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  So nutzt du dieses Buch

  
  




Vielleicht hältst du dieses Buch in der Hand, weil du deinem Kind beim Schwimmenlernen helfen möchtest – aber nicht genau weißt, wo du anfangen sollst.

Vielleicht habt ihr keinen Schwimmkursplatz bekommen. Vielleicht möchtest du dein Kind zusätzlich unterstützen. Oder du möchtest einfach verstehen, wie Kinder Schwimmen wirklich lernen.

Die gute Nachricht ist:

Du musst kein Schwimmtrainer sein, um dein Kind auf diesem Weg zu begleiten.

Kinder lernen Schwimmen vor allem durch Erfahrung im Wasser. Mit etwas Geduld, spielerischen Übungen und der richtigen Reihenfolge können viele Kinder erstaunlich schnell ein Gefühl für das Wasser entwickeln.

Dieses Buch soll dir dabei helfen.

Für wen dieses Buch gedacht ist

Dieses Buch richtet sich an Eltern von Kindern etwa zwischen vier und acht Jahren, die ihrem Kind erste Schwimmerfahrungen ermöglichen möchten.

Es eignet sich besonders für Familien,


	die keinen Schwimmkursplatz gefunden haben

	die ihr Kind zusätzlich zum Kurs unterstützen möchten

	deren Kind noch unsicher im Wasser ist

	die eine klare Schritt-für-Schritt-Anleitung suchen




Du brauchst dafür keine besondere Erfahrung im Schwimmen. Die Übungen sind so aufgebaut, dass Eltern sie leicht verstehen und gemeinsam mit ihrem Kind ausprobieren können.

Was dieses Buch leisten kann

Dieses Buch zeigt dir,

wie Kinder Vertrauen zum Wasser entwickeln,

wie sie ihr Gesicht ins Wasser legen lernen,

wie sie gleiten und Wassergefühl entwickeln,

wie erste Schwimmbewegungen entstehen

und wie daraus schließlich selbstständiges Schwimmen wird.

Viele Eltern erleben bereits nach wenigen Schwimmbadbesuchen erste Fortschritte.

Zum Beispiel:


	dein Kind legt sein Gesicht ins Wasser

	es blubbert oder taucht nach Gegenständen

	es gleitet einige Meter vom Beckenrand

	es bewegt sich mit ersten Schwimmbewegungen durchs Wasser




Das sind wichtige Schritte auf dem Weg zum sicheren Schwimmen.

Was dieses Buch nicht ersetzen kann

Auch wenn dieses Buch viele praktische Übungen enthält, ersetzt es keine professionelle Schwimmausbildung.

Schwimmkurse bei Schwimmvereinen, Schwimmschulen oder Organisationen wie der DLRG bleiben ein wichtiger Bestandteil der Schwimmausbildung.

Dieses Buch soll dich dabei unterstützen, dein Kind auf diesem Weg zu begleiten und ihm zusätzliche Sicherheit und Erfahrung im Wasser zu geben.

Wie du dieses Buch am besten nutzt

Du kannst dieses Buch auf zwei Arten lesen.

Möglichkeit 1: Kapitel für Kapitel

Wenn du dich intensiver mit dem Thema beschäftigen möchtest, kannst du das Buch von Anfang bis Ende lesen.

Die Kapitel bauen bewusst aufeinander auf:

Kapitel 1–3

Vertrauen zum Wasser entwickeln

Kapitel 4–7

Wassergefühl und erste Schwimmbewegungen

Kapitel 8–10

längere Strecken und Sicherheit im Wasser

Kapitel 11–12

häufige Fragen und praktische Trainingspläne

Möglichkeit 2: Direkt ins Schwimmbad starten

Viele Eltern möchten sofort mit ihrem Kind ins Wasser gehen.

In diesem Fall kannst du dir gezielt einzelne Übungen aus den Kapiteln heraussuchen und direkt ausprobieren.

Im Buch findest du dafür immer wieder kurze Routinen und Übungen, die sich gut in 20 bis 30 Minuten im Schwimmbad umsetzen lassen.

Zusätzlich stehen dir Trainingskarten und Übungspläne im Buch und zum Download zur Verfügung. Diese kannst du ausdrucken und mit ins Schwimmbad nehmen.

Viele Eltern legen sich diese Karten einfach an den Beckenrand, um die Übungen schnell im Blick zu haben.

Schwimmenlernen ist kein Wettlauf

Ein wichtiger Gedanke zum Schluss:

Schwimmenlernen ist kein Wettbewerb.

Kinder entwickeln sich unterschiedlich schnell. Manche Kinder legen ihr Gesicht sofort ins Wasser. Andere brauchen ein paar Versuche mehr.

Beides ist völlig normal.

Wichtiger als Geschwindigkeit ist, dass dein Kind Vertrauen zum Wasser entwickelt und sich im Wasser wohlfühlt.

Mit Geduld, spielerischen Übungen und etwas Zeit entstehen daraus oft überraschend schnell große Fortschritte.








  
  
  Kapitel 1: Schwimmen darf kein Luxus sein

  
  




Der kleine Junge klammerte sich an den Beckenrand. Seine Finger umfassten die Fliesen so fest, dass die Knöchel weiß wurden. Hinter ihm glitzerte das Wasser, ruhig und einladend – für ihn fühlte es sich jedoch eher wie ein unbekanntes Abenteuer an, das er lieber aus der Ferne betrachtete.

„Ich kann das nicht”, sagte er leise.

Seine Mutter stand am Rand des Beckens und versuchte ihn zu ermutigen. „Probier es doch einfach einmal.” Ich kniete mich ins Wasser und lächelte ihn an. „Du musst gar nichts”, sagte ich ruhig. „Wir schauen uns das Wasser einfach gemeinsam an.”

Ein paar Minuten später legte er vorsichtig sein Gesicht ins Wasser und pustete kleine Luftblasen hinein. Blubbern. Noch einmal. Und noch einmal. Dann schaute er mich überrascht an. „Das geht ja!”

Vielleicht kennst du diesen Moment – oder zumindest die Gedanken, die viele Eltern am Beckenrand begleiten: Sind wir zu spät dran? Reicht das, was ich mache, überhaupt? Ich kann selbst nicht besonders gut schwimmen – wie soll ich das meinem Kind beibringen? Diese Fragen sind verständlich, und du bist damit nicht allein. Denn Schwimmen ist weit mehr als ein Hobby oder eine Freizeitbeschäftigung. Es ist eine Fähigkeit, die Sicherheit gibt – und im Ernstfall Leben retten kann.

Der Moment, in dem alles beginnt

Dieser Augenblick – wenn Kinder entdecken, dass Wasser kein Gegner, sondern ein Spielpartner ist – gehört für mich zu den schönsten Momenten im Schwimmkurs. Nicht wegen der Technik, nicht wegen der Bewegung, sondern wegen des Vertrauens, das in diesem Moment entsteht. Hier beginnt das Schwimmenlernen wirklich. Nicht mit perfekten Armbewegungen, nicht mit dem richtigen Beinschlag, sondern mit einem einzigen kleinen Blubbern am Beckenrand.

Schwimmenlernen beginnt nicht mit Bewegung – sondern mit Vertrauen.




Ich sage das nicht als schöne Phrase, sondern aus mehr als zwanzig Jahren Erfahrung im Wasser mit Kindern. Kinder, die sich im Wasser sicher fühlen, lernen Technik fast von selbst. Kinder, die sich nicht sicher fühlen, kämpfen – selbst wenn man ihnen noch so viele Übungen zeigt.

Eine Fähigkeit, die selbstverständlich sein sollte

Deutschland ist ein Land voller Seen, Flüsse und Freibäder. Im Sommer zieht es Familien ans Wasser. Kinder spielen am Ufer, springen ins Becken, tauchen nach Ringen und entdecken das Element Wasser auf ihre ganz eigene Weise. Und doch zeigt sich seit einigen Jahren eine Entwicklung, die viele Eltern unmittelbar betrifft: Immer mehr Kinder können nicht sicher schwimmen.

Nicht, weil sie es nicht lernen wollen. Sondern weil die Möglichkeiten fehlen. Schwimmkurse sind ausgebucht. Wartelisten sind lang. Manche Familien warten Monate oder sogar Jahre, ohne einen Platz zu bekommen. Das führt zu einer Situation, die frustrierend ist: Du willst deinem Kind etwas Wichtiges beibringen – aber du bekommst nicht die Chance dazu.

Schwimmen ist keine besondere Zusatzfähigkeit, die nur für sportlich ambitionierte Kinder gedacht ist. Es ist so grundlegend wie Radfahren oder Laufen. Kinder sollten die Möglichkeit haben, sich im Wasser sicher zu bewegen – unabhängig davon, ob ein Kursplatz verfügbar ist oder nicht. Genau deshalb ist es so wichtig, dass Eltern eigene Wege finden, ihre Kinder dabei zu begleiten.

Meine ersten Kurse – und viele Zweifel

Als ich mit achtzehn Jahren begann, meine ersten Schwimmkurse zu geben, war ich selbst noch sehr jung. Manche Eltern waren skeptisch. Sie sahen eine junge Trainerin im Becken stehen und fragten sich, ob ich wirklich genug Erfahrung habe. Und ganz ehrlich: Ich konnte diese Zweifel verstehen. Erfahrung ist etwas, das sich mit der Zeit aufbaut – und damals hatte ich sie eben noch nicht in dem Maße, das viele Eltern erwarteten.

Doch schon nach kurzer Zeit zeigte sich etwas Entscheidendes. Die Kinder vertrauten mir nicht, weil ich älter oder besonders kompetent wirkte. Sie vertrauten mir, weil ich ihnen Sicherheit gegeben habe. Weil ich ruhig geblieben bin, wenn sie zögerten. Weil ich nicht gedrängt habe. Weil ich ihnen gezeigt habe, dass das Wasser kein Ort der Gefahr ist, sondern ein Ort, an dem man Dinge entdecken kann. Und genau das – diese Haltung – ist bis heute der wichtigste Teil meiner Arbeit.

Kinder lernen anders als Erwachsene denken

Eine Sache hat mich in all den Jahren immer wieder fasziniert: Kinder lernen Wasser oft schneller als Erwachsene. Wenn sie die richtige Umgebung bekommen – keine Angst, kein Druck, genug Raum zum Ausprobieren – entwickeln sie erstaunlich schnell ein Gefühl dafür, wie ihr Körper im Wasser liegt, wie sich Auftrieb anfühlt und wie sie sich tragen lassen können. Viele Kinder entwickeln ein feines Körperbewusstsein im Wasser, das Erwachsene erst mühsam erarbeiten müssen.

Der Grund liegt in der Entwicklungsphase. Kinder in diesem Alter sind noch nicht durch Angst vor Versagen geprägt. Sie probieren. Sie machen Fehler. Sie versuchen es erneut – und nehmen dabei kaum wahr, dass sie gerade lernen. Für sie ist es Spiel. Und genau darin liegt ihre größte Stärke.

Ein Kind muss sich im Wasser sicher fühlen, bevor es sich darin gut bewegen kann.




Die richtige Reihenfolge

Kinder lernen Schwimmen am besten, wenn sie sich zuerst mit dem Wasser vertraut machen – ohne Technik, ohne Ziel, ohne Erwartung. Wenn sie lernen, ihr Gesicht ins Wasser zu legen, sich tragen zu lassen und sich in ihrer eigenen Geschwindigkeit zu bewegen. Erst dann entstehen echte Schwimmbewegungen – und zwar ganz natürlich, aus dem Körpergefühl heraus.

Wenn diese Reihenfolge fehlt oder übersprungen wird, kämpfen Kinder oft gegen das Wasser, statt sich darin zu bewegen. Die Bewegungen werden hektisch. Das Schwimmen kostet Kraft. Und das Wasser bleibt ein Ort, den man überwinden muss – kein Ort, an dem man sich wohlfühlt.

Was du als Elternteil wirklich brauchst

Du brauchst keine perfekte Schwimmtechnik, um dein Kind beim Lernen zu begleiten. Du brauchst keine Trainerausbildung und auch keine Erfahrung im Leistungssport. Was wirklich zählt, ist Geduld – die Bereitschaft, deinem Kind Zeit zu geben, ohne in Ungeduld zu verfallen. Es ist das Vertrauen in den Prozess, auch wenn ein bestimmter Tag nicht nach Plan verläuft. Es ist eine klare Struktur, die deinem Kind Orientierung gibt. Und es ist die Bereitschaft, dein Kind einfach ausprobieren zu lassen, ohne jeden Schritt zu bewerten oder zu korrigieren.

Genau darum geht es in diesem Buch. Du wirst Schritt für Schritt sehen, wie Vertrauen entsteht, wie erste Bewegungen folgen und wie daraus schließlich echtes, sicheres Schwimmen wird. Manchmal beginnt die Reise ganz unspektakulär – mit einem kleinen Blubbern, einem vorsichtigen Untertauchen, einem ersten Sprung vom Beckenrand. Doch genau aus diesen kleinen Momenten entstehen die größten Fortschritte.

Und manchmal erlebst du dann selbst diesen Moment: Dein Kind schaut dich an und sagt: „Ich kann das.” Genau hier beginnt das Schwimmenlernen.
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„Bist du dir sicher, dass mein Kind das schafft?” Diese Frage habe ich im Laufe der Jahre unzählige Male gehört. Manchmal wird sie vorsichtig gestellt, manchmal mit einem unsicheren Lächeln, manchmal mit echter Sorge in den Augen. Und jedes Mal verstehe ich sie. Eltern wollen ihre Kinder schützen. Sie möchten, dass nichts passiert. Dass ihr Kind sich sicher fühlt. Dass der Kurs nicht zum Stresserlebnis wird.

Doch genau diese Sorge führt manchmal dazu, dass Kinder im Wasser weniger zutrauen bekommen, als sie eigentlich können – und dass bestimmte Fehler entstehen, die das Schwimmenlernen unnötig erschweren.

Wenn Kinder mehr können als Erwachsene glauben

Ich erinnere mich besonders gut an einen kleinen Jungen, den ich hier Lukas nennen möchte. Als er zum ersten Mal in meinen Schwimmkurs kam, war er ruhig, aufmerksam – und neugierig. In seinen Augen konnte man sofort sehen, dass er Lust hatte, etwas Neues zu entdecken. Ganz anders wirkte sein Vater. Noch bevor der Kurs richtig begonnen hatte, fragte er mich mit zitternden Knien und besorgtem Blick: „Bist du dir sicher, dass mein Kind das schafft?”

Ich lächelte und bat ihn, kurz außerhalb des Schwimmbads zu warten. Lukas ließ sich vollkommen auf die Übungen ein. Er probierte Dinge aus. Er legte sein Gesicht ins Wasser. Er vertraute. Am Ende der ersten Stunde sprang er fröhlich vom Beckenrand ins Wasser. Als sein Vater wieder hereinkam, stand er am Rand, schaute seinen Sohn an – und war völlig überrascht. „Das hat er wirklich gemacht?” Ja. Das



Fehler 1: Zu viele Schwimmhilfen




Fehler 2: Zu viel Druck





Fehler 3: Kindern zu wenig zutrauen





Fehler 4: Zu früh mit Technik beginnen
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