Modul D - Spriinge ins Wasser

Ein Rettungsschwimmer muss, um sicher an den
Ungllicksort zu gelangen, verschiedene Spriinge ins
Wasser beherrschen. Dabei entscheiden der Kennt-
nisstand Gber das Gewasser, sein Zustand, die Sicht-
tiefe, die Uferbeschaffenheit und die Sinnhaftigkeit
des Springens, ob ein Sprung liberhaupt angeraten
erscheint und bei positiver Beurteilung dieser Aspek-
te Giber die Sprungart (vgl. WILKENS/LOHR 2010, 85).

Zielsetzung

Ziel dieses Moduls ist es daher, vielfdltige Sprun-
gerfahrungen zu er6ffnen und verschiedene Sprin-
ge im Zusammenhang mit deren Funktion fiir eine
reflektierte, verantwortungsbewusste Anwendung
bei einem Rettungseinsatz zu erlernen. Die Ausein-
andersetzung mit herausfordernden Spriingen for-
dert vor allem volitive Personlichkeitseigenschaften,
aber auch das soziale Verhalten der Schiiler unter-
einander. Das drickt sich sowohl in der sicherheits-
gerechten Kooperation als auch in der Empathie mit
angstlichen Mitschtilern und in der anerkennenden
Beurteilung gelungener Versuche aus. Damit wer-
den die Bewegungshandlungen mit den beiden ak-
zentuierten Inhaltsfeldern des Unterrichtsvorhabens
~Bewegungsstrukturen und Bewegungslernen” und
~Kooperation und Konkurrenz” verknupft.

Inhalte - Methodik

Bei der Auswahl der Spriinge stellt sich fiir die Lehr-
kraft die didaktische Frage: Welche Sprungarten sol-
len vermittelt werden? Generell gibt es zwei Sprung-
techniken fur das ,Ins-Wasser-kommen”: FulBwarts
und kopfwarts ins Wasser springen. Mogliche ret-
tungsspezifische Spriinge sind:

FuBwarts-Spriinge

Kopfwarts-Spriinge

e Paketsprung
e Ful3sprung
e Schrittsprung

e Kopfsprung
e Abfaller

e Abrenner

e Startsprung

Fir die eigenverantwortliche Sprungauswahl in
der Rettungssituation ist es sinnvoll den Schiilern
ein breites Repertoire an Sprungerfahrungen mit
moglichst vielen Sprungarten fir unterschiedliche
Anwendungssituationen zu eroffnen. Es wird Wert
darauf gelegt, dass sich die Schiiler bewusst von ei-
ner freien Eintauchstelle Gberzeugen. Der begrenzte
Zeitrahmen in der Unterrichtseinheit macht jedoch
eine Reduktion erforderlich:

e Bei den risikoarmen Ful3spriingen wird der Paket-
sprung ausgewabhlt. Er ist universell und schmerz-
arm einsetzbar. Er wird angewendet bei einem
flachen Gewasser, einem unbekannten Gewasser,
hoheren Absprungstellen und bei einem steilen
Ufer.

e Da der Schrittsprung nicht so universell einsatz-
bar ist und nicht in jedem Fall ein schmerzarmes
Eintauchen garantieren kann, wird er nicht in das
Ubungsrepertoire aufgenommen.

e Der FulBsprung und der Abfaller kopfwarts vom
Block werden in den Blick genommen, da sie die
Maoglichkeiten reprasentieren schnell eine grol3e
Wassertiefe zu erreichen.

e Der Startsprung (mit Armschwung) mit seiner
motorischen Aufgabenstellung, mdglichst schnell
flach und weit zu springen, wird erprobt, weil er
jeden Schwimmwettkampf mit den Schwimmar-
ten Kraul- und Brustschwimmen einleitet.

e Auf Spriinge mit Anlauf wird aufgrund der durch
Rutschgefahr auf nassen, rutschigen Schwimm-
badfliesen begrindeten Unfallgefahrdung
verzichtet. Darliber hinaus wird die Gefahr des
unkontrollierten Uberschlagens und Eintauchens
minimiert.

Spriinge ins Wasser sind flir viele Schiiler mit gro-
Bem Spald verbunden. Fir Einige ist das Springen
jedoch mit angstbesetzten, negativen Emotionen
wie Uberforderung, Schmerzen und Blamage ver-
bunden. Dabei ist die Angst vor einem Sprung ins
Wasser weniger durch eine harte Landung auf dem
Wasser begriindet. Neben diesem Aspekt beruht sie
vielmehr auf dem langem vollstandigen Untertau-
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chen. (vgl. UNFALLKASSE NRW: Sichere Schule —
Schwimmbhalle).

Die Gestaltung des Ubungsprozesses beriicksichtigt
diese unterschiedlichen Emotionen beim Springen
ins Wasser und die Individualitat der Schiler. So
kénnen sie am Stundenbeginn bei den drei Ubungs-
schwerpunkten (Hindernis-, Partner- und Kunstspriin-
ge) selbst bestimmen, welche Aufgabenstellung sie
ausfiihren wollen. Die Bewaltigung der durch sie
selbst entwickelten Aufgaben soll das Vertrauen in
die eigenen Fahigkeiten starken und die Lernenden
sollen Mut, Selbstbewusstsein und Selbstsicherheit
beim Springen gewinnen. Unterstltzt werden soll
dies durch einen sozialen Rahmen, in dem Lernpro-
zesse angeregt werden. Er ist durch Zugehorigkeit
zur und Akzeptanz in der Gruppe charakterisiert. Die
Gewissheit Fehler machen und Unterstlitzung erfra-
gen zu dirfen (vgl. SYGUSCH 2007, 106), befordert
die Motivation, sich den Bewegungsaufgaben des
Springens zu stellen. Die Schiiler wahlen dazu eigen-
verantwortlich einen oder mehrere Partner fir die Er-
probungsphase aus. Eine Differenzierung durch eine
eigenverantwortliche Sprungauswahl erfolgt auch
bei der Erprobung der Kopfspriinge (Abfaller oder
Startsprung) und bei Demonstration bzw. Uberprii-
fung der Sprungfertigkeiten am Stundenende.

Die herausfordernden und auf den handelnden Um-
gang mit Wissen hin ausgerichteten Materialien und
Aufgabenformate sind insgesamt so angelegt, dass
alle Schiler Erfahrungen mit den grundlegenden,
rettungsspezifischen Sprungtechniken sammeln. Die
Lernkarten (M51-M54) im Hauptteil der Stunde wer-
den entsprechend des methodischen Prinzips ,Vom
Leichten zum Schweren” in der Reihenfolge Paket-
sprung, Ful3sprung, Kopfsprung eigenverantwortlich
bearbeitet. Dieses systematische Uben schafft mo-
torische Voraussetzungen, die nachhaltige Kénnen-
serlebnisse ermdglichen und helfen ein realistisches
Selbstkonzept zu entwickeln. Die Lernkarten enthal-
ten verschiedene Perspektiven zur Erweiterung ret-
tungsspezifischer Bewegungskompetenzen und sind
immer nach dem gleichen Prinzip aufgebaut: Zuerst
wird die jeweilige Technikanwendung genannt und
die Sinnbeziige des Bewegungshandelns als ent-

13 | DLRG

scheidende Voraussetzung fiir eine verantwortliche
Ubernahme des eigenen Lernens und Arbeitens
entfaltet. Dann werden die Aufgabenstellungen und
Hinweise fiir eine sichere Umsetzung aufgefiihrt. Zu-
nachst sollen die Schiler Bewegungserfahrungen
sammeln, indem sie die jeweilige Sprungtechnik
entsprechend der Abbildung und der Bewegungs-
beschreibung ausfiihren. Die Lehrkraft soll anregen,
dass die Sprungtechniken mehrfach auszufiihren
sind. Die Forschungsauftrage verstehen sich als Zu-
satzaufgaben fiir Schiler mit erhéhtem Lerntempo
und ermoglichen eine vertiefte Auseinandersetzung
mit den Zusammenhangen von Ausfiihrung und Wir-
kung der Bewegung. Fir diese Arbeitsphase werden
die Gruppen von den Schulern wieder eigenstandig
gebildet, wodurch auch hier ein Beitrag zur Erzie-
hung zur Selbststandigkeit und der Bereitschaft zur
Ubernahme von Verantwortung geleistet wird. Fiir
die Bearbeitung der beiden Wahlangebote zum Kopf-
sprung kénnte auch eine Umgestaltung der Gruppen
vorgenommen werden. Dies hatte den Vorteil, dass
in leistungshomogenenTeams gesprungen wird und
jeder problemlos im passenden Schwierigkeitsgrad
arbeitet.

In der anschlieBenden Unterrichtsphase werden die
neuen Erkenntnisse und Erfahrungen auf konkrete
rettungsspezifische Einsatzmdglichkeiten (bertra-
gen. Bei der Erlauterung der Auswahl der Sprung-
technik in verschiedenen Fallbeispielen schulen die
Schiiler ihre Urteilskompetenz.

In der Schlussphase prasentieren die Schiuler ihre
motorischen Sprungfertigkeiten, indem sie eigen-
verantwortlich Spriinge auswahlen, die sie unter
Beachtung der erarbeiteten Parameter aus selbst ge-
wahlten vergroBBerten Absprunghohen (Startblock,
1m-Brett, 3m-Brett) absolvieren. Die Ausfiihrungs-
qualitat wird von der Lehrkraft auf dem Sprung-Do-
kumentationsblatt (M55) protokolliert. Dabei wird
mithilfe einer einfachen dreistufigen Bewertungsska-
la (+, 0, -) der jeweilige Sprung beurteilt und in der
Sprunghdhenspalte (Startblock, 1m-Brett, 3m-Brett)
notiert. Fir das Deutsche Rettungsschwimmabzei-
chen Bronze sind drei verschiedene Spriinge aus
etwa 1Tm Hohe vorgeschrieben.




Organisation - Sicherheit

Springen in dasWasser gilt als besonderer Gefahren-
bereich im schulischen Schwimmunterricht und wird
deshalb durch ministerielle Erlasse geregelt. Bei der
Durchfihrung des Unterrichts mit besonderen Risi-
kosituationen gilt es insbesondere die Hinweise zur
Organisation und Aufsicht zu berlicksichtigen.

Zu Beginn der Stunde werden deshalb grundlegen-
de Sicherheitshinweise (M48) entfaltet. Aus zeit-
0konomischen Griinden werden diese Regeln nicht
gemeinsam erarbeitet, sondern von der Lehrkraft
vorgegeben. Dadurch, dass die Schiler fiir die pra-
sentierten Verhaltensweisen jedoch Begriindungen
liefern missen, soll das Verstandnis flir die Sicher
heitsregeln erhdht und ein Beitrag zum Aufbau eines
Sicherheitsbewusstseins geleistet werden. Die Si-
cherheitshinweise sind systematisch unterteilt in das
Verhalten vor dem Sprung, beim Sprung und nach
dem Sprung.

Zur Erhoéhung der Ubungsintensitat bei groRe-
ren Lerngruppen werden die FulRspriinge von den
Langsseiten des Schwimmbeckens aus gesprungen.
Fur die Kopf- und Startspriinge muss ein gesonder-
ter Sprungbereich festgelegt werden, um den recht-
lichen Vorgaben zu entsprechen: Fiir die Ausfiihrung
von Startspriingen muss die Wassertiefe des Be-
ckens mindestens 1,80m betragen. Zudem durfen
keine gleichzeitigen Startspriinge von den Langs-
und Stirnseiten des Beckens und keine gleichzeiti-
gen Startspriinge von beiden Seiten des Beckens
durchgefiihrt werden (vgl. MSW NRW 2015, S. 26).
In der Vertiefungsphase erfolgt dann eine Steigerung
hinsichtlich der Sprunghéhe und damit eine Verlage-
rung zum Sprungbecken mit den Sprunganlagen.

Stundenthema
Ins Wasser springen mit Képfchen — Erproben und
Analysieren unterschiedlicher rettungsspezifischer
Wasserspriinge

Schwerpunktziel

Die Schiler lernen vor dem Hintergrund ihrer indi-
viduellen Maoglichkeiten ausgewahlte rettungsspezi-
fische Spriinge ins Wasser anwendungsbezogen ein-
zusetzen. Die Spriinge sind funktionsgerecht unter

Zuhilfenahme von Arbeitskarten eigenverantwortlich
zu erproben.

Weiteres Teillernziel

Die Schiiler demonstrieren ausgewahlte rettungsspe-
zifische Spriinge in selbst bestimmten Absprungho-
hen.

Lehr-Lernphasen

EINFUHRUNG: ANFANGSPHASE

1. Im Vorraum der Schwimmstatte vor der eigentli-
chen Schwimmzeit: Im gelenkten Unterrichtsge-
sprach begriinden die Schiiler die vom Lehrer auf
der Ubersicht Sprungregeln (M49) présentierten
grundlegenden Verhaltensweisen.

2. In der Schwimmbhalle: Die Lehrkraft sorgt fir
Transparenz und legt die zentralen Lernziele und
Verfahren offen. Das Unterrichtsvorhaben be-
inhaltet eine durchgangige Leitidee: Ziel dieser
ist es, jeden Schuler entsprechend seiner Fahig-
keiten handeln zu lassen. Damit soll der Angst
Springen zu missen entgegengewirkt werden.

3. Zur Einstimmung erproben die Schiiler eigenver-
antwortlich die Sprungaufgaben der Arbeitskar-
ten (M50). Zuvor muss betont werden, dass nur
die auf den Karten aufgefiihrten Spriinge ausge-
fihrt werden sollen und stets die Moglichkeit be-
steht, die Bewegungsaufgabe nicht auszufiihren.

Die drei Kategorien (Hindernisspriinge, Partner-

springe, Kunstspriinge) bieten Maoglichkeiten fir

selbstverantwortete, motivierende Sprungerlebnis-
se. Ziel ist es, eine positive Lernatmosphare zu schaf-
fen und die Selbstmotivation der Schiiler zu starken.

Der Lehrer kommuniziert in dieser Phase, insbeson-

dere bei misserfolgsorientierten Schiilern, ermuti-

gend und positiv verstarkend.
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HAUPTTEIL: MITTELPHASE
4. Im Unterrichtsgesprach werden Entscheidungs-
merkmale flir die Sprungauswahl gesammelt.

LEITFRAGE: Welche Faktoren beeinflussen die Aus-

wahl eines Sprungs ins Wasser?

Erwartete Schilerbeitrage:
e personliche Fahigkeiten

e eigene korperliche Verfassung (Gesundheitszu-
stand)

e bekanntes/unbekanntes Gewasser

e Sichttiefe/Tiefe des Gewassers

e Beschaffenheit und Hohe der Absprungstelle

e Entfernung vom Opfer/erzielte Weite des ausge-
wahlten Sprunges

Im Anschluss an die Sammlung akzentuiert die Lehr-
kraft erneut das bereits angesprochene grundsatz-
liche Prinzip des Unterrichtsvorhabens: Jeder rettet
(springt) nur im Rahmen seiner Fahigkeiten.

5. Die Schiler setzen sich anhand der Lernkarten
(M51 bis M54) in selbstbestimmten Kleingruppen
in Partnerarbeit mit grundlegenden, rettungsspe-
zifischen Sprungtechniken auseinander, indem
sie nacheinander die Arbeitsauftrage erledigen.
Der Lehrer fungiert in dieser Unterrichtsphase als
Lernprozessbegleiter. In einer dialogischen Ge-
sprachsfliihrung fihrt er mit einzelnen Lernenden
und Kleingruppen Gesprache, 16st mogliche Lern-
schwierigkeiten auf und berat und unterstiitzt bei
der Bewegungsausfiihrung.

6. Anhand von ausgewahlten Fallbeispielen (M56)
werden im Unterrichtsgesprach die Sprungtech-
niken bezlglich ihrer rettungsspezifischen Ein-
satzmoglichkeiten beurteilt.

Die Lehrkraft sollte abschlieBend auf folgende

Aspekte hinweisen:

e Wahle risikoarme Spriinge (Paket- und Ful3-
spriinge)!

e Springe maoglichst nicht in unbekannte Ge-
wasser!
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¢ Nutze andere Einstiegsmoglichkeiten oder
Rettungsmaoglichkeiten
- Hineinklettern und Hineinwaten
- Hinstrecken oder Werfen von Gegenstanden

SCHLUSS: SCHLUSSPHASE

Die Schiler prasentieren ihre Sprungfertigkeiten,
indem sie eigenverantwortlich Spriinge auswahlen,
die sie aus vergroRerten Absprunghdhen (Startblock,
1m-Brett, 3m-Brett) absolvieren.

Der Lehrer erklart hierfir zunachst die genaue Or-
ganisationsform und protokolliert dann die Ausfiih-
rungsqualitdt und die Absprunghoéhe (Startblock,
1-Meter-Brett, 3-Meter-Brett) der Spriinge auf dem
Sprung-Dokumentationsblatt (M55).
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MODUL D

Sicherheitsmallnahmen beim Springen

Fir die Durchfuhrung und Organisation Springen ins Wasser im Rahmen
von Schwimmunterricht in NRW gelten folgende Rechtsgrundlagen:

e \Vor Beginn des Unterrichts muss die Lehrkraft die Sprunganlage auf
ihre Betriebssicherheit uberprufen.

e Sprunge sind nur dort zulassig, wo die Wasserflache vom dafur zustan-
digen Badbetreiber fur diesen Zweck freigegeben ist.

e Beim Springen ist u. a. darauf zu achten, dass die jeweilige Absprung-
flache erst betreten werden darf, wenn die Wasserflache im Sprungbe-
reich frei ist.

e Die Lehrkraft hat sicherzustellen, dass immer nur ein Schuler das
Sprungbrett oder die Absprungflache betritt und ins Wasser springt. Als

Ausnahme von dieser Regel gelten nur Partnerspringe vom Ein-Meter-
Brett.

e Bei der Ubungsorganisation muss auf Folgendes geachtet werden:

- nur nach vorn abspringen (nicht seitlich),

- nur von einer Sprunghohe abspringen (nicht gleichzeitig aus unter
schiedlichen Sprunghdéhen, z. B. Tm und 3m),

- Startspriinge immer nur von einer Seite des Beckens ausfuhren (kei-
ne gleichzeitigen Startspringe von beiden Stirn- oder einer Stirn-
und Langsseite ausfihren),

- keine gleichzeitigen Startspriinge von beiden Seiten des Beckens,

- nach dem Sprung mussen die Schuler das Becken in der
vorgegebenen Richtung zugig verlassen.

- Kopfwartige Spriinge sind nur ab einer Wassertiefe von 1,80 m
zulassig.

(vgl. MSW NRW 2015, S. 25f.)
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VERHALTENSREGELN

VERHALTEN VOR DEM SPRUNG

« Achte vor dem Sprung darauf, dass der Eintauchbereich frei ist.

» Der Startblock, das 1-m-Brett oder das 3-m-Brett darf nur nach Ruck-
sprache mit dem Sportlehrer genutzt werden.

» Bei Spriingen von Absprunganlagen steht immer nur ein Schiler auf
dem Startblock, auf dem Sprungbrett oder demTurm.

« Niemand drangt den Springer zur Eile.

« Springe nur nach vorheriger Verstandigung mit dem Lehrer oder mit
den anderen Gruppenmitgliedern (Springe nur nach Aufforderung).

VERHALTEN BEIM SPRUNG

Halte ausreichend Abstand zu den anderen Springern.

Springe nur aus dem Stand.

Springe immer nur nach vorn.

Bei Spriingen von Sprunganlagen (Startblock, Tm- und 3m-Brett,
5m-Turm) springst du nur mit dem Sprung und von der Hohe, die du
dir selbst zutraust.

VERHALTEN NACH DEM SPRUNG

« Schwimme nach dem Springen nach vorn weg vom Sprungbereich.

« Auf keinen Fall zum Sprungbereich zurtickschwimmen!
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SPRUNGAUFGABEN

Hindernis-Spriinge

Grundform Springe aus dem Stand an oder auf ein weiches Schwimmbrett.
Variation 1 Springe aus dem Stand Uber eine Poolnudel.
Variation 2 Springe aus dem Stand mit 2-Drehung tber die Poolnudel.

Hinweise auf alle
Spriinge

e Den Abstand zum Hindernis bestimmst du selbst.

e Umklammere mit den Zehen fiir einen besseren Absprung
die Beckenkante.

Partner-Springe

Grundform Springt gleichzeitig zu zweit mit einem Ful3sprung
ins Wasser mit Handfassung.

Variation 1 Springt gleichzeitig zu zweit mit einem Ful3sprung
ins Wasser mit gegenseitigem Griff an die Schulter.

Variation 2 Stellt euch nebeneinander und umfasst mit einem

Arm die Huifte des Partners. Der andere Arm wird
Uber Kopf nach oben gestreckt.

Beugt den Oberkorper nach vorn und kippt dann
ins Wasser (Kinn zur Brust).

Kunst-Spriunge

Grundform Springe aus dem Stand mit einem Kung-Fu-Sprung 3&
(siehe Abbildung) ins Wasser. &
Variation 1 Gehe am Beckenrand in die Hocke. Mache dich klein und kip-
pe vorwarts mit einer Rolle ins Wasser (Kinn zur Brust).
Variation 2 Springe mit einem Kopfsprung durch einen von deinem Partner gehaltenen Reifen

ins Wasser.

Achtung: Diese Aufgabe darf nur in dem Beckenbereich mit mindestens 1,80m Was-
sertiefe durchgefiihrt werden!
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Lernkarte 1: Ful3warts ins Wasser PAKETSPRUNG

Wann wird die Technik eingesetzt?

Bei flachem Wasser und bei steilem Ufer sowie bei unbekannten Gewassern.

Was soll geubt werden?

Erprobt, wie man noch ins Wasser
springen kann, ohne tief einzutau-
chen.

Wie soll geuibt werden?

1. l?bungsphase: e Springt einzeln aus dem Stand!
Ubt zuerst den Paketsprung mehr-
mals entsprechend der Bewegungs- | Achtet vor dem Sprung darauf, dass
beschreibung. der Eintauchbereich frei ist!

2. Forschungsauftrag: (Zusatzaufgabe) |® Schwimmt nach dem Springen in die

vorher festgelegte Richtung.
Auf keinen Fall zum Absprungbe-
reich zurickschwimmen.

3

A ,
VY 4y

\
!
\)

So geht die Bewegung

Springe mit Unterstutzung der Arme aus dem Stand ab und hocke die Beine

an.

Umfasse mit den Armen fest die Beine.

Lande mit dem Gesal und Fulsohlen gleichzeitig auf dem Wasser.
Die breite Auftreffflache bremst die Eintauchgeschwindigkeit und verringert

die Eintauchtiefe.

Lose die Umklammerung der Hande erst unter Wasser!
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Lernkarte 2: Ful3warts ins Wasser

FUR-SPRUNG

Wann wird die Technik eingesetzt?

Um in undurchsichtigen, aber bekannten Gewassern, in denen keine Unter-
wasserhindernisse zu erwarten sind, moglichst schnell eine grolere

Wassertiefe zu erreichen.

Was soll geubt werden?

1. Ubungsphase:
Ubt zuerst den FuRsprung mehrmals
entsprechend der Bewegungsbe-
schreibung.

2. Forschungsauftrag: (Zusatzaufgabe)
Findet heraus, was passiert, wenn
die Fulstellung verandert und/oder
die Arme nicht an den Korper gelegt
werden.

Wie soll geuibt werden?

Springt einzeln aus Stand oder aus
der Schrittbewegung mit einem
Schritt!

Achtet vor dem Sprung darauf, dass
der Eintauchbereich frei ist!

Schwimmt nach dem Springen in die
vorher festgelegte Richtung.

Auf keinen Fall zum Absprungbe-
reich zuruckschwimmen.

So geht die Bewegung

Springe mit gestreckter Korperhal-
tung aus dem Stand oder einbeinig
mit einem Schritt hoch ab und
schwinge die Arme dabei nach
oben.

Lege die Arme vor dem Eintauchen
seitlich an die Oberschenkel.
Drucke die Ful3spitzen dabei nach
unten.

Achte darauf moglichst gerade
(ohne Schraglage) ins Wasser zu
springen.

LOse die gestreckte Haltung erst
unter Wasser auf.

Abb. aus WILKENS/LOHR 2010
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Lernkarte 3a: Kopfwarts ins Wasser ABFALLER

Wann wird die Technik eingesetzt? )
Um in klaren Gewassern, kontrolliert ohne die Gefahr des Uberschlagens,
moglichst schnell eine groRere Wassertiefe zu erreichen

Was soll geubt werden? Wie soll geubt werden?

1. l:_Jbungsphase: e Lasst euch einzeln aus der jeweiligen
Ubt zuerst den Abfaller mehrmals Ausgangsposition mit dem Kopf
entsprechend der Bewegungsbe- zuerst ins Wasser fallen!
schreibung. _ e Achtet vor dem Sprung darauf, dass
Dabei konnt ihr auch eine der der Eintauchbereich frei ist!

beiden Vananten auswahlen. e Schwimmt nach dem Springen in die

2. Forschungsauftrag: (Zusatzaufgabe) vorher festgelegte Richtung.

Findet heraus, was passiert, wenn Auf keinen Fall zum Absprungbereich
ihr die Kopfstellung verandert. zurlickschwimmen.

So geht die Bewegung

Stelle die FulRe direkt an den Becken-
rand und beuge den Oberkorper (Gesald
hoch) mit gestreckten Armen nach
unten. Ziele einen festen Punkt auf der
Wasseroberflache an und lasse dich auf
diesen zu nach vorne ins Wasser
Kippen.

e Drucke dabei das Kinn in Richtung
Brust, sodass du den Bauchnabel
ansehen kannst.

e Umklammere mit einer Hand den
abgespreizten Daumen der anderen
Hand.

e Klemme mit deinen Oberarmen
deinen Kopf fest ein.

e Stirecke wahrend des Fallens die
Beine nach oben.
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Lernkarte 3a: Kopfwarts ins Wasser

ABFALLER

Variante 1: Aus dem Kniestand

Variante 2: Aus dem Sitz

RN | .

—— =

Hinweis:

Die Kante mit einem weichen
Schwimmbrett polstern, um mogliche
Schienbeinabschurfungen zu
vermeiden.

Hinweis:
Die FiiRe in die Uberlaufrinne stellen.
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Lernkarte 3b: Kopfwarts ins Wasser

STARTSPRUNG

Wann wird die Technik eingesetzt?

Um mdglichst flach und weit zu springen und so schnell zu einer verunglickten

Person zu gelangen.

Was soll geubt werden?

1. Ubungsphase:
Ubt zuerst den Startsprung mehr-
mals entsprechend der Bewegungs-
beschreibung.

2. Forschungsauftrag: (Zusatzaufgabe)
Findet heraus, was passiert, wenn
ihr den Absprungwinkel (hohe Flug-
kurve) oder den Armschwung ver-
andert.

Wie soll geubt werden?

Springt nacheinander einzeln aus
dem Stand!

Achtet vor dem Sprung darauf, dass
der Eintauchbereich frei ist!

Schwimmt nach dem Springen in die
vorher festgelegte Richtung.

Auf keinen Fall zum Absprungbe-
reich zurickschwimmen.

So geht die Bewegung

e Stelle dich so an den Beckenrand, dass die Zehen die Vorderkante umkral-

len.

e Beuge die Knie, neige den Oberkorper nach vorne und nimm die Arme zu-

ruck.

e Schwinge die Arme zur Koérperstreckung nach vorne und dricke dich

gleich-zeitig mit den Fuflen kraftig ab.

e Strecke im Sprung den Korper, sodass du beim Eintauchen ohne grol3en
Wasserwiderstand ins Wasser gleitest.

Achte dabei auf folgende Merkmale:
» Oberarme befinden sich an den Ohren
» Fingerspitzen zeigen zum Eintauchbereich
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Sprung-Dokumentationsblatt

Paketsprung FuBBsprung Kopfsprung Startsprung

Start- Tm- 3m- Start- 1m- 3m- Start- Tm- 3m- Start- 1m- 3m-
block Brett Brett block Brett Brett block Brett Brett block Brett Brett
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Fallbeispiele fiir Sprungtechniken

WELCHER SPRUNG?

Szenarium 1: Du stehst am ca. 1m hohen Ufer eines unbekannten Gewassers. Die Sicht-
tiefe in dem triben Wasser ist gering.

Szenarium 2: Du stehst am Badestrand eines Sees. Ein Schwimmer befindet sich ca. ein-
hundert Meter entfernt mitten auf dem See und droht zu ertrinken.

Szenarium 3: Du stehst auf einer ca. vier Meter hohen Briicke und siehst unter dir im Ka-
nal einen Schwimmer, der unterzugehen droht.

Szenarium 4: Ein bewusstloser Schwimmer im Schwimmbad sinkt im Sprungbecken zu
Boden.

Szenarium 5: Du stehst auf einem Bootssteg eines dir gut bekannten Gewassers. Ein
Schwimmer befindet sich ca. einhundert Meter entfernt mitten auf dem See und droht zu
ertrinken.

Erwartungen zu den Szenarien

Szenarium 1:
o Paketsprung um Eigengefahrdung zu reduzieren
e Sprung mit geringerer Eintauchtiefe

Szenarium 2:

» Unbekanntes, tribes Gewasser: hineinwaten, kein Sprung

» Bekanntes Gewasser, klares Wasser: hineinrennen ins Wasser und aus der Bewegung
Kopfsprung (ahnlich dem Startsprung), um moglichst schnell beim Opfer zu sein

Szenarium 3:
e Paketsprung, um Eigengefahrdung zu reduzieren
e Sprung mit geringerer Eintauchtiefe

Szenarium 4:
o Kopfsprung mit steilem Eintauchwinkel, um schnell Tiefe zu gewinnen

Szenarium 5:
» Startsprung bei klarem Wasser von der Stegkante: Kopfsprung in der Startsprung-
variante, um moglichst schnell beim Opfer zu sein
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Arbeitsplan Paketsprung

Arbeitsauftrage

1. Informiert euch Uber die Sprungtechnik, indem ihr die Bilder und die
Bewegungsbeschreibung auf der Lernkarte genau studiert!

2. Ubt abwechselnd jeden Sprung nacheinander gemafR den nachfolgend
aufgefihrten Arbeitsschritten:

e Ubt den Sprung mehrmals entsprechend folgender Vorgaben:
e Springt einzeln aus dem Stand!
e Achtet vor dem Sprung darauf, dass der Eintauchbereich frei ist!

e Schwimmt nach dem Springen nach vorn. Auf keinen Fall zum Ab-
sprungbereich zurtiickschwimmen!

Zusatzaufgabe (Forschungsauftrag):
Erprobt, wie man noch ins Wasser springen kann, ohne tief einzutauchen.

Arbeitsplan FulRsprung

Arbeitsauftrage

1. Informiert euch Uber die Sprungtechnik, indem ihr die Bilder und die
Bewegungsbeschreibung auf der Lernkarte genau studiert!

2. Ubt den Sprung mehrmals entsprechend folgender Vorgaben:

e Springt einzeln aus dem Stand oder aus der Schrittbewegung mit
einem Schritt!

e Achtet vor dem Sprung darauf, dass der Eintauchbereich frei ist!

e Schwimmt nach dem Springen nach vorn. Auf keinen Fall zum Ab-
sprungbereich zurickschwimmen!

Zusatzaufgabe (Forschungsauftrag):
Findet heraus, was passiert, wenn die Ful3stellung verandert und/oder die
Arme nicht an den Korper angelegt werden.
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Arbeitsplan Abfaller

Arbeitsauftrage

1. Informiert euch Uber die Sprungtechnik, indem ihr die Bilder und die
Bewegungsbeschreibung auf der Lernkarte genau studiert!

2. Ubt den Sprung mehrmals entsprechend folgender Vorgaben:
e Springt nacheinander aus dem Stand!
e Achtet vor dem Sprung darauf, dass der Eintauchbereich frei ist!

e Schwimmt nach dem Springen nach vorn. Auf keinen Fall zum Ab-
sprungbereich zuruckschwimmen!

Zusatzaufgabe (Forschungsauftrag):
Findet heraus, was passiert, wenn ihr die Kopfstellung verandert.

Arbeitsplan Startsprung

Arbeitsauftrage

1. Informiert euch Uber die Sprungtechnik, indem ihr die Bilder und die
Bewegungsbeschreibung auf der Lernkarte genau studiert!

2. Ubt den Sprung mehrmals entsprechend folgender Vorgaben:
e Springt nacheinander einzeln aus dem Stand!
¢ Achtet vor dem Sprung darauf, dass der Eintauchbereich frei ist!

e Schwimmt nach dem Springen nach vorn. Auf keinen Fall zum Ab-
sprungbereich zuruckschwimmen!

Zusatzaufgabe (Forschungsauftrag):
Findet heraus, was passiert, wenn ihr den Absprungwinkel (hohe Flug-
kurve) oder den Armschwung verandert.
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