






Übungen 

für zu Hause

10

12

14 15

13

16 17

11

Passe besonders auf ältere 
Menschen und Kinder auf.

Bade nicht dort, wo Boote 
und Schiffe fahren.

Halte dich im Sommer im Schatten 
auf und creme dich ein.

Bade nur dort, wo es erlaubt ist. 
Bewachsene, sumpfige Ufer und 

Gewässer sind gefährlich.

Wirf Abfälle in den 
Mülleimer. Halte 
das Wasser und 
deine Umgebung 
sauber.

Aufblasbare 
Schwimmhilfen bieten 
dir keine Sicherheit im Wasser.

Schwimme allein nicht 
zu weit hinaus. 
Überschätze nicht 
deine Kraft und dein Können.

Verlasse das Wasser 
bei Gewitter sofort und 
gehe in ein Gebäude. 
Bei Gewitter ist Baden 
lebensgefährlich.

Baderegeln Am See 
und Meer



Übungen

 fürs Wasser

Übungen 

für zu Hause

Baderegeln Am See 
und Meer

Wasserlage Raketenstart

Purzelbaum Armbewegung Beinbewegung

Paddelbeine

Tauchen

Brustschwimmen 
Kombination / Ausdauer / Geschwindigkeit

Springen

Rückenschwimmen

Tauchen / Atmen 
/ Wasserlage Pinguinfüße

Kombination / Ausdauer
Arme und Beine!

PaddelbeineKraulatmung Rückenkraularme

Brustarme Brustbeine

Springen / Körperspannung Purzelbaum

Bade- bzw. Rettungsregeln

Kühle dich ab und dusche,  
bevor du schwimmen gehst.

Baderegeln2

Vorsicht
!Baderegeln9

 Benimm dich. Tauche keinen unter  
und schubse niemanden ins Wasser.

Keiner geht alleine ins Wasser.

Schwimmkursregeln3

Kraularme Raketenstart

Streckentauchen / Gleiten

Kraulatmung / 
Kraulschwimmen



Unterschrift

10 min geübt am:

Unterschrift

10 min geübt am:

Unterschrift

10 min geübt am:

Unterschrift

10 min geübt am:

Unterschrift

10 min geübt am:

Unterschrift

10 min geübt am:

Hausaufgaben

Super, geschafft! 
In der nächsten Schwimmstunde erhältst du eine kleine Überraschung

 Pro Woche kannst du dir einen Aufkleber erarbeiten.
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Unterschrift
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Super, geschafft! 
In der nächsten Schwimmstunde erhältst du eine kleine Überraschung

 Pro Woche kannst du dir einen Aufkleber erarbeiten.

Hausaufgaben



„Ellenbogen ran“

„Runter drücken“

Streckung Streckung

Streckung „Langer Arm“

„Baggern“

„Frosch mit 
Pinguinfüßen“

„Frosch mit Pinguinfüßen“

„Hosentasche“

„Runter drücken“

„Ohr“

„Herr Meier“
Durchgehend „Paddelbeine“
mit gestreckten Füßen

Durchgehend „Paddelbeine“
mit gestreckten Füßen

Knie leicht gebeugt

Knie leicht gebeugt

Knapp unter der 
Wasseroberfläche

Knapp unter der 
Wasseroberfläche

„Schere“

„Schließen“

„Zusammen“

„Lang“

„Pfeil“

Brustschwimmen Kraulschwimmen Rückenschwimmen

Schwimmtechniken

Wir wünschen viel Freude beim Schwimmen Wir wünschen viel Freude beim Schwimmen 
lernen und viel Spaß im Wasser.lernen und viel Spaß im Wasser.

„nach vorne“

Infos zu unseren Schwimmkursen, 
wie auch ein Lernvideo und weitere 
Übungsformen für Zuhause finden 

Sie auf der Website heyes.de

„Reißverschluss“

„Ellenbogen hoch“


