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 ▶ K1 und K2: Fasst euch an den Händen.
 ▶ K1: Gehe in die Hocke und zähle bis drei. Blase langsam 
Luft  aus.

 ▶ K2: Sobald dein Partner hochkommt, gehst du in die Ho-
cke und zählst bis drei.

 ▶ Wechselt, bis jeder etwa zehnmal unter Wasser war!

Wasserpumpe (Partnerübung)
 ▶ K1: Lege dein Ohr ins Wasser und lausche.
 ▶ K2: Beuge dich nah zum Ohr deines Partners. Rufe ihm 
ein ausgedachtes Wort zu.

 ▶ K1: Hast du das Wort verstanden?

Alternativ: Lautes Klatschen, 
das man mit einem Hohlraum 
in den Händen erzeugt.

Alternativ: Lautes Klatschen, 
das man mit einem Hohlraum 
in den Händen erzeugt.

Unter Wasser reden (Partnerübung) Karte 6
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Pool-Nudel-Übungskarte 23

 ▶ Stülpe die Rundung der Pool-Nudel über den Kopf (du 
spürst die Nudel an deinen Haaren).

 ▶ Lege die Arme über die Nudel und lehne dich rückwärts 
ins Wasser.

Rückenübung 3

Anmerkungen für den/die Lehrer/in bzw. Trainer/in:

Vorteil: Das Kind spürt am Kopf die Nu-
del und hält ihn damit tief (Kop�issen).
Da die Arme über die Nudel gelegt wer-
den, kann die Hü�e leichter angehoben 
werden.

Nachteil: Viele Kinder haben Schwierig-
keiten, diese Position einzunehmen, da 
sie die Nudel von unten umgreifen wol-
len. Dadurch sinkt aber der Po.
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Pool-Nudel-Übungskarte 17

 ▶ Setze dich auf die Pool-Nudel wie auf eine Schaukel.
 ▶ Strample mit den Beinen. Du schwimmst nun rück wärts.

Auf Nudel sitzend rückwärts

Anmerkungen für den/die Lehrer/in bzw. Trainer/in:

Vorteil: Die sitzende Position gibt einem 
An fänger Sicherheit und macht ihm 
Spaß.
Nachteil: Von „Schwimmen” kann hier 
keine Rede sein, denn der Beinschlag 

wird meistens vom Knie aus geführt.
Variante: Diese Übung ist auch mit ei-
nem Brett möglich. Kinder, die das 
Gleichgewicht gut halten können, kön-
nen den Brustarmzug üben. 





Brust-Übung Seite 10

Übungen zu Brust

Anmerkungen:

Brust-Übung Seite 9

Anmerkungen:
Vorteil: 
Das unsichere Kind hat weniger Angst, 
unbeabsichtigt ins Wasser zu tauchen. 
Es kann sich auf den Beinschlag kon-
zentrieren.

Nachteil: 
Hüft e und Beine sind für eine gute Was-
serlage zu tief, der Oberkörper ist zu 
hoch und der Rücken zu rund.

Übungen zum Brustbeinschlag Karte 5

Anmerkungen:

Vorteil: 
In der Rückenlage wird das Kind ge-
zwungen, die Fersen zum Po zu ziehen. 
Es wird auch nur dann von der Stelle 
kommen, wenn es die Füße zur Seite 
dreht.

Nachteil: 
Meistens wird der Kopf angehoben und 
damit eine gute Wasserlage zerstört.

 ▶ Lege dich mit dem Rücken fl ach aufs Wasser und halte 
ein Brett vor dem Bauch.

 ▶ Schwimme Brustbeine, ohne die Knie aus dem Wasser 
zu nehmen.

 ▶ Lege dir ein Brett vor den Bauch und halte es mit über-
kreuzten Armen fest.

 ▶ Schwimme Brustbeine.

Übungen zum Brustbeinschlag



Kraul-Übung Seite 12Kraul-Übung Seite 11

Anmerkungen:
Vorteil:
Das Kind muss seine Beine stärker be-
wegen, da es den Wasserwiderstand 
spürt.

Nachteil:
Es ist etwas mühsam, das Brett so zu hal-
ten.
Variante:
Partnerübung als kleiner Wettkampf.

 ▶ Halte das Brett senkrecht ins Wasser. Deine Hände soll-
ten unter Wasser sein.

 ▶ Schwimme Kraulbeine.
 ▶ Fühle den starken Widerstand.

Übungen Kraulbeine und AtmungÜbungen Kraulbeine und Atmung Karte 6

Anmerkungen:
Vorteil:
Die Hüft e wird angehoben und damit 
eine bessere Wasserlage erreicht.
Nachteil:
Der Beinschlag kann trotz guter Wasser-
lage noch immer verkehrt sein.

Gegensätze spüren: 
Den Beinschlag ausführen: mal das gan-
ze Bein steif lassen (wie eingegipst), mal 
mit lockeren Unterschenkeln und Fü-
ßen.

 ▶ Halte die Pool-Nudel an den Enden fest und schiebe die 
Rundung unter den Oberkörper.

 ▶ Strecke die Arme und schwimme Kraulbeine.



Kopfsprung & Co. Übung 36Kopfsprung & Co. Übung 35

 ▶ K1: Halte eine gebogene Pool-Nudel auf die Wasserober-
fl äche.

 ▶ K2: Springe ohne Anlauf zu nehmen hinein (sonst Rutsch-
gefahr!). Tauche auf der anderen Seite der Nudel auf.

In den Reifen springen (Partnerübung)
 ▶ Wirf einen Ball vor dir hoch, sodass er ca. 2 Meter vom 
Beckenrand entfernt herab kommt.

 ▶ Springe direkt hinterher und versuche ihn mit dem Fuß 
wegzukicken.

Fußballer

Achtung: Die Übung ist sehr beliebt, 
aber der Sprung sollte unbedingt 

weit ins Becken erfolgen!

Achtung: Die Übung ist sehr beliebt, 
aber der Sprung sollte unbedingt 

weit ins Becken erfolgen!

Karte 18





Rückenbeinschlag

Fehlerfi ndung & -behebung Rücken – Seite 2Fehlerfi ndung & -behebung Rücken – Seite 1

Rückenbeinschlag Karte 1
Fehler 1: Das Kind lässt die Oberschen-
kel ruhig und bewegt nur die Unter-
schenkel. Es kommt kaum von der Stel-
le, bewegt sich vielleicht sogar rückwärts.

Fehler 3: Die Bewegungen der Beine sind 
zu steif und nicht locker im Knie- und 
Fußgelenk.

Fehler 2: Fahrradfahren: Die Knie wer-
den abwechselnd aus dem Wasser geho-
ben. Das Kind kommt nur mit viel Kraft -
aufwand vorwärts.

Behebung: Halten Sie einen Arm oder 
ein Brett über die Oberschenkel, bis das 
Kind ein Gefühl dafür bekommt, wie es 
die Beine richtig einsetzt.

Fehler 4: Die Beine werden ausgeschüt-
telt, Sie erkennen es auch am Powackeln. 
Das Kind kommt vorwärts und sieht da-
her nicht ein, dass es die Beintätigkeit 
ändern soll.

Behebung: Grundübung am Be cken rand 
üben lassen. Auf eine große Amplitude 
achten.

Behebung: Halten Sie einen Arm unter 
die Waden. Sagen Sie dem Kind, dass es 
Ihren Arm nicht berühren darf und der 
Beinschlag aus der Hüft e kommt.

Behebung: Die Grundübungen von Rü-
cken- oder Kraulbeine wiederholen. Mit 
Flossen schwimmen lassen, um die Be-
weglichkeit der Gelenke zu forcieren.


