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Lernstufenplan

Lernstufen beinhalten 2-6 Leistungsmerkmale, die von allen
Schulerinnen und Schuilern erreicht werden sollen, um in die
nachste Lernstufe Uberzugehen. Die Differenzierungs-
moglichkeiten dienen zur individuellen Forderungen der

Uber fiinf Lernstufen kann die Zieltechnik Kraulschwimmen
anhand von methodischen Ubungen vermittelt werden. Die SP
A-

DEUTSCHES

ABZEICHEN

Schilerinnen und Schiiler.

> ﬁ1-8 > 31-22

Angestrebte Ziele

Stufe 1 - Wasserlage/ Gleiten

Arme und Beine sind gestreckt, der Oberarm bleibt in Kontakt mit dem
Kopf (Ganzkorperspannung)

Die Finger sind geschlossen

Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelsaule und der Blick ist
nach schrag unten gerichtet

Ganzkorperspannung in waagerechter Korperposition (Gleitposition)

Stufe 2 - Kraulbeinschlag

Auf- und abwarts pendelnde Beinbewegung mit Impuls aus der Hiifte
Die Knie sind leicht gebeugt

Lockere FuBgelenke, dabei sind die Beine huftbreit auseinander

Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelsaule und der Blick ist
nach schrag unten gerichtet

Stufe 3 - Kraulatmung

Seitliche Drehung des Kopfes liber die Wasserlinie zum Einatmen

Der Kopf dreht zum Ausatmen entlang der Korperlangsachse zuriick ins
Wasser

Aktives Ausatmen ins Wasser mit sichtbarem Blasenschlagen

Stufe 4 - Kraularmzug

Runde Armbewegung in der Zugphase (uber den gedachten Ball greifen)
Hand und Unterarm ziehen bis auf Schulterhohe

AnschlieRend aktive Druckbewegung des Zugarms bis auf Hohe des
Oberschenkels

Gestrecktes Vorschwingen des Zugarms bis auf Schulterhohe in der
Uberwasserphase

Beugen des Ellbogens in der zweiten Halfte der Riickholphase und lo-
ckeres nach vorn Fiihren

Aktives Wasserfassen weit vor dem Korper

2026
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Stufe 5 - Gesamtbewegung

e Koordinierter Ablauf der Einzelbewegungen
¢ Rhythmisiertes sicheres Schwimmen im 2er- Rhythmus
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Lernstufe 1 - Wasserlage/ Gleiten

Zu Beginn des Kraulschwimmens liegt der Fokus auf einer korrekten Wasserlage und
dem Gleiten. Diese wird zunachst an Land imitiert und anschlielend im Wasser
umgesetzt. Durch aktive Kérperspannung werden das Absinken von Hufte und Beinen
verhindert, der Wasserwiderstand reduziert und eine effiziente Fortbewegung
ermoglicht. Ein spielerischer Ubergang ins Gleiten hilft den Lernenden, den Nutzen
einer guten Wasserlage zu erfahren.

Ubungen

1. Wasserlage imitieren an Land »s 1

Ausgangsposition
An Land stehend mit etwas Abstand zueinander.

Ubungsablauf
Die Arme und Hande werden nach oben gestreckt, der Kopf bleibt zwischen den
Armen und die Oberarme berthren die Ohren. Die Fersen heben sich vom Boden
ab, um in Ganzkoérperstreckung den Ballenstand zu erreichen. Der Blick ist nach
vorn gerichtet, die waagerechte Wasserposition (Gleitposition) wird im Ballenstand
imitiert.

ANES

¢ Arme und Beine sind gestreckt, die Oberarme bleiben in Kontakt
mit dem Kopf (Ganzkorperspannung)
e Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelsaule

\
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2. Wasserlage einnehmen » s 2

Ausgangsposition
Im Stand am Beckenrand mit beiden Handen schulterbreit festhalten.

Ubungsablauf
Durch Anziehen der Beine und Rotation vorwarts um die Korperbreitenachse mit

Strecken der Beine den Korper flach auf das Wasser in Bauchlage legen und in
Ganzkorperspannung halten.

Am Beckenrand Mit einem kleinen Stab

e Arme sind gestreckt in Ver- e Arme sind gestreckt in Verlan-
langerung des Korpers und gerung des Korpers, die Hande
Hande sichern am Becken- halten schulterbreit den kleinen
rand Stab

e Kopfin Verlangerung der o Kopfin Verlangerung der Wir-
Wirbelsaule mit Blick nach belsaule mit Blick nach schrag
schrag unten unten

e Ganzkorperstreckung zu ei- ¢ Gleiten in Ganzkorperstreckung

ner horizontalen Linie
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3. Partner schieben V:gg 3

Ausgangsposition
Im brusttiefen Wasser zu zweit hintereinander stehend.

Ubungsablauf

Das Anhocken der Beine unter den Bauch des vornstehenden Partners/ der Par-
tnerin erfolgt, wahrend der Oberkdrper auf die Wasseroberflache absinkt. Die Arme
werden gestreckt in Schwimmrichtung und der Korper rotiert in die Bauchlage
(Gleitposition). Der Partner schiebt den Schwimmer in Ganzkdrperspannung so
weit wie moglich durch das Becken.

Differenzierungsmoglichkeit
Der hintere Lernende schiebt den vorderen durch einen aktiven Kraulbeinschlag an.

¢ Arme und Beine sind gestreckt und schulterbreit auseinander,
der Oberarm bleibt in Kontakt mit dem Kopf

¢ Die Finger sind geschlossen

e Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelsaule und der Blick ist
nach schrag unten gerichtet

e Ganzkorperspannung in waagerechter Korperposition (Gleitposition)
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4. Gleiten Ms 4

Ausgangsposition
Im brusttiefen Wasser stehend am Beckenrand.

Ubungsablauf

Die Beine werden unter den Bauch angehockt, wahrend der Oberkoérper auf die
Wasseroberflache absinkt. Die Arme sind gestreckt in Schwimmrichtung, der
Korper rotiert in die Bauchlage und die Beine stol3en sich aktiv vom Beckenrand
ab (Gleitposition). In Ganzkérperspannung so lange wie moglich gleiten.

Tipp
Wird ein kleiner Stab als Hilfsmittel genutzt, I4sst sich ein Uberstrecken im Schulter-
gelenk, anders als bei der Verwendung eines Schwimmbrettes, vermeiden. Zudem
sind kleine Stabe kostengunstig.

Variation
Alternativ kann zur Vorbereitung der Atmung auch in der Supermanposition das
Gleiten geubt werden.

e Arme und Beine sind gestreckt und schulterbreit auseinander,
der Oberarm bleibt in Kontakt mit dem Kopf

e Die Finger sind geschlossen

e Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelsaule und der Blick
ist nach schrag unten gerichtet

e Ganzkorperspannung in waagerechter Korperposition (Gleitposition) )
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5. Baumstammtransport > 5

Ausgangsposition
Im brusttiefen Wasser bilden die Lernenden eine Gasse. Sie stehen dicht neben-
einander und etwa einen Meter von ihrem Gegenuber entfernt.

Ubungsablauf
Das Wasser wird kraftig mit den Handen in eine Richtung ,geschaufelt’, so dass

ein Stromungskanal entsteht. Einer der Lernenden gleitet in Ganzkdorperstreckung
hindurch.

e Aktives Einnehmen der korrekten Gleitposition
e Kraftiges Paddeln der Mitschiler, bis eine Stromung entsteht

g Beobachtungsmerkmale A

Lernstufe 1
« Arme und Beine sind gestreckt, der Oberarm bleibt
in Kontakt mit dem Kopf (Ganzkérperspannung)
« Die Finger sind geschlossen
o Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbel-
sdule und der Blick ist nach schrag unten gerichtet
e Ganzkorperspannung in waagerechter Korperposi-
\ tion (Gleitposition)
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Lernstufe 2 - Kraulbeinschlag

Ubungen
1. Einseitiger Beinschlag im Stand an Land Mﬁ 6

Ausgangsposition
Stehend an Land ggf. leicht erhéht auf einem Schwimmbrett im Einbeinstand.

Ubungsablauf

Pendelnder Beinschlag mit Impuls aus der Hufte, langen Beinen und gestreckten

Zehen. Die Beine sind hiftbreit auseinander und die Fuldgelenke sind locker. Die

Arme sind nach oben gestreckt. Ein moglichst grofler Arm-Rumpf-Winkel wird an-
gestrebt, aber nicht zwanghaft gefordert.

e Pendelnde Beinbewegung mit Impuls aus der Hiifte

e Leicht gebeugte Knie

e Lockere FuBgelenke, dabei sind die Beine hiiftbreit auseinander
e Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelsaule und der

L Blick ist nach schrag unten gerichtet )

\
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2. Wechselbeinschlag mit kleinem Stab M@ 7

Die Ubung sollte bewusst nicht mit einem Schwimmbrett ausgefiihrt werden. Ein
kleiner Stab verhindert einen zu gro3en Arm-Rumpf-Winkel und férdert eine na-
tirliche Armposition. Zusétzlich sind die Anschaffungskosten deutlich geringer.

Ausgangsposition

Aus dem huftbreiten Stand am Beckenrand und mit Griff am kleinen Stab wird der
Korper mittels Rotation um die Breitenachse in die waagerechte Wasserposition
auf die Wasseroberflache gebracht. Dabei sind die Arme mit dem kleinen Stab in
Schwimmrichtung gestreckt.

Ubungsablauf

Die Fulgelenke sind entspannt und die Beine huftbreit auseinander. Lockerer
Beinschlag aus der Hufte mit leicht gebeugten Knien und gestreckten Zehen.
Dadurch wird das Wasser zum ,Brodeln® gebracht.

e Auf- und abwarts pendelnde Beinbewegung mit Impuls aus der Hiifte

¢ Khnie sind leicht gebeugt

e Lockere FuBgelenke, dabei sind die Beine hiiftbreit auseinander

e Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelsaule und der Blick ist

nach schrag unten gerichtet

\. J
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3. Wechselbeinschlag aus der Gleitposition ’*ig 8

Ausgangsposition

Aus dem huftbreiten Stand am Beckenrand wird der Korper mittels Rotation um die
Breitenachse in die waagerechte Wasserposition auf die Wasseroberflache ge-
bracht. Dabei sind die Arme in Schwimmrichtung gestreckt (Gleitposition).

Ubungsablauf

Aktiver Abstol® vom Beckenrand und anschlieRendes Gleiten. Die Arme sind in
Vorhalte gestreckt, wahrend die Beine auf- und ab pendeln und die FuRRe locker
hiftbreit auseinander sind.

e Auf- und abwairts pendelnde Beinbewegung mit Impuls aus der Hiifte

e Die Knie sind leicht gebeugt

¢ Lockere FuBgelenke, die Beine sind dabei hiiftbreit auseinander

o Der Kopf liegt in Verlangerung der Wirbelsaule, der Blick ist schrag nach
unten gerichtet

o Beide Arme sind gestreckt in Schwimmrichtung

\
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4. Wechselbeinschlag aus der Supermanposition >x§ 9

Ausgangsposition

Aus dem huftbreiten Stand am Beckenrand wird der Korper mittels Rotation um die
Breitenachse in die waagerechte Wasserposition auf die Wasseroberflache ge-
bracht. Dabei ist ein Arm in Schwimmrichtung gestreckt, wahrend der andere sei-
tlich am Korper angelegt liegt ist (Supermann-Position).

Ubungsablauf
Aktiver Abstol® vom Beckenrand und anschlieBendes Gleiten in der Supermann-

Position. Die Beine pendeln auf- und abwarts, wahrend die Fulie locker huftbreit
auseinander sind.

e Auf- und abwairts pendelnde Beinbewegung mit Impuls aus der Hiifte )

e Die Knie sind leicht gebeugt

e Lockere FuBgelenke, die Beine sind dabei hiiftbreit auseinander

e Der Kopf liegt in Verlangerung der Wirbelsaule, der Blick ist schrag nach
unten gerichtet

e Ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm gestreckt am Korper nach

e hinten

\_ J
e ™
Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 2

e Auf- und abwarts pendelnde Beinbewegung mit
Impuls aus der Hiifte

o Die Knie sind leicht gebeugt

« Lockere FuBgelenke, die Beine sind dabei huft-
breit auseinander

o Der Kopf liegt in Verlangerung der Wirbelsaule,

L der Blick ist schrag nach unten gerichtet )

\
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Lernstufe 3 - Kraulatmung

Das Ziel dieser Lernstufe liegt im Erlernen einer zielfUihrenden Atmung im
Kraulschwimmen. Zunachst wird den Schilern spielerisch die Angst vor dem
Untertauchen genommen. Der Fokus liegt auf einem aktiven, kraftigen Ausatmen unter
Wasser, sodass ein deutlicher Blasenschlag sichtbar und flr die Schiler auch splrbar
ist. Das kraftige Ausatmen fordert eine effiziente Atmung, einen konstanten
Atemrhythmus und verhindert das Verkrampfen beim Schwimmen.

Ubungen
1. Atmung unter Wasser >s 10

Ausgangsposition

Stehend im Wasser am Beckenrand,
wobei der Kopf sich oberhalb der
Wasseroberflache befindet.

Ubungsablauf

Vor dem vollstandigen Eintauchen wird eingeatmet. Danach erfolgt das Abtauchen
mit aktivem Ausatmen (Blasenschlag) unter Wasser. Zum erneuten Einatmen

wird wieder aufgetaucht.

Variation

Die Lernenden rufen sich nach dem Abtauchen unter Wasser Zahlen zu, wodurch das
spielerische und laute Aussprechen das kraftige Ausatmen fordert.

o Kopf taucht komplett ins Wasser ein
e Aktives Ausatmen ins Wasser mit
sichtbarem Blasenschlag

\
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2. Superman- Atmung am Beckenrand > 11

Ausgangsposition

Im stehtiefen Wasser liegen Kopf und Oberkérper im Wasser, der Blick ist schrag
nach unten gerichtet. Ein Arm ist nach vorn in gedachter Schwimmrichtung ge-
streckt und sichert am Beckenrand, wahrend der Gegenarm am Korper angelegt
nach hinten zeigt (Superman-Position).

Ubungsablauf

Der Kopf dreht zur Seite tber die Wasserlinie, auf der der Arm am Korper anliegt.
Es folgt ein aktives Einatmen durch den gedffneten Mund. Anschliel3end

dreht der Kopf zurtick unter Wasser, gefolgt von kraftigem Ausatmen mit sichtbar-
em Blasenschlag. Zum erneuten Einatmen rotiert der Kopf wieder uber die Wasser-
linie. Nach funf Durchgangen wird die Atmung gewechselt, wobei sich auch die
Armhaltung aus der Ausgangsposition umkehrt.

e Seitliche Drehung des Kopfes liber die Wasserlinie zum
Einatmen durch den Mund

e Der Kopf dreht zum Ausatmen zuriick ins Wasser

e Aktives Ausatmen ins Wasser mit sichtbarem Blasenschlag

\
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3. Superman- Atmung am kleinen Stab > 12

Ausgangsposition

Aktiver Abstold vom Beckenrand und Gleiten in waagerechter Wasserlage. Ein Arm
ist gestreckt in Vorhalte, der andere Arm liegt seitlich am Kérper (Superman-
Position).

Ubungsablauf

Die Beine pendeln mit Impuls aus der Hufte auf- und abwarts, die Ful3e sind locker
hiftbreit auseinander. Aktives Ausatmen ins Wasser mit sichtbarem Blasenschlag.
Der Kopf dreht zur Seite, auf der der Arm nach hinten zeigt und es erfolgt das
Einatmen. Der Kopf dreht zurlick ins Wasser, gefolgt von kraftigem Ausatmen mit
sichtbarem Blasenschlag. Zum erneuten Einatmen dreht der Kopf wieder uber die
Wasserlinie. Nach finf Durchgangen wird die Atemseite gewechselt, dabei wech-
selt auch die Armposition.

e Seitliche Drehung des Kopfes liber die Wasserlinie zum
Einatmen durch den Mund

e Der Kopf dreht zum Ausatmen zuriick ins Wasser

e Aktives Ausatmen ins Wasser mit sichtbarem Blasenschlag

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 3

« Seitliche Drehung des Kopfes liber die Wasserlinie
zum
« Einatmen durch den Mund

e Der Kopf dreht zum Ausatmen zurick ins Wasser

\

2026 WWW.KNSU.DE [@)svsa | Seite 17


http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

K N s U » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - KRAULSCHWIMMEN «

KOMPETEMNZMNETZWERK SPORTUNTERR CI—TN

Lernstufe 4 - Kraularmzug

Ubungen

1. Kraularmzug an Land >§ 13

Ausgangsposition
An Land stehend mit nach vorn gerichtetem Oberkdrper, indem die Arme gestreckt
nach vorn gerichtet sind.

Ubungsablauf

Die Hand und den Ellbogen nach vorn unten abklappen, der Arm bildet eine
runde Form, als wirde er Uber einen grofden Ball greifen. Die Hand bis auf Brust-
héhe ziehen (Zugphase), dann das gedachte Wasser bis zum Oberschenkel nach
hinten dricken (Druckphase). Wahrenddessen kraftig ausatmen.

Der Arm verlasst auf Hohe des Oberschenkels das gedachte Wasser und
schwingt gestreckt nach vorne — als wirde man einen grof3en ,Regenbogen® in
die Luft malen (Rlickholphase).

¢ Runde Form des Zugarms (iiber gedachten Ball greifen)
e Gestrecktes Vorschwingen des Zugarms (,,Regenbogen*)
e Seitliches Drehen des Kopfes zum Einatmen

\
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Durchs Wasser waten >»6 14

Ausgangsposition

Stehend im hifttiefen Wasser. Der Oberkorper ist nach vorn gebeugt und liegt auf
der Wasseroberflache. Die Arme sind gestreckt und zeigen in die gedachte
Schwimmrichtung. Der Kopf befindet sich zwischen den Armen im Wasser in der
.Eisenbahnposition®.

Ubungsablauf

Aktives Gehen durch das Wasser in ,Eisenbahnposition“. Nach kurzer Zeit
beginnen die Lernenden abwechselnd mit dem korrekten Armzug: Dabei wird bis
auf Brusthohe Uber den gedachten Ball gegriffen (Zugphase) und anschlieend das
Wasser kraftig nach hinten gedrtickt (Druckphase). Anschlielend gestrecktes Vor-
schwingen des Zugarms (Rlickholphase). Die Atmung erfolgt individuell nach den
Bedurfnissen der Schulerinnen und Schiler und findet in der Supermanposition
statt.

¢ Runde Armbewegung in der Zugphase (liber den gedachten Ball greifen)\

¢ Hand und Unterarm ziehen bis auf Schulterhéhe (Zugphase)

e AnschlieBend aktive Druckbewegung des Zugarms nach hinten
(Druckphase)

¢ Gestrecktes Vorschwingen des Zugarms uiber Wasser nach vorn
(Riickholphase)

2026

\

WWW.KNSU.DE [@)svsa | Seite 19



http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

4,

4
K N s U » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - KRAULSCHWIMMEN «

KOMPETENZMNETZ WERK SFORTUNTERR-CHA{

3. ,Eisenbahn“ zum Superman mit Atmung >:gs 15

Ausgangsposition

Stehend am Beckenrand. Aktiver Abstol3 vom Beckenrand und Gleiten in waage-
rechter Wasserlage. Die Arme sind gestreckt in Vorhalte und bilden ,Eisenbahn-
schienen®. Die Beine pendeln auf- und abwarts. Die Fufde sind locker hiftbreit
auseinander.

Ubungsablauf

Aktives ziehen des Arms bis auf Brusthohe (Zugphase) mit anschlieRendem weiter
Driicken des Arms bis zum Oberschenkel (Druckphase). Dabei wird kraftig ins Was-
ser ausgeatmet. AnschlieRend dreht der Kopf zur Seite und es wird eingeatmet in
Supermanposition.

Unter Wasser uiber den gedachten

Ball greifen!

e Zu Beginn gestreckte Arme in Schwimmrichtung
e Aktive Zug- und Druckphase
e Gegenarm ist gestreckt in Schwimmrichtung

\
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4. Kraularmzug im Wasser am Beckenrand »6 16

Ausgangsposition
Im stehtiefen Wasser am Beckenrand festhalten und die Gleitposition einnehmen.
Die Arme sind gestreckt und der Kopf im Wasser mit Blick nach vorn unten.

Ubungsablauf

Aktives Greifen Uber den gedachten Ball unter Wasser und Ziehen des Arms bis
auf Brusthéhe (Zugphase) mit anschliefendem Weiterdriicken bis zum Oberschen-
kel (Druckphase).

Die Ruckholphase wird bewusst mit gestrecktem Arm nach vorn ausgefuhrt. Dabei
soll Gber Wasser ein ,Regenbogen® gemalt werden (Riickholphase).

e Aktives Ziehen und Driicken des Zugarms
e Gegenarm ist gestreckt in Schwimmrichtung
¢ In der Riickholphase ist der Arm gestreckt (,,Regenbogen malen®)

\
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4. ,Regenbogen* » & 17

Ausgangsposition

Stehend am Beckenrand. Aktiver Abstol} vom Beckenrand und Gleiten in waage-
rechter Wasserlage. Die Arme sind gestreckt in Vorhalte und bilden ,Eisenbahn-
schienen®. Die Beine pendeln auf- und abwarts. Die Ful3e sind locker hiftbreit
auseinander.

Ubungsablauf

Der Arm wird aktiv bis auf Brusthéhe gezogen (Zugphase) und anschlieRend weiter
bis zum Oberschenkel gedrickt (Druckphase). Dabei erfolgt eine kraftige Ausat-
mung ins Wasser. In der Riickholphase wird der Arm bewusst gestreckt nach vorn
geschwungen, sodass eine bogenférmige Bewegung (,Regenbogen®) Gber Wasser
entsteht. Wahrend dieser Bewegung dreht der Kopf zur Seite, um einzuatmen. Mit
dem Eintauchen der Hand moglichst weit nach vorn, dreht der Kopf zurick ins
Wasser.

Unter Wasser uber den gedachten

Ball greifen!

e Gegenarm ist gestreckt in Schwimmrichtung

e Aktive Zug- und Druckphase

e Gestrecktes nach vorn Schwingen des Zugarms
e Kopf dreht seitlich zur Atmung

\
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5. ,,Halber Regenbogen* M@ 18

Ausgangsposition

Stehend am Beckenrand. Aktiver Abstol} vom Beckenrand und Gleiten in waage-
rechter Wasserlage. Die Arme sind gestreckt in Vorhalte und bilden ,Eisenbahn-
schienen®. Die Beine pendeln auf- und abwarts. Die Ful3e sind locker hiftbreit
auseinander.

Ubungsablauf

Der Arm wird aktiv bis auf Brusthéhe gezogen (Zugphase) und anschlie3end weiter
bis zum Oberschenkel gedrickt (Druckphase). Dabei erfolgt eine kraftige Ausat-
mung ins Wasser. In der Riickholphase wird der Arm bewusst in der Halfte des
.,Regenbogens® im Ellbogen gebeugt und locker nach vorn tbers Wasser gefuhrt
(,Halber Regenbogen®).

Wahrend dieser Bewegung dreht der Kopf zur Seite, um einzuatmen. Mit dem Vor-
fuhren und Eintauchen der Hand dreht der Kopf zuriick ins Wasser.

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 4

¢ Runde Armbewegung in der Zugphase (iiber den gedachten Ball
greifen)
¢ Hand und Unterarm ziehen bis auf Schulterhéhe

¢ AnschlieBend aktive Druckbewegung des Zugarms bis auf Hohe
des Oberschenkels

e Gestrecktes Vorschwingen des Zugarms bis auf Schulterhdhe in
der Uberwasserphase

e Beugen des Ellbogens in der zweiten Halfte der Riickholphase und
lockeres nach vorn Fiihren

e Aktives Wasserfassen weit vor dem Korper

\
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Lernstufe 5 - Gesamtbhewegung

Ubungen
1. Abschlagschwimmen ,,Regenbogen* >=fs 19

Ausgangsposition

Stehend am Beckenrand. Aktiver Abstol} vom Beckenrand und Gleiten in waage-
rechter Wasserlage. Die Arme sind gestreckt in Vorhalte und bilden ,Eisenbahn-
schienen®. Die Beine pendeln auf- und abwarts. Die Flle sind locker hiftbreit
auseinander.

Ubungsablauf

Der Arm wird aktiv bis auf Brusthdhe gezogen und anschliel3end weiter bis zum
Oberschenkel gedrickt. Dabei erfolgt eine kraftige Ausatmung ins Wasser. In der
Ruckholphase wird der Arm bewusst gestreckt nach vorne geschwungen, sodass
eine bogenformige Bewegung (,Regenbogen®) Uber Wasser entsteht. Wahrend
dieser Bewegung dreht der Kopf zur Seite, um einzuatmen. Mit dem Eintauchen
der Hand mdglichst weit nach vorn, dreht der Kopf zuriick ins Wasser. Sobald die
Zughand den Gegenarm berilhrt, tauschen die Aufgaben. Der ehemalige Ge-
genarm wird neuer Zugarm und beginnt mit der Bewegung.

e Koordinierter Ablauf der Einzelbewegungen
e Aktives Malen des ,,Regenbogens‘ tiber Wasser

\
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2. Abschlagschwimmen ,,Halber Regenbogen* >s 20

Ausgangsposition

Stehend am Beckenrand. Aktiver Abstol} vom Beckenrand und Gleiten in waage-
rechter Wasserlage. Die Arme sind gestreckt in Vorhalte und bilden ,Eisenbahn-
schienen®. Die Beine pendeln auf- und abwarts. Die Ful3e sind locker hiftbreit
auseinander.

Ubungsablauf

Der Arm wird aktiv bis auf Brusthdhe gezogen und anschlieRend weiter bis zum
Oberschenkel gedrickt. Dabei erfolgt eine kraftige Ausatmung ins Wasser. In der
Ruckholphase wird der Arm bewusst in der Halfte des ,Regenbogens” im Ellbogen
gebeugt und locker nach vorn tbers Wasser geflhrt (,Halber Regenbogen®).
Wahrend dieser Bewegung dreht der Kopf zur Seite, um einzuatmen. Mit dem Vor-
fuhren und Eintauchen der Hand dreht der Kopf zurlick ins Wasser.

Sobald die Zughand den Gegenarm berlhrt, tauschen die Aufgaben. Der ehe-
malige Gegenarm wird neuer Zugarm und beginnt mit der Bewegung.

e Koordinierter Ablauf der Einzelbewegungen
e Aktives Malen des ,,Halben Regenbogens‘ iiber Wasser
\

2026 WWW.KNSU.DE [@)svsa | Seite 25


http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

l“L .
K N s U » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - KRAULSCHWIMMEN «

KOMPETEMNZMNETZWERK SPORTUNTERR CI—T«I’

3. Kraulschwimmen im 2er-Rhythmus Mg 21

Ausgangsposition
Stehend am Beckenrand.

Ubungsablauf

AbstolR vom Beckenrand in waagerechte Wasserlage. Arme sind gestreckt in Vor-
halte. Kraftige Zug- und Druckphase des Zugarms. Hoher Ellbogen in der Rlck-
holphase. Aktives Wasserfassen mit der Ruckholhand zur Verlangerung der Gleit-
phase. Kraulatmung im 2er-Rhythmus mit pendelndem Wechselbeinschlag.

e Koordinierter Ablauf der Einzelbewegungen
¢ Rhythmisiertes sicheres Schwimmen im 2er- Rhythmus
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4. Schwimmbingo »(g 22 » (122

Ausgangsposition

Die Lernenden stehen in ihren Teams im brusttiefen Wasser am Beckenrand.
Materialkarte 2.1 liegt auRerhalb des Wassers am gegenuberliegenden Becken-
rand, Materialkarte 2.2 aulierhalb des Wassers am Startbeckenrand.

Ubungsablauf

Die/der erste Schwimmer*in pro Staffel schwimmt
in Kraultechnik vom Startpunkt aus zum anderen
Ende der Bahn. Dort pragt sie/er sich zwei Sym-
bole ein. AnschlieRend schwimmt sie/er zurick
zum Startpunkt und gibt durch Antippen einer/m
Mitschller*in das Startsignal. Danach Gbertragt
die/der erste Schwimmer*in die Symbole an die
richtige Position in die Symbol-Bingo-Materialkarte
des Teams.

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 5

e Koordinierter Ablauf der Einzelbe-
wegungen

¢ Rhythmisiertes sicheres Schwim-
men im 2er- Rhythmus

\
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Schwimmbingo - Lernkarte

1. Auf ein Startsignal schwimmst du los.

Schwimme so schnell wie moglich
zum Symbol-Zettel.

2. Dort angekommen.

Versuche dir,
zwei Symbole zu merken.

3. Schwimme zuriick.

Trage deine Symbole in die richtige Position
auf eurem Teamblatt ein.

Welches Team zuerst alle Symbole
in der richtigen Position
eingetragen hat,
gewinnt!
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Schwimmbingo - Materialkarte 2.1

Merke dir die Symbole und ihre Position.

Hinweis: Die Lernkarte laminieren und einen Filzstift benutzen, um einen reibungslosen Ablauf im Schwimmbad zu gewahrleisten.
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2.2

Schwimmbingo - Materialkarte

Hinweis: Die Lernkarte laminieren und einen Filzstift benutzen, um einen reibungslosen Ablauf im Schwimmbad zu gewahrleisten.
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Technikleitbild Kraulschwimme

R SN

- Pendelnder Wechselbeinschlag mit leicht
gebeugten Knien und lockeren hiftbreiten
FuRgelenken

- Der Impuls des Beinschlags kommt aus
der Hifte

- Gebeugter Arm und Hand ziehen bis auf Schulter-
héhe (Uber gedachten Ball greifen)

- Hand rotiert nach unten auf3en und fihrt mit
Unterarm die Bewegung an

- Fingerspitzen zeigen zum Boden

Druckphase

- Handflache driickt das Wasser in Richtung des
Oberschenkels nach hinten bis zur vollstandigen
Armstreckung

Atmung
- Wéhrend der Druckphase wird gegen den
Wasserwiderstand ausgeatmet

( Gleitphase Unterwasserphase Uberwasserphase )
Wasserlage Wasserfassen Riickholphase
- Waagerechte Wasserlage, Arme und - Schulter schiebt nach vorn - Koérper rollt Uber die Korperlangsachse auf die Seite
Beine gestreckt mit Kérperspannung - Finger locker geschlossen, Zeigefinger taucht zu - Ellbogen zieht den Unterarm mit der Hand entspannt
- Kopf befindet sich zwischen den Armen erst ins Wasser ein in Hufthéhe aus dem Wasser (,Halber Regenbogen®)
mit dem Gesicht im Wasser - Hand und Unterarm fassen so weit wie mdglich - Gegenarm beginnt mit der Unterwasserphase
- Blick ist nach schrag unten gerichtet gestreckt vor dem Kopf das Wasser (Wechselzug)
- Den Unterarm mit hohem Ellbogen nah am Korper
Beinschlag Zugphase locker nach vorn flhren

- Wasserfassen wird vorbereitet

Atmung

- Mit dem Herausnehmen der Hand aus dem Wasser
erfolgt das Einatmen zur entsprechenden Kérperseite

- Unterstitzt wird dies durch eine leichte Rotation des
Korpers um die Korperlangsachse

- Einatmung ist beendet, wenn die Hand auf Hohe der
Schulter ist

- Korper und Kopf rotieren dann wieder in die Aus-
gangsposition zuriick

- Rhythmisierte Atmung mittels 2er-Atemrhythmus
(Atmung auf jeden zweiten Armzug)

J
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Technikkurzubersicht Kraulschwimmen

Gleitposition

Unterwasserphase

Uberwasserphase

Wasserlage

- Waagerechte Wasserposition mit ge-
streckten Armen und Beinen

- Kopf zwischen den Armen

- Blick schrag nach unten gerichtet

Beinschlag

- Pendelnder Wechselbeinschlag mit leicht
gebeugten Knien und lockeren hiiftbreiten
Fulgelenken

- Der Impuls des Beinschlags kommt aus
der Hufte

Wasserfassen

- Finger locker geschlossen, Zeigefinger taucht zu-
erst in das Wasser ein

- Hand und Unterarm fassen so weit wie moglich ge-
streckt vor dem Kopf das Wasser

- Handflache dreht nach unten aulRen

Zugphase

- Gebeugter Arm und Hand ziehen bis auf Schulter-
hoéhe, Fingerspitzen zeigen zum Boden (Uber ge-
dachten Ball greifen).

Druckphase

- Handflache druckt das Wasser in Richtung des
Oberschenkels nach hinten bis zur vollstandigen
Armstreckung

Riickholphase

- Koérper rollt Uiber die Koérperlangsachse auf eine Seite

- Den Unterarm mit entspannter Hand in Hifthéhe aus
dem Wasser fiihren (,Halber Regenbogen®)

- Gegenarm beginnt mit der Unterwasserphase

- Unterarm schwingt mit hohem Ellbogen nah am
Korper vorbei

- Hand taucht weit vor dem Kopf ins Wasser ein

Atmung
- Beim Herausnehmen der Hand wird eingeatmet

Beinschlag

- Pendelnder Wechselbeinschlag mit leicht gebeugten
Knien und lockeren Ful3gelenken, hiftbreit auseinan-

Atmung der

- Wahrend der Druckphase wird gegen den Wasser-
\_ widerstand ausgeatmet y,
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ag—
o

Lernstufen- Check v

4 )
Gleitposition Unterwasserphase Riickholphase Wasserfassen

Check Check Check Check
v v v v

Waagerechte Gebeugter Unterarm Korper rollt iiber die Korper- Finger sind locker geschlos-
Wasserlage in und Hand ziehen auf langsachse auf eine Seite sen, Zeigefinger taucht zu-
Bauchlage mit ge- Schulterhéhe erst ins Wasser
streckten Armen
und Beinen
Kopf fest zwi- Handflache driickt das Unterarm verlasst auf Hiifthhe Hand und Unterarm fassen
schen den Armen Wasser in Richtung des das Wasser und wird mit einem so weit wie moglich ge-
im Wasser und Oberschenkels nach hohen Ellbogen nah am Koérper streckt vor dem Kopf in das
Blickrichtung hinten bis zur vollstan- so weit wie moglich vor den Wasser
nach schrag un- digen Armstreckung Kopf gefiihrt (,,Halber Regenbo-
ten gen“)

Pendelnder Wechsel- Beim Herausnehmen der Hand

beinschlag mit leicht ge- wird eingeatmet

beugten Knien und

lockeren FuBgelenken,

\_ hiiftbreit auseinander 4

4

2026 WWW.KNSU.DE [@)evsn ] Seite 33


http://www.knsu.de/# 
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

K N s U » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - KRAULSCHWIMMEN «

KOMPETENZNETZWERK SF’ORTUNTEER\CHTN

Schiler- Check Vv

Erganze die fehlenden Begriffe und hake die von Dir erfiiliten Technikmerkmale ab.

4 A
Ablauf Technikelemente Check v
Gleitposition ) Ich nehme die waagerechte Wasserlage in .................... ein. |
) Meine Arme und Beine sind gestreckt.
. Mein Kopf liegt zwischenden ...................... mwasser. |
) Mein Blick geht nach schrag unten.
U nterwasserphase . ISc:hiiﬁgﬁ‘érr;lii?en gebeugten ..., und die Hand auf
o Mit meiner Handfliche driicke ich das Wasser bis zu meinem |
Oberschenkel.
. Meine ............... sendelmlocker. |
. Meine Fuligelenke sind hiftbreit auseinander.
A [ J
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Schiiler- Check v 6.2

Erganze die fehlenden Begriffe und hake die von Dir erfiillten Technikmerkmale ab.

4 )
Ablauf Technikelemente Check v
. Mein Korper rollt Gber die Kérperlangsachse auf die Seite.
Riickholphase ) P T A e e
R - e o Mein Unterarm verlasst auf Hifthéhe das Wasser.
' . Dabeiistder .............. hoch.
. Ich atme, wenn meine Hand das Wasser verlasst.
. Meine Finger sind locker ....................... .
. Mein .................... taucht zuerst ins Wasser.
. Meine Hand und mein Unterarm fassen so weit wie mdglich gestreckt vor
dem Kopfin das wasser. | =
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-

Gleitposition

Ich nehme die waagerechte Wasserlage in
......... Bauchlage........... ein.

Meine Arme und Beine sind gestreckt.

Mein Kopf liegt zwischen den ...... Armen....... im
Wasser.

Mein Blick geht nach schrag unten.

Unterwasser-

phase

Ich ziehe meinen gebeugten ...... Unterarm..... und die
Hand auf Schulterhéhe.

Mit meiner Handflache drlicke ich das Wasser bis zu
meinem Oberschenkel.

Meine ...... Beine..... pendeln locker.

Meine Fuligelenke sind huftbreit auseinander.

Riickholphase

Mein Korper rollt Gber die Kérperlangsachse auf die
Seite.

Mein Unterarm verlasst auf Hifthohe das Wasser.

Dabei ist der .....Ellbogen......... hoch.

Ich atme ein, wenn meine Hand das Wasser verlasst.

Wasserfassen

Meine Finger sind locker ......... geschlossen.
Mein ......... Zeigefinger...... taucht zuerst ins Wasser.

Meine Hand und mein Unterarm fassen so weit wie
moglich gestreckt vor dem Kopf in das Wasser.
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Beobachtungsmerkmale

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 1

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 2

e Arme und Beine sind gestreckt,
der Oberarm bleibt in Kontakt mit
dem Kopf (Ganzkdérperspannung)

e Auf- und abwairts pendelnde Bein-
bewegung mit Impuls aus der Hiifte

o Die Finger sind geschlossen

e Die Knie sind leicht gebeugt

e Der Kopf befindet sich in Verlan-
gerung der Wirbelsaule und der

o Lockere FuBgelenke, dabei sind die
Beine hiiftbreit auseinander

Blick ist nach schrag unten ge-
richtet

e Ganzkoérperspannung in waage-

o Der Kopf befindet sich in Verlange-
rung der Wirbelsaule und der Blick
ist nach schrag unten gerichtet

rechter Koérperposition (Gleitposi- \_ )
\ tion) y
4 )
Beobachtungsmerkmale
Lernstufe 3
¢ Seitliche Drehung des Kopfes liber die Wasserlinie zum Einatmen
e Der Kopf dreht zum Ausatmen entlang der Kérperlangsachse zuriick ins
Wasser
e Aktives Ausatmen ins Wasser mit sichtbarem Blasenschlagen
\ J/
Beobachtungsmerkmale
Lernstufe 4
¢ Runde Armbewegung in der Zugphase - N
(iber den gedachten Ball greifen) Beobachtungsmerkmale
¢ Hand und Unterarm ziehen bis auf Schul-
.. Lernstufe 5
terhéhe
e AnschlieBend aktive Druckbewegung des e Koordinierter Ablauf der
Zugarms bis auf Hohe des Oberschenkels Einzelbewegungen
e Gestrecktes Vorschwingen des Zugarms o Rhythmisiertes sicheres
bis auf Schulterhéhe in der Uberwasser- Schwimmen im 2er- Rhyth-
phase mus
e Beugen des Ellbogens in der zweiten N /
Hélfte der Riickholphase und lockeres
nach vorn Fiihren
e Aktives Wasserfassen weit vor dem Kor-
er
\. P J
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» DEUTSCHES SPORTABZEICHEN - KRAULSCHWIMMEN «

KOMPETEMNZMNETZWERK SPORTUNTERR CPT«{

Quellenverzeichnis
Abbildung / Foto

Nummer Urheber

Alle Fotos Schilerinnen und Schiiler der 5. Klasse der KGS Kirchberg
Video

Nummer Urheber

1-22 Schulerinnen und Schiiler der 5. Klasse der KGS Kirchberg

Urheber des Beitrages

( Autor Berater Institution )
Dariush Hager, Jannika Pung, | Backes, Alexander | Institut fur Sportwissenschaft, Univer-
Peter Thiessen Perchthaler, Dennis | sitdt Koblenz- Landau, Campus Koblenz
/Lehramtsstudierende
Alexander Backes /Studienrat

Marlis Minnich Universitdt Koblenz

Alexandra Penksy DOSB - Ressort Breiten- und Gesund-
heitssport

Wolfgang Lehmann Deutscher Schwimm-Verband
Referent fir Breiten- Freizeit- und
Gesundheitssport

Lukas Mundelsee Deutscher Schwimm-Verband Mitar-
beiter Bildung, Abteilung

L Wettkampfsport Schwimmen y
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