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Einleitung 

Auch im Schwimmsport spielt die Aufwärmphase eine wichtige Rolle. 

Wie bei vielen anderen Sportarten auch besteht eine grundlegende Aufgabe darin, 

das Herzkreislaufsystem zu aktivieren und den Sportler auf die bevorstehende Belas-

tung vorzubereiten. Hier sollte man nicht davon ausgehen, dass diese Phase im 

Schwimmen vernachlässigt werden kann, weil es sich beispielsweise um eine sehr 

gelenkschonende Sportart handelt. Ganz im Gegenteil, denn die Bewegungen die 

beim Schwimmen ausgeführt werden, sind für die meisten Schüler Neuland, sodass 

es sehr wichtig ist sie vor der Belastung ausreichend darauf vorzubereiten. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt, der beim Aufwärmen in der Schule eine Rolle spielt, ist 

die Wassergewöhnung. Die Schülerinnen und Schüler (SuS) können sich in dieser 

Anfangsphase mit dem Wasser und den Gegebenheiten im Becken vertraut machen. 

Für die Lehrperson bietet sich hierbei zusätzlich die Möglichkeit zu beobachten, wel-

che Schüler genügend Vorerfahrung bzw. Schwimmfähigkeit besitzen, um an dem 

Schwimmsportunterricht problemlos teilzunehmen. 

 

Hierfür eignen sich kleine Spiele und Übungen zur Ausbildung eines verbesserten 

Wassergefühls, die in den ersten Stunden einer Unterrichtseinheit angewandt wer-

den können, um die Schüler einzugewöhnen. 
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Wassergefühl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inhalt 

 

Übung 

 

Organisation 

 

 
Pinguin 

 
 

 

Die Schüler gleiten aus dem Sitzen auf einer der unteren Treppenstufen mit gestreck-

tem Körper ins Wasser. 

 

In einer Linie auf den Treppenstufen 

 
Treppenspringen 

 

 

 

Die Schüler hüpfen einzeln oder gemeinsam die Treppenstufen ins Becken hinunter. 

 

In einer Linie auf den Treppenstufen 

 
Weitsprung  

 

Von der vorletzten Treppenstufe wird ein Weitsprung ins Wasser ausgeführt. 

 

 

In einer Linie auf den Treppenstufen 
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Springen auf dem Beckengrund 

  Rutschen vom Beckenrand/ Startblock 

 

 

Inhalt 

 

Übung 

 

Organisation 

 
Hüpfkarussell  

 
 

 

• Gleichzeitiges Hüpfen auf der Stelle. 

• Hüpfen auf dem linken/ rechten Bein im Wechsel 

• Hüpfen nur auf dem linken/ rechten Bein. 

 

 

Kreisaufstellung mit Handfassung. 

 
Standspringen 

 

 

 

 

Die Schüler hüpfen alle gleichzeitig auf der Stelle. Die Sprünge werden mit unter-

stützendem Armschwung ausgeführt. 

 

Kreisaufstellung ohne Handfas-

sung.  

 
Delphinsprünge 

 
 

 
Die Schüler führen 2 Delphinsprünge durch das Wasser aus. 

 
Mit genügend Abstand im Becken 
verteilt. 

 

 

 

Rutschen 

 

Die Kinder rutschen in Bauchlage auf einer Matte ins Was-

ser. 

 

In einer Reihe am Beckenrand. 
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Springen vom Beckenrand 

 

 

 

 

 

Inhalt 

 

Übung 

 

Organisation 

 
Wasserclown 

 
 

 

Ein oder mehrere Schüler springen besonders lustig ins Wasser. Die anderen 

versuchen es zu imitieren. 

 

 

In einer Linie mit genügend Abstand am 

Beckenrand. 

 
Domino 

 

 

 

Variation 
 

 

Die Blicke der Kinder sind zum Wasser gerichtet und sie fassen beiden 

Nachbarn an die Knöchel. Nun lässt sich ein Kind vornüber ins Wasser fallen 

uns löst einen Dominoeffekt aus. ►      1 

 

Man kann die Position zum Wasser verändern (vorwärts, rückwärts, seitwärts) 

oder verschiedene Möglichkeiten zur Verkettung durchführen. 

 

 

In einer Linie am Beckenrand. 
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