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Die Unterrichtseinhet im Sportunterricht 
Inhalte, Aufbau und Vorgehen 

Schwimmen – Kraul und 
Delfin 

Analyse 
Für die Schüler der Kantonschule Baden im 12. Schuljahr wird im Lerngebiet Bewegungslernen 
fachliche Kompetenz gefordert. Die Analyse einer eigenen Bewegungsqualität soll mittels der Sportart 
Schwimmen vertieft werden. 
Schwimmen bietet eine optimale Lösung um diesen Lernprozess zu unterstützen, da das Element 
Wasser sich ideal eignet um motorische und koordinative Fähigkeiten zu erlernen. Es erlaubt eine 
neue Körperwahrnehmung und vielfältige Sinneserlebnisse, wodurch eine Analyse der eigenen 
Bewegung im Wasser spannend und abwechslungsreich wird. Die Bewegungsanalyse soll die 
Voraussetzung sich aus eigener Kraft gut in diesem Element zu Bewegen steigern und die 
Bewegungsfreude im Wasser der Schüler fördern. Bei Sporttagen, Sportanlässen oder Lagern bieten 
sich viele neue Erlebnisse für diverse Wassersportarten, wofür es notwendig ist gut schwimmen zu 
können. 

Die zwei komplexere Lagen im Wasser, Kraul und Delphin, sollen den Schülern ermöglichen die 
Bewegungsanalyse, - umsetzung und –gestaltung gezielt anzuwenden. Die bereits bekannte 
Bewegung Kraul soll vertieft und optimiert werden. Ihre Verbesserung wird anhand 
wettkampforientierter Prüfung gemessen. Das Erwerben der neuen Lage Delfin soll mittels 
spannenden Lerneinheiten im Hallenbad den Schülern Freiräume im Lernen geben und ihnen die 
Möglichkeit bieten die Bewegung umzusetzen und vorzuführen. 
Die zwei verschiedenen Lagen sind komplexe zyklische vorwärts Bewegungen welche optimiert 
werden können wenn die Bewegung analysiert und verstanden wird. Kraul ist die schnellste 
Schwimmtechnik und weist ein kontinuierlicher und asymmetrischer Bewegungsablauf auf. Beim 
Delfinschwimmen steht die Koordination von Arm- und Beinantrieb im Zentrum. 
 
Vorteile der Wahl der zwei Lagen Kraul und Delfin: 

- Die Bewegungsform Kraul ist den Schüler bereits bekannt und erleichtert ihnen erste Versuche 
der Bewegungsanalyse 

- Die elegante, graziöse Bewegung des Delfins macht das Erlernen der neuen Bewegung für die 
Schüler attraktiv und steigert deren Motivation die Bewegung verstehen zu wollen 

Zu Beginn werden die zwei Lagen detailliert im Plenum angeschaut. Diverse Übungen im Wasser, das 
Vorzeigen der Bewegung durch die Lehrperson und Bildmaterialien sollen den Schülern helfen die 
Bewegung im Wasser zu analysieren und zu verstehen. Zu einem späteren Zeitpunkt sollen die 
Schüler selbstständig mit Postenaufgaben, individuellen Technikübungen sowie mündlichen und 
visuellen Feedbacks (Ipad oder Smartphones) die Ausführung der zwei Lagen optimieren. Die 
Prüfungsform ist ambitioniert und wird Zu beginn der Unterrichtseinheit bekannt gegeben anfänglichen 
Standortbestimmung (Zeitschwimmen im Kraul) soll die Schüler motivieren sich zu verbessern. 
Verschiedene kompetitive Spielformen werden beim Aufwärmen oder am Ende der Lektion 
einfliessen, um für einen abwechslungsreichen Unterricht zu sorgen und ihre Kondition zu steigern  
 
Mögliche Probleme und Lösungsvorschläge: 

• Selbstständiges Arbeiten mit Feedback wird nicht richtig umgesetzt 
! kontrollieren, als Lehrperson mithelfen, zusätzlich Videoanalyse anbieten 

• Keine Verbesserung im Zeitschwimmen im Kraul trotz besserer Technik 
! Skala anpassen 

• Stagnation der Verbesserung in der Technik der beiden Bewegung 
! zum persönlichen Trainieren animieren 

• Umsetzung der Delfinbewegung im Wasser ist zu anspruchsvoll für die Schüler 
! Varianten anbieten, Vorführen einer Variante bei der Prüfung 

• Wenig Motivation der Schüler sich im Wasser zu verbessern und etwa neues zu lernen 
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Grobziele 
 

• Schüler vertiefen ihre 
Grundkenntinsse im 
Kraulschwimmen 

• Schüler können eine 
Grobform der 
Delphinlage ausführen 

• Schüler können ihre 
Bewegungen 
selbstständig  
analysieren und 
Bewegungsanalysen 
umsetzen 

Lernverfahren (LV) 
 

• Lernstufen: 
! „Erwerben und 
Festigen“ für Delphin Lage 
! „Anwenden und 
Varieren“ für Kraul Lage 

• Strukturierter Lernweg im 
Bezug auf 
Delfinschwimmen und 
Kraul 

• Schüler arbeiten immer 
selbstständiger an den 
Fertigkeiten der zwei 
Schwimmarten im Wasser 

• Aufbau der Kondition 
durch kompetive 
Spielformen im Wasser  

Lernkontrolle 
 

Endnote des Schwimmen setzt 
sich aus A einem 
Zeitschwimmen im Kraul und B 
einer Stilnoten im 
Delfinschiwmmen zusammen. 

A) Durchgang auf Zeit: 
Schüler Schwimmen 100 
m Kraul im 25 Becken 
ohne Startsprung ! 
Abgabe: 5. 
Doppellektion 

B) Stilnote: Schüler zeigen 
Delfinbewegung über 25 
Meter der Lehrperson im 
Becken vor 
! Varianten sind 
möglich 
! Abgabe: letzte 
Doppellektion 

 
Die Lernkontrollen werden an 
zwei unterschiedlichen Tagen 
abgegeben, weil es 
organisatorisch schwierig ist 
beide Lernkontrollen von einer 
Lehrperson in einer 
Doppellektion abzunehmen. 
Schüler müssten länger 
beschäftigt werden und es 
könnten unfaire 
Voraussetzungen für das 
Zeitschwimmen entstehen 

Situativ 
Hallenbad: Mit 6 Bahnen im 25 Meter Becken im Rechtsverkehr, 2 Bahnen sind reserviert für die 
Schule, Stehbecken darf mit benutzt werden 
Material: Hallenbad verfügt über: Poolboys, Paddles, Schwimmbretter, Kurzflossen, Schwimmnudeln, 
20 Wasserbälle 
Zeit: Wintersemester, Herbst- und Winterferien, 6 Doppellektionen, jeweils Dienstagnachmittags von 
13.30 bis 15.00 Uhr 
 
Personell 
Schuljahr: 12. Schuljahr, 20 Herren 
Können: Alle Schüler haben gute Vorkenntnisse im Schwimmen.  
Gute Grundkenntnisse im Kraul, Rückenkraul und Brustgleichschlag  
Motivation: motivierte, ambitionierte und auch etwas kompetitive Männerklasse 
Sie zeigen guten Einsatz im Sportunterricht und machen auch im Schwimmunterricht gut mit. 
 
Normativ 
Grundkenntnisse im Bereich Kraul wurden bereits in einer vorherigen Unterrichtseinheit mit einer 
anderen Lehrperson erarbeitet. Die Lage Delfin wird in dieser Unterrichtseinheit neu behandelt und ist 
für die meisten Schüler noch unbekannt. Weiterer Inhalt der Unterrichtseinheit ist die Optimierung der 
Kraulbewegung und Verbesserung des Leistungsschwimmens im Kraul 
 
 





 Unterrichtseinheit Schwimmen – Katja Kellenberger 
 

   

 
 

 
 
Prinzip & Idee: 
- Einführung in die 
Bewegung des 
Delfinschwimmens 
zusammen mit 
Lehrperson 
Ablauf und Organisation: 
- „programmierter 
Lernweg“  
- Lehrperson führt mit 
fünf auf sich 
aufbauenden Übungen 
die Schüler ans 
Delfinschwimmen heran 
! Beschreibung der 
Übungen: 
Siehe Stoffsammlung 
 
Halbzeit 
Gruppenwechseln 

Tupfball 
 

 

Ausklang 

Prinzip & Idee: 
- Schüler poweren sich 
zum Schluss der Lektion 
spielerisch aus 
- Verbessern ihre 
Kondition spielerisch im 
Wasser 

Ablauf und Organisation: 
- 4 Schüler haben je 
einen Ball 
- Sie versuchen, in 
möglichst kurzer Zeit 
andere Schüler mit ihrem 
Ball zu berühren (zu 
"tupfen") 
- Wer berührt wird, muss 
den Ball übernehmen und 
ist selbst Jäger, bis 
wieder ein anderer 
Schüler getupft wird 

 1 Wasserball 
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Gruppe A: Würfelspiel und 
Bewegungsanalyse mit 
Reihenbilder 
- Schüler arbeiten 
selbstständig 
! Ablauf und Übungen: 
Siehe Stoffsammlung 
 
 
 
Gruppe B: Techniktraining 
Delfinschwimmen 
- gemeinsame Einführung in 
Delfinbewegung mit 
Reihenbilder 
! Siehe Anhang 
- Lehrperson erklärt die 
wichtigsten Punkte der 
Delfinlage 
- Lehrperson zeigt Übung 
vor, Schüler machen nach 
! Ablauf und Übungen: 
Siehe Stoffsammlung 
 
Halbzeit: Gruppenwechsel 
 

4 laminierte A3-
Aufgabenblätter für 
Würfelspiel 
 
4 grosse Würfel 
 
10 Schwimmbretter 
 
10 Poolboys 
 
4 A4 Blätter mit Deflin 
Reihenbilder  
 
10 Kurzflossen 
 
 
 
 

Aufräumen der Materialien 
Verabschiedung 
 

- Auftrag an Schüler für 
nächstes Mal: Smartphones 
für Videoanalyse in die 
nächste Stunde mitnehmen 
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- Schüler führen gemäss 
des Arbeitsblatts die 
entsprechende 
Korrekturübung aus 
! Arbeitsblatt für 
Fehlerbilder und Übungen: 
Siehe Stoffsammlung 
 
- Lehrperson steht am 
Bassinrand, überblickt die 
Gruppen und gibt auch 
individuelle Videofeedbacks 
mit dem Ipad 
 
 

Varianten Delfinschwimmen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Prinzip & Idee: 
- Schüler kennen Varianten 
der Delfinlage, welche an 
der Lernkontrolle gezeigt 
werden können 
 
Ablauf und Organisation: 
- Beurteilungsblatt der 
Delfinlernkontrolle vorstellen 
- Lehrperson zeigt 
verschiedene Varianten der 
Delfinlage im Wasser vor 
- Schüler machen Variante 
nach 
 
! Übungen: Siehe 
Stoffsammlung 
 

4 laminierte A4 Blätter mit 
Bewertungsblatt für 
Delfinschwimmen 
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4. Lektion (Atemtechniktraining, Konditionstraining, Postenlauf 
Delfinschwimmen) 
 
 

Feinziele: 
• Schüler erweitern aufbauend ihre Fertigkeiten in der Schwimmart Kraul 
• Schüler verbessern ihre Atemtechnik im Kraulschwimmen 
• Schüler erweitern aufbauend ihr Bewegungsrepetoire in der Schwimmart Delfin 

 
Inhalt Bemerkung Material 
„Ballraub“ Spiel 
 
 

 

Aufwärmen 
 
Ablauf und Organisation: 
- Bilden von zwei 
Gruppen durch 
Lehrperson 
- Gruppe A versucht, 
möglichst viele Bälle vom 
Bassinrand der Gruppe B 
zu holen und diese auf 
den eigenen Bassinrand 
zu legen. Gruppe B 
versucht dasselbe.  
- Welche Gruppe hat 
nach 5 Minuten mehr 
Bälle geraubt? 

20 Wasserbälle 

Atemtechnik- und 
Konditionstraining 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Superman mit Drehnung 
 

 
 
 

Prinzip & Idee 
- Schüler atmen oft 
zeitlich falsch ein 
- Verbessern der 
Atemtechnik im Kraul mit 
verschiedenen Übungen 
 
Ablauf & Organisation 
- Lehrperson erklärt 
Übung, Schüler führen 
die Übung auf zwei 
Bahnen aus 
 
Idee: 
- Fehlbild das der Kopf 
nach vorne angehoben 
wird beim Atmen wir 
korrigiert 
Ablauf: 
- Schwimmbrett in einer 
Hand 
- anderer Arm am Körper 
angelegt 
- Gesicht im Wasser 
lassen zum Ausatmen 

20 Schwimmbretter 
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2.  Atemübungen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Überholmanöver 
 

 

- Zum Einatmen wird die 
Schulter rotiert 
 
Idee:  
- Lungenvolumen 
vergrössern 
- Gefühl für 
Atemrhythmus 
bekommen 
Ablauf: 
- 1 Länge in 3er Atmung  
- 1 Länge in 5er Atmung 
- 1 Länge mit so wenig 
Atemzügen wie möglich 
schwimmen 
 
Idee: 
Schüler machen ein 
Fartlek-Training um 
Kondition zu verbessern 
Ablauf: 
- Schüler schwimmen zu 
viert hintereinander 
- hinterste Person 
überholt jeweils die 
ganze Gruppe und 
schliesst nach vorne auf 

Postenlauf – Technik 
Delfinschwimmen  

 

Prinzip und Idee: 
- Selbstständige 
Arbeitsweise begünstigt 
das individuelle Lernen  
 
Ablauf und Organisation: 
! Stationen Aufbau und 
Übungen: siehe 
Stoffsammlung 
- Schüler arbeiten 
selbstständig 
- Lehrperson bleibt am 
Bassinrand und bewegt 
sich von Posten zu 
Posten und gibt 
individuelle Feedbacks 
- Wechsel der Stationen 
wird durch Lehrperson 
angesagt 

4 A4 Stationen Blätter mit 
Angaben zur Aufgabe 
 
20 Paar Kurzflossen 
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- Lehrperson beobachtet 
Schüler und steht für 
Fragen zur Verfügung und 
gibt individuelle 
Feedbacks 
- Schüler führen 
selbstständig erarbeitete 
Übungen der letzten 
Lektionen zum 
Delfinschwimmen aus 

Schwebe Fangis 

 

Ausklang 
 
Ablauf und Organisation 
- Fangis mit Schweben an 
der Wasseroberfläche 
- Gefangene sind erlöst 
nachdem sie 10 Sekunden 
an der Wasseroberfläche 
geschwebt sind 
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6. Lektion (Lernkontrolle Delfinschwimmen, Wasserball) 
 

Feinziele: 
• Schüler zeigen eine Endform des Delfinschwimmens in guter Qualität vor 
• Schüler können selbstständig ein Techniktraining für Wasserball ausführen 
• Schüler lernen die Mannschaftssportart Wasserball kennen und kennen die 

wichtigsten Regeln 
 
Inhalt Bemerkung Material 
Einleitung und Aufwärmen - Ziel und Inhalt der Stunde 

Stunde bekannt geben  
! Lernkontrolle wird in 
Halbklassen abgegeben 
- Einschwimmen im 
Kreisverkehr 

 

Lernkontrolle 
 
 
 
 
Delfinschwimmen auf 25m 
 
 
 
 
Wasserball Zielwerfen

 

Ablauf und Organisation: 
- Lehrperson erklärt 
Arbeitsauftrag beim 
Zielwerfen 
- Zwei Gruppen bilden 
 
Gruppe 1: Lernkontrolle: 
Vorschwimmen der 
Delfinlage über 25m vor 
der Lehrperson 
 
Gruppe 2: Zielwerfen 
für Wasserball 
 
! Ablauf der Übung: siehe 
Stoffsammlung 
 
Halbzeit Wechsel 

 
 
 
 
 
Beuteilungsblatt dür 
Delfinschwimmen 
 
 
 
10 Wasserbälle 
6 Schwimmbretter 

Wasserballspiel

 

Prinzip & Idee: 
- spielerischer Abschluss 
der Lerneinheit 
- Einführen in Wasserball 
und dessen Spielregeln 
 
Ablauf und Organisation: 
- Lehrperson erklärt 
Spielregeln und wichtigste 
Punkte des Wasserballs 
! siehe Stoffsammlung 
- Lehrperson macht zwei 
Mannschaften  
- Schüler spielen 
angepasste Form von 
Wasserball 
- 5 Feldspieler + 1 Torwart 
- Auswechselspier stehen 
am Rand des Becken 

1 Wasserball 
 
 
Tor: Mit Schwimmbretter 
markieren 
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Stoffsammlung 
 
1. Doppellektion 
 
Aufwärmen Würfelspiel: 
http://www.sportunterricht.ch/download/Wuerfeleinschwimmen.pdf 
 

 

- Würfel und 
Aufgabenblätter 
beifnden sich am 
Beckenrand 
 
- Zwei Schüler 
würfeln gemeinsam 
eine Aufgabe, 
welche sie 
anschliessend 
lösen 
 
- Wird eine 
Aufgabe zum 
zweiten Mal 
gewürfelt, muss sie 
ein zweites Mal 
ausgeführt werden.  
 
- Erst beim dritten 
Mal darf weiter 
gewürfelt werden.  
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Einführen in Delfinschwimmen 
! https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2014/01/Lehrmittel_Schwimmen.pdf 
(S.74) 
 
 - Die 5 Schritte 

werden 
nacheinander von 
der Lehrperson 
erklärt und 
vorgeführt 
 
- Schüler führen die 
Übung aus  
 
- individuelle 
Betreuung durch 
Lehrperson 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4. Delphin 2 / 36

! Springe wie ein Delphin, schau
dabei zuerst die Füsse, dann die
Hände an  und tauche wieder auf!

LK: Drei Delphinsprünge hintereinan-
der ausführen und dabei zuerst die
Füsse, dann die Hände anschauen.

 Füsse – Hände

! Wie 1, aber wenn du die Hände
siehst, ziehst du dich mit einem
Armzug aus dem Wasser und at-
mest ein.

LK: Drei solche Delphinsprünge mit
Einatmen aneinanderhängen.

Füsse – Hände – Armzug

! Wie 2, aber nach dem Armzug
schwingst du die Arme über Was-
ser nach vorne und tauchst  mit ei-
nem Beinschlag wieder ab.

LK: Diese Form dreimal nacheinander
ausführen. Du darfst dazwischen
auf den Boden stehen.

Füsse – Hände – Armzug – 
Einatmen – Beinschlag zum 
Abtauchen

! Wie 3, aber jetzt solltest du
nach dem Abtauchen nicht mehr
abstehen, sondern  erneut einen
Beinschlag ausführen. 
Zähle: Eins und zwei!

LK: Dreimal so nacheinander Delphin
schwimmen ohne auf den Boden
zu stehen.

Eins:  Abtauchen und 1. Bein-
schlag
und: Wasser fassen
zwei: Armzug, 2. Beinschlag und
einatmen

! Wie 4, aber jetzt versuchst du,
ohne auf den Boden zu stehen,
weiter zu schwimmen

LK: Eine Bassinlänge im Zweierrhyth-
mus (= 2 Beinschläge auf einen
Armzug-Zyklus).

Eins und zwei / eins und zwei!

So kannst du Delphinschwimmen fast allein lernen
Der "programmierte Lernweg" eignet sich gut, wenn die Schüler einmal
etwas ohne direkte Anweisung des Lehrers erarbeiten sollen. Zudem ist
diese Lernweise günstig, wenn die Schüler unterschiedliche Vorausset-
zungen mitbringen. LK bedeutet: Lernkontrolle.

1. Lies die gestellte Aufgabe langsam und genau durch!

2. Mache nur eine bestimmte Übung am gleichen Platz!

3. Wechsle die Station erst, wenn du die jeweilige Lernkontrolle (LK) erfüllt hast.

Tips für den Lehrer: 
! Arbeitsorte kennzeichnen
! Wassertiefe ca. 1,2 Meter 
! individuelle Betreuung 
! Technik vorgängig               
    vorzeigen und erklären

1

Derartige programmierte Lernwege lassen sich auch auf andere Lerninhalte übertragen!

2

3

4

5

Tips für dieses
Lernprogramm:
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2. Doppellektion 
 
Kraul Würfelspiel  
Von Katja Kellenberger angepasst von:  
! http://www.mobilesport.ch/wp- 
content/uploads/2011/05/06_11_themenheft_Schwimmen_d.screen.pdf (S.17) 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
1 Roboter Armzug 

 
 
 
 
 
 
 

! http://www.mobilesport.ch/wp- 
content/uploads/2011/05/06_11_themenheft_S
chwimmen_d.screen.pdf (S.12) 
 
2 Jetboat 
 

 
 
 
 
 
 
 

! http://www.mobilesport.ch/wp- 
content/uploads/2011/05/06_11_themenheft_S
chwimmen_d.screen.pdf (S.11) 
 
 
 
 
 
 

- Nach jeder Länge wird neu 
gewürfelt 

- Pro Aufgabenblatt 4-6 Schüler 
- Jede Zahl entspricht einer 

Kraulübung 
- Summe er Augenzahl muss 40 

ergeben 
- Jede Übung wird über eine 

Beckenlänge ausgeführt 
 
Würfelspiel 
 

1 Roboter Armzug 
Der rechteArm führt die 
Armbewegung robotermässig aus 
- Hand abknicken (Wasserfassen) 
- Unterarmbeugen (Ellbogne 
vorhalten) 
- Ganzer Arm führen (Druckphase) 
Nach 6 Zyklen Armwechseln 
 

2 Jetboat 
Beinschlag mit Schwimmbrett 
Arme in der Vorhalte fassen das 
Ende des Schwimmbretts 
 

3 Abschlag Schwimmen 
Brett quer vor dem Kopf 
Wenn Brett gehalten wird kann die 
zweite Hand mit dem Zyklus 
beginnen 
 

4 Auf einen Zyklus zwei Armzüge und 
ein Beinschlag 
 
5 Ganze Kraullage möglichst schnell 
 
6 Ganze Lage möglichst wenig 
Zyklen 
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3 Abschlag Schwimmen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

! ETH VF Schwimmen Skript 2015, R.Husner 
Technikübungen Delfin 
!  https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2014/01/Lehrmittel_Schwimmen.pdf 
(S.75) 
 

1. Beinschlag 
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 

2. Beinschlag Rhythmus 
 
 
 
 
 

 
 
 

3. Luftschnappen 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

1. Beinschlag 
- Schwimmen in Bauchlage 
- Mit Flossen 
- Beide Beine führen gleichzeitig 

Beinschlag aus 
! lockere Knie und Hüftgelenke 
! Blick zu den Flossen wenn sie 
nach unten schlagen 
(Kopfsteuerung abwärts) 
! Blick zu den Händen nach 
vorne wenn Flossen nach oben 
ausholen (Kopfsteuerung aufwärts 

 
2. Beinschlag-Rhythmus 
- 2-er Rhythmus 
- Mit Flossen 
- Zählen der Beinschläge:  

„Eins“ heisst erster Beinschlag 
„Zwei“ heisst 2. Beinschlag 
! Einatmen in Bauchlage mit 
einem Brustarmzug unterstützen 

 
3. Luftschnappen 
- Schwimmen im gelernten 2-er 

Rhythmus 
- Mit Flossen 
- Nach jedem zweiten Beinschlag 

Luft holen 
- Einatmen mit kleinem 

Brustarmzug unterstützen 
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4. Delfinschwimmen 4. Delfinschwimmen 
- Zählen im 2-er Rhythmus „1 und 

2, 1...“ 
- Auf „und“ beginnt der Armzug 
- Zweite Beinschlag erfolgt wenn 

Zug- in die Druckphase übergeht 
- Mehrere Bewegungsabläufe 

aneinander hänken 
- Mit oder ohne Flossen 
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3. Doppellektion 
 
Fehlbilder im Kraul mit Korrekturübung 
! Von Katja Kellenberger mit Hilfe von: ETH VF Schwimmen Skript 2015, R.Husner 

 

 
- Schüler 
versuchen 
ein Fehlbild 
in ihrere 
Bewegung 
zu definieren 
- Ent-
sprechende  
Korrektur 
Übung wird 
ausgeführt 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 Unterrichtseinheit Schwimmen – Katja Kellenberger 
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Varianten zu Delfinschwimmen 
!  https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2014/01/Lehrmittel_Schwimmen.pdf 
(S.76) 
Übungen 
 
1.  

 
 

 
 
 
 
3. Delfinkraul 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
4. Brustdelfin 

  
 
 
 
 
 
 

 
5.  

! Alle Übungen können mit oder 
ohne Kurzflossen gemacht werden 
 
1. Komplette Delfinbewegung mit 
normalen Armzug 
 
 
 
 
 
 
2. Delfinbewegung mit Flossen 
  

3. Delfinkraul 
Kraularmzug und Del- 
phinbeinschlag werden kombiniert. 
Dabei werden 2 Beinschläge auf 
einen Armzyklus ausgeführt. Ein Arm 
bleibt immer in der Hochhalte, 
während der andere "Kraul" 
schwimmt.  

4. Brustdelfin 
Delphinbeinschläge und 
Brustarmzüge werden miteinander 
kombiniert 

 
 
 
 
5. Delfinbewegung ohne Arme mit 
Delfinkick  
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4. Doppellektion 
 
Postenlauf für Delfinschwimmen 
! Zusammengestellt von Katja Kellenberger 
Angepasst von: http://swim.de/training/schwimmtechnik/sieben-schritten-zum-
schmetterling-20553/5 
 

 
 
Posten 1 

 
Posten 2

 
 
 
Posten 3

 
 
Posten 4

 

! Material Kurzflossen 
! Stationenblätter mit Erklärung 
! 4 Stationen die immer gleich bleiben 
 
 
 
Posten 1: Delfinschwimmen mit Kurzflossen 
 
- Abstossen vom Beckenrand 
- Arme sind nach vorne gestreckt 
- Delfinkick ausführen (Beide Beine führen 
Auf- und Abwärtsbewegung aus) 
- Übung unter Wasser ausführen 
 
 
 
Posten 2: Kopfsteuerung mit angelegten 
Armen 
 
- Arme an den Körpergelegt 
- Einleitung der Bewegung mit der 
Kopfsteuerung 
- Heben und Sinken des Kopfes 
(Kinn zur Brust bewegen) 
- Rumpf stabilisieren 
 
Posten 3: Brustarmzug mit Delfinkick 
 
- Kombinieren von Armzug und Beinschlag 
- Brustarmzug anstatt Schmetterlingamrzug 
- Beim Streckvorgang der Arme nach vorne 
wird der erste Beinschlag ausgeführt 
- In der Streckhaltung wird der zweite 
Beinschlag durchgeführt 
 
Posten 4: Der Armzug 
 
- Gesamtbewegung wird umgesetzt 
- Arme über Wasseroberfläche nach vorne 
schwingen 
- Kopf nach vorne aus dem Wasser heben 
- stärkere Impuls geben bei Arm- und 
Beinbewegung 
- Schultern mit anheben 
! Falls zu schwierig: Variante wählen 
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5. Doppellektion 
 
Schwimmbrett Rodeo 
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2014/01/Lehrmittel_Schwimmen.pdf 
(S.33) 
 

 

Ablauf und Organisation: 
- Schüler sitzen, knien oder stehen auf das 
Schwimmbrett und versuchen sich mit 
verschiedenen Armzugtechniken sich 
fortzubewegen 
 
- Die Schüler schwimmen durcheinander 
und versuchen die Kollegen vom Brett zu 
stossen ohne selber um zufallen 
 
-  Gewinner sitzt dann auf zwei Brettern und 
der Verlierer holt ein Neus 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 Unterrichtseinheit Schwimmen – Katja Kellenberger 
 

   

6. Doppellektion 
 
Zielwerfen Wasserball 
! https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2014/01/Lehrmittel_Schwimmen.pdf 
(S.135) 

 

Zielwerfen:  

- Am Bassinrand sind Schwimmbretter 
aufgestellt, die bei Ballberührungen umfallen 
- Gruppe A versucht, in einer vorgegebenen 
Zeit möglichst viele Gegenstände zu treffen. 
  
- Gruppe B gibt die Bälle laufend ins Feld 
zurück und stellt die umgeworfenen 
Gegenstände wieder auf 

- Jeder Spieler zählt die eigenen Treffer. 
Wechsel! 

 
Wasserball Spielregeln 
! https://www.swiss-
swimming.ch/Dokumente/Leistungssport/Waterpolo/Schiedsrichter/2010_05_10_WB-
Regeln_Briefing_DE.pdf (S.2) 

 

Spielregeln: 
 
1. Der Ball darf nur mit einer Hand gespielt 
werden. Erlaubt ist das Spielen des Balls 
auch mit irgendeinem Körperteil, 
ausgenommen der Faust.  

2. Der Torhüter darf den Ball mit beiden 
Händen spielen und zur Abwehr des Balls 
die Faust gebrauchen.  

3. Die Ballführende Mannschaft muss 
innerhalb von 30 Sekunden einen Torschuss 
ausführen, andernfalls erhält die 
gegnerische Mannschaft einen Freiwurf.  

 

 










