaubt.

Die Unified Staffeln bestehen aus zwei Sportlerinnen und zwei thelen, die sich die

Startreihenfolge untereinander selbst ausmachen kénnen.

Vor jedem groReren Wettkampf finden Einstufungswettif&nazprr Leistungsuberprifung und

zum Erlangen einer Wettkampfroutine statt. Die erbrachten Schwimmzeiten werden als
Meldeziten fur die nachsten 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 Lange mehr als 25m
betrag, 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 Hauptschiedsngcktae/n weitere/n
Schiedsrichterln, eine/n Zeithehmerobmann/frau, mehrere Zeitnehmerinnen, eine/n Starterln,
eine/n Sprecherin und eine/n Auswerterin geben. Ein/e Zielrichterin wird dann bendtigt,
wenn keine elektronische Zeitmessung, oder wenigedras Zeitnehmerinnen pro Bahn
vorhanden sind. Ebenso muss es bei den Wettkampfen Rettungsschwimmerinnen geben, die
einen Rettungsschwimmkurs, einen HeungenWiederbelebungskurs und einen Efste
Hilfe-Kurs vorzuweisen haben. Der/die Organisationsleitedlite von Special Olympics
offiziell als Funktion&rin anerkannt sein und ebenfalls Uber die drei oben angefiihrten
Ausbildungen und dber ein Basiswissen Uuber lebensrettende MalRnahmen verfliigen.
AulRerdem ist er/sie zustandig fur alle Traininged Wettkampdktivitdten wahrend der
Veranstaltung und fur die Instruktion der Helferinnen. Zusatzlich muss er/sie die Sportstatte

nach den vorgeschriebenen Kriterien Uberprifen und sicherstellen, dass die
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Sicherheitsvorkehrungen, die Verkehrsanbindung, die Wassdéquahd das Umfeld in
Ordnung sind.

Neben den Grundsicherheitsregeln dirfen Schwimmerinnen mit Down Syndrom, die eine
instabile Atlanteaxiale vorweisen an keinen Schmetterlingsbewerben und Einzel
Lagenbewerben teilnehmen. Es ist ebenso nicht erlaubtStartblock oder Beckenrand zu
springen, deshalb mussdieseAthletinnenvom Wasser aus starten.

Wenn sich Schwimmerlnnen in Lebensgefahr bringen, indem sie die gesamte Strecke fertig
schwimmen oder generell nicht in der Lage sind weiter zu machengndidfe
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 koénnen muss deshalb das Verhaltnis eawisch
Schwimmerlnnen und Rettungsschwimmerlnnen immer 1:25 sein. Im Training ist es Pflicht,

dass eine ausreichende Anzahl von Helferinnen anzufisti@forsthofer 2012).

1.3 Die Wirkung von Wasser auf Kinder mit Trisomie 21

Wasser bietet ein Geflihled Schwerelosigkeit. Durch seine besonderen Eigenschaften
(Nasse, Auftrieb, Druck, Dichte, Wasserwiderstand und Warmeleitfahigkeit) lasst es Kindern
mit Trisomie 21 ganz besondere Erlebnisse erfahren. Von der Wassergymnastik, zum
Entspannungstraining bisirh zum Hochleistungssport ist alles moglich. Es ist das
Lebenselixier fur Menschen, Tiere und Pflanzen, ohne dessen wir nicht tberleben wirden.
Fur viele ist es jedoch etwas Unbekanntes und Fremdes in dem wir nicht atmen kénnen
(Rheker1999, S. 10).

1.31 Biomechanische Faktoren

Der Wasserwiderstand ist zwolfmal hoher als der Luftwiderstand und lasst dadurch viel
langsamere und genauere Bewegungen im Wasser zu. Zusatzlich ist der Kraftaufwand héher,
wobei eine Verdoppelung der Geschwindigkeit den Wasderstand bereits um ein
Vierfaches vergrof3ert (Legah2007, S. 20).
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Je weiter man ins Wasser eintaucht desto héher wird der Wasserdruck. Dies erschwert das
Atmen und starkt somit die Atemmuskulatur. Auch die Durchblutung wird geférdert, da das
Blutvolumen von auf3en nach innen beférdert wird (LegdB7, S. 20).

Eine warme Wassertemperatur entspannt die Muskulatur und 16st ein angenehmes Gefiihl aus.
Ist das Wasser jedoch kalt, kuhlt der Korgehnell ab, da die Warmeleitfahigkeit 25mal
hoher ist & in der Luft (Legahn2007, S. 20).

Auch die Tragheit splirt man extrem gut im Wasser. Schwimmt man gegen den Strom lassen

sich Bewegungen viel schwerer durchfiihren (Legabf7, S. 20).

Der Auftrieb erzeugt eine besondere Schwerelosigkeit, die Agingon Gleichgewicht im
Wasser voraussetzt (Legal2907, S. 20).

Nasse und Wasserspritzer sind fur viele Kinder und Menschen unangenehm und l6sen Angst
aus. Sie &nntenaber auch als erfrischend und angenehm empfunden werden (RIS3&r
S. 1213).

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 disychische Gesundheit aus. Hier kommt

es darauf an, wie sehr jemand mit demnigat Wasser vertraut ist, wie er/sie sich darin
verhalt und was er/sie damit verbindet. Je grol3er der Bezug zum Wasser ist, desto besser ist
die Wirkung auf die jeweilige Per son. Di e
Beeintrachtigten und chronisch aken Personen von Jurgen Inmeser ergab jedoch, dass

in jedem untersuchten Einzelfall der aktive Aufenthalt im Wasser positive Auswirkungen auf
das jeweilige Befinden der befragten Personen hatteriimoser 2001, S. 658). Dadurch
verbessert sich ehso das Gefiuhl fur den eigenen Korper (Rhek@®9, S. 16).

Ein Vorteil gegenliber Sportarten an Land ist, dass das Wasser generell erleichternd wirkt.
Die Béander, Sehnen und Gelenke werden entlastet und Beweglbgeen einfacher
durchgefuhrt werden. A@dem lasst es durch seine physikalischen Eigenschaften nicht nur

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

oder verstarkt wrden sollen (Inmamoser 2001, S. 658).

Geflihle/Emotionen

Durch den aktiven Aufenthalt im Wasser bzw. durch das Medium selbst kdnnen je nach
personlicher psychischer Stimmung, der eigenen Einschéatzung, defrBgldge und dem
gegebenen Aktivierungastand durchaus positive Geflhle und Emotionen entstehen. Zu
diesen zahlen: Frohlichkeit, Stolz, Zuneigung, Freude, Lust, Lebenszufriedenheit,
Selbstachtung oder Sympathie (Inmoser 2001, S. 67).

AulRerdem zahlen Spald und Freude zu den wichtigstend?uaikies Schwimmunterrichts, da
diese zu einem Abbau von Spannungen und zur Kkdrperlichen und psychischen
Ausgeglichenheit beitragen (Rhek&®99, S. 16).

Durch anaerobe Belastungen werden mehr Endorphine ausgeschittet und somit

Depressionsgefihle verriag (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 grol3e Rolle. Viele
Kinder mit Trisomie 21 furchten sich Beginn vor dem ersten Schritt ins Wasser, da sie den
Einstieg nicht einschatzen kénnen (Innerha2@01, S. 70).

Der/die Schwimmlehrerln muss zu jedem Zeitpunkt alles unter Kontrolle haben, damit keiner
der Teilnehmerinnen ertrinkt. Die Angst fuhrt ofile zu Panikattacken und kann schnell
Uberhand nehmen (Rhekeir999, S. 16). Friihzeitige Anzeichen dafiir sind unter anderem
gehemmte Bewegungen, ein verkrampfter Korper, starke Muskelanspannungen, schnelle
Atmung, hohe Herzfrequenz, unnatirliches LacherecBreiz und sténdiger Harndrang
(Rheker 1999, S. 7472, zitiert nach Wilke1979, S. 28).

Angste konnenmauch vonlLehrerinnen, die eine strenge und energische Unterrichtsweise
haben,ausgeldst werderDeshalb sollten im Anfangerbereich Personen tatig, ske Uber

ein gutes Einflhlungsvermdgen verfiigen, auf den Spald3 im Wasser fokussiert sind und nicht
die Verbesserung der Schwimmtechniken im Vordergrund sehen.

Wenn Personen im Wasser nicht mehr stehen kénnen, verlieren sie sozusagen den Boden
unter ihren FllRen, was oftmals zu grofRéerunsicherung fuhrelkann Auch brusttiefes
Wasser l6st beengende Gefiihle 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 Kindemit geistiger aber auclohne Beeintrachtigung absichtlich ihre Schwimmsachen
vergessen oder sich vor dem Schwimmunterricht Gibergeben mussen. Hilfreich dabei ist, dass
der Schwimmkurs naham Beckenrand stattfindet und der/die Schwimmerin immer von
einem/éner Trainerln begleitet wird. Auch das Schwimmen Uber kurze Distanzen, die nach
und nach verlangert werden, hat sich als sehr effektiv herausgestellt.

Beim Gleiten im Wasser kommt es ebenso zu Problemen, da Schwimmanfangerinnen
Probleme damit haben voremBauchlage wieder zurick in den Stand zu kommen. Dies muss
deshalb zu Beginn mit Partneriibungen gezielt getibt werden.

Luft zu holenund dabei Wasser zu schluckéist in der Anfangerphase bei vielen Personen
grolRe Angste aus. Somit muss ebenso dasmtmaVasser geniigend geiibt sein.

Die allgemeine Angst durch die Bedrohung des Wassers wird sehr stark von der Erziehung
der Eltern beeinflusst. Sind diese selbst angstlich, wird dies aufgrund von
VorsichtsmaRRnahmen auf die Kinder tbertragen.

Auch frihere Misserfolge und Blamagen konnendazu fuhren, dass sich die
KursteilnehmerinnemanderenPersonen nichim Wasserzeigenwollen. Deshalb ist ein Kurs

unter Gleichgesinnten von Vorteil (Rhek&999, S. 7375).

Inklusion

Alnklusionssport ist fiir alle und itmallen, ohne jemanden aufgrund von kérperlichen oder
ment alen Unterschieden vom Sp(Spetial @ynpiecso.s c hl i e
J.c)

Sport kann jedoch sowohl Inklusion, als auch Ausgrenzung fordern. Somit muss unbedingt
darauf geachtet wden, dass das Schwimmen richtig eingesetzt wird (SchatidB, S. 24).

Laut Schmidt, 2013 basiert Sport als Inklusion auf drei Ebenen. Die Einstellung mit der man
anderen Menschen gegenubertritt und deren Erscheinungsbild auffasst, ist eine davon. So
kénnte man nicht den Menschen mit Behinderung sehen, sondern eine Person mit
wundervollen Eigenschaften und Fahigkeiten.

Des Weiteren sind die anzufindenden Strukturen essenziell fir die Mdglichkeiten die uns
gegeben sind. Seind die Barrierefreiheit in de Sporthallen, das Sportangebot und die
aufgestellten Regeln ausschlaggebend fir die Inklusion.

Auch die verwendeten Methoden die das Sportangebot pragen bestimmen die Mdglichkeit

Inklusion zu betreibenSo kénnen entwedeWettkdmpfe durchgefiihrt werderoder der
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Unterricht spielerisch gestaltséin damit alle teiinehmen kdnnen, ob talentiert oder weniger
talentiert (Schmidt2013, S. 29)

Inklusion ist in Einzelsportarten viel einfacher, da jeder auf sich alleine gestellt ist. So kann
beim Schwimmen dasigene Tempo, der Schwimmstil und die Streckenlange individuell
gewahlt werden. Der Nachteil jedoch ist, dass jeder auf sich alleine gestellt isbmitd
keine richtige Gemeinschaft entstehen kann.

In Teamsportarten wiederum sollte jede/r ungefahr glechen Fahigkeiten haben, um
mitmachen zu kdnnen. Eine Mannschatft ist aus diesem Grund meistens aus einer honmogene

Gruppe zusammengestellt, was im Behindertensport nicht méglich ist. (Schodidt S. 31).

Integrative Konzeption

AMe ns ¢ h e n chradlithen ordussetzingen kdnnen sich beim Schwimmen und
Spielen im Wasser auf einer Ebene begegnen. Kinder und Erwachsene, Frauen und
Manner, Menschen mit und ohne Behinderung bewegen sich beim Schwimmen mit
dem Kopf an der Wasseroberflache, also ankeEbene. Grolie Menschen missen
nicht auf kleine herabschauen, Rollstuhlfahrer muissen nicht zu Ful3gangern
auf schauetd®9 $4Rh ek er

Der Auftrieb erleichtert Bewegungen

Der Auftrieb erleichtert den Korper und dadurch auch die Bewegungen im \Wsassat
lasst es Menschen mit Beeintrachtigungen ihre korperlichen Einschrankuveygager
spuren. 98100% des gesamten Kdrgewichtssind von der Schwerkraft befredeshallritt
die Schwerfalligkeitdie an Land zu spiren jsh den Hintergrund un@ewegungen werden
einfacher (Rheked 999, S.42).

Schwimmen lernen geschieht unter &hnlichen Voraussetzungen

Am Beginn eines Schwimmkurses ist fast keiner fahig zu schwimmen. Somit haben alle die
gleiche Voraussetzung urths gleichezZiel. Jede/r will amEnde des Kurseschwimmen
kénnen. SohabenKinder mit und ohne Beeintrachtigung gemeinsam die Mdéglichkeit die
ersten Erfahrungen im Wasseun sammeln. Am Anfang sollte der Unterricht aus Spiele
bestehen, die fur alle Beteiligten ausfuhrbar sind und rmardder aufbauen. So hat
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Schwimmen gegeniuber ander8portarten groRe Vorteile, da die Anfangsbedingungen im
Vergleich zu anderen Sportarten am ahnlichsten sind. Beim Turnen, Basketball oder FulRball
gibt es schon von Beginn an zu grof3e Unterschiede bekatperlichen Voraussetzungen
(Rheker 1999, S. 42).

Spiele fur alle

Miteinander spielen am Anfang uadh Ende jeder Schwimmstunde fordert die Gemeinschaft

und den Zusammenhalt. AuBerdem lernt man die Fertigkeiten und Fahigkeiten anderer
Personen kennemnd zu akzeptieren. Die Distandie zu beeintrachtigten Personen herrscht,

wird dadurch abgebaut. Somit sollten die Spiele so ausgewéhlt werden, dass jeder mitmachen
kann und die teilnehmenden Personen missen auch die Mdglichkeit haben, im Wasser stehen
zukonnen.

Moglichkeiten sind Laufund Fangspiele, wie Kettenfangen,
furchtet sich vorm wei Ben Hat, Krei®uh@Singspidlea uber n
sollten am Programm stehen. Hierzu zahlen zum Beispaglerbdl , ., Zei gt her eu
und Parteiball (Rheket999, S. 6465).

Friuher Start der Integration

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

dass die Kinder schon im Kindergarten die Moglichkeit bekommen esolimit
beeintrachtigten Menschen zu spielen. Schwimmkurse werden bereits fir diese Altersklassen
angeboten und kénnen deshalb zur Verbesserung der Situation eingesetzt werden. Dadurch
werden Kinder mit Beeintrachtigung von der Gesellschaft nicht ausgessehlound
nichtbeeintrachtigt&inder vorurteilsfrei (Rhekerl999, S. 43).

Young Athletes ist eine Orgemation von SpeciaDlympics die sich auf Kinder im Alter von

zwei bis sieben Jahren konteert. Es werden Lieder gesungen und Spiele gespielt, die
gemeinsam mit Teilnehmerinnen mit und ohne mentale Beeintrachtigungen ausgefihrt
werden. Das Ziel ist eine Sensibilisierung der Offentlichkeit fir mehr Inklusion und

Akzeptanz(Special Olympics 0. J. d.).
Integration im Freizeitsport

Eine Integration imLeistungs und Wettkampfsport stellt eine groRe Herausforderung dar.

Organi sationen wie ,Schwi mmen und Spiele fur
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Am besten ist das Anfangerschwimmen geeignet, da die Kinder von Grund an mit den
gleichen Vorausstzungen in den Schwimmkurs starten. Wird das Schwimmen als Erholung
gesehen, konnen ebenso alle Personen daran teilhaben. In Seen, imnMe&er und
Hallenbadern steht jederzeit ein Begegnungsraum fur jeden Menschentyp zu Verfligung.
Auch die Wassergynmastik lasst verschiedene Programme zu und heterogene Gruppen
konnen gemeinsam Sport betreiben. Beim Rettungsschwimmen ist man fur andere Menschen
da und somit bietet auch dies eine Mdglichkeit sich gegenseitig zu helfen und fiireinander da
zu sein. Das Taihen bietet den gehdrlosen Menschen im Gegenzug viele Vorteile, da sie sich
unter Wasser mit der Gebardensprache verstandigen kénnen. Auch hier muss darauf geachtet
werden, dass Menschen ohne Beeintrachtigungen nicht ausgegrenzt werden.
Schwimmwettkampfe erden ausreichend und in jeder Sparte angeboten. Durch Siege und
starke Auftritte bekommt jeder Anerkennung und Respekt. Hier trainieren meist nicht
beeintrachtigte mit beeintrachtigt€ersonen gemeinsam und kdénnen viel voneinander lernen
(Rheker 1999, S 4344).

1.3.3 Physiologische Faktoren

Fur Kinder mit geistigen Beeintrachtigungen ist Wasser durch seine vielfaltige Form
faszinierend und eindrucksvoll (Legal2007, S. 65).
AuBerdem unterstitzt die Beanspruchung des Skeletts im Wassemadirlichen

Knochenwachstum und die Ausformung der Gelenke (Lag00v, S. 22).

Schon im Baby oder Kleinkinderalter kann die Kopfkontrolle und die Aufrichtung des
Oberkorpers im Wasser geschult werden. Die Starkung der Nackenmuskulatur steht zu
Beginn im Voreergrund. Ein Training fur 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 Rickenstrecker aktiviert. Somit ist es wichtig
die Reilenfolge der Ubungen an das jeweilige Kind anzupassen und in der richtigen
Geschwindigkeit vorzugehen. Die Nackenmuskulatur namsprechend trainiert sein, um
anschlieBend die Aufrichtung der Wirbelsdule zu lben (Leg@007, S. 65). Beim
Schwimmen wirddie gesamte Muskulatur gekraftigt und dadurch automatisch die richtige
Kdrperhaltung geschult (Legahn,@0 S. 94).
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Bei Schwimmerlnnen mit Trisomie 2%t dergesundheitliche Zustanaenigerstabil als bei
ander@ Menschen Sie sind sehr anfallig fimfektionen und leiden deSfteren an einem
Herzfehler oder einer Stoffwechselstérung. Durch das dadurch auftretende Ubergewicht sind

die ohnehin von Natur aus Uberbeweglichen Bander und Gelenke stark belastet.

Somit wirkt die Bewegung im Wasser durch dharftrieb sehr entlastend, der vorherrschende
Widerstand bremsend und lindert dadurch das RisikoWerletzungen. Der Wasserdruck

und die Temperatur verlangen eine Anpassung des Koérpers. Im Wasser kommt es zu einer
Kombination aus einer Verringerung der e#frequenz, einer Erhdéhung des
Auswurfvolumens und eines erhohten Blutdrucks. Die Atemmuskulatur wird starker
beansprucht, da sie gegen den Wasserdruck arbeiten muss, 12@4eS. 10). So werden

die Atemfunktionen trainiert und verbessert, was auchAbtimatikern positive Effekte mit

sich bringt (Hohmann 1998, S. 15).

Durch den Aufenthalt in verschiedenen Wassertemperaturen wird die Korpertemperatur durch
die Kdrperwarmeregulation stéandig angepasst. Dies passiert durch Steuermechanismen der
Hautgef&e und ist somit die Grundlage der Abhartung des Koérpers. Wenn mehr Warme vom
Korper produziert werden muss und gleichzeitig Bewegung stattfindet wird der Stoffwechsel
angekurbelt. Dieser Effekt kommt den adipésen Schilerinnen neben der Entlastung der
Bander und Gelenke zugute (Layd®©94, S. 10). Generell geben Menschen im Wasser drei
bis viermal so viel Warme ab, als an Land (Faltermel®92, S. 220). Die optimale
Wassertemperatur fur eine aktive Wassertherapie liegt bei 29 Grad Celsius und einer Dauer
von 45min (Reichle 1996, S. 231), wobei die Mindesttemperatur fir einen langeren
Aufenthalt im Wasser 20 i@d Celsius betragen muss (Innenmps2001, S. 58).
Wassertemperaturen zwischen 24 und 26 Grad Celsius sollten bevorzugt flr hohere
Belastungsintesitdten angestrebt werden die ca. 20min dauern, da es sonst zu einer
Auskihlung des Kopers kommen kann. Bei-32 Grad Celsius sind anstrengende
Bewegungen zu vermeiden und vermehrt Entspannungsubungen durchzufiihren ,(Reichle
1996, S. 231).

Das vegetati® Nervensystem wird somit positiv beim Vorgang der Warmeleitung beeinflusst
und das zentrale Nervensystem durch das Erlernen verschiedener Schwimmbewegungen
angesprochen. Es reagiert bei neuen Reizen und aus diesem Grund sind viele verschiedene
Ubungsvaritionen von groRem Nutzen (Layd®94, S. 10).
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Durch erhéhte korperliche Anstrengung kommt es zu einer VergroR3erung der Vitalkapazitat
und des Herzminutenvolumens, wodurch die maximal mégliche Sauerstoffaufnahme steigt.
Somit erreicht der/die aktive Seimmerin eine hohere Leistungsfahigkeit. Dies kann durch

Schwimmtraining, Spiele aber auch Wassergymnastik passieren (L894e S. 10).

Auch die motorische Entwicklung kann im Wasser sehr gut gefordert werden, da Neugierde
und unterschiedliche Wassamperaturen die koérperliche Aktivitat anregen. Dies passiert
schon im Babyalter und fordert zusatzlich die soziale Kompetenz durch Aktivitdten in der
Gruppe und Koérperkontakt zu anderen Menschen.

AulRerdem wird speziell der Gleichgewichtssinn geschudt@esmnkommt zu einer Kraftigung

und Mobilisierung des ganzen Bewegungsapparates. Dies passiert mit und ohne
Schwimmhilfen bei jedem Kind unterschiedlich schnell. Bewegungen wie ziehen, schieben,
schlangat, bucken, drehen oder umdrehen, sollten die Kindepmbieren und dadurch

Erfahrungen sammelibegahn 2007, S. 65).

Wenn die Schwimmerlnnen unter Wasser die Augen 6ffnen, kommt es zu unscharfem Sehen,
da das Wasser auf der Hornhaut wie eine Hohllinse wirkt (Holzafg@B, S. 24). AuRerdem
erscheinenGegenstande naher und von einem Schleier umgeben. Dies empfinden viele
Kinder als bedrohlich, weshalb man auf eine Schwimmbrille zuriickgreifen sollte
(Innenmoser2001, S. 44).

Durch die Mechanorezeptoren der Haut, mit Unterstitzung der auf der H#lémiber
befindenden Harchen, bekommen die Kinder Informationen tber den Wasserdruck, der
Wellenbewegung und der Laminarstromung am Kdrper und splren somit das Wasser. All das,
geschieht Uber den Tastsinn (Innenmp2801, S. 45). Der Kontakt, also das beste
Angreifen des Beckenrandes, verschiedener Gegenstande oder anderen Menschen kann
Orientierung im Schwimmbad schaffen. Deshalb sollte dies in Form von verschiedenen

Spielen in den Unterricht eingebaut werden (Falterm2892, S. 223).

Da der Schallan der Wasseroberflache reflektiert wird, kann man das in die Luft
Gesprochene im Wasser kaum verstehen. Deshalb muss immer darauf geachtet werden, dass
sich bei der Verstandigung der Kopf der Schwimmerinnen immer tGber dem Wasser befindet.
Besonders beilimden Teilnehmerinen muss darauf geachtet werden (Innenn2iXt, S.

50).
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Brustschwimmen ist der ungestndeste Schwimmestil und kann im Bereich der Knie und
Wirbelsaule einige Schaden hervorrufen. So gehéren Gleitwirbel und eine unausgeglichene
Rucken und Brustmuskulatur bei hartem Training in das typische Bild eines

Brustschwimmers (Innenmos@001, S. 43).

1.4 Allgemeine Trainingsprinzipien im Behindertenschwimmsport

Im Folgenden werden einige Trainingsprinzipien fir den Schwimmunterricht vorgestellt
jedoch nur eine Auswahl von Vielen darstellen. Die allgemeinen Trainingsprinzipien im
Schwimmsport mussen fur geistig beeintrachtigte Kinder etwas abgeéndert werden, da die
motorische Leistungsfahigkeit gegentber nichtbeeintrachtigter stark bis datic s
eingeschrankt ist. Hierzu zahleDie Hyperflexibilitdt, Koordinationsprobleme, geringere
Muskelkraft und geringere Koérperspannung. Auch die Ausdauerfahigkeit, die
Reaktionsfahigkeit, die = Bewegungskontrolle, die = Bewegungsprézession, die
Gleichgewichtkontrolle und die Handlungsgeschicklichkeit weichitmals von der Norm

ab. Viele Menschen mit Trisomie 21 weisen ebenso Motivationg Antriebsprobleme auf.
Aulerdem muss von dem/der Schwimmlehrerin darauf geachtet werden, dass die Kinder
psychisch, itellektuell und motorisch mit der verwendeten Methode nicht Uberfordert
werden. Angst spielt vor allem im Anfangerbereich eine grol3e Rolle. Auch die zeitlich,
Okonomische Vorgehensweise muss an die jeweiligen Schwimmerinnen angepasst werden
(Lause 1994, S12-13).

In der Literatur sind hauptséchlich Methoden zu finden, die fur die Norm entsprechend
Uberlegt sind und gestaltet wurden. Im Bereich des Schwimmunterrichts fir Schwimmerinnen
mit Trisomie 21 muss jede einzelne Methode Uberarbeitet und an wesige Kind

individuell angepasst werden (Lau4894, S. 1213).

1.4.1 Trainingsprinzipien nach Lause

Ganz Methode

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

Schilerlnnen mussen anschlieBend versuchen e diesrzugsweise sehr einfachen

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

Schwimmerinnen sehr talentiert sind. Ein grol3er Vorteil ist, dass die Bewegungen nicht
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zergliedert werden und der gesamte Rhythmus erhalten blatngeihn, 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 anschlielRend
zusammengefuhrt. Da die Summe derzelnen Bewegungen nicht automatisch die richtige
Gesamtbewegung ergibt, brauchen die Kinder insgesamt langer, um einen Schwimmstil zu
erlernen (Lausel994, S. 12).

Ganz-Teil-Ganz Methode

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

Lause die beste Méglichkeit, um das Schwimmen optimal zu erlernen. Zu Beginn wird der
Schwimmstil in seinen Grobzigen ausprobiert, bevor er anschlieBend in einige
Teilbewegungen zerlegt wird, die separat getibt werden. Wenn dies¢ sndgrwird wieder

die Gesamtbewegung ausprobiert. Gegen Ende bzw. in der Verbessemumts
Verfeinerungsphase kann zwischen der Gesamtbewegung und einzelnen Ubungen hin und her
gewechselt werden (Lausk994, S. 12).

Laut Lause 1994 soll diese Methodwch dem Vielseitigkeitsprinzip geschehen. Hier
orientiert sich der/die Schwimmtrainerin an der Individualnorm jeden Kindes. Das heil3t der
Schwimmunterricht ist an die Fahigkeiten und Mdglichkeiten von jedem Einzelnen genau
angepasst. Hierbei sollen dienider nicht nur einen Schwimmstdrlernen,sondern eine
Vielfalt an Bewegungsablaufen erproben, die in kleinen Schritten auf die Schwimmstile
abzielen. Wenn es das Ziel ist, dass sich ein Kind Uber Wasser halt, sollten auch
Mischbewegungen durchaus legitinsein. Aul3erdem ist es wichtig, dass den
Schwimmerlnnen nicht nur eine Schwimmlage gezeigt wird, sondern mehrere verschiedene,
damit es zu keinen grol3en Lernstagnationen kommt. Somit sollte hier der Spald am
Schwimmunterricht im Vordergrund stehen und nidas perfekte Ausiben 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 kénnen (Grobformai).
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Durch kombinierte Variationen, wie Brustarme mit Kraulbaineder Kraularme mit
Brustbein@ werden die Chancen erhoht, dass die einfachsten Anmd Beinbewegungen
schnell erlernt werden und das selbststandige Uberwasserhalten beim Schwimment geférder
wird (Kombinationsprinzip).

Auch das Integrationsprinzip, bzw. das Mischen von unterschiedlich schnellen
Schwimmerlnnen in einer Gruppe ist von Vorteil, weil dadurch die Motivation steigt und die
Korper aufgrund héherer Aktivitat nicht so leicht auskatkénnen.

Wie bereits erwéahnt soll der Spal3 im Vordergrund stebBeshalb ist es wichtig, dass die
Ubungen spielerisch aufgebaut sind und der Unterricht abwechslungsreich gestaltet ist. So
werden auch soziale Kontakte geknipft und das SprechbedirfraseghglLausel1994, 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.
ZuBeginnlerndas Kind hauptsachl i ch durpadsivbevag , Ada
wird unddas Kind versucht die Bewegung aktiv mitzumachen

Das ,Perzeptive Lernen®* setzt si trgenommen Zi el ,
jedoch noch nicht reflektiert wesd.

Beim ,Aktiven Lernen® bewegt sich das Kind i
mit und verbessert dabei die eigenen Fertigkeiten. Hierbei werden bereits verschiedene
Aufgaben gestellt, wodurch die ersten Erfolge erkennbar sind. Durch Lob tkesndabei zu
Selbstbestatigung und mehr Selbstbewusstsein.

Das ,Einsichtige Lernen* set zt das I nteress:
von Bewegungen voraus. In der Prakiat sichbesonders das Ursaekérkungsprinzip

bewéhrt

Lernen kannauch am Modell stattfinden, indem die Kinder Personen, Tiere oder Puppen
beobachten und nachmachen.

Richtig eingesetztes Lob ist extrem motivierend und verstarkt die Motivation. Dies nennt man
»,Lernen durch Verstéarkung®.

Eine weitere MoglichkeitistdasL er nen dur ch ein Signal “. Hi e
akustisches Signal eine Bewegung eingeleitet werden. Ein Beispiel dafir ist, dass auf 1, 2, 3,

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

muss der/die Schwimmlehrerin bestimmte Bewegungen und Verhaltensweisen immer wieder
verbieten.

Wichtig ist jedoch auch, dass die Schwimmerlnnen bestimmte Dinge sekasinen.Das

heit man sollte ihnen viel Freiraumséen, damit sie durch Versuche, Erfolge und
Misserfolge erleben kénnen und daraus lernen.

Legahn beschreibt in seinem Buch vier verschiedene Lerntechniken, um wichtige
Bewegungen zu erlernen:

Beim ,Situativen Lernen* wi r blestimnmte Bewegumg e i ne
gefordert die eine Losung 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 eigenerridnés flhrt.

Der gezielte Einsatz von Geraten und Gegenstanden erdffnet den Kindern weitere
Moglichkeiten ihre motorisch koordinativen Fahigkeiten zu verbessern und das
Bewegungsgedachtnis zu verbessern. Der Leitspruch eines Schwimmunterrichts laat Lega
lautet:,, Lei stungssteigerung B0ndere stattFe ir & e(kegahs z wa n g
2007, S. 41) und wird im Folgenden genauer betrachtet.

Kinder brauchen fur richtig ausgefuhrte Bewegungen Lob und Anerkennung. Dadurch
erlangen sie Selbstbewusstseiie Ausfihrungen werden flissiger und die Qualitat

gesteigert.

Jede Lehrperson hat somit eine Methodenvielfalt zu Verfligung mit der sie genau das oben
Beschriebene erreichen sollte. Es kann nicht festgelegt werden welche Methoden die
,Ri Cc ht i g eanjédes &indmuk Trisaie 21 unterschiedlichen Forderbedarf hat. Auch die
Kursleiterinnen bringen verschiedene personliche Erfahrungen und Vorzige mit, die sie
automatisch in den Unterricht einflieBen lassen. Somit sddlile Lehrpersonen ihr eigenes
padagogisches Grundkonzept besitzen, das inde@r Bearbeitung immer weitartwickelt

wird. Je breitgefacherter die Kenntnisse und Erfahrungen tber den Schwimmunterricht sind,
desto besser kann in verschiedenen Situationen reagiedsuki@nnen die sita& richtigen

Entscheidungen getroffen werden.

Feste Strukturen und besondere Rituafel wichtige Anhaltspunkte fur Kinder. Auch klar

definierte Grenzen und Regeln muissen vor allem im Schwimmunterricht, der standig
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Gefahren mit sich bringt, stets mitbezogen werden. Dies sollte jedoch nicht einer
Machtdemonstration gleichen, sondern nur der Sicherheit der Kinder dienen. Hierbei sind
Ruckmeldungen der Schwimmleiterinnen wichtig, damit die Schwimmerinnen aus ihren
Handlungen lernen kénnen urbsitives oder Negatives damit verbinden. Dies zeigt den
Kinderndasinteresseder Schwimmleiterinnennd fordert somit auch das soziale Verhalten.
Wenn keine Aufmerksamkeuton Seiten der Lehrerinnen, beziehungsweise sogar Ignoranz
und Missachtung gegeben ist, wisith diese mit extrem aufféalligen Verhaltensmustern

geholt und erbettelt.

Positive Riuckmeldungen sollten den negativen stark Uberwiegen und deshalb auch der
Schwimmunterricht so gestaltet sein, dass keine Uberforderung der Kinder gegeben ist.

Im GroBenund Ganzen ist es den Schwimmerlnnen in einer strukturierten Umgebung
maoglich ihre Freirdume auszuleben, Probleme zu l6sen und Situationen zu bewaltigen
(Legahn 2007, S. 442).

1.4.3 Schwimmkonzeption nach Lorenzen

1970 wurde das erste Schwimmbuch vbnor e nz e n unter dem Name
schwi mmen* v Mitr geindme Bucthl konnith ter. sich damals unter der Rubrik
Versehrtenund Behindertensport durchsetzen.

Er sah Schwimmen als Heilungsprozess, Rehabilitation sowie Pravention, was mitunter
wichtige Punkte in seiner Konzeption sind. Die Leistungsfahigkeit der beeintrachtigten
Menschen soll verbessert und der Alltag somit erleichtert werden. Dies wird durch eine
hohere Kdperspannunodeine psychische und physische Aufrichtung des Kérpers letreic
Dadurch soll ein Mensch der Hilfe bendtigt, durch den Sport seine Lebensumstande
verbessern, in den Berufsalltag einsteigen und selbststandiger werden kdnnen.
Versehrtensport wird vom Behindertensport getrennt und ist fir Mensdigedurch einen

Unfall kérperlich eingeschrankt wurden (RhekE999, zitiert nach Lorenzeh970, S. 15).

Laut Lorenzen sollten Menschen mit gleich schweren Beeintrdchtigungen immer in eine
Gruppe zusammengefasst werden. Auch Alter und Geschlecht wurde strikt getremit. So
hatten die ,Versehrten®* i mmer eigene Progr a:
1999, zitiert nach Lorenzef970).
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Er teilte die Methodik des Schwimmenlernens in drei grof3e Teilbereiche auf:

- Wassergewohnung und Wasserbewaltigung

- Springen ad Wasserball

- Das Erlernen von Schwimmbewegungen fir die Freizeit und den Wettkampf, die an die
jeweiligen Voraussetzungen der Schwimmerlnnen angepasst sind (Rt@X@r zitiert nach
Lorenzen1970, S. 15).

1.4.4 Schwimmkonzeption nach Innenmoser

Innenmoser beobachtete in Studien Bewegungen beeintrachtigter Menschen und sammelte
Erfahrungen im Schwimmunterricht im Rahmen verschiedener Projekte der Sporthochschule
Kaoln. Er entwickelte seine eigene Methode flir das Schwineneen, wobei ihm folgende
Punke wichtig sind:

- Zu Beginn missen allgemeine Lernziele festgelegt werden.

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

- Die Schwimmtechnik ist den beeintrachtigten Menschen anzupassen.

- Methodische und organisatsche Hinweise miissen gegeben sein.

(Innenmoserl98s, S. 71)

Auch Innenmoser teilt nach Wilke den didaktischen Aufbau des Schwilemens in
Wasserbewaltigung und Wassergewdhnung auf.

In der Wassergewohnung sollte daktive Bewegen in unbewusster urgleterische Forrh

im Vordergrund stehen. Hierzu zéhlen das Fortbewegen oder,Rlaswe gt wer den*
Wasser. Auch das Spielen mit anderen Kindern und dem/der Lehrerin, mit und ohne
Gegenstande ist fur die Wassergewbhnung essenziell. Bewegungen wie Gehen, Lauf

Hupf en, Springen, Strampeln und , Hangel n S
Art missen zum Schweben, Auftreiben, Pusten und Untertauchen im Einsatz sein

(Innenmoserl98s, S. 71).
In der Wasserbewaltigung sind Ziele wie Tauchen, SprinGé&iten, Atmen und Auftreiben

zu erreichen. Speziell fur geistig beeintrachtigte 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 wurden der Hallwick Schule in London entwickelt und ist speziell

fur geistig beeintrachtigte Kinder vorgesehen. Basondere daran ist, dass die Kinder ohne
Auftriebsgegenstande Schwimmen lernen, damit es zu keinen verfalschten Situationen kommt
und alle Rete des Wassers spurbar sind. Dies soll in spielerischer Form geschehen und
darauf abgezielt sein, dass das Korperbewusstsein bis zum maximal Magbefi@rdert

wird. Durch Auftriebshilfsmittel werden die Gleichgewichtsbedingungen im Wasser
verfalscht undden Kindern die Chance entzogen sich ohne Hilfsmittel fortbewegen zu
kénnen, was flr viele an Land ohnehin nicht mdglichoder Probleme macht.

Diese Methode findet in der Gruppe statt, wobei jede/r einzelne Teilnehmerin eine eigene
Lehrperson zu Verfjung hat, um ein vollstandiges Sicherheitsgefuihl zu erlangen. Generell
gibt es zehn Lernschritte und erst anschlieend werden die Schwimmstile erlernt (Rheker
1999, S. 38).

1. Psychische Anpassung

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

und dem Wasser aufgebaut und Angste und Unsicherheiten abgebaut. AuRerdem sollten alle
Fahigkeiten und Bewegungsmadglichkeiten im Wasser ausprobiert werden, damit das
Selbstvertrauen wachst. Das Ziel, igtin vollstandiges $herheitsgefuhl in der neuen
Umgebung zu erlangen (Rhek&©99, S. 38).

2. Selbststandigkeit
Ist das geschafft wird die Unterstiitzung vom/der Betreuerin abgebaut, damit sich kein
Abhéangigkeitsgefihl zu ihm/ihr entwickelt (Rhek&®99, S. 39).

3. Vertikale Rotation

Nun soll das Kind die Fahigkeit erlangen sich vom Stand in die Bagdr Rickenlage zu
bewegen. Zuerst geschieht dies mit Unterstiitzung des/der Betreuers/Betreuerin und spéater
selbststandig. Diese Ubung verlangt eine sichere Steuerung mikaeifRheker 1999, S.

39).
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4. Laterale Rotation

Anschliel3end wird der Wechsel zwischen Baughd Ruckenlage trainiert, was wiederum
vom Kopf ausgehen sollte. Die Arme konnen dabei unterstitzend mitwirken (Rh@&6r
S. 39).

5. Kombinierte Rotation

Hier wird die vertikale und laterale Rotation kombiniert. So lasst sigle &ichwimmerin

vom Stand nach vorne fallen und dreht sich wahrenddessen in die Rickenlage. Wenn dabei
Schwierigkeiten auftreten, kann die Bewegung zu Beginn von dem/der Betreaéihrtg
werden (Rheker1999, S. 39).

6. Auftrieb

Der bereits spielerisch erkundete Auftrieb wird den Kindern mithilfe von Ubungen wie den
Korper absinken lassen, Lageveranderungen, tauchen und an die Wasseroberflache treiben,
bewusstgemachtAuch der Eisatz der Atmung sollte nicht aul3er Acht gelassen werden
(Rheker 1999, S. 40).

7. Gleichgewicht in Ruhe
Hier wird das Schweben an der Wasseroberflache in Riickenlage trainiert und somit auch das
Gleichgeweicht (Rhekefl999, S. 40).

8. Gleiten

Der nachst Schritt ist das Gleiten, das zuerst durch Ziehen und Schieben des Betreuers
passieren sollte und danach durch selbststadndiges Abstof3en von der Wand, (RI9EKeS.

40).

9. Elementare Schwimmbewegungen
Nun ist es an der Zeit, dass die Schulerinnen s&hststandig fortbewegen, mithilfe von

Paddelbewegungen (Rhek#999, S. 41).

10. Erster Schwimmstil

Der erste Schwimmstil kann nun erlernt werden (Rhel@99, S. 41).
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Abbildung 2: Das 1@Punke Programm der Hallwickmethode
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(Rheker 1999, S41 aus WebeWwitt, 1993, S. 109)

1.5 Zehn Merkmale eines guten Unterrichts nach Hilbert Meyer

I n den folgenden Ausfuhrungen wird das Konze
vorgestellt, welches sich im Wesentlichen auf Meyer (2004) beziehtrunét fir Punkt

beschrieben wird.

, Klare Strukturierung des Unterrichts® beste
Schilerlnnen als aucfur Lehrerinnen sichtbar ist. Auf3erdem mussen Ziele, Inhalte und
Methoden aufeinander abgestimmt seiamit das generelle Erreichen von Zielen méglich ist

(Meyer, 2004, S. 2&27).

Beim Punkt , Hoher Anteil echter Lernzeit?*® g

Lehrerinnen beherrschbare Zeit so eingesetzt wird, dass Ziele erreicht werden kénnen.
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Hierbei ist es wichtig, dass die Schilerinnen konzentriert am Unterricht teilnehmen, sowohl
in den schuleraktiven, als auch in den lehreraktiven Phasen. Es sollte eine Vermeidung
beziehungsweise sofortige Besei2004¢gu3d4p). von , S

Ein ,Lernforderliches Klima*“ wird dann herge
untereinander und gegenseitig respektieren. Aulerdem mussen sich alle Lehrpersonen und
Schulerlnnen an die vereinbarten Regeln halten. Dafur sind Beideien gleichermalien
verantwortlich. Die Lehrpersonen haben die Aufgabe, gegentber allen Schilerinnen gerecht

zu sein und eine gewisse Flrsorge gegentuber den Schilerlnnen aufzubringen Z002yer

S. 47).

Il m Punkt vier, | nldaumtdads deh@nteridhtklarturdivedrstandce ht e
gestaltet werden soll. Dazu gehoért eine deutliche Aufgabenstellung, die dann zu gewahrleisten

ist, wenn sie an die Lernvoraussetzungen der Schilerlnnen angepasst ist und auf einer
abgestimmten Zie| Inhalts und Methodenentscheidung basiert. Ergdnzend dazu muss der
thematische Gang der Unterrichtsstunde einsichtig sein und eine, durch Zusammenfassung
oder WiederholungraktizierteErgebnissicherung stattfinden (Mey2004, S. 55).

Da ,SinnstimnhtendeenKommw Schulerlnnen i mmer
der Lehrpersonen dies in die richtige Richtung zu lenken bzw. positiv zu beeinflussen (Meyer,
S. 67).

Il m Punkt , Mét hhoederhviea Rdsterhivt elgmeer dieeMethoden inres

Makro-, Mesc und Mikroebene teilt. Zur Makromethodik gehdren die methodischen
Grof3formen die Freiarbeit, die Lehrgange, die Projektarbeit und der gemeinsame Unterricht.
Diese sollten im Unterricht ausgeglichen vorkommen. Zum Punkt Mesomethodik délen
Dimensionen des methodischen Handelns, also die Sozialformen (Plenum, Gruppenunterricht,
Einzelarbeit usw.), die Handlungsmuster (Vortrag, Erz&hlung, Textarbeit usw.) und die
Verlaufsformen (Einstieg, Erarbeitung, Ergebnissicherung). Hier ist wichags diese
abwechslungsreich in ihrer Vielfalt eingesetzt werden. In der Mikromethodikebene finden
sich die Insenierungstechniken der Lehrerinnen und der Schilerinnen, welche rirvdtien

Vielfalt verwendet werden sollten. AuRerdem sollter dUnterricht abwechslungsreich

gestaltet sein (Meyer, S. -B5).
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Schilerlnnen koénnen dann individuell unterstitzt werden, wenn sie die Madoglichkeit
bekommen ihre eigenen Fahigkeiten zu entwickeln und dies von den Lehrerinnen mit den
richtigen Methoden geftrdert wir Dies kann dadurch passieren, dass passende Fander
Lernmethoden eingesetzt werden und / oder es weitere Unterstiitzung von Personen mit
besondeneAusbildung gibt (Meyer2004, S. 97).

., Geubt* wird generell er st gsteihabsplviewist.num der é
danach ,Intelligent Uben* Zu koénnen, brauch
richtigen Abstanden stattfinden sollten. Aul3erdem muss das Erlernte durch angepasste
Ubungen gelibt werden. Ebenso sollten die Lehrerinnen aliengie Hilfestellungen geben

(Meyer, 2004, S. 1041.05).

Die ,Transparenz der Leistungserwartungen®
Leistungs, und Bildungsstandards angepasst ist und es standige Uberprufungen uber den
Lernfortschritt gibt, dervor allem durch offizielle und inoffizielle Leistungskontrollen
gemessen wird. Die Leistungserwartungen muissen von der Lehrperson festgelegt und die
Schilerinnen darlber informiert sein, um damit die Lernmotivation zu steigern (N269ér;

S. 114).

Zu gu er Let zt Kommen wir zum Punkt der “Vor
Umgebung sollten Schilerinnen und Lelwaen die vorgenommenen Ziele erfolgreich
erreichen kdnnen (Meye2004, S. 121).
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Abbildung 3: Didaktisches Sechseck
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[In: Hilbert Meyer:

(Meyer, 2004, S. 25)

Vifas ist guter Unterricht? 2004]
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2. ZielsetzungMethodik

Ziel dieser Arbeit ist die systematische Erarbeituthgs didaktischen Aufbaus eines
Schwi mmunterrichts fur Kinder mi t Tri somi e
Schwimmunterrichts fur Kinder mitDow8y n d r o m“  bdiad eddguitigecdRashlti

Als  Arbeitsgrundlagen dienen diverse Sachbiicher, wissenschaftliche Artikel,

Il nternetrecherchen und ein Schwi mmunterricl
Kooperation von Special Olympics. Die zentralen Grundlagen stellen daslein der

Woche stattfindende Schwimmtraining der Unionhalle in Graazind Zusatzerfahrungen

eines Schwimmkurses in der Sonderschule Roserihafdraz dar. Besonders die Bicher

» Al I e i ns Was Rbeker,1999p und, Bewegdn am Wasser(Lause, 999)

dienen als erganzende Literatur fuir Spiele und technische Ubungen.

Im Folgenden wird zuerst der didaktische Aufbau des Schwimmunterrichts beschrieben,
welcher sich vor allem auf das Anfangerschwimmen bezieht und nur bis zu dem derzeitig
erreichten Sawimmniveau der SchilerinneStatus Dezemb&016) reicht.

Anschlie3end werden vier exemplarische Stundenbilder aufgezeigt und allgemein analysiert.
Zusammenfassendnd di es stellt auch das Ergebnis de

eines guten Unter i c ht s aufgelistet), die auf meinen

Methodik von Hilbert Meyer basieren.

221 Schwi mmtraining mit Asport. unc

Das Schwimmtraining findet unt er der Il niti a
gesetzt hatfrei zugangliche Trainings fur Menschen mit speziellen Bedirfnissen anzubieten,

statt. Special Olympics Osterreich unterstiitzt diese Bewegung finanziell und mit allen nétigen
Ressourcen (Grubeg2016).

Im Jahre 2014 wurde die Initiative mit den SportartBasketball, Laufen, Bowling,
Stocksport und MoteActivity-Training gegrindet. Ein Jahr spater konnte das
Schwimmtraining in das Programm aufgenommen werden. Die Sportarten finden circa einmal

pro Woche statt unalerdenvon durchschnittlich drei Trainemhen angeleitet.
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Die Athletinnen missen einen kleinen Beitrag fir Halleder Bahnreservierungdeisten
Beim Schwimmen sind es zum jetzigen ZeitpurtBtaius Dezembe2016) funf Euro pro

Training.

Das Schwimmtraining findet in der Unionhalle Graz ewie Schwimmbahn statt, die immer
dienstags von 16:00 bis 17:Qdnhr reserviert ist. Generell besteht das Trainerteam aus drei
Personen, die bereits in den Bereichen des Behindeytim desLeistungsshwimmsports

sehr viele Erfahrungen gesammelt haljedpch davor noch nie eine Schwimmgruppe mit
Menschen miDown-Syndromtrainierten. Die Trainingseinheit ist urspringlich flr Personen

in jeder Altersklasse gedacht, jedoch meldeten sich bis zum jetzigen Zeitpunkt nur Kinder im
Alter von sieben bis siebzehJahren anDrei von flinfangemeldeten Kinderkonntenzu
Kursbeginn noch nicht schwimmen und mussten dies erst lefBersammelten sowohl

Trainerlnnen als auch SchwimmerlnrmanTrainingsbeginibereits viele neue Erfahrungen.

Da die Gruppe sehr hetgen ist und die Kinder unterschiedliche spezielle Bedurfnisse

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 lauft immenach der gleichen Struktur ab, an welcher sich die
Schwimmerlnnen orientieren kbnnen. Die Trainerinnen, Eltern und Schwimmerinnen treffen
sich im Vorraum der Schwimmbhalle und gehen anschlieRend gemeinsam in die Kabine und
ziehen sich die Schwimmkleidumgp. Ist dies geschafft, verabschieden sich die Eltern und die
Schwimmkusrleiterinnen begleiten die Athletinnen in das Hallenbad. Zu Beginn werden
Trockeniibungen am Beckenrand durchgefiihrt, welche stehend, sitzend oder auf
Schwimmbrettern liegend, stattfiead. AnschlieRend werden die Badehauben aufgesetzt und
das gemeinsame Abduschen beziehungswiase D u sSph e | * i st an der
gehen oder springen die Kinder in das Wasser und schwimmen zwei bis vier Langen beliebig,
um sichaufzuwarmen. Ist @is absolviert stehen technische Ubungen am Programm, die je
nach Konzentrationsfahigkeit zehn bis drei3ig Minuten andauern. Danach wird getaucht,
gesprungen oder/und ein Abschlussspiel gespielt. Zum Schluss gehen alle Kinder und
Betreuerlnnen duschen uncergeinsam zurlick 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 standig daran angepasst werden und flexibel
umgestaltbasein (Irmischerl984, S. 252- 253).

2.1.2 Spielen im Wasser mit Kindern mit Trisomie 21

Die meisten Kinder mit Trisomie 21 haben Spald beim Spielen im Wasser. Sie lassen sich
teilweise sogar nur dadurch zur Bewegung motivieren. Fir die Spielleiterstnes jedoch
schwierig herauszufinden, wie viel Unterstiitzung sie geben mussen, damit die Kinder die
Aufgaben selbststandig ausfiihren kénnen. Nun ist der Grad der Beeintrachtigung nicht jeden
Tag gleich und deshalb kann bere@glerntes in der nachstertuBde wieder vergessen
worden sein und plétzlich eine zu grol3e Herausforderung darstellen.

Damit das Spielen durchftihrbar ist, muss es zu einer Vereinfachung der Spielformen kommen
und eine absichtlich einfache Sprache gewahlt werden. Da Kinder mit Teizineine
geistige Einschrankung aufweisen und dadurch die Mankl Lernfahigkeit vermindert ist,
werden die Spielideen oftmals nicht verstanden (Innenm28&B, S. 179). Im Normalfall ist

die Konzentrationsfahigkeit der Kinder sehr kurz und der Ahlegkgrad hoch. Dazu
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kommt, dass bereits nach zehn Minuten die Genauigkeit bei der Durchfiihrung der Ubungen
sehr stark nachlasst (Dittmgrt92, S. 989). Aus diesen Griinden sollte zumindest eine/r
der Spielleiterinnen immer aktiv mitmachen. Es kann ddretKinder zu Abwandlungen der
Spiele kommen, die oftmals auch zugelassen werden sollen. Um auf die individuellen
Bedurfnisse aller Spielteilnehmerinnen eingehen zu kgmrméasen die Spielleiterinnen eine
grolle Sammlung arverschiedenenSpielen im Hinteékopf haben, auf die sie immer
zurtckgreifen konnen (Innenmos2013, S. 174L71).

Verschiedene Bewegungen und Spielformen férdern die Entwicklung der Kinder. Zusatzlich
wirken sie gegenuber Haltungsschaden praventiv und fordern die Koordination (Ineenmos
2013, S. 179).

2.1.3 Ubungsformen im Schwimmen fiir Menschen mit Trisomie 21

Im Folgenden wird der didaktische Aufbau des Schwimmunterrichts aufgegliedert und
beschrieben. Dieser beruht vollstandig auf die Erfahrungen der Trainingseinheit von
, Spwonmd. mehr* i n mitK 8pecjale Olgnpico Osterreich und  weiteren
Schwimmkursen. Die meisten Ubungen sind aus verschiedenen Biichern, jedoch wurde die
Abfolge und Komplexitat dieser Uberarbeitet und an Kinder mit Trisomie 21 angepasst. Die

Ubungsabfolgeeicht bis zu dem Fortschritt, dien Dezembef016 erreicht wurde.

1) Baderegeln / Orientierung im Schwimmbad

Lernziele

9 Die Schilerlnnen sind mit der Umgebung (Umkleidekabinen, Duschkabinen,
Toiletten, Geratekammer, Schwimmbad) vertraut.

1 Die Schulerinen beherrschen das selbststandige Umziehen und Verstauen der
Kleidung.
Die Schulerinnen kénnen die Duschen bedienen.
Die Schilerinnen kennen die wichtigsten Baderegeln.

9 Die Schulerinnen wissen wo sich die Geratekammer befindet und haben die
wichtigsten Geite kennengelernt. Aul3erdem konnen sie die darin herrschende

Ordnung einhalten.
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Ein Schwimmunterricht muss generell so sicher wie mdglich gestaltet werden, da in kaum
einer anderen Umgebung mehr Gefahren lauern, als im Schwimmbad. Dafir ist es wichtig,
die Regeln von Beginn an klar und deutlich festzulegen, sie anschlielRend einzuhalten und
jede Stunde zu wiederholen. Was passieehin sich die Kinder nicht an die Vorgaben halten,

ist ihnen genau zu erklaren (Laud®99, S. 2423). Wenn eine schwere Regelletzung
stattfindet werden die Schwimmerinnen aus dem Wasser geholt, missen 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 wdearlasd der/die

Schwimmerln muss erst danach aus dem Wasser kommen.

Zu schweren Regelverletzungen zahlen unter anderem:

- Ein anderes Kind absichtlich verletzen.

- Ein anderes Kind untertauchen.

- Die gesamten Schwimmgerate aus den Fachern nehmen umigntioh am Boden liegen
lassen.

- Sich ohne Bescheid zu geben vom Schwimmkurs zu entfernen.

- Wegzulaufen

- Absichtlich den/die Schwimmtrainerin anzuspritzen.

Zu den leichten Regelverletzungen zahlen unter anderem:
- Im Schwimmbad laufen.

- Andere absiktlich anspritzen.

- Nicht mitzumachen.

- Schwimmgerate zu verwenden, die gerade nicht vorgesehen sind.

Die Anzahl der Lehrkrafte muss auf die der Kinder genau abgestimmt sein ,(L.898¢ S.

23) . I m Schwi mmkur s von , S P O rlonenufirdfimne hr
Schwimmerinnen. Mindestens eine Lehrperson ist mit den Kindern im Wasser und eine am
Beckenrand. Die Schwimmlehrerinnatie nicht im Wasser sind, bestimmen die Ubungen
und beaufsichtigen, da sie von drauf3en einen besseren Uberblick b&baltten, als vom
Wasser (Lausel999, S. 23). Die Trainerlnnen die sich im Schwimmbecken befinden sind fur

die Motivation und die richtige Ausfiihrung der Ubungen zustandig.
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Die Gesundheitder Schwimmerinnehat hdchste Prioritdt und muss deshalb vor destee
Schwimmtraining bestatigt werden. Dies geschiehtdarh gleicherFormular mit dermauch
eine Sportlerlizenz beantragt werden kann. Ein/e Arzt/Arztin muss die Sporttauglichkeit
bestatigen, anschlieRend wird das ausgefiillte Formular bei Special Qdy@pterreich
eingereicht und erst danach darf die/der Sportlerin am Training oder an verschiedenen

Wettkampen teilnehmen (Special Olympics Osterret6i 7).

Zu Beginn mussen die Kinder das Schwimmbad kennenlernen, um Orientierung zu gewinnen
(Kapustin 2002, S. 168). Es ist wichtig zu erklaren 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 nachsten Stunden
wiedertolt werden (Dank1997, S. 11). Das richtige Nutzen der Dusehd Umkleideraume

muss immer mithilfe von Trainerinnen oder eventuell Eltern stattfinden. Hierbei ist wichtig,
dass alle Kinder in der Garderobe zusammenwarten und anschlie@end gemeinsam in die
Schwimmbhalle gehen.

Garderobe: Die Schwimmerlnnen missen das Ablegen der Kleidung, die Verwendung von
Kleiderbiigel und Kastchen kennenlernen. Auch der Umgang mit dem Fohn ist genauestens
zu erklaren (Dankl997, S.11).

Duschraum: Die Kinder missen lemdie Duschen richtig zu betéatigen (EiAusschalten,
Warmeregulation). Auch die korrekte Reinigung des Kérpers vor und nach dem Schwimmen
soll von der Aufsichtsperson oder den Eltern erklart werden. Die Funktion von Badeschuhen
und die dadurch entstetdm Infektionsprophylaxe ist ebenso zu erlautern. Auch die
Ablageflachen fur Badehandtiicher und Taschen missen den Kindern gezeigt werden, damit
keine Unordnung entsteht (Dgri®97, S. 11).

Toilette: Besonders bei Menschen mit besonderen Bedurfnissess igtichtig, dass vor
Beginn der Einheit alle Kinder die Toilette aufsuchen (Hoffmann & Innenm®8&8, S. 44).
Schwimmbahn: Um Zusammensto3e zu vermeiden, muss genau geregelt werden, auf welcher
Seite der Bahn oder dem Bereich des Schwimmbeckens zunseteniist (Baartz, Remus &
Tempke 1999, S.8).

Auch den Gerateraum muissen die Schilerlnnen kennenlernen. Dazu zahlt der Kontakt mit

verschiedenen Geraten und die Beibehaltung der bestehenden Ordnungl@®ankS.11).

Die Kinder durfen beim Herund Wegréamen der Schwimmgeréte helfen, jedoch bestimmt
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die Lehrperson was verwendet wird und wer Schwimmfltigel benétigt und wer nicht (L.egahn
2007, S. 187).

Durch die Bewegung des Wassers, anderen Schwimmgruppen und einer meist schlechten
Akustik ist der Larmpgelim Hallenbadsehr hoch. Afidiese Grundlautstarke missen sich

Trainerlnnen und Schwimmerinneft erstgewdhnen.

Da in einem Schwimmbad eine generelle Rutschgefahr herrscht, ist deshalb eine erhdhte
Vorsicht beim Gehen geboten. Laufen sollte somitsténdig vermieden werden (Lause
1999, S. 26), weil es bei Sturzen zu Gehirnerschitterungen, Kopfplatzwunden und anderen
Verletzungen kommen kann (Legah?2007, S. 186). Auch die Funktion aller Eiond

Ausstiege des Schwimmbeckens missen genau erldédew (Dank1997, S. 11).

Generell ist es nicht erlaubt ohne Erlaubdés Trainerinnenn das Waser zu springen, da

die meisten Kinder die Wassertiefe nicht einschatzen konnen. Ebenso besteht die Gefahr, dass
der Landeplatiam Wassemicht frei ist undes zu schweren Verletzungen kommt (Legahn
2007, S. 186).

Besonders im Anfangerschwimmbereich sollte das Schubsen, Untertauchen und Anspritzen
der Schwimmkurskollegninnen vollstdndig unterlassen werden, da dadurch traumatische
Zustande ausgelost werdekdnnen und dies schwere Folgen auf die spatere

Schwimmentwicklung haben kann (LegaB007, S. 187).

Den Kindern ist eine ordentliche Badebekleidung anzuziehen und die Eltern dirfen nicht mit
StralRenkleidung das Schwimmbad betreten. In vielen BaderscheBadehaubeRflicht,
weshalb den Kindern beigebracht werden muss, eine Badehaube selbst aufsetzen zu kénnen

und diese wahrend der gesamten Schwimmstunde aufzulassen.

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

Rah men vom Schwi mmkur s » S P 0 rBahnu died duncke then “ i s
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 gewahilt, da die Kinder mehr Halt haben, sich sicherer flihlen kbnnen und
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der/die Schimmleiterin jederzeit in das Geschehen eingreifen und im Notfall auch jemanden

leichteraus dem Wasser retten kann.

Wohlbefinden, Spald und Freude sollieimer im Vordergrundstehen Auch Entspannung,
eine Verbesserung der Kérperwahrnehmung und die Férderung der Selbststandigkeit sind
zusatzlich zu beachten (Reichl®96, S. 233).

2) Kennenlernen

Lernziele
1 Die Schilerinnen sind mit den Lehrpersoneriregit.
9 Die Schilerlnnen kennen sich untereinander.

9 Die Eltern sind mit den Lehrpersonen vertraut.

Die Eltern und Kinder miussen Vertrauen zu den Trainerinnen gewineshalb ist eine
hofliche BegriBung und ein kurzer Austausch Uber das Befinden derligewe
Schwimmerlnnen am Beginn der Stunde essenziell fur eine gute Zusammenarbeit. Da die
Kinder die Namen der Trainerlnnen oftmals vergessen, sollten sie sich in den ersten paar
Stunden immer wieder erneut vorstellen. Umgekehrt missen die Lehrpersendanden

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

Auch KennenlerfSpiele am Anfang der Stunde helfen dabei, gegenseitige Beziehungen
aufzubauen. Hierbei sollte es auch zu Kérperkontakt zwischen allen Beteldlagtenen. Es

kann im Endeffekt jedes Spiel unter dem Punkt Wassergewthnung als KenSg&drn
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 zmnBdgs 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 Nmen und sein/ihr Lieblingstier und gibt den Ball anschlieRend zur nachsten
Person weiter. Der Ball geht reihum bis alle an der Reihe waren. AnschlieRend beginnt
der/die Spielleiterin wieder und sagt seinen/ihren Namen und sein/ihr Lieblingstier. Ist das

getan wirft er/sie derBall zu einer beliebigen Persodie wiederum ihren/seinen Namen und
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das Lieblingstier sagen muss usw. Anstatt eines Balles, kann auch mit einem Wollknauel
gespielt verwenden (Grol3 & Warschburg12, S. 36).

3) Duschen

AH2 ndewasi

Die Kursteilnehmerinnen befinden sich in kleinen Gruppeneiner Dusche. Dabei wird

i mmer wi eder g wasanen gHamde wascHein,nddsekann jedes Kind. Hande
waschen, Hande waschen das geht ganz geschy
Korperteile ersetzt (Ahrend2008, S. 34).

Duschwandertag

Material: Regenponcho, Regenjacke, Schirm, Plastiktiite, Kibel, Zeitung u.a.

Gemeinsam mit den Betreuerinnen bereiten sich die Schwimmerinnen bereits in der
Garderobe auf einen Wandertag vor. D¢eg fuhrt in den Duschraum, wo es plotzlich zu
regnen beginnt (Duschen werdamfgedreht Nun missen die Kinder versuchen sich mit den
mitgebrachten Dingen (Regenponcho, Regenjacke, Schirm, Plastiktite, Kibel, Zeitung usw.)
vor dem Regen zu schitzen. Hadem ersten Duschgang wird der Regenschutz mit einem
anderen knd getauscht. Auch Fragen wjgVer ist so mutig und schitzt sich nur mit den
Handen vor dem Regen?“ oder ,Wer braucht gai
Schilerlnnen dazu ermuntesith unter die Dusche zu stellen. Die Wassertemperatur kann
dabei gewechselt werden (Dari®97, 12). Am Ende des Spiels sollten alle Kinder von Kopf

bis Ful nass sein.

AZugfahrta

Die Kinder und Betreuerlnnen 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).

ABl itzduschenh

Eine Dusche wird eingeschaltet und auf 1,2,3 musserKdider unter dem Wasserstrahl
durchgehen.
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4) Wassergewo6hnung

WassergewOhnundiennenlernen, Erleben und Gewdhnung an die Eigenschaften des

Wassers:

- Wahrnehmung der Reize, die das Wasser schon beim blo3en Aufenthalt in diesem
Medium auf den menschhen Koérper ausubt.

- Uberwindung des Wasserwiderstandes durch die Fortbewegung im Wasser (Lause
1999, S. 37).

Im Folgenden wird der didaktische Aufbau der Wassergewdhnung und Wasserbewaéltigung so
beschrieben, dass die passenden Spiele zu den Grundidbglegeh anschlieRend erklart

werden.

Lernziele
1 Die Schilerlnnen fuhlen sich im Wasser zunehmend wohl.
Die Schilerinnen sind mit dem Wasser vertraut.
Die Schilerlnnen intensivieren die Wahrnehmung mit dem Medium Wasser.
Die Schilerlnnen bewegen sicllser im Wasser.
Den Schilerinnen machen Wasserspritzer nichts aus.
Die Schilerlinnen sind dazu in der Lage, ihren gesamten Kopf unterzutauchen.

Die Schilerlnnen kdnnen mit Hilfe in Rickenlage schweben.

= =4 4 A4 -4 -2 -

Die Schulerinnen legen den Hinterkopf und das Gésibhe Angst zu haben auf das
Wasser.
1 Die Schilerinnen sind in der Lage ohne Stress zu atmen, obwohl die Brust unter

Wasser ist.

Die ersten Schritte im Wasser

Die Kinder und Trainerlnnen gehen hintereinander oder nebeneinander im Wasser und halten
sichdabei an den Handen (Kropoto2#06, S. 9).

Die beteiligten Personen bilden einen Kreis im Schwimmbecken und halten sich an den
Héanden. AnschlielRend gehen alle in die linke oder rechte Richtung (St8@®; S. 99). Der
Blick ist zu den anderen Personen Kreis gerichtet. Wahrend der Ubung kann auch

gesungen werden.
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Spater werden die Hande losgelassen und jeder versucht alleine im Wasser zu stehen (Joeres
& Weichert 1984, S.27).

Einfache Wassergewodhnungssiibungen

Die beteiligten Personen stehen imeksr 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

. Wir gehen einen Schritt nach vor.

. Wir gehen einen Schritt zurick.

. Wir drehen uns einmal rundherum.

. Wir geben uns die Hande und hipfen.

. Wir versuchen in die Hocke zu gehen.

. Wir schauen uns das Wasser von ganz nahe an und versuchen unsere Zehen zu sehen.
. Wir tauchen mit der Nasenspitze in das Wasser ein.

. Wir legen das rechte Ohr in das Wasser.

. Wir legen das linke Ohr in das Wasser.

. Wir legen das Gesicht in das Wasser.

. Wir schopfen Wasser mit dem Becher und leeren diesen tUber unserer Hand wieder aus.

© 0 N O o A WON b O DN P

. Wir giel3en das Wasser Uber die Hand von unskreranachbarn.
10. Wir giel3en das Wasser Uber unseren Kopf (mind. 10mal).

11. Wir giel3en das Wasser Uber den Kopf von unserem Nachbarn.
12. Wir versuchen zu spritzen.

(Arenth 2002, S. 103)

Wer spritzt weiter?

Die Kinder und Trainerinnen stehen nebenedea am Beckenrand und versuchen zu
spritzen. Hier bekommen sie ein Gefuhl fur den Wasserwiderstand und gewdhnen sich
spielerisch an das Wasser (Kropota®@06, S. 9).

Ergdnzende Singspiele

Gemeinsames Singen und rhythmische Bewegungen nehmen die, Atgidrn das
Gemeinschaftsgefuhl und machen auRerdem Spal3 (Zimmerbhe@®) S. 179).
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Die Eisenbahn, die EisenbahnAlle Mitspielerinnen stehen am Beckenrand und mussen
sich wahrend dem Singen in Richtung der Beckenmitte bewegen,(C#8k S.14).

Haschen in der Grube:Alle Personen befinden sich in der Mitte des Beckens und singen.
Bei dem Textteil: ., Hadschen hupft, Haschen huj
oder mit dem Kopf untertauchen (Dark097, S. 13). Dies wird jedoch vorerst von den

Erwachsenen solange vorgezeigt, bis die Kinder versuchen mitzumacheh9q@2yS. 104).

Alle meine Entchen:Die Spielteilnehmerinnen stehen in der Mitte des Beckens und singen
gemeinsam. Wenn der Teil , Kopf chemrhtauhdase r s Wa
Wassel(Auch die Nasenspitze, ein Ohr, den ganzen Kopf oder ahnliches, ist moglich) (Dank

1997, S. 14).

1,2,3 im Sauseschritt:Alle Mitspielerinnen bewegen sich in der Beckenmitte und mussen
dabei das Gesicht in die Nahe der Wasseroberflichgen (Dank1997, S.14).

Der Bi-Ba-Butzemann:B e i : », Wirft sein Sackchen hinter s
mit dem Wasser nach hinten (DaiR97, S. 14).

Vari ant en: »,Auf den Popo setzt er ,3%90%SH*"“. , D
44).

Die fleiBigen Handwerker: Alle befinden sich in der Beckenmitte und machen zum Lied

verschiedene Ubungen, die von der Lehrperson vorgegeben werden (1999565.44).

Erproben des Wasserwiderstandes

Auch der Wasserwiderstand kann erprobt wardndem die gesamten Teilnehmerinnen ein

Wellenbad erzeugen.

Wellenbad

In kleinen, seichten Becken ist es mdglich selbst ein Wellenbad zu erzeugen. Damit dies
funktioniert, missen sich alle Mitspielerinnen an die Wand stellen, sich mit den Handen am
Beckenrand festhalten und sich abwechselnd zum Beckenrand hinziehen und wegdricken.
Das Ziel dabei ist, dass die Kinder den Wasserwiderstand spuren (D8ik S. 13).
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5) Erstes Fortbewegen im Wasser

Lernziele
1 Die Schilerinnen kénnen sich im Wasser votwénd riickwarts fortbewegen (gehen,
laufen, hupfen, robben, kriecheohd den Wasserwiderstand tberwinden. Dies muss
in verschiedenen Wassertiefen maglich sein.
Die Schulerlnnen beginnen ihre Arme unterstitzend zur Fortbewegung zu verwenden.
Die Schilelnnen erkennen den Wasserwiderstand und versuchen diesen zu
verringern.

i Die Schulerlnnen finden den Ahdikwiderstand des Wassers undzen diesen aus.

Im Wasser gehen und laufen

An den Handen haltend versuchen alle Schwimmkursteilnehmerinnen vomelerzader
anderen Seite des Schwimmbeckens zu gehen. Ist dies geschafft, werden die Hande wieder

losgelassen und bei der nachsten Lange muss sich jeder alleine auf den Weg machen.

Phantasielauf

Material: Schwimmbretter, Tauchringe, Reifen)lBoys, Bogn usw.

Die Kinder kénnen sich nach freier Kreativitat im Wasser senkrecht fortbewegen. Die
Spielleiterinnen geben Impulse und die Spielerinnen lassen ihren Phantasien freien Lauf. So
kodnnen Tauchringe zum Beispiel WuoedtTedbeaohdd
Schwimmbecken krven. Reifen dienen als Tunnglur ch wel che di e Kinde
mussen (DanieR013, S. 20).

Variante ,Zugfahren®:

Alle Teilnehmerinnen gehen hintereinander im Wasser und halten sich an der vorderen
Person mit den Hama an den Schultern fest. Die Trainerlinnen mussen sich dabei etwas
kleiner machen. Eine/r gibt das Tempo und den Weg vor, wobei er/sie darauf achtet, dass
keine/r verloren geht. Zusatzlich machen alle das Gerduseimes Zuges nach
(TschTschTsch...)

Enten transportieren
Material: Ente, Becher o0.4.
Auf einer Seite des Beckenrandes steht fir jedes dedeKiund der Betreuerinnen ein

interessanter Gegenstand (z.B. Schwimmente, mit Wasser gefillter Becher, kleine
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Wasserpistolen usw.) bereit. Alle Personerrtataauf der gegeniberliegenden Seite des
Schwimmbeckens und miuissen die Ente so schnell wie méglich beritkmeaohlie3end
durfen siedieseschwimmen lassen, sich das Wasser vom Becher uber den Kopf leeren, sich
gegenseitig mit Wasser bespritzen usw. (D497, S. 16).

Aufbauende Variante: Sind die Kinder in der Lage eine Lange im Wasser zu gehen oder zu
laufen, kdnnen beim nachsten Versuch zwei Langen absolviert werden. Hier jaaigdie
Person gewonnen, die archsellsten den Gegenstand wieder zur Anggposition gebracht

hat.

Fischfang

Zwei Mannschaften stehen jewedlaf der gegentberliegenden Seite des Beckenrandes. Eine
Mannschaft stellt die Fische dar Ugldsichi e an
die Hande und muss bei gleichzeiiye | osl auf en mit den Fischen,
voll wie mdglich zu bekommen. AnschlieBend wechseln die Mannschafbas.

., F1 s c h dasthiee zmiei sten ,Fische® ,Q®3 8m®24.en hat, g

AWer f¢grchtet sich vorm wei Cen Hai ?i

Alle Kinder finden sich an einer Seite des Schwimmbeckens zusammen. Nun wird ein/e

Spielerln bestimmt die/der den ,wei RBen Hai*
des Beckens. Der , wdlrcifitet schHvarm WeilBerr HiigAlle andaren: , We
ant wort en! NunNagedemved Be Hagiwenn er Romett Al | e : , Dann
laufen (beziehungsweise schwimmewir davorl® Anschlieend laufen alle Kinder auf die

andere Seite des Beckens und der ,wei Be Hai
fangen. Al l e die gefangen wurden, mussen ab

Fangen helfen (Rheket999, S. 124).

AFischer wie tief ist das Wasser?hf

Hier stehtauf ener Seite des Schwimmbeckens Bescher und auf der anderen die restlichen
Mitspielerinnen. Die Spielémnenf r agen nun den Fi scher: » F1 scCF
Di eser antwortet zum Beispiel: , EIl nen Met et
Fischer lasssich nun eine Aufgabe einfallé@ehen Laufen Seitwarts gehenNur de Kopf

schaut aus dem Wasser; Hipfen; Wahreneh &hen in das Wasser blasen; usWie

Kinder missen die Aufgabe erfiillen wahrend sie versuchen die andere Seite zu erreichen.
Wer gefangen wurddilft dem Fischer (Abt2011, S. 248).
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Variation: BeiKinde n mit Trisomie 21 und anderen gei s
Fischer® durch eine/n Betreuerln unterstut zt

immer eine/r dabei sein, damit alle wissen was zu tun ist.

Ball erobern

Material: Ball 0.a.

Die Lehrperson platziert ein schwimmendes Objekt in der Mitte des Schwimmbeckens. Nun
steht die Halfte der Mitspielerinnen auf einer und die andei@fte auf der
gegenuberliegenden Seite des Beckens. Beide Mannschaften versuchen anschliel3end den Ball
gleichzeitig zu erobern. Die Lehrperson gibt dabei die Fortbewegungsmoglichkeit vor
(vorwarts, ruckwarts, seitwarts Laufen, Hupfen, Tanzen, Kriechen, Robben usw.) (Lause
1999, S49).

Kettenfangen

Hier gibt es eine/n Fangerin, die versuchen muss andereid#dpnen zu fangen. Erwischt

sie/er jemandemmussen sich beide an einer Hand festhalten. Es durfen immer nur die zwei
duBeren Spielerlnnen, al s&999%.24), frei en Hande
Variation 1: Die Ketten kdnnen sich immer ab zwei, dre&roder Personen teilen (A011,

S. 252).

Anmerkung: Bei Kindern mit Trisomie 21 oder anderen geistigen Beeintrachtigungen sollte

zu Beginn der/die Fangerin eine Lehrperson sein.

Ohne Berilihrung

Im Schwimmbecken schwimmen viele verschiedene Schwimnegendie Rillboys,
Schwimmbretter, Schwimmreifen usw. Die Kinder bildBweieteams und ziehesich
gegenseitig im WasseDerDie andere Spielerin muss versuchen den Schwimmgeraten
auszuwei chen, da er/ si e son20ll,&B3hen , Stromsc
Variante: Bei Kindern mit Trisomie 21 oder anderen geistigen Beeintrachtigungen ist es
leichter, wenn sie zuerst umlgehen und keinesieker Dinge berihren dirfen. Danach

nehmen sich immer zwei und zwMitspielerinnenan der Hand und versuchen diafgabe

erneut.
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6) Wasserbewaltigung

Wasserbewaltigungdusnutzung der in der Wassergewdhnung gesammelten Erfahrungen fir

eine positive Entwicklung der Handlungsnd Fortbewegungsfahigkeit im Wassauftrieb,
Tauchen, Atmen, Gleiten, Springen (Lauk999, S. 37)

I. Lernzielbereich Auftrieb

Lernziel:
91 Die Schilerinnen sollen den Auftrieb an unterschiedlichen Schwimmgeréaten

erfahren.

Flaschenposttransport

Material: Plastikflasche, kleines Spielzeug

Die Kinder gehen paarweise zusammen und bekomeiren Plastikasche, die mit einem
kleinen nteressanten Spielzeug gefullt ist. Nun macht sich ein Kind auf den Weg zur auf der
gegenuberliegenden Schwimmbeckenseite platzierten Flasche und transportiert diese
anschlielend unt&assethaltend zurtick zufaur PartnerifDank 1997, S.18).

FlieRbandarbeiter

Material: Kleiner Auftriebskorper (8llboy, aufblasbares Tier, 0.a.)

Alle Spielteiinehmerinnen stehen hintereinander und gratschen die Beine. Nun beginnt die
erste Person und reicht den Gegenstand zunste nach hinten weiter. Dies passiert so
lange bis jede/r an der Reihe war. Der Auftriebskdrper sollte dabei nicht auftauchen.

Wenn dieser Vorgang geubt wurdenn das auch in Form einer Staffel ausgefihrt werden
(Lause 1999, S. 567).

Lernziel:

9 Die Schilerlnnen sollen den Auftrieb sitzend erfahren.
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Im Wasser sitzen:

Ort: Flachwasser

Die Schulerlnnen versuchen zuerst im Wasser zu sitzen.

AnschlieRend missen sie sich sitzend ohne Verwendung der Arme urdeBeiBtick nach

vor- und zuriickewegenlst dies geschaffdirfen fir das nachste Stick die GliedmaRen
Unterstitzung der Fortbeweguamgesetzt werden.

Nun wird ein Wettrennen veranstaltet. Wer kann sich am Schnellsten in Sitzposition nach vor
bewegen (Lausd 999, S. 58)?

Lernziel:
1 Die Schilerinnen kdénnen Teile ihres Korpers selbst schweben lassen und setzen

dabei die Arme zum Vortrieb ein.

AKrokodil ehn

Die Schilerlnnen stitzen sich mit den Armen im Wasser albenégersich nach vorne.

Die Beine und der Oberkorper sind dabei vollsigndestreckt. Somit werden die
,SCcChwebenden* Beine hinten nachgezogen. Am
Wassertiefe indiduell angepasst werden kann, weié Arme bei dieser Ubung vollstandig

im Wasser sein mussen (Lau$699, S. 60).

ARiknrgokodi | en

Material: Ringe

Schleifen die Kinder mit ihren Beineam Boden, kann man ihnen Taudige zwischen die
Zehen stecken, die sie von einer Seite des Beckens zur anderen transportieren mussen.
Auch in Ruckenlage ist dieses Spiel mdglich. Hier kalsnFehlerkorrektur ein Ring am
Bauch transportiert werden, der von aul3en zu sehen sein soll, also immer an der
Wasseroberflache bleiben muss (Lgu$899, S. 61).

ALeichte Krokodilen

Material: Pullboys

Um den Auftrieb zu erleichtern, jedoch das Gleichigatvein wenig zu stéren, kann ein
Pullboy zwischen den Oberschenkeln der Kinder transportiert werden (1898e S. 61).
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Lernziel:
91 Die Schilerinnen sollen Teile ihres Korpers selbst schweben lassen und dabei

die Arme und Beine zum Vortrieb einsetzémken.

AStrampel ni
Dies ist eine Voribung zu den darauffolgenden Ubungen. Die Schilerinnen sitzen am
Beckenrand mit den Beinen im Wasser und versuchen zu strampeln. Haben das alle ,geschafft

kann mit den nachsten Ubungen weitergemacht werden.

Tischtennigball treiben

Material: Kleine schwebende Ball€igchiennisballe Tennisballg

Die Kinder befinden sich in verkehrter Liegestutzposition im Wasser und missen einen
kleinen Ball so weit wie mdgliclveg zustrampeln (Lausel 999, S. 64).

HeilRer Ball

Material: Leichter Ball

Die Schulerlnnen bilden einen Kreis und befinden sich in verkehrter Liegestitzposition. Nun
platziert eine Lehrpersoim der Mitte des KreisesinenBall, der nicht berihrt werden darf.
Somit miussen alle so fest wie moglich strampelndem Ballvon sich fernhalten zu kénnen
(Lause 1999, S. 64).

Lernziel:

1 Die Schilerinnen kommen aus der Liegeposition selbststandig zum Stehen.

Krebsgeschichte

Die Schulerlnnen ,stutzeln® i m Wasser und
Immer wenn sie das Wort Krebs sagt, misseh die Kinder von der Liegeposition in die
Standpositiorbeweger(Lause 1999, S. 64).

Lernziel:

9 Die Kinder sind in der Lage in Bauchnd Ruckenlage mit Unterstlitzung am

Wasser zu schweben.

57



AVertrauen wmidimaWasnsier a

1. Ruckenlage: Das Kind legt sich in Ruckenlage auf das Wasser und wird dabei von einer
Lehrperson unterstitzt. Diese steht seitlich neben dem/der Schilerin und legt die Hande unter
dessen Kreuzbein und Schulterglrtel. Gemeinsam versuchen sieGleichgewicht
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 dafasser geneigt oder liegt es zu tief im Wasser,
kann keine optimale Wasserlage hergestellt werden.

Das Ziel ist eine regelmaliige, flache Atmung, wobei die Hifte und Beine ausgestreckt sein
mussen. Die grol3e Herausforderung besteht darin, zu verhindssdié Beine absinken und

der Kopf aus dem Wasser herauskommt (Innenm26ééd, S. 83).

2. Stufe: Als Vorbereitung fur das alleinige Liegen am Wasser muss die Kmnah
Beinposition verandert werden. Somit kommen die Arme Uber die Schulterh6he, wolrei sie
Wasser bleiben missen und die Beine werden leicht gegratscht (Seestern). Dies ist die

stabilste Position um alleine am Wasser schweben zu konnen.

2. Bauchlage: Hat das Kindiveas mehr Vertrauen aufgebaut, kann auch in Bauchlage
geschwebt werden (Innemser 2001, S. 78). Dies muss zu Beginn jedoch mit Hilfe der
Lehrperson geschehen.

Anmerkung: Die Kinder missen in der Lage sein, die Atmung anzuhalten und das Gesicht in
das Wasser zu legen. Auch das Atmen Uberwasser soll bei langerem Aufenthalt rin diese
Position zuvor erlernt worden sein.

2. Stufe: Wie in Ruckenlage, muss auch in Bauchlage die- Amd Beinposition in die

Seesternposition verandert werden.

ARettungsschwi mmenh

Anschliel3end werden die Schilerlnnen von den Lehrerinnen durch das Wasgengez

1. Dies kann zu Beginn durch ddésiterdenAchselrHalten der Kinder geschehen (Lause
1999, S. 63).

2. Danach hélt die Lehrperson nur mehr den Kopf der Schwimmadrewar so, dass sich
dieserauf den Handen der Lehrperson befindet. Die zieherd®R 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 Schilerinnen die Angst vor demmlireg&/asser zu nehmen
und dererKorper in die richtige Position brgen.
3. Sind die Schilerinnen vollstéandig entspasnd nnen di e Beine etwas

Verkrampfen sie sich dabei wieder, sollte damit noch ein wenig gewartet werden.

Lernziel:
1 Die Kinder sind in der Lage in Bauchund Ruckenlage am Wasser zu

schwden.

ADas Kokosnuss Spieldid

Die Kinder versuchen wie Kokosnisse am Wasser zu treiben. Die Beine sind dabei
angezogen und werden von den Armen umschlungen (L4888, S. 69). Die Armhaltung

hat dabei jedoch eine grof3e Auswirkung auf die Wasserlage. Befiiuth beispielsweise ein
Unterarm nicht im Wasser, sinkt der Koérper ab. Auch die Luftmenge die sich in der Lunge
befindet, spielt eine groRe Rolle. Deshalb missen die Kinder, bevor sie sich in das Wasser
legen tief einatmen. AnschlieRend kann erprobtdeer was passiertvenn wéahrend der
Ubung ausgeatmet wirek Der Korper sinkt ab (Ungerechts, Volck, Frejtag02, S. 15).

AFl oCfahrtn

Alle Spielteilnehmerinnen geben sich die Hande und gehen oder laufen im Kreis. Das passiert
so lange, bis ein richtigeSog entsteht. Nun lassen alle die Hande aus und sich von der
Strdmung , mi t1998,iSen*“ ( Lause

Schwebende Seesterne

Die Kinder probieren nun selbst sich auf das Wasser zu legen. Die Korperposition sollte
einem Seestern gleichsehen, wobei Armé Beine vom Korper weggestreckt sind.

Zuerst wird die Ubung in Riickenlage ausgefiihrt und anschlieRend in Bauchlage.

Nach alleinigem Uben kann die Ubung aymtarweise, an den Handen haltend ausgefihrt
werden (Daniel2013, S. 30).
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ii. Atmen

Damit de Schulerlnnen das Schwimmen erlernen kdnnen, missen si¢atiaysein durch

Mund und Nase nter Wasser ausatmen zu konnen, da sich der Kopf oder das Gesicht beim
Schwimmen meistens im Wasser befindet. Doch auch fir das Tauchen ist diese Fahigkeit
esseumiell, da die Korper der Kindemit weniger Luft in der Lung®esser absinken kénnen
(Dank 1997, S. 24).

Lernziel:

9 Die Schilerinnen sind bis zum Hals im Wasser und kdnnen ausatmen.

Atemilbung mit Luftballons

Material: Luftballons oder Tischtennisballe

Jedes der Kinder bekommt einen Luftballon und muss versuchen diesen vor sich her zu blasen
(Schulz 1999, S. 90). Dies geschieht tiber die gesamte Schwimmbeckenlange und kann
eventuell auch als Wettrennen gespielt werden (Innenni2@@t, S. 274). Wichtigabei ist,

dass sich die Kinder bis zum Hals im Wasser befinden. Hyperventilationen miissen vermieden
werden (Schulz1999, S. 90), da dieser Vorgang besonders bei Kindern mit Trisomie 21 und
den damit verbundenen Herzschaden eine erhéhte Gefahr darstellt.

Variante: Diese Ubung ist auch mogligdemsich die Spielteilnehmerinnen im Kries

aufstellen und sich einen oder mehrere Bgdlgenseitigublasen (Schuj4999, S. 90).

Atemibung mit Reifen

Material: Reifen, Tennisoder Tischtennisbélle

Je zwei Knder steheim Wasseeinandegegeniuberwobei sich zwschen ihnen ein Reifen
befindet,in dessen Mitte ein Ball schwimmt. Nun mussen die Kinder versuchen den Ball zum
gegenuberliegenden Reifenrand zu blasen. Der dies zuerst schafft, gewinntl@ans.

24).

AStrohhal mbl ubbernh
Wer schafft die meisten Blubbedsiclen mit einem Strohhalm in das Wasseblibbern
(Lause 1999, S. 74)? Wichtig dabei ist, den Kindern klar zu machen, sie das Wasser nicht

trinken dirfen.
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Lernziel:
1 Die Schilerinnen kénnein das Wasser ausatmen und sind fahig diesen

Vorgang zu kontrollieren.

Anmerkung: Die Schulerinnen missen dabei durch Mund und Nase ausatmen, wobei dieser

Vorgang doppelt so lange dauern sollte, wie das Einatmen.

Wer macht die grofl3ten Blasen?

Alle Kinder stehen im Kreis mit Blick Richtung Kreismitte. Nun gehen die
Spielteilnehmerinnen so weit in das Wasser hinigis sich der Mund ein Stidkn Wasser
befindet. Di e Lehrperson zeigt nun grofe
Teilnehmerinnen anschlieBd nachmachen.

Wer schafft die groRten ,Blubberblasen®?
Wichtig dabei ist, dass so lange getbt wird, bis jedes Kind die Fahigkeit erlangt hat in das

Wasser auszuatmen.

Ist dies geschafftwird das ganze Gesicht in das Wasser gelegtaliedversuchererneut
Blubberblasen zu erzeugen. Die Kinder missen darauf aufmerksam gemacht werden, dass

dies durch Mund und Nase mdglich ist.

Anschlie3end blicken alle in die Mitte des Kreises waeddie Lehrerin zeigt erneut eine
Ubung vor. Sie zahlt bidrei, atmetanschlieRend tief ein und taucht mit ihrem/seinanzen
Kopf unter Wasser, um grof3e Blubberblasen machen zu kénnen. Nun sind auch alle anderen

an der Reihe und wiederholen diesen Vorgang einige Male gemeinsam, (L38&eS. 74).

Geburtstagstorte

Die Kinder stellen sich wenn mdglich in ein brusttiefes Wasser und formen mit ihren Armen
einen Kreis vor dem Korper, der sich an der Wasseroberflache befindee{stEllorte dar).

Ist das Wasser etwas seichter mussen die Spielteilnehmerinnen dabeiacldegehen.

1. Vom Beckenrand startend gehen die Kinder
auszublasen.

2. Auf der nachsten Lange mussen sie mit dem Gesicht ganz nahe zum Wasser, da die Kerzen

sehr schwer zum Ausblasen sind.
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3. Nun berihren sieckon mit dem Mund das Wasser und versuchen grof3e Bhiasen zu
machen.
4. Zum Schluss liegt das Gesicht bereits in der T@rtéNVasserundsie atmerkraftig in das

Wasser aus.

Lernziel:

1 Die Schilerinnen kénnen ihre Atmung im Wasser rhythmisieren

Ubungen zum rhythmischen Atmen
Die Schwimmkursteilnehmerlinnen halten sich am Beckenrand fest und versuchen lange in

das Wasser auszuatmen und kurz Uber dem Wasser einzuRtneée (1999, S. 153).

Lernziel:

1 Die Kinder konnen wahrend einer Bewegung in\d&sser ausatmen.

5. Wahrend die Kerzen der Geburtstagstorte ausgeblasen werden, bewegen sich nun alle
Kinder gehend vorwaérts. Das Ziel der Ubung ist, dass die Kursteilnehmerinnen wahrend dem
Gehen rhythmisch in das Wasser ausatmen und Uber Wasser ainatme

Anmerkung: In vielen Féllen bewegen sich die Kinder automatisch von der horizontalen in

die vertikale Lage und beginnen mit den Beinen zu strampeln.

AKrokodil e

Die Schilerlnnen stitzen sich mit den Armen im Wasser albenegensich nach vorne.

Die Beine und der Oberkdrper sind dabei vollstandig gestreckt. Somit werden die
»,Schwebenden* Beine hinten nachgezogen. Am
Wassertiefe individuell an die Kinder angepasst werden kann. Die Arme sollten vollstandig

im Wasser sein, damit das Liegen am Wasser ohne Anstrengung maoglich ist, (19@8eS.

60).

Zusatzlich wird die Atmung eingebaut, die nun auch wahrend der Bewegung stattfinden kann.
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iii. Lernzielbereich Tauchen

Das Untertauchen wurde bereits im vorhemiginkt angeschnitten und muss nun vertiefend
gelbt werden, da dies die Voraussetzung fiur die weitere Entwicklung im Schwimmen
darstellt (Dank1997, S. 25).

Lernvoraussetzungedafir sind die Fahigkeit vom Liegen in das Stehen zu gelangen und es

muss eirwillkarlicher Mundschluss maoglich sefihause 1999, S. 76).

Lernziel:
91 Die Kinder sind in der Lage das Gesicht fur einen langeren Zeitraum auf das

Wasser zu legen.

AFangenspielen mit Rettungif

Es gibt eine/n Fangerin der/die versuchen muss eine/n Blesioi zu berihren. Hat er/sie

das geschafft ist diese Person mit dem Fangen an der Reihe. Die Mitspielerinnen kénnen sich
retten, indem sie das Gesicht vollstandig at

Wahrend dieses Vorgangs durfen sie namiicht gefangen werden (Lays®99, S. 76).

Lernziel:

1 Die Kinder kdnnen den gesamten Kopf unter Wasser halten.

Teile des Kopfes untertauchen

Zuerst tauchen die Kindenmit ihnren Képfen 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 (Rhek&©99, S. 139)

Kopf untertauchen mit Hilfe

Die Spielteiinehmerinnen 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 Handen halten und
abwechselnd jede zweite Person vollstandig untertaucht (RA€IGS, S. 139).
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Variation: Die Lehrpersonen sollten nach einer Eingewdhnungsphase die Kinder dazu bringen

unter Wasser Blubberblasen zu machen.

Lernziel:
1 Die Kinder konnen mit dem gesamten Korper untertauchen und dabei

ausatmen.

Seehundsprache

Alle Spielteilnehmerinnen tauchen gemeinsam unter und versuchen sich unter Wasser in
Seehundsprache zu unterhaltenwiesden dabei gleichzeitig Tone erzeugt und Blubberblasen
gemacht (Lausel999, S. 74).

ABIl ub b e rietthenerh fi

1. Alle Teilnehmerinnen tauchen gemeinsam unter das Wasser und versuclk&indte
maoglichen Blubberblasezu erzeugen.

2. Wer macht ai grof3ten Blubberblasen

3. Wer schafft die meisten Blubberbla8en

(Dank 1992, S. 24)

AAbsacken | assenhn
Die Kinder versuchen durch das Ausatmen ins Wasser zum Schwimmbeckenboden
abzusinken (Rheket999, S. 141).

AAuf den Boden setzenh
Bei dieser Ubungsteht das Ausatmemter Wasser im Vordergrund, damit es anschlieRend
maoglich ist, sich auf den Schwimmbeckenboden zu setzten (RASIES, S. 142).

Unter Gegenstanden hinwegtauchen

Zwei Kinder oder Betreuerlnnen halten eine Schwimmwaurst, einen ReifeBchwimmbrett

oder ein Seil so fest, dass der Rest der Mannschaft unter den jeweiligen Gegenstdnden
hindurchtauchen kann.

Variation: Angstliche Kinder kdnnen auch durch den Gegenstand steigen (Rt@9@r S.
139-140). AuBerdem sollte die Tauchtiefé fdie jeweiligen Personen individuell angepasst

werden.
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Lernziel:

1 Die Kinder sind fahig unter Wasser die Augen offen zu halten.

AZehen beobachteni
Zu Beginn legen die Kinder das Gesicht auf das Wasser und versuchen ihre eigenen Zehen zu
sehen, indem sidie Augen offehalten (Rhekerl999, S. 140).

ASiuntarWasser anschaueni
Anschliel3end tauchen alle gemeinsam unter und versuchen g&isgéig anzuschauen.

Lernziel:

1 Die Kinder kdnnen nterWasser Bewegungsaufgaben losen.

AGri massen schneidenh
Die Kinder tauchen paarweise unter, sehen sich an undidehnsich gegenseitig eine
Grimasse (Rhekefl999, S. 140).

AHande z2hlenht

Nun wird wieder gemeinsam untergetaucht, wobei immer eine der beiden Personen eine oder
zwei Hande herzeigt. Uber Wassérd dann dartiber diskutiert wie viele zu sehen waren.
Variation 1: Sind die Kinder dazu in der Lage bis zehn zu z&hlen, kann dieses Spiel auch mit
den Fingern gespielt werden (Rheke399, S. 140).

Variation 2: Es kénnen auch verschiedene Gegenstiedgzeigt werden (Enten, Fische,
Autos usw.) (Dank1997, S.25).

Lernziel:
9 Die Schilerlnnen sind in der Lage sich unter Wasser zu einem bestimmten Ziel

zu bewegen.

ANach Sch2tzen tauchenht

Die Lehrperson verteilt nun in unterschiedlichen IBatiefen Gegnstande (Schétzemn

Wasser. Welche die Kinder anschlieRend aus dem Wasser tauchen missen. Dies sollte im
hifttiefen, brusttiefen und schultertiefen Wasser geschehen (Rh6RE; S. 140).
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ABaumaterial f

Das Spi el », Nach Schat ¥Wettkampf gaspeh wenden, Hiek stahen a u c |
die Kinder auf der Treppe und missen nach einem Startsignal so viele Gegenstande wie
maoglich aus dem Wasser tauchen beziehungsweise sammeln. Der/Diejenige mit den meisten
Schatzen hat gewonnen (Rhekigd99, S. 141).

Zusatzlich kann aus den ,Schatzen* ein Kun
schonsten Kunstwerk, hat gewonnen (Hoffm&13, S. 141).

ARinge tauchenh

Die Lehrperson wirft den Kindern Ringe in das Wasser, die diese anschlie3end auftauchen
mussen. 2 Schwimmerlnnen sollen sich dabei abwechseln, damiitlarer welchen Ring

aus dem Wasser geholt hat (Rhelk&99, S. 144).

Lernziel:
1 Die Kinder kénnen sich unter Wasser fortbewegen und die Arme und Beine zur

Hilfe nehmen.

ATunnel tauchenft

Materiat Reifen

Eine der Lehrpersonen halt einen Gymnastikreifen im Wasser und die Kinder mussen
versuchendurch diesenhindurch zu tauchen. Di&Vassertiefe des Reifensird dabei
individuell an das jeweilige Kénnen id€inder angepasst.

Variation: Die Ubung kam durch zwei Reifen, bzw. spater durch unterschiedliGieéen

erschwert werden.

iii. Gleiten

Voraussetzungen:

- Die Kinder mussen in der Lage sein die korrekte Wasserta@auch und Rickelage
einzunehmen.

- AuBerdem muss es moglich sein, dass e selbst wieder zurtick in den Stand kommen
kbnnen.

- Die Angst vor dem Wasser muss vollstandig abgebaut sein.

- Eine Streckung und Spannung des Kérpers muss moglich sein.
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- Der statische Auftrieb im Wasser muss bereits erlernt sein.
(Lausg 1999, S. 8M0; Rheker1999, S. 173)

Lernziel:

91 Die Kinder sind in der Lage im Sog zu gleiten (passives Gleiten).

Die Wasserlage ist bei den folgenden Ubungen besonders wichtig:

- Der Kopf mussauf demWasser liegen, wobei die Nasenspitze zur Decke gerichtet ist und
beide Ohren im Wasser sind.

- Das Becken und der Bauch befinden sich an der Wasseroberflache.

- Die Beine solltenwenn mdglichnicht absinken (Legah2007, S. 237).

ASeesternht

Zu Beginn wird der , Seestern Z U mie Kindart i s c he
liegen mit ausgestreckten Armen und Beinen am Wasser und versuchen zu schweben. Diese

Ubung wird in Bauchund Riickenlage durchgefiihrt (Schul299, S. 86).

Gleiten mit Hilfe - Rickenlage

1. AnschlieBendvird das Kind von der Lehrperson durdas Wasser gezogen, wobei diese
nur den Kopf des am Rucken liegenden Kindes hélt. Liegt eine sichere Wasserlage vor, lasst
die Lehrperson die/den Schwimmerin los und geht in die gleiche Richtung weiter. Durch
diesen Vorgang entsteht ein Sog, wodurch dasl Kintersttitzt wird und selbststandig gleiten
kann (Rhekerl999, S. 174).

3. Ist dies geschafft wird der Kopf des Kindes auf eine Schwimmhilfe gelegt, an der die
Lehrpersordas Kinddurch das Wasser zieht (RhekE999, S. 174).

4. Dabei kann der Kopf &b auf die Schultedesfler Trainesin gelegt werden (Legahn
2007, S. 237).

5. Nun wird das Kind mit gestreckten Armen durch das Wasser gezogen (Rt#&rS.

176).

6. Anschlie3end halt es sich an einer Schwimmhilfe fest und wird wiederum von egrar/ein
Helferln gezogen (Rheket999, S. 175).
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Gleiten mit Hilfe T Bauchlage

1. Die Kinder werden von der Lehrperson in Bauchlage gezogen.

2. Anschlie3end passiert dies mit gestreckten Armen des Kindes und des Helfers.

3. Ist das geschafft halt sich dasnHian einer Schwimmbhilfe, im besten Fall einer
Schwimmnudel fest und wird durch das Wasser gezogen. Hier kann der Helfer auch
aul3erhalb des Wassers fur mehr Geschwindigkeit sorgen, indem er mitgeht (R&@8e6.
175).

Lernziel:

1 Die Kinder sind in deLage ohne Hilfe im Wasser zu gleiten.
Am Anfang | 4sst die Lehrperson bei den Ubun
Bauchl age*® und s RBUekaemrinage“t mMehrfneal s das Ki

alleinige Gleiten zu gewdhnen.

Beispiele:

- Der/Die Helferin zieht das Kind, welches in Bauch oder Riickenlage im Wasser liegt mit
gestreckten Armen und l&sst es anschliel3end los. Anschlieend gibt es durch den restlichen
Schwung noch einen Gléiveg der alleine zuriickgelegt wird. Dies kann auch mit
Schwimmhilfen geschehen.

- Auch das oben beschriebene Soggleiten kann wiederholt werden und zwar so, dass der
alleinige GleitWeg von Mal zu Mal langer wird.

Lernziel:
I Die Kinder kbnnen sicim Wassewnon einerWand abstof3en und anschlieRend

gleiten.

AZainem Partner gleitenht

Die Kinder stof3en 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
vergroRRert (Rhekefl999, S. 178).

AHechtschieCenh
Die Schulerlnnen stof3en sich hierbei gleichzeitig vom Beckenrand ab. Gewonnen hat
derjenige/diejenige der/die die weiterste Strecke zurtickgelegt hat (1898 S. 90).
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Lernziel:

1 Die Kinder sind in der Lage in Bauchlage unter Wasser zu gleiten

AHechtCeaohiuemt er Wasseri
Hier stoRen sich die Kinder unter Wasser ab und versuchen so weit wie mdglich zu gleiten.

Gewinner ist derjenige/diejenige der/die am weitesten kommt (OD&8k, S.31).

ARingjagerh

Material: Tauchringe

Die Lehrperson wirft einen Tauchg in das Wasser. Das Kind muss sich anschlie3end vom
Beckenrand abstof3en und den Ring auftauchen (L4896, S. 85).

Lernziel:

1 Die Kinder kdnnen in Rickenlage gleiten.

AZu einem/ einer PaupgletenBr I n in R¢gckenl age

Die Kinder stof3en sich vom Beckand ab und gleiten zu einer Lehrperson, dieaczwei

bis drei Metewvon ihnenentfernt ist. Dies sollte zu Beginn mit angelegten Armen geschehen
und erst spater mit ausgestreckten. Wenn eine gewisse Sicherheit vorliegt, kann der Abstand
vergroRert werde (Rheker1999, S. 178).

Voraussetzungen:

- Die Angst vor und im Wasser muss vollstandig abgebaut sein.

- Die Kinder missen in der Lage sesalbststéandiglie Standposition im Wasser wieder zu
finden (Dank 1997, S. 33).

Generell kann 1 dem Springen die Wassersicherheit verbessert werden. Aul3erdem wird die
Entschlusskraft und  Selbstiberwindung verbessert und weiterentwickelt. Die
Bewegungserfahrungen sind neu, wodurch die Korperbeherrschung geschult wird ,(Rheker
1999, S. 157).

Beim Soringenwird die Kreativitat geschultwelche einen wichtigen Punkt fur die weitere
kognitive Entwicklung des Kindes darstellt. So kdnnen verschiedene Spriinge kreiert und

unterschiedliche Materialien eingesetzt werden (Kockenbet§68, S. 13)
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Die meisen Kinder bringen eine extrem hohe Motivation fir dasri§enauf, jedoch miussen

die Vorsichtsmal3nahmen genauestens eingehalten werden.

Das groldte Problem ist die Rutschgefahr, weshalb auf keinen Fall mit Anlauf gesprungen
werden darf. Um einé@dhereSicherheit gewahrleiten zu kénnen mussen sich die Kjnder
wenn moglich mit den Zelen am Beckenrand einkrallen. AuRerdem darf nur gesprungen
werden wenn die erforderliche Wasserflache frei ist und die Aufsichtspersdtaiteichen
gegeben hat. Auch auf dieefe des Wassers muss geachtet werden. Ist das Becken seicht
sind Kopfspriinge absolut verboten (Rheke999, S. 157).

Lernziel:
1 Die Kinder sind in der Lage viele verschiedene Spriinge aus dem Wasser heraus

im Lehrschwimmbecken durchzufihren.

ASpr unmg\viarnif

1. KanguruHupfen (Hupfen mit geschlossenen Beinen)

2. SackHupfen (Hupfen mit einer Aufgabe)

3. Hurdenlauf (Schrittspriinge)

4. Alle Kinderhtpfen im Kreis und halten sich an den Handen
- Hochhtipfen,niederhipfen,einbeinightpfen

(Dank 1997, S33; Rheker1999, S. 158)

ATiere Nachar menh
Es bewegen sich alle wie Kéngurus, FroschércBe, Elefanten usw. durch das Wasser
(Rheker1999, S. 158).

AFreies Springeni
Hier darf sich jeder in seinem eigenen Stil hupfend im Wasser bewegen (Ri@3@rS.
158).

Lernziel:

1 Die Kinder sind in der Lage von unterschiedlichen Treppenhdhen zu springen

Hier wird die Stufenhohe immer weiter gesteigert. Zu Beginn ist die Lehrperson noch sehr

prasent und unterstitzt das Kind mit beiden Handen. Danach wirdilteeimmer weiter
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abgebaut (Hilfe mit einer Hand, Hilfe mit den Fingern, Sicherheitsstellung der Lehrperson,
keine Hilfe). AnschlieBend kénnen Aufgabenstellungen gestellt werden, die von jeder
einzelnen Stufe aus, durchfuhrbar sind.

Sprungvariationen Teil 1:

Wer kann am hochsten springen?

Wer kann am weitesten Springen?

Wer kann Uber 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:

91 Die Kinder sind in der Lage vom Beckenrand Wasseru springen.

Zu Beginn muss die Lehrperson Hilfe geben und diese anschlieend Schritt fur dehritt
gegebene Hilfabbauen (Hilfe mit einer Hand, Hilfe mit den FingeSicherheitsstellung der
Lehrperson, keine Hilfe). Die Spriinge ohne Unterstitzung kdnnen am Anfang aus der Hocke
geschehen und erst spater aus dem Stand (RASES, S. 160).

Sprungvariationen Teil 2:

Wer kann am weitesten springen?
Wer kann am hochen 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 WasserbomimachenRheker 1999, S. 161)?
Wer kann eine Rolle in das Wasser machen?
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Wer kann einen Kopfsprung machen (Dat#97, S. 33)?

AGruppenspre¢ngeh
Hier konnen alle bereits beschriebenen Variationen mit Partnerinnen oder der gesamten

Gruppe gesprungen werden (Rhek&99, S. 162).

7) Schwimmen

Im Folgenden wird die Erarbeitung der Schwimmtechniken Kraul, Ricken und Brust im
Anfangerbereich beschrieben. Das Ziel der Ubungen ist das Erlernen der Grobformen einer

oder mehrerer Schwimmstile.

i. Kraulschwimmen

Technik:

Zu Beginn werden dieigfachsten Bewegungen iBchwimmen erlautert, da auch mit diesen
beim Schwimmenlernen begonnen werden sollte.

Der Kraul und Riuckenbeinschlag ist eine wechselseitige Bewegung der Beine, dessen Impuls
aus der Hufte gegeben wird.

Kraulbeinschlag:
Abbildung 4 Kraulbeinschlag:
Der Abwartsschlag wird durch eine 145 Grad Beugung
dem Kniegelenk eingeleitet. Anschlieend kommt es
einer explosiven Streckung des Kniegelenkes und zu €

daraus resultierenden hohen Abwartsgeschwindigkeit

Unterschenkelsund Ful3es. Die Aufwartsbewegur
beginnt aus der maximalen Streckung des Kniegelenks ]
einem lockeren Ful3. AnschlieBend kommt es zu e
Bewegung Richtung Wasseroberflachdie durch das
Huftgelenk eingeleitet wird (Pukk011, S. 19).

(Ungerechts2002, S. 100)
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Ruckenbeinschlag:

Abbildung 5 Rickenbeinschlag:

Die Aufwartsbewegung wird aus dem Huftgelenk
eingeleitet und von der gleichzeitigen
Abwartsbewegung des FulRes und Unterschenkels
unterstitzt. Die maximale Kniebeugung liegt bei
140 Grad, bis am$lieRend das locker gestreckte
FuRRgelenk nach oben schlagt. Dies geschieht bis
zur vollstandigen Streckung des Kniegelenkes.
Die Abwartsbewegung wird mit dem Huftgelenk
eingeleitet, wobei der Unterschenkel und Fuf}

nach oben gehen und das FulRgelenk entspsin
(Pukl, 2011, S. 21).
(Ungerechts2002, S. 66)

Gewo6hnung an die Bewegung an Land:

V Die Kinder liegen auf einer Bank, wobei sich die Hifte an der hintBesrkkante
befindet und die Beine zu Beginn nach unten hangen. Der Oberkorper liegt vollstandig
auf, wobei dies durch das festhalten mit den Handen unterstitzt wird. Nun hebt die
Lehrperson die Beine nach oben und hilft bei der korrekten Ausfiihrung des
Kraulbeinschlages. Hat das Kind die korperlichen Voraussetzungen dafir, ist diese
Ubung anschliefe selbststandig ohne Hilfe durchzufiihren.

V Die Bewegung kann auch einbeinig im Stehen gemacht werden (RAS&, S.

200).

Gewo6hnung an die Bewegung im Wasser
V Die Kinder sitzen so weit wie mdglich vorne an der Beckenrandkante und strampeln

mit den Beien im Wasser.

Variationen:
1. Keine Aufgabe
2. Mit gestreckten Beinen strampeln
3. Strampeln ohne zu spritzen
4. Strampeln mit spritzen
(Rheker1999, S. 179)
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Beinschlagbewegungen in Rickenlage:
V Ohne Vorwartsbewegung: Die Lehrperson halt das Kind anf f&gp, damit es eine
optimale Wasserlage erreicht. Erst wenn sich der Korper entspannt hat, darf mit
kleinen Strampelbewegungen begonnen werden. AnschlieBend koénnen grol3e

Bewegungen mit und ohne spritzen durchgefiihrt werden (RHE}@9, S. 197).

V Mit Vorwartsbewegung: Nun zieht die Lehrperson das Kind am Kopf haltend durch
das Wasser, wobei wiederum eine gute Wasserlage eingenommen werden muss und
keine Verkrampfungen vorliegen durfen. Somit wird der Vortrieb der Beinbewegung
des/der Schulerln untersttitz
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.197198).

V' Nun wird versucht, dass die Kinder die Gleitphase durch das Sogschwialleiae
verlangern konnen. Somit wird gemeinsam mit dem/der Lehrerin begonnen.
Anschlie3end lasst diese/r das Kind los, wobei dieses nun die Beinschlage verstarken
muss, um zusatzlich zur Gleitphase einen Vortrieb zu erzeugen. Ist dies gelungen,
sollte daauf geachtet werden, dass mit gestreckten Beinen gestrampelt wird (Rheker
1999, S. 198)

V Nun stof3en sich die Kinder vom Beckenrand ab und machen ansch/isBeveit die
Wasserlage gehalten werden kann, Rickenbeinschlage (LEA&2 S. 22). Diese
Uburg wird zuerst mit angelegten und danach mit ausgestreckten Armen

durchgeflnhrt.

V' Nun kann mit verschiedenen Ubungen das selbstandige Beineschwimmen erprobt und
erlernt werden. Wichtig dabei ist, dass die Wasserlage der Kinder durch die
verwendeten Hilfsmiel nicht gestorvird.

- Der Kopf liegt auf einer Schwimmstange, wobei das Festhalten mit den Handen an
der Schwimmhilfe Sicherheit gibt.
- Uber dem Brustund Bauchbereich liegt ein Brett, welches mit beiden Handen

umklammert werden kann.
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- Der Kopf lieg auf einem Schwimmbretivobei dieses mit den Handen gehalten

wird.

V Wenn die Kinder in der Lage sind den Beinschlag in seiner Grobform auszufuhren,
kénnen die Strecken verlangert werden (Rhek@99, S. 202).

V Auch die Intensitat kann erhdht werden wvaar durch Wettschwimmen tber kurze und
lange Distanzen (Rheker999, S.203).

Beinschlagbewegungen in Bauchlage
V Die Kinder liegen im Wasser und halten sich mit beiden Handen am Beckenrand fest.
Das Gesicht sollte dabei im Wasser liegen. Nun beginnealtrampeln.
Variationen:
- Mit den Beinen so viel spritzen wie moglich
- Mit den Beinen so wenig spritzen wie moglich
- Mit gestreckten Beinen schwimmen

-, Radf ahren®

V Die Lehrpersonen ziehen die Kinder an den Handen haltend durch das Wasser, wobei
die Wasserlage korrekt eingenommen werden muss und nicht gestoért werden darf.
Dies dient zur Unterstitzung der Fortbewegungsgeschwindigkeit und verbessert das
Wassergefuhl (Rheket999, S. 198).

V Nun lassen die Lehrpersonen die Kinder los, wobei durch ddurata entstehenden
Sog die Gleitphase verlangert wird. Die Kinder versuchen das erste Mal selbstandig
durch Kraulbeine eine Fortbewegung zu erzielen und werden dabei durch die
Restgeschwindigkeit unterstitzt (Rheked99, S. 198).

V Durch den Abstol3 vom é&gkenrand kommen die Schwimmerinnen in das Gleiten,
wobei sie wahrenddessen Kraulbeine machen (Rhae&9, S. 198). Das Gesicht
sollte dabei hauptsachlich im Wasser liegen. Die Ubung kann mit ausgestreckten
Armen, was zu einer Streckung des gesamten é8rpeitrdgt und mit angelegten
Armen, was bei Kindern mit unflexiblen Schultergtrtel eine vereinfachte Version
darstellt, geschwommen werden (Rhel&99, S. 115).
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- Dies kann ebenso mit einem Schwimmbrett durchgefuhrt werden, wobei es fir die
Wasserlag besser ist, sich mit den Handen am unteren Rand des Brettes festzuhalten.
Die Arme mussen dabei vollstandig gestreckt bleiben.

- FUr mehr Sicherheit sorgt eine Schwimmstange, die nach eigenem Belieben gebogen

werden kann. Die Arme sind hier wieder vdiistlig gatreckt.

V ASuper mani
Die Kraul beine mussen anschlieBBend in der
ein Arm gestreckt und der zweite angelegt. Die Atmung erfolgt auf die Seite des
angelegten Armes. Somit ist dies bereits die erste Schulungeifie korrekte
Atemtechnik.
1. Die Hand des ausgestreckten Armes liegt auf einem Schwimmbrett. Die Hand des
angelegten Armes liegt auf dem GesaR.

2. Nun wird die gleiche Ubung ohne Schwimmbrett durchgefihrt.

V Wenn die Kinder in der Lage sind den Beidaghin seiner Grobform auszufihren,
konnen die Strecken verlangert und die Ubungen abgewechselt werden (RB8ReS.
202).

V Auch die Intensitat kann erhéht werden und zwar durch Wettschwimmen Uber kurze und
lange Distanzen, die je nach Kénnen und Kamationsfahigkeit an die Kinder angepasst
werden (Rheker1999, S.203).

V Der Drehwurmfisch

Hier stoRen sich die Kinder in Bauchlage vom Beckenrand ab und verssichearch den
Schwung des Abstof3es und dem Vortrieb der Beine immer in eine Richtungelzend
(Lause 1992, S. 22).

Kraularmzug:

Beim Kraularmzug bewegt man die Arme wechselseitig. Er wird in eine Schwungphase Uber
Wasser und eine Druckphase unter Wasser eingeteilt. Bei der Uberwasserphase zieht man den
Arm mit hohem Ellbogen mdglichst nalaen Korper nach vorne. AnschlieRen tauchen die
Fingerspitzen kurxzor dem Kopf in Schulterbreite in das Wasser ein, wobei man den Arm
erst vollstandig unter Wasser nach vorne streckt (Rhakéd, S. 208).
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Nun wird der Ellbogen gebeugt, wobei der Unterdom zur maximalen Beugung im
Ellbogen nach hintegefiihrt wird Dieser befindet sich nun senkrecht zur Wasseroberflache.
Anschliel3end wird die Richtung der Hand geadndert (kurze Bewegung nach aul3en, kurze
Bewegung nach innen) und der Ellbogengaitommenbis der gesamte Arm vollstandig
gestreckt ist. Die Handbewegung ahneadt desAuswisches eines Topfes. Wenn ein Arm

nach vorne gestreckt ist, ist der andere nach hinten ausgestreckt. Das heil3t sie befinden sich in
einer wechselseitigen Bewegung, wobeir d®berkdrper aus einem Impuls der
Huftmuskulatur mitrotiert (Ungerecht2002, S. 99).

V Die KraularmzugBewegung wird vorerst an Land gedibt.
- Nur mit dem rechten Arm
- Nur mit dem linken Arm
- Wechselseitig mit beiden Armen

- Mit beiden Armen gleichzeg

V Die Kinder stehen im Wasser, wobei sie sich mit einer Hand am Beckenrand
festhalten und der Oberkdrper im Wasser liegt. Mit dem zweiten Arm werden

langsame einarmige Kraularmzige ausgefuhrt.

V' Nun liegtdie Hand des einen Armeam Schwimmbrett und mitein anderen Arm
wird eine einarmige Kraulbewegung durchgefuhrt (Kropt@@96, 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 Lange wer&eiie
gewechselt. Die Atmung erfolgt auf die jeweilige Seite des schwimmenden Armes und

die Hand des angelegten Armes befindet sich auf dem Gesal.

V Sind die Kinder in der Lage die vorherige Ubung auszufiihren, kann das
Schwimmbrett weggelassen werden. Bieeckung des ausgetreckten Armes und die
Spannung im Oberkorper spielen bei einer korrekten Ausfiuihrung eine wichtige Rolle.
Die Atmung sollte bereits auf die richtige Seite ausgefiihrt werden (Krq/2008, S.

16).

V Nun laufen alle Kinder durch das Bem, wobei von der Lehrperson verschiedene
Bewegungsaufgaben gestellt werden:
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1. Mit dem rechten Arm vorwarts kreisen

2. Mit dem linken Arm vorwarts kreisen

3. Mit beiden Armen gleichzeitig vorwarts kreisen
4. Wechselseitig vorwarts kreisen

(Rheker 1999,S. 206)

Schwimmen mit Pullboy
Die Kinder versuchen nun Kraularmziige mit Hilfe eines Pullboys zu schwimmen,

welcher zwischen den Oberschenkeimgeklemmt wird

Gesamtbewegung:

Lernen durch Nactmenen:

Eine Lehrperson zeigt nun die korrekte Kraultechnik und die Kinder probieren
diese anschlie3end aus.

1. Zu Beginn kann die Bewegung ohne Atmung ausgefuhrt werden (Rhékér S.

209).

2. Kraulschwimmen mit korrekter Atemtechrekfordertbei Kindern mit Trisomie 21

einenlangen Lernprozess.

Atmung:

1. Erlernen des AterRhythmus(siehe Kapitel: Atmung)

2. Das At men und der Beinschlag werden ko
3. Der Armzug und die Atmung werden koordiniert:

- Zuerst wird die Atmung be einarmige Schwimmen erprobt. Zu Beginn liegtedi

Hand des ausgestreckten Armes auf einem Schwimmbrett. AnschlieRend wird das
Brett weggelassen.

- Nun gehen die Kursteilnehmer im Wasser wobei die Knie angewinkelt sind und der
Oberkorper nach vorne gebeugt im Wasser liegt. Dazu werden wechselseitige
Armzige gemacht und die seitliche Atmung geubt.

- Nun kann dies bereits in der korrekten Schwimmlage geiibt werden

(Rheker 1999, S. 2012011).
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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. Anschliel3end werden die Handflachen nach auf3en gedreht und der
Zug beginnt mit gestrecktem Ellbogen. Blireine dadurch entstehende Aufwartsbewegung
des Oberkdrpers 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 Hande
werden auf Brusth6he zusammengefuhrt. Ane@eind werden die Arme so eng wie madglich
nach vorne ausgestreckt, wahrend dessen der Kopf wieder auf das Wasser gelegt wird
(Rheker 1999, S. 174.71).

Brustbeinschlag:

Aus der Streckposition werden die Unterschenkel und Fafalgl zueinander nachrtien

oben angezogen. AnschlieRend drehen sich beide Fil3e nach aul3en. Mit einer anschlieRenden
dynamischen Kreisbewegung kommen die Beine wieder in eine gestreckte Position
(Ungerechts2002, S. 7677).

Gesamtbewegung: In der Gleitphase sind Arme und Bewikstandig gestreckt. Die
Gesamtbewegung beginnt mit dem Armzug, wobei kurz danach der Beinschlag gemacht wird.
Armzug und Beinschlag sollten am Englegeféahrgleichzeitig fertig sein (Ungerecht2002,

S. 7677).

Brustarme:
V Trockenibungen an Land:
Brustarme: Die Kinder stehen im Kreis und strecken beide Arme nach vorne aus. Nun
werden die Handfl &chen nach aulellaalopffedr e h-
ausgewischt. In Brusthbhe kommen die Arme wieder zusammerduneg , Nut el | ¢

wird gekostet. Ansci@3end strecken die Kinder ihre Arme wieder nach vorne aus.

V Nun gehen die Schilerinnen durch das Wasser und machen dabei Brustarmziige. Die
Arme sollen sich dabei im Wasser befinden (Rheka®99, S.175).
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V AnschlieBend legen sie sich in das Wasser, wabeh auf Bauchhdhe eine

guerliegende Schwimmstange befindet und machen Brustarmziige.

V Mit einem Pullboy zwischen den Oberscheink filhren die Teilnehmerinnen

Brustarmzuge durch.

Brustbeine:
V Trockenlubungen an Land
Brustbeine: Die Kinder liegen am Bauchfa8chwimmbrettern und Uben den
Brustbeinschlag. Spruche wanaehen,auseitamaér.a h n,
schlieRRen” sollen dabei hel fen die Beweg

Beine der Kinder in die Hand nehmen und die korrekte Bangdurchfuhren.

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 Ausfiihrung, indem sie die Beine und Fulenfihr
(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 (Rheker1999, S. 176).
Gesamtbewegung:
V Eine Lehrperson $&wimmt ein paar Brustzige, um die Bewegung fur alle

Teilnehmerlnnen vorzuzeigen.

V Die Kinder liegen auf einer Schwimmstange, die sich querliegend unter dem

Bauchbereich befindet und machen Aund Beinbewegungen gleichzeitig.

V Nun werden die Brustziigdine Schwimmbhilfe erprobt.
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V. ,Pool nudel wettbewer bi:
Jedes Kind bekommt eine Schwimmstange, welche sich unter dem Bauchbereich
befinden muss. Nach einem Startkommando schwimmen Tailnehmelnnen

gegeneinander Brustbeine und Brustarmzige (DLd&RG.).
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3. Ergebnisse/Resultate

3.1 Exemplarische Stundenbilder aus dem Schwimmtraining mit

Asport.und. mehr f

Nun werden vier Stundenbilder aus dem Schwir
anschlielend analysiert. Die Teilnehmerinnen haben untedichebesondere Bedurfnisse,

jedoch beziehen sich die Beschreibungen auf zwei Kinder mit Trisomie 21. Insgesamt
nehmen funf Kinder am Schwimmtraining teil. Die verwendeten Ubungen wurden bereits

erklart und deshalb im Folgenden nur mehr kurz beschrieben.
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3.1.1 Wassergew6hnung

Zeit Inhalt (Ubungen, Spiele) Ziel Organisationsform Materiaien
10 min Kennenlernspiel mit Ball - Generelles Kreisformation der - Ball
Kennenlernen gesamten Gruppe
- Lernen der Namen
10 min »Zugfahrt* - Erster Schritt der - Die Teilnehmerinnen - Duschen
- Start: Schwimmbad Wassergew6hnung gehen hintereinander und
- Zugfahrt in den Duschbereich - Kinder missen von halten sich an den
- Zug fuhrt durchaufende Duschen Kopf bis FuR nass sein | Schultern des jeweilgor
- Am Vordermann festhalten ihnen gehenden fest
15 min 1. Ein Schritt nach vor - Wassergewohnung i Kreisformationder - Becher
2. Ein Schritt zurtick Schwimmbecken gesamterGruppe
3. Einmal drehen
4. Hipfen
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. Wasseschopfen mit dem Becher Uber der
Hand ausleeren
10. Wir gieRen das Wasser liber unseren Kop
(mind. 10-mal)
5 min , DerBaBuit zemann*“ : - Wassergewohnung i Kreisformation der - Liedtext
Bei : . Wi r ft s e i n sgBitden| Schwimmbecken gesamten Gruppe

alle mit dem Wasser nach hinten

(Tabelle 1: Exemplarisches Stundenbild Wassergewdhnung)
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Analysei Stundenbild Wassergewdhnung

Das Kennenlernspiel am Begies Schwimmkurses wirkte sich auf die am Anfang sehr
schichternen Kinder positiv aus, weil das Vertrauen zu den Trainerinnen dadurch wuchs. Es
ist ratsam das Spiel mit einem sehr weichen groReren Ball durchzufuhren, da die
Wourffahigkeit und Genauigkeit déreilnehmerinnen durch die geistigen Beeintrachtigungen
eingeschréankt seikbnnen Der Kreis, in dem die Spielerinnen stehen, ist eher klein zu
wahlen, da auch dies die Spielsituation vereinfacht. Der Fokus des Spiels sollte auf das
generelle Kennenlernamd das Lernen der Namen aller Mitspielerinnen gerichtet sein.

Bei der , Zugfahrt* i n den Duschbereich i st
wahlen, da es durch die N&ss#ie im Schwimmbad vorherrsghzu einer erhohten
Rutschgefahr kommt. Diesei€l konnte aufgrund eines Kindes n@ehhilfe nicht nach

Plan durchgefihrt werden. Somit gingen alle Teilnehmerinnen hintereinander in die Duschen,
ohne sich aneinander festzuhalten. Dort angelangt wurde sofort festgestellt, welche der
Kinder mit Wassewertraut sind und den Kopf und das Gesicht ohne Probleme unter das
Wasser halten kénnen. Dies wurde in weiterer Folge im Schwimmunterricht berlcksichtigt.

Da wir in der ersten Stunde eine Schwimmbahn bekamen und das Programm nicht im
Lehrschwimmbecken dunéiihren konnten, mussten wir flexibel sein und die Ubungen etwas
abwandeln.

Sitzend am Beckenrand

- Hande waschen

- Gesicht waschen

- Mit den Beinen strampeln

- Mit dem Becher Wasser Uber die Arme schutten, Uber den Kopf, Gber den Nachbarn

Im Wasser, am 8ckenrand festhaltend

- Nasenspitze in das Wasser

- Rechtes/Linkes Ohr in das Wasser

- Gesicht in das Wasser

Somit waren die meisten Ubungen trotzdem durchfiihrbar, wobei ein Lehrschwimmbecken
optimaler gewesen ware, da die Kinder keine Angst vor dem tidasser gehabt hatten.
Auch die Wassertemperatur ish Lehrchwimmbecken héher unkétte ein erispanntees

Miteinandererleichtert
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3.1.2 Erstes Fortbewegen im Wasser

Zeit Inhalt (Ubungen, Spiele) Ziel Organisationsform Materiaien
5 min Kennenlerngiel mit Ball - Generelles Kreisformation der - Ball
Kennenlernen gesamten Gruppe
- Lernen der Namen
10 min ,Blitzduschen* - Erster Schritt der - Einzelnuntereiner - Duschen
Auf 1, 2, 3 gehen die Kinder durch die laufend| Wassergewdhnung Dusche
Dusche Wassertemperatwariieren - Alle Kinder sollen von
Kopf bis Ful3 nass sein
10 min » 1 m Wasser gehen und |-Fortbewegen - Nebeneinander, Einzeln | - keine Materialien
- Zwei Langen an den Handen haltend gehen | durctgehen undlaufen
- Zwei Langen alleine gehen
- Zwei Langen an den Handen haltend laufen
- Zwei Langen alleine laufen
15 min ., Enten transporti er er -Fortbewegung - Nebeneinander, Einzeln | - Plastikbecher

- Geflllter Plastikbecher steht am Beckenrand
- Kinder gehen/laufen zum Becher

- Leeren sich Wasser uber den Kopf

- Laufen/Gehen zuriick

- Der/Die Erste hat gewonnen

- Mehrere Durchgénge

durctgehen undlaufen

(Tabelle 2: Exemplarisches Stundenbild Brstes Fortbewegen im Wasser)
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Analysei Stundenbild Erstes Fortbewegen im Wasser

Da sich die Kinder die Namen der anderen Gruppenteilnehmerinnen nicht gemerkt hatten,
wurde zu Beginn der Stundelas bereits in der vorherigen Stunakirchgefihrte
Kennenlernspiel wiederholt.

Beim Spiel , Bl itzduschen wbaerie nz ua | theeh rmi ,t AcRrie
al s bei der , Zugf anDudcifaumurit glie Kinder dcariersuachlachtedn.a ut i
Leider wurden sie am Ende sehr Gbermutig und firgernerumzaulaufen. Anschlie3end

wurde das Spiel abgebrochen und wir gingen in dievBBomhalle zurick.

Im Lehrschwimmbecken konnten wir die Ubungen gut durchfiihren und keines der Kinder
hatte Angst vor dem Wasser.

- Zwei Langen an den Handen haltend gehen

- Zwei Langen alleine gehen

- Zwei Langen an den Handen haltend laufen

- Zwei Langeralleine laufen

Im Gegenteil, sie genossen den Aufenthalt, die Ubungen und das warme Wasser, das sie
entspannte.

Das Spi el , EnNten transportierent® wur de eben
anstatt zu gehen bereits zu schwimmen begannen. Nach Dmvehgangen wurde die
Aufmerksamkeit der Kinder geringer. Als eines der Kinder nicht mehr mitmachte, horten
auch die anderen auf und jede/r ging seinen eigenen Interessen nach.

Als die Stunde vorbei war, hatten wir Schwierigkeiten damit, die KindedensWasser zu

holen. Ein Schwimmtrainer erkannte jedoch, dass es half, die einzelnen Rudesakkader

fur die Kinder gut sichtbar zu nehmen undmit ihnen langsam in Richtung
Schwimmbhallenasgang zu gehen. Als die Kinder darauf aufmerksam wurden, gsigen
problemlos aus dem Wasser. Dieser Vorgang wird nun jede Schwimmstunde durchgefuhrt.
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3.1.3 Auftrieb

Zeit

Inhalt (Ubungen, Spiele)

Ziel

Organisationsform

Materialen

5 min

,Blitzduschen*
Auf 1, 2, 3 gehen die Kinder durch die
laufende Dusché@Vassetemperatuvariieren.

- Erster Schritt der
Wassergewdhnung

- Alle Kinder sollen von
Kopf bis Ful3 nass sein

- Einzelnuntereiner
Dusche

- Duschen

10 min

., Krokodil e
- Mit gestreckten Armen in einem armlénger
tiefen Bereich am Boden abstiitzen und nac
vor bewegen

-Oberkdrper, Hifte, Beine gestreckt, an der
Wasseroberflache

- AnschlielBend mit Pullboy zwischen den
Oberschenkeln

- Teile des Korpers
schweben, Arme werde|
als Vortrieb eingesetzt

- Einzeln an die
Wassertiefe angepasst

- keine Materialien

10 min

. oeesterne’

1. RickenlageKinder liegen an der
Wasseroberflache, werden von Lehrperson
unterstitzt

- Arm-/Beinposition beachten (gegratscht)

- AnschlieBend das Kind langsam durch das
Wasser bewegen

2. BauchlageGleiches Prinzip

- Korper schwebt mit
Hilfe

- Einzeln

- keine Materialien

10 min

., Rettungsschwi mmen*
- Lehrperson zieht Kind am Kopf halter
durch das Wasser

- Wenn Kind entspanntmitstrampeln

- Korper schwebt mil
Hilfe, leichter Vortrieb,
Beine strampeln

- Einzeln

- keine Materialien

(Tabelle 3: Exemplarisches Stundenbild Buftrieb)
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Analyse— Stundenbild Auftrieb

Das Blitzduschen gehdnunzum Ritual und wird in jeder Einheit durchgefihrt, wenn sich

die Kinder nicht von alleine abduschen wollen. Eine Abwechdbander

Duschvas®rtemperatur ist nicht immer moglich.

Diese Ubung ,Krokodile“ konnte |l eider nicht
gro3war. Stattdessen hielt sich jede/r am Beckenrand fest und das Ziel war es den Oberkorper
und die Beine zum Schweben zu bringbres kann ebenso in Riickenlage durchgefihrt

werden, wobei sich die Teilnehmerinnen am Beckenrand festhalten und die Ellbogen gebeugt
und nach auRen gedreht sind. In den Ecken des SchwimmbeckensaBialiag am besten
durchfihrbar.

Di e , Se e =hanenmesentlitheruPgnkt zu einer Verbesserung der Wasserlage bei.
Zu Beginn lagen die Kinder verkrampft in Rlickenlage am Wasser und es kam zu keiner
Entspannung. Erst nach einiger Zeit merkte man sichtlich wie sie das Schweben geniel3en
konnten. In Baudlage ist die Ubung etwas schwieriger, da alle bis auf ein Kind noch nicht in
das Wasser ausatmen konnten. Bei dieser Ubung muss man die Aufmerksamkeit voll und
ganz auf ein einziges Kind richten. Deshalb fiihrten wir die Ubung einzeln durch, wobei der
Restder Teilnehmerinnen von den anderen beiden Trainerinnen beschaftigt wurde.

Das gleiche Prinzip gilt beim Rettungsschwimmen. Diese Ubung muss ebenso in Ruhe
durchgefuhrt werden und erfordert viel Aufmerksamkeit der Trainerinnen an einzelnen
SchwimmerlnnenDie richtige Kopfhaltung spielt eine sehr wichtige Rolle fiir das erreichen

der korrekten Wasserlage.

Wenn diese Ubungen durchgefiihrt werden, ist es ratsam Spiele fuir den Rest der

Teilnehmerinnen vorzubereiten, wo jede/r jederzeit einsteigen kann.

In diesem Fall bauten wir ein FloR aus Schwimmstangen und Schwimmbrettesichas

dasLieblingsspiel der Kindeherausstellte
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3.1.4 Kraularmzug

Zeit Inhalt (Ubungen, Spiele) Ziel Organisationsform Materiaien
5 min ,Blitzduschen* - Erster Schritt der - Einzelnuntereiner - Duschen
Auf 1, 2, 3 gekn die Kinder durch die Wassergewdhnung Dusche
laufende DuschaVassertemperatwariieren | - Alle Kinder sollen von
Kopf bis FulR nass sein.
-10 min | 4 Langen Einschwimmen - Aufwéarmen - Einzeln - benétigte Schwimmhilfen
- Beruhigung - Nacheinander
5 min Kraularmzug an Land - Erlernen der - Einzeln - keine Materialien
(re. Arm, li. Arm, beide Arme wechselseitig)| Koordination
10 min Einarmige Kraularmzuge am Beckenrand | - Erlernen der - Einzeln - keine Materialien
- Mit einer Hand am Beckenrdrfesthalten Bewegung Einarmig
- Mit dem anderen Arm einarmige
Kraularmziige
- Oberkorper ist dabei im Wasser
10 min Einarmige Kraularmzige mit Schwimmbrett| - Einarmiger - Einzeln - Schwimmbretter
- Eine Hand liegt auf dem Schwimmbrett Kraularmzug mit
- Mit dem andeen Arm Kraularmziige Kraulbeine zur
- Kraulbeine Fortbewegung
10 min ., Becken frei r au me n* - Schrelles Fortbeweger - Gruppe - Schwimmbretter

- Schwimmgerate sind im Becken verteilt
- Das Kind, das am meisten Ger:
eingesammelt hat gewinnt

im Wasser
- Kennenlernen der
verschiedenen Gerate

- Pullboys
- Schwimmstangen
- Usw.

(Tabelle 4: Exemplarisches Stundenbild Kraularmzug)
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Analyse— Stundenbild Kraularmzug

Das Blitzduschen funktionierehr gut und ist bereits zur Routine geworden.

AnschlieRend wurden die Kraularmzige an Land getbt. Die Kinder standen dabei im Kreis.
Zuerst wurde der rechte Arm nach oben gestreckt und anschliel3end gekreist. Danach flhrten
wir das gleiche mit dem linkefsrm durch. War dies geschafitreisten 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 ausfiihren katen.

Nun durften alle in das Wasser gehen und vier Langen einschwimmen. Einige Kinder
probierten dabei bereits die Kraularmzuge aus.

Anschlielend wurde der einarmige Kraularmzug im Wasser am Beckenrand erprobt. Eine
Trainerin machte die Bewegung vor urdle Kinder diese anschlieend nach. Die
Schwimmerlnnen vergalien dabei immer wieder den Arm, der sich am Beckenrand befand zu
strecken und mussten des Ofteren darauf aufmerksam gemacht werden.

AnschlieRend legten wir eine Zwischenibung ein und schwamme® leinge nur
Kraulbeine, wobei sich eine Hand am Schwimmbrett befand und der andere Arm am
Oberkdrper angelegt war. Da dies zu einigen koordinativen Problemen fuhrte, fanden wir
heraus, dass es leichter war wenn sich die Hand des angelegten Armes anbefesiii}
Somit hatten die Kindezinenfesten Punkt an welchen sie sich orientieren konnten.

Erst danach erprobten wir die Ubung mit einarmigen Kraulziigen, was bis auf ein Kind zu
diesem Zeitpunkt noch niemand ausfuhren konnte.

Das Spi el , Be'ckwar fgehm abmehi g, gegemeimander, di e

sondern miteinander spielten.
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3.2 Personliche Theorie eines guten Schwimmunterrichts fir Kinder mit

Trisomie 21

Nun wird meine personliche Theorie eines guten Schwimmunterrichts fur Kinder mit
Tri somi e 21 vorgestellt, welche an die ,Zehn
Meyer (2004) angelehnt ist.

V Jede Schwimmstunde muss eine klare Strukturierung der Aufgaben aufweisen, damit
die Kinder bereits in der dritten Stunde an einer Staulletsthalten kdnnen (Duschen,
Aufwarmen an Land, Einschwimmen, Technikiibungen, Abschlussspiel). Das
Aufwarmen an Land muss bereits auf die Technikiibbungen im Wasser vorbereiten.
Dadurch entsteht ein roter Faden, der sich klar erkennbar sowohl fir Lebrealisn

auch Schiulerinnen durch den Unterricht zieht.

V Auf die Konzentrationsfahigkeit der Kinder ist genauestens zu achten. Zum
erfolgreichen Erreichen der Ziele muss diese Zeitspanne fur den Hauptteil der Stunde
ausreichend sein. Diesst jedoch nichtn jeder Einheit von gleicher Dauer und muss
deshalb standig beobachtet und darauf eingegangen werden, damit Stérungen
minimiert werden konnen. Ist keine Konzentrationsspanne gegeben, muss fir ein

alternatives Programm gesorgt werden.

V Ein, Ler nf 63 dklrwinhdafimdergestellt, wenn die Lehrperson einfach
strukturierte und formulierte Regeln aufstellt, die sie so lange wiederholt, bis sie fur
alle Kinder klar sind. Sie mussen auf3erdem so formuliert und festgelegt sein, dass die
Teilnehmerinnen iner Lage sind sich daran halten zu kdnnen. Kommt es zu einem
Regelbruch, missen ebenso die Konsequenzen klar und deutlich festgelegt, fur die

Kinder verstandlich sein und konsequantgesetztverden.

V Damiteine, | nhal t | i gdben isKmuss desmwendéte Sprache so einfach
wie moglich gewahlt werden. Die Aufgabenstellungen sind an die
Lernvoraussetzungen urah die Lerngeschwindigkeiten der Kinder anzupassen und

musserfur Kindermit Trisomie 21 oft genug wiederholt werden.
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Da bei Kindern mit Tisomie 21 die motorischen Féahigkeiten, Lernvoraussetzungen
und Konzentrationsfahigkeiten sehr unterschiedlich sind undwsiohTag zu Tag
andern konnen, muss in jeder Schwimmstunde individuell darauf eingegangen
werden. Um die Kursteilnehmerinnen richtigrdern zu kénnen missen immer
genugend Lehr und Aufsichtspersonen anwesend sein, diee bendtigta
Spezialkompetenzen aufweisen und mit dadaquatenMallnahmen eingreifen

koénnen.

Die Schwimmubungen missen so oft wiederholt werden, bis darauf aufgedrden
kann. Es sind jedoch nicht alle Ubungen fiir jedes Kind geeignet und mussen deshalb
in vielen Fallen abge&ndert oder ausgelassen werden. Aus diesem Grund muss eine

sehr individuelle Betreuung stattfinden.

Damit all das funktionieren kann, muss ddmgebung im Schwimmunterricht das
Lernklima fordern. Deshalb sollte der Unterricht im Anféangerbereich in einem

Lehrschwimmbecken stattfinden, wo der Larmpegel mdglichst gering ist.

Die Sicherheit beim Schwimmunterricht ist durch das Einhalten der Regdleiner
fehlerlosen Aufsicht der Lehrpersonen gegeben. Es sollte sich immeregirgerson

auRerhalb des Beckens befinden und die Ubersicht behalten.

Generell darf von den Lehrpersonéir Kinder mit Trisomie 21kein besonder
starkerLeistungdruck aisgetbt werdennd es sollten keine zgrof3en kurzfristigen
Leistungssteigerungen erwartet werden. Der Spald und die Freude an der Bewegung

mussenm Unterreichtdefinitiv im Vordergrund stehen.
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4. Resuimee/Schlussgedanke

I n der Schwi mmgrmudgp.pmehvdén negsimemnt .Ki nder mi t

besonderen Bedurfnissen teil. Die meisten davon haben Trisomie 21, weshalb ich mir dies als
Schwerpunktfir meine Arbeit ausgedhlt habe. Der weitere Fokus liegt anschlie3end im
Bereich des Anfangerschwimmens dich bis zum jetzigen Zeitpunk&tatus Dezember

2016) nur Kinder in der Schwimmgruppe befinden. Sie ist jeddichalle Altersklassen

gedach, diefur SpecialOlympics zugelassen sind.

Die Stundenplanung dient mir personlich als Anhaltspunkt und BieiteJedoch kann sia

der Praxis oftnicht eingehalterwerden sondern musan die aktuelle Tagesverfassung und
Konzentrationsfahigkeit der Kinder angepasst wer&ame derwichtigsten Eigenschaften fur
eine/n Schwimmtrainerin flfinder mit Trisomie21ist deshalb Flexibilitat 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 konnen nur mindividuell angepassten technischen Ubungen erzielt werden, die
in Eins-zu-einsBetreuung stattfinden. Daraus zeigt sich, dass immer gentigend Lehrpersonal
vorhanden sein muss, um ein qualitativ hohes Training gewahrleisten zu kénnen. Im
Schwimmtraining von, s p o r t . wnterichteemzum Beispieldrei Lehrpersonen flnf
Kinder. Die Sprache die dabei gewéhlt wird, muss einfach, kurz und pragnant sein. Bei
Erklarungen 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 Spald an der Bewegung im
Vordergrund stehen muasm ein erfolgreiches Training durchfiihren zu kénnen. Jedach

die Spielemusserbei jedemTraining an die Tagesverfassung der Kinder angepasst werden.
Erst wenn die Kinder dabei lachen, weil3 man als Traineldssman das richtige Spiel
gewahlt hat.

Auch die Wahleines geeigneterschwimmbeckens ist ein grol3ealdor fur ein erfolgreiches
Training. Im Anfangerbereich sollte es sich um ein Lehrschwimmbecken handeln, das mit
langgezogenen Stufen versehen ist. Die Konzentrationsfahigkeit sinkt enorm, wenn der

Larmpegel sehr hoch ist, was aus diesem Grumdrmieden wrden sollte Ein solches
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, 1 d e &dhwimnibad zu finden, stellastein Ding der Unmdglichkeit dawnd man muss
praktisch immer Kompromisse eingehen um Kindern mit Trisomie 21 dennoch einen

Schwimmunterreicht ermoéglichen zu kdnnen.

Meine Leidenschaft fiden Schwimmsport entdeckte ich mit acht Jahren, als ich meine Eltern

dazu bat in das Schwimmtraining gehen zu durfen. Als Brustschwimmerin konnte ich Erfolge

wie mehrfache Landesund Staatsmeisterin feiern. Auch Teilnahmen an internationalen
Wettkampfenwvaren am Programm. Als ich mit meinem Studium begheandete ich meine

aktive WettkampfSchwimmlarriere und richtete den Fokus auf das Schwimmlehrerinnen
Dasein, fur Kinder und Erwachsene. Durch die standigen neuen Herausforderungen hatte ich
das Gluckgdass mir bei meiner Arbeit nie langweilig wurde. Besonders jedoch die Arbeit mit
Schwi mmerl nnen mit besonderen Bedurfnissen g

bewirken zu kénnen, den Kindern und allen Beteiligten Freude zu schenken.

ANi chés Weld ist S0 ansteckend, wi e Lache

Charles Dickens

(Foto: privat)
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