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HALLO

Liebe Kinder,
nach unserem Heft,Pflitzensanis”, konnt ihr nun mit diesem Heft passend zum

Jahresmotto ,Sport ist kein Mord” kleine ,Drill Sergeants” werden.

Wie funktioniert das ganze?

In 10 Kapitel lernt ihr alles Rund um den Trainingsbetrieb, angefangen von der
Ausristung, Gber die verschiedenen Schwimmstile bishin zu Erstellung eures
eigenen Trainings. Jede Woche ist ein Kapitel mit Aufgaben dran.

Die Losungen und Tipps findet ihr in der jeweiligen Woche online. Scannt dafiir
einfach den QR-Code oder unter wasserwachtfriedberg.de - Jugend - Tipps und

Losungen fir Drill Sergeants

Die Aufgaben kénnen sich je nach Stufe ein wenig unterscheiden:
‘ Aufgabe Bambinis und Stufe 1

Aufgabe Stufe 2

Aufgabe Stufe 3

Seid ihr fertig mit dem Heft und habt alle Aufgaben ausgefiillt, mlsst ihr nur

noch, das Heft bei uns ab und erhaltet dafiir die Auszeichung,Drill Sergeant”

Viel Spal3 und Erfolg,

eure Jugendleitung



ARBEITSHEFT

Es gibt verschiedene Arten von Flossen:
‘ i. So viel Glum o - Ausristun g firs Trainin g Beschrifte die Flossen richtig und verbinde sie mit der richtigen Aktion.
Wie bei jedem Sport braucht man fiirs Schwimmen auch die passende Ausriistung.
Ware ja sonst wie ein Ful3baller ohne Fuballschuhe.

Male die folgenden Dinge entsprechend aus:
Alles was man zum Schwimmen braucht wird Blau, die Sachen zum Tauchen werden Griin
und was man gar nicht braucht malst du Rot an.
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BRU: \ ARBEITSHEFT

Fiir das Schwimmtraining gibt es noch weitere Hilfsmittel.

v

2. Basic fiir alle - Brustschwimmen
‘ Ordne zu was fiir welches Training sinnvoll ist. Als Schwimmbasis lernen die meisten Kinder Brustschwimmen. Das ist von der Bewegung her (Gleichschlag Arme und
Beine) zwar schwieriger als das Kraulschwimmen, dafiir ist aber die Orientierung und Atmung einfacher.

4

Im Schwimmkurs lernt ihr einen Merkspruch flir den Brustbeinschlag.
Verbinde die Bilder des Merkspruches den Phasen des Brustbeinschlages zu.

Ausdauer

Der Armzug ist uns ein bisschen durcheinander geraten
Beschrifte die Bilder in der richtigen Reihenfolge mit 1 bis 9 ‘




Hier findet ihr ein paar der hdufigsten Fehler beim Brustschwimmen. 3. Wenns mal schneller gehen soll.. - Kraulschwimmen ‘
‘ Beschrifte sie richtig und markiere den Fehler im Bild. Schon etwas anspruchsvoller, aber deutlich schneller ist das Kraulschwimmen.

Hier ist vorallem die richtige Technik wichtig.

Scanne den QR-Code und drucke dir von unser Website den Bastelbogen aus.
Schneide die Bilder aus und bringe sie in die richtige Reihenfolge.
Beschrifte die Bilder mit den entsprechenden Phasen.

0 O@SORWN Loy Ausenonda)
\_) \S)

Was wird trainiert?

Male alle Muskelgruppen aus,
die beim Brustschwimmen
trainiert werden.

O 0N
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KRAULSCHWIMMEN ARBEITSHEFT

Auswirkungen von Fehlern

Beschreibe die Fehler, die bei den gefundenen Wértern auftreten kdnnen. ‘

1 KOO N
ZEOONCA Falsch: KOO( UL WAL oy WOALSES
\J Folge: N0 KSD&DQD%&;;QNMO@ N0\ ONeCTNNNQ $ N
Richtiz: YOS e BAassey Auusers AsssCn. adluei

ZYURIWINEN
nSlen SIS0
Wortsalat Falsch: ww AS @Qj QY\\{&QSV@ [\% %*/Q\[\Ct&\

‘ Finde 8 Worter, die mit dem Kraulschwimmen zusammenhéngen und bei denen haufig Fehler passieren.
) ~
Folge: , OLCULENO @ ﬁ@%ﬁ\% enoda ¢S Permmn.
Richtig: @ﬁmﬁ@\gsuﬁ\\n) Quey AL W Richo\e € RTINS

3, b\m\kﬂ&@

Falseh: W Q8 Ceag SIS fan ¢y Q@&\Klf\\;%
Folge: UJ\MWO%L MBD%\QC{ \C?Q-RW\\D'\)QL\UL&X
Richtip: PO GRSOGANN gy &Wecyon

4, 1o ONaRe.
)

Falsch: T QDA QRS U\Qmo@%g\ ‘OI‘L%\\QQ\,&QJ IALV O
Folge: N\ O\ \D%BQ\.OO(OQ
Richtig: _DONQS  SLenaCORn . /GGAUNM Oy Hrq

QT8 N

10 11




ARBEITSHEFT KRAULSCHWIMM RUCKENSCHWI

4. Das muss jeder Rettungsschwimmer kénnen -

5. EOROSIChONQS e Rickenschwimmen
Falsch: ?\ O @2&@\@&%:\ :E\Wm FaSN m OW\ \d@k Im Unterschied zum Sportschwimmen wird im Rettungssport nicht nur das Riickenkraulschwimmen, sondern auch das
Q) N \ ) sogenannte Brustbeinschlagschwimmen angewendet, um mit den freien Armen eine Rettungspuppe oder einen Verun-

\ N N fallten im Wasser abschleppen oder transportieren zu kdnnen.
Folge: &Q&@\\DM)%E@&&&%W&*

Riicken ohne Arme mit Brustbeinschlag [Gratschwung): ‘

Rﬁzhﬁg: :\:\‘\N\& S m&wwm D&K@ @g-&“ QQA«J‘\ Verbinde die Tipps mit dem richtigen Korperteil

fi

4

6. (h(\LQXU@\LOUGQ

Der Kopf liegt bis zu den Ohren im Wasser

Falsch: ™NUL  Ladne o ode A c&(\nxo_ﬁfo%en

Folge: \DOQQQDQOOQ,Q ML Cosdnd. vesQas

Die Nase zeigt zur Decke

Richtig: _ Nlus  Sun Ao

Wichtig ist die Kérperspannung!

7. AU
J

Falsch: KOOGS 20w feduan - 9 faun 1Ko

Arme liegen Uberkreuzt auf deiner Brust

Folge: _ SONQIN  (wa  (DCANG)

Mit dem Brustbeinschlag,driickst” du das
Wasser fest von dir weg

W) ®E) eE) ed) wog)

Richtig: _ (WAl Yot s Nus@u deliem

8. UBQDQQ\Q)\@\Q)\&/ Einer der beiden Schwimmer macht den Brustbeinschlag falsch ‘
0 Kreise das falsche Bild ein!

Falsch: _ Kopt Tt NOouQU WeI0C  KSCesltte

Folge: NN ADONTS uF ADIKNGOA

Richtig: MO 1 Vo \G0ORMMNG st ek
NG
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SPRUNG

& ‘g 5. Beim Wettkampf geht's nicht ohne - Springe und Wenden
Fulle den Liickentext aus, indem du die Bilder in Worte verwandelst:
5.1 Spriinge
‘ Es gibt viele verschieden Arten von Spriingen. Wir wollen hier drei davon kennenlernen. Jeder Sprung hat seine Vorteile.
Der Armzug wird in drei Phasen aufgeteilt:
Was gehort hier zusammen?
Ordne den drei Sprung-/Startarten ihre Verwendung zu, indem du die Felder in der gleichen Farbe anmalst.

Die "...‘;'—'-'3 %\kg -phase, die Druckphase und die Schwungphase.
Wechselseitig werden die Arme aus dem ‘& _(Dassefl gehoben und tber den Kopf paketsprung
Riickenstart
geschwungen. g
Mit dem Startsprung kommt man
am schnellsten am weitesten,
AnschlieBend werden sie durchs & Uodescf gezogen. flach und weit springen ~
Nach dem Eintauchen des Armes mit gestrecktem M C\oaen und kleinem Finger Startsprung
' DN wird angewendet bei flachem
und unbekanntem Gewasser,
voraus beginnt die Hand ins ‘& (OCasse( zu fassen. : ; ; ’
d ‘ geringe Eintauchtiefe Start zum Rickenschwimmen

vom Beckenrad aus

Und so soll es aussehen:

Welcher ,Sprung” wird hier dargestellt?
Schreibe ihn in das Kastchen

SO\

L ensrolt

Beinbewegung: Wichtig ist beim Riickenkraul, dass die Beine imn Kniegelenk stirker gebeugt werden und die Knie die
Wasseroberfliche nicht durchstofien dirfen.

14 15



NS TIRE NI aN SPRUNGE UND WENDEN

5.2 Wenden
Es gibt zwei verschieden Arten von Wenden.

Welche Wende wird bei welcher Schwimmart verwendet?
Bringe die Buchstaben in die richtige Reihenfolge!

‘ ] UB TR S -Schwimmen

> S\t

-Schwimmen

SPRUNGE UND WENDEN ARBEITSHEFT

Rollwende
Die Rollwende wird beim Kraulschwimmen angewendet, um nicht zu viel Zeit durch das Umdrehen am Beckenrand zu
verlieren. Hierbei wird eine Rolle vorwarts mit einer Drehung um die eigene Kérperachse verbunden. ‘

Immer der Reihe nach:
Bringe die Schritte der Rollwende in die richtige Reihenfolge, in dem du sie von 1 bis 7 beschriftest!

L K UR A -Schwimmen

; ¥ O\

-Schwimmen

Kippwende
Die Kippwende wird beim Brustschwimmen angewendet. Da es nicht nur auf der Geraden auf die Zeit ankommt, sollte

auch das richtige Wenden oft gelibt werden.

Aber wie funktioniert die Wende?
Verbinde die einzelnen Schritte mit den passenden Bildern!

4

1. Anschwimmen

2. Anschlagen
3. Kippen und Einatmen .. .'
N

4, Abtauchen 4

5. Abstofien

6. Unter Wasser gleiten

16

| Seitlich abstofien

17



® 6. Fiur die Profis - Delfinschwimmen
‘ Delfinschwimmen ist wohl die schwierigste Schwimmart.

Welche Bilder gehoren zusammen (Vorderansicht und Seitenansicht)
Verbinde die richtigen Bilder mit einer Linie.

18

Wie heifien die Phasen beim Definschwimmen?

Schreibe sie in der richtigen Reihenfolge auf.

oAU

—=> ARG T N —

CAwuae)

(DSOS )
%u\&\:)@s?ﬁ%@f\od

= N R Se e

SRNLONONARe
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Was wird trainiert?

Male alle Muskelgruppen aus,
die beim Delfinschwimmen
trainiert werden.

19



ARBEITSHEFT TAUCHEN

‘ 7. Die. die es Fu h ger wo g g% n - Tauc h en QW@ c h e ?E Beim Tauchen bestehen besondere Gefahren, auf die man immer achten sollte!
& P i
Am meisten unterscheiden wir uns von den Sport-Schwimmern durch unsere Tauchfdhigkeit. Vervollstandige die Grafik und den Text.
Allerdings muss man beim Tauchen ganz schon viel beachten.

Der Druckausgleich wird bendétigt, da mit dem Abtauchen
Aber erst einmal zu den Grundlagen:

Zeichne in den beiden folgenden Bilder, den richtigen Tauchzug (einmal beim Streckentauchen der Druck auf das Aul3enohr &‘\VQJO( (\(- ,
und einmal beim Abtauchen) ein. _

dadurch wélbt sich das \ RQUKUO%\ nach
Streckentauchen AAQIA . Das wird mit zunehmender Was-

sertiefe ohne DMLLQ&R@)\Q}QX\immer schmerz-
hafter. Da der Druck im Innenohr OO N
bleibt.

Male Trommelfell und die Druckbelastungen in die Skizze, wenn kein
Druckausgleich gemacht wird.

Durch den Druckausgleich, z.B. durch das

ZuL ot utuen do ¢ \\\mxg\gggm wod - Qe S

Pusen , wird der Druck zwischen
*‘U(}:QX\@J\V und
lanenaine ausgeglichen,
Tieftauchen damit wird das "L IR\ entlastet.

Male Trommelfell und die Druckbelastungen in die Skizze, wenn ein
Druckausgleich gemacht wird.

Welche der folgenden Baderegeln bezieht sich auf ein Problem mit dem Druckausgleich.

Kreuze richtig an.

> o
N
in beiden Fallen ist besonders auf den
a DA zu achten!! . 55

20 21



4

Eine besonders hdufige und meist selbstverursachte Gefahr ist der Schwimmbadblackout.

Vervollstandige die Grafik und den Text.

Der Schwimmbadblackout entsteht meist durch ﬁu\p@%\;@&(\ﬁ\ﬂ\ﬁom vor dem Strecken-

tauchen. Hierbei wird falschlicher Weise haufig angenommen, dass mehr Sauerstoff aufgenommen

werden kann. Allerdings wird dabei nur mehr C o abgeatmet. Das
ist aber flr unseren E\\C\O&QX\(\TQX\\Q\( zustandig. Sinkt unser Sauerstoffgehalt im
Blut unter die , wird man ohnmachtig. Normalerweise ist unsere

N\ (\Q*QQ\\QQ%\Q,\VL vor der &Qg VEQ! g{_—g SX (@< , so wollen wir viel

friher auftauchen als, dass wir ohnmachtig werden.

Beim Schwimmbadblackout durch M 1\@@\[ O GHTD ist das anderst, die

]y \ ) wird vor der ‘E§W\9~L\1\8 erreicht.
Teildruck [mbar]
140 7
120

A A
WAV

(A

ird man sofort aus

dem Wasser geholt, ist
ein Schwimmbadblack-
out meist nicht schlimm.
Daher trainiert tauchen nie alleine
und achtet auf einander!!

Zeit [s]

20 40 60 80

Besonders wichtig beim Strecken- und
Apnoetauchen ist auflerdem die

£ My Nannon 4

- also beim nachsten Strecgntauchen
entspannen und Spaf} haben. Die Luft reicht
euch locker"

ARBEITSHEFT

8. Ohne Essen geht nichts (Woche 8)

Ohne Essen geht nichts und besonders geht ohne Essen kein richtiges Training. Aber euer Essen sollte mdglichst unter-
schiedlich und gesund sein. Klar, darf’s auch mal eine Schokolade sein (Energie braucht man ja schlief3lich auch), aber wie
gesagt braucht man halt auch mal einen Apfel.

Thr kennt bestimmt die Erndhrungspyramide. Ia : .
Schneide das Essen und Trinken aus dem Arbeitsblatt @ N ﬁvl/
auf der Website aus und klebe die Dinge jeweils in die ‘ ——

richtige Ebene. : E @ g

*oe

Was ist wo drin (hauptséchlich).
Verbinde richtig.

Rindersteak Butterbrot

23

Nudeln mit

TomatensoBe Obstsalat




GESUNDE ER

ARBEITSHEFT GESUNDE ERNAHRUNG

in der ndchsten Aufgabe haben wir flir euch jeweils Rezepte fiir ein gesundes Frihstick und Mittagessen. Mittagessen: italienischer Nudelsalat
Kocht es nach und klebt ein Foto davon unter dem Rezept ein.
Bambini und Stufe 1 lasst euch hier vor allem am Herd von euren Eltern helfen. Ihr braucht: 200g Nudeln (Fusilli, Penne oder dhnliches) 4 EL Olivendl, 250g Cer-

rytomaten (bunt, wenn ihr mdchtet), 60g Pinienkerne, 2 Handvoll Rucola, 250g
Mozzarellakugeln (oder auch normaler Mozzarella, den miisst ihr dann halt klein
Frihstiick: Haferbrei mit Frichten schneiden), 2El weiBer Balsamicoessig, Salz und Pfeffer, etwas Basilikum

Nudeln im Salzwasser nach Packungsanleitung al dente kochen. Warm noch mit
dem Olivendl vermischen und dann auskiihlen lassen. Tomaten waschen und
halbieren. Die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne bei mittlerer Hitze goldig
braten. Rucola und Basilikum waschen und trocken tupfen. Tomaten, Mozzarella,
Pinienkerne und den Balsamico Essig mit den Nudeln vermischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Basilikum und Rucola unterheben. Guten Appetit!

Ihr braucht: 120g Haferflocken, 75ml Milch, Blaubeeren (oder andere Beeren),
1 Banane, 1 EL Kokosflocken und eine Prise Zimt.

Vermische die Haferflocken mit der Milch (wer es gerne warm hat, kann die
Milch vorher erwdrmen) in einer Schissel. Riihre solange bis ein dickfllssiger
Haferbrei entsteht. Fir alle die es ein bisschen stiBer wollen, kdnnen einen TL
Honig dazu geben. Verdriick die Banane mit der Gabel und riihr es unter den
Haferbrei. Gib nun die Beeren dazu und verteile die Kokosflocken und den Zimt
Uber den Brei. Das Topic kdnnt ihr varieren, z.B. mit Mandeln etc. Guten Appetit!

(an (o0 ( . (an) [o0)
Wie hat es geschmeckt? " = \;_;) Wie hat es geschmecki? = - \2;)
Welche Nahrstoffe habt ihy mit diesem Frithstlick aufgenommen? Welche und wie viele Ndhrstoffe habt ihy mit diesem Mittagessen aufgenommen?

OON o yoce N vQudnig B\W\\@\\m\di e

24 25



ARBEITSHEFT GESUNDE ERNAHRUNG

Abendessen: jetzt seid ihr dran:
‘ Sucht nach einem gesunden Rezept fiirs Abendessen. Kocht es nach und schreibt es hier auf.

Abendessen %accic\ M{L L{;Qa—}omq\-cn

ranirinias 061 oot 0 Giche Bebel IT e 2 e Bosicn,

Moty Besilnen, Sl ,So% Dilid el @o& Lécsdomaken

sowird es gemacht:  NHRSY/www.rewe.de/rezepte/focaccia-kirschtomaten/

does MYy OezerondA - Dickdmel

- © = @
Wie hat es geschmeckt?

26

9. Trainer sein ist super

Diese Woche diirft ihr jetzt selbst ran und Trainer sein. Entwerft euer eignes Schwimmtraining — aber Achtung nur Spielen
zahlt nicht. Beispiele fir die Plane findet ihr hier.

Entwerft euere eigenen Schwimmstunden
inkl. Aufwarme, Technik, Schnelligkeit- und Ausdaueriibungen. Hinweis: 1 Bahn hat 25m

Il 0
Stundenziel: ’I/ (oﬁ@r\\m\mr\c\

Datung— Oﬁ 22 < Trainer: _[<s3a,
Material:/’ﬁOS\SO‘\ L (S(}\GOTC}\C/\ ‘ woé\er\om 8 L\ le’
Zeit / Strecke Ubung Ziel

N

&OXZS ™ éh&: Semmen O M0 e imoner AO()CQ:AFMC’/\,
075w, fodueres Schrorcheln dhne Areoe.
D g})\c oLIDeSsEN LSZ.q als EL\ﬂL‘LL
Hilke.
6>< A@\G Aklsrru\skror\a Ur\Jrer Clesser AU\SCJMOF
ar\\t;uch —O\Q@ c\\eﬂ Ur\d
Ldrnen  Schnecchedn

Z % \S_Oﬁ'\ %QS@F\B&Q@

2 : / o3 SC\\oO‘\ Nt Sy (,Lm\( aclen
ADonin Uf\\"ﬁfc\DQSSU‘(‘U\% [@}f A\sz ass

Cr
5
—
2
—
IS
,—\__’
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ARBEITSHEFT TRAINING

Alkod

Und jetzt einen Wochenplan: Halte deinen Wochenplan eine Woche lang durch und notiere deine Ergebnisse im Fitnesstagebuch.
Mit mind. 5 aktiven Tagen und mind. 1x Schwimmen, denkt an die Abwechslung und an die Erholung.

Meine Aktivitat Belastung Dauer Schritte
Tag Art der Bewegung (Spaziergang, (empfundene Intensitat™) (in Minuten) (pro Tag)
Fahrrad, Boules, Schwimmen etc.)
sehr leicht- mittel- sehr
leicht leicht mittel mittel schwer schwer schwer
Montag
Mein Training fur diese Woche
Dienstag
S(\,’\(,D|mmm / /2 S‘]'UHC\EI')
Mittwoch

AOSCXO«')GX_— Sc,\ﬁr\QHCS 351\/\/}0
()o%t{m Donnerstag

e

rouao( &OMKD

@,@(@\‘ou\(

Mein Wochen-Pensum
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ARBEITSHEFT SPORTVERLETZUNGEN SPORTVERLETZUNGEN

10. sport ist vielleicht doch Mord? - Sportverletzungen Aber was sollte man bei Sportverletzungen liberhaupt machen?
Wenn man sich nicht ausreichend Zeit nimmt, Muskeln und Gelenke durch ein Aufwdrmtraining Natirlich immer zum Arzt gehen!

auf den Sport vorzubereiten, kann das dramatische Folgen fiir die Gesundheit haben.

Aber auch die Erste Hilfe ist wichtig!

Daflir gibt es das sogenannte PECH-Schema:

Male jeweils ein passendes Bild zu jedem Buchstaben!

Platz dazu findest du auf den nachsten beiden Seiten.

Auch beim Schwimmen kann man sich natirlich Verletzungen zuziehen.

Es gibt viele verschieden Sportverletzungen. Neun Stiick haben sich hier in dem
Wortersuchsel versteckt. Suche sie und schreibe sie unten auf die Zeilen

6 B|Q |6 K|U|Z|EI R|RIJU|IN|G|S Q) A

6 =

)
X |z
§3)
)
z =
cl w
m ~
-
o+
w ~
c| =
0] <
m <
=T/ =20
ol z
clw
2

E' M V| E N|Cc I Kk o Qs olR E | v
L'y z|L 6 H|V E A H| K E|s R|R|Y Pause Eis Compression Hochlagern
Z B A F (0] L F L o 0 E F T P R I
E v V) A I P Q K U | o L B A F I D
R | W  H S B R v A J v K N | U B S T
Was haben unsere Patienten?
R|/Y | T E|C|E L T|L|O R|E|C X | s ]|FP Bestimme anhand der Symptome, was unseren Patienten fehlt.
v/ L/ I R/ ML N E|D W A C H K I M Nach einem Marathon bei 28 Grad klagt ein Teilnehmer iiber Kopfschmerzen und Schwindel bei genauer Nachfrage ¢

antwortet er nur wirr und beginnt wieder sehr schnell und flach zu atmen.

Losung:

6 A D I U/lU/ M Y H L P 6 N|l6|X c Nason\ao
J

Bei einem Radrennen stiirzt ein Teilnehmer schwer. Seine Unterarm ist stark geschwollen, blau und sieht sehr merk-
wiirdig. Das Handgelenk kann er nicht bewegen. Er hat kein Gespiir mehr in den Fingern, aber starke Schmerzen im

« 2\l UJ\\O, Unterarm.
- MUURMAKARRANRY Lesumg AConOMON

IRG V@

R S NN

- USRI G

- Mushieh 1Gugte
SN IRSCIRTS N
GO OA AN
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Compression

A E

Hochlagern
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ARBEITSHEFT

Kannst Du das Ritsel komplett lésen?

34

C ©
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1. Schwimmstil, der heiBt wie ein Tier

2. Anderes Wort fur Freistil

3. Merkwort flr die Versorgung von Sportverletzungen

4. Fehler beim Brustbeinschlag

5. Wende beim Kraulschwimmen

6. Sprung flr unbekanntes Gewasser

7. Was ist beim Sporttreiben in der Hitze besonders wichtig?
8. Was sollte man vor dem Sport machen?

9. Phase beim Kraulschwimmen

10. Beiwas ist der Druckausgleich wichtig?

Geschafft -
Herzlichen Glickw

gnschil

thr habt es geschafft - jetzt seid ihr richtige
~Mini-Drill-Sergeants”.

Gebt nun euren Gruppenleitern Bescheid und
bringt euer Heft fertig ausgefillit mit.

Auf euch wartet die Auszeichnung ,Mini-Drill-Sergant”.
Eure Urkunde findet Ihr hier schon auf der Riickseite.

Tragt euren Namen ein und holt euch noch den offiziel-
len Stempel ab.

SUper
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(Name)

hat den ,,Mini-Drill Sergeant”

erfolgreich bestanden

Stempel

Unterschrift Gruppenleiter

DE



