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Starts

Rückenstart

Die Qualität eines sicheren und attraktiven Schwimmunterrichts ist abhängig von der

Fachkunde der Lehrkräfte und von den eingesetzten Unterrichtsmaterialien. Die bereit-

gestellten Unterrichtshilfen bestehen aus einer Erläuterung und Beschreibung der

Schwimmtechnik mit Lehrvideos sowie Film- und Textinformationen zur Methodik.

Zusätzlich liegen Arbeitskarten, Beobachtungs- und Korrekturhilfen vor.

Arbeitskarten helfen bei der Beschreibung von Techniken. Sie eignen sich gemeinsam

mit den Beobachtungs- und Korrekturhilfen hervorragend als visuelles Mittel für die

Unterrichtsplanung, -analyse und unterstützen den Technikerwerb von Schülerinnen

und Schülern.

Die Beobachtungshilfen können sowohl von Lehrkräften als auch von Schülerinnen und Schülern unterrichtlich

eingesetzt werden.

Die Qualität eines sicheren und attraktiven Schwimmunterrichts ist abhängig von der Fachkunde der Lehrkräfte und von

den eingesetzten Unterrichtsmaterialien. Die bereitgestellten Unterrichtshilfen bestehen aus einer Erläuterung und Be-

schreibung der Schwimmtechnik mit Lehrvideos sowie Film- und Textinformationen zur Methodik. Zusätzlich liegen

Arbeitskarten, Beobachtungs- und Korrekturhilfen vor.

Weitere themenverwandte Bereiche:

Rückenschwimmen

Rollwende – Rückenschwimmen

Kippwende – Rückenschwimmen
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Allgemeines zum Startsprung

Beim Rückenstart gibt es den Start mit flacherer Flugkurve und den Start mit höherer 

Flugkurve.

Eine flache Flugkurve bedeutet frühes und flaches Eintauchen mit entsprechend 
hoher Bremswirkung. Eine hohe Flugkurve ergibt ein steileres Eintauchen.

Durch einen steileren Eintauchwinkel ergibt sich ein widerstandsarmes 
Eintauchen (Eintauchen in eine kleine Eintauchfläche), das eine höhere Eintauch- 
und Übergangsgeschwindigkeit ermöglicht.

Das steile Eintauchen muss allerdings schnell in Schwimmrichtung umgelenkt 
werden, indem Kopf und Arme/Hände nach oben steuern. Dieses Umlenken wird 
durch einen kräftigen Abwärtsschlag der Beine (Delfinkick) unterstützt.

Beschreibung der Technik

Beide Hände greifen die Halterungen am Startblock oder die Beckenrinne; beide Füße stemmen sich in
Schrittposition kurz unterhalb der Wasseroberfläche gegen die Wand
Der Körper wird zunächst nach oben zur Wand hin gezogen, dann drücken die Hände den Körper schnellkräftig in die
Absprungposition
Die Kopfbeugung in den Nacken und seitliches Armschwingen steuern das Wegstrecken in eine „Flugphase“ mit
überstrecktem Körper (Bogenspannung)
Nach dem Eintauchen lenken Kopf und Arme das Gleiten sofort nach oben um

Erläuterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den entsprechenden Steuermöglichkeiten:

Ausgangs- oder Vorbereitungsphase:

Greif- oder Armschwungposition, Fußstellung und Position des KSP

Absprungphase:

Absprungwinkel, Verlagerung des KSP (aktiv oder passiv)

Flugphase: KSP-Position im Moment des Abdrucks vom Block oder von der Wand
Steuerung durch Kopf- und Hüfteinsatz Armeinsatz

Eintauch- und Übergangsphase: Kopfeinsatz, Armeinsatz (Schwung und Stopp)
Umlenkung in die Schwimmrichtung durch Kopf- und Arm-/Handsteuerung
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Nach dem Vereinfachungsprinzip wird der komplexe Bewegungsablauf des 
Startsprunges zunächst auf einen einfachen Flippersprung (Delfinsprung) im 
Flachwasser reduziert.

Durch die stufenweise Erhöhung der Absprungfläche beim Blockstart und 
allmähliche Hinzunahme von weiteren Bewegungsteilen, z. B. der spezifischen 
Armbewegungen, wird schließlich das Lernziel „Startsprung mit Übergang in die 
Schwimmbewegung“ erreicht.
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Methodik 

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Rückenstarts 

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten bei 
Rückenstarts 

Übungen zum Abstoß von der Beckenwand in 
Rückenlage 

• Absprung und überstrecken – eintauchen und
umlenken

• Hüfte hoch und Kopf zurück bestimmen die
Überstreckung in der Flugphase und den
Eintauchwinkel

• Körperstreckung und Kopfsteuerung können
durch Delfinsprünge rückwärts im Flachwasser
(„Seemannsköpper“) geübt werden

• Den Armschwung über die Seite zuschalten

Aufmerksamkeitsschwerpunkte beim Üben 

• das Rückkippen oder das Drücken der Arme in
den Absprungwinkel

• das kräftige Wegstrecken des Körpers bzw.
Abdrücken der Füße von der Beckenwand
gegen Ende des Rückkippens

• die Überstreckung des Körpers
(Hüfte hoch und Kopf in den Nacken beugen)

• der Armschwung zur Unterstützung der
(Über)Streckbewegung

• das kopfwärtige Eintauchen
(Kopfsteuerung – Blick zu den Händen)

• das frühzeitige Umlenken im Wasser in die
Schwimmrichtung (Kopfsteuerung – Blick zu
den Füßen hin)



D
eu

ts
ch

e 
G

es
et

zl
ic

he
 U

nf
al

lv
er

si
ch

er
un

g 
| w

w
w

.s
ic

he
re

-s
ch

ul
e.

de
 

S
ic

he
re

 S
ch

ul
e 

| S
ch

w
im

m
ha

ll
e 

Bi
ld

re
ih

e 
zu

m
   

Rü
ck

en
st

ar
t  

D
en

 K
ör

pe
r n

ac
h 

vo
rn

e 
ob

en
 z

ie
he

n 
   

di
e 

H
än

de
 s

to
ße

n 
de

n 
K

ör
pe

r i
n 

de
n 

A
bs

pr
un

gw
in

ke
l 

   
 s

ch
ne

llk
rä

fti
ge

s 
W

eg
st

re
ck

en
 

   
de

n 
K

op
f s

ta
rk

 n
ac

h 
hi

nt
en

 b
eu

ge
n 

   
   

  d
ie

 A
rm

e 
sc

hw
in

ge
n 

se
itw

är
ts

 n
ac

h 
hi

nt
en

 

A
us

ga
ng

sp
os

iti
on

:
-B

ei
de

 F
uß

ba
lle

n 
pa

ra
lle

l (
od

er
 in

 S
ch

rit
ts

te
llu

ng
)

un
te

r d
er

 W
as

se
ro

be
rfl

äc
he

 a
n 

di
e 

W
an

d
st

em
m

en
;

-K
ör

pe
rs

ch
w

er
pu

nk
t „

hä
ng

t“ 
un

te
n

K
SP

- n
ac

h 
vo

rn
e 

ob
en

 z
ie

he
n:

-K
op

f u
nd

 K
ni

e 
zu

r W
an

d;

K
SP

 in
 d

en
 A

bs
pr

un
gw

in
ke

l b
rin

ge
n:

-d
ie

 H
än

de
/A

rm
e 

dr
üc

ke
n 

de
n 

K
ör

pe
r w

eg
 v

om
 B

lo
ck

 in
 d

en
  A

bs
pr

un
gw

in
ke

l
-K

op
f i

n 
de

n 
N

ac
ke

n 
be

ug
en

-d
er

 K
ör

pe
r b

eg
in

nt
, s

ic
h 

zu
 s

tre
ck

en
;  

di
e 

A
rm

e 
sc

hw
in

ge
n 

se
itl

ic
h 

na
ch

 h
in

te
n

H
üf

te
 h

oc
h 

 - 
 K

op
f i

m
 N

ac
ke

n 
   

   
 

  d
er

 K
ör

pe
r i

st
 ü

be
rs

tr
ec

kt
   

   
 

 b
ei

m
 E

in
ta

uc
he

n 
de

n 
K

op
f v

or
be

ug
en

 u
nd

 d
ie

  H
üf

te
 a

bs
en

ke
n 

  U
m

le
nk

en
 in

 S
ch

w
im

m
ric

ht
un

g 

Fl
ug

ph
as

e:
 

-F
uß

ab
dr

uc
k 

 u
nd

 S
tre

ck
un

g
-A

rm
e 

sc
hw

in
ge

n 
w

ei
te

r s
ei

tli
ch

 n
ac

h 
hi

nt
en

-K
op

f i
m

 N
ac

ke
n 

un
te

rs
tü

tz
t d

ie
 F

lu
gk

ur
ve

-H
üf

te
 n

ac
h 

ob
en

 d
rü

ck
en

 - 
Bo

ge
ns

pa
nn

un
g

Ei
nt

au
ch

en
:

-K
ör

pe
r t

au
ch

t ü
be

rs
tre

ck
t (

B
og

en
sp

an
nu

ng
) m

it 
de

n 
H

än
de

n
vo

ra
n 

ei
n.

-K
op

f z
w

is
ch

en
 d

en
 A

rm
en

 u
nd

 h
oh

e 
H

üf
te

 u
nt

er
st

üt
ze

n
da

s 
üb

er
st

re
ck

te
 E

in
ta

uc
he

n;

U
m

le
nk

en
 z

um
 A

uf
ta

uc
he

n:
 

-N
ac

h 
de

m
 E

in
ta

uc
he

n 
de

s 
O

be
rk

ör
pe

rs
  b

eg
in

nt
 d

ie
 U

m
le

nk
un

g 
in

 R
ic

ht
un

g 
   

 
  W

as
se

ro
be

rfl
äc

he
; 

-K
in

n 
zu

r B
ru

st
 n

eh
m

en
;

-K
ör

pe
r k

ni
ck

t i
n 

de
r H

üf
te

;
-H

än
de

 s
te

ue
rn

 n
ac

h 
ob

en
;
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Rückenstart - Ausgangsposition: 

Beide Hände greifen die Halterungen 

am Startblock oder die Beckenrinne. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Rückenstart - Ausgangsposition: 

Beide Füße stemmen sich kurz 

unterhalb der Wasserfläche gegen 

die Wand 

entweder 

- Schrittstellung

oder

- parallele Fußstellung

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Rückenstart - Ausgangsposition: 

Der Körper wird zur Vorbereitung des 

Abspringens  (z. B.: „Auf die Plätze“) 

nach oben zur Wand hingezogen. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Rückenstart – Vorbereitung des Absprungs: 

Der Körper wird zur Vorbereitung des 

Abspringens  (z.B.: „Auf die Plätze“) 

nach oben zur Wand hingezogen. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Rückenstart – Vorbereitung des Absprungs: 

Die Hände drücken den Körper 

schnellkräftig in die günstige  

Absprungposition  

(das Wegrutschen der Füße muss 

vermieden werden). 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Rückenstart – Vorbereitung des Absprungs: 

Der Kopf wird in den Nacken gebeugt. Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Rückenstart - Absprung und Flugphase: 

Die Arme werden seitlich bzw. 

diagonal nach hinten geschwungen. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Rückenstart - Absprung und Flugphase: 

Mit dem letzten Abdruck der Füße 

von der Wand hat der Körper seine 

volle Streckung erreicht. 

Der Kopf ist stark nach hinten 

gebeugt. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Rückenstart - Absprung und Flugphase: 

In der Flugphase ist der Körper  

überstreckt: 

- die Hüfte wird stark nach oben

gedrückt

- der Kopf ist stark nach hinten

gebeugt

- Bogenspannung

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Rückenstart - Absprung und Flugphase: 

Während der Flugphase wird die 

Hüfte/das Gesäß nach oben über die 

Wasseroberfläche gedrückt 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Rückenstart - Eintauchphase: 

Das Eintauchen erfolgt mit 

überstrecktem Körper 

(Bogenspannung) 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 

Rückenstart - Eintauchphase: 

Nach dem Eintauchen lenken Kopf 

und Arme das Gleiten nach oben in 

Richtung Wasseroberfläche um: 

Der Beinschlag beginnt. 

Ist das Merkmal zu erkennen? 

O sehr gut 

O überhaupt nicht 

O verbesserungsfähig 

Bemerkungen: 
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Keine Bogenspannung beim Rückenstart

Ungünstige Ausführung 

Beim Wegstrecken wird der Kopf nicht in den Nacken gebeugt, die Hüfte bleibt unten. 

Folgen: 

 Keine Bogenförmige Flugkurve

 Der Körper fällt beim Wegstrecken auf das Wasser und erzeugt hohen Bremswiderstand.

Korrekturhilfe zur Bogenspannung beim Rückenstart 

Der "Seemannsköpper":  

"Hüfte hoch" und "Kopf in den Nacken" unterstützen die Überstreckung und das bogenförmige 

Eintauchen. Auf ausreichende Wassertiefe achten! 

Der Flippersprung rückwärts übt: 

 die Kopf- und Hüftsteuerung

 Überstreckung und Bogenspannung über Wasser

Rückenstart:  

Kräftiger Absprung mit Körperstreckung nach hinten! „Kopf in den Nacken“ und „Hüfte hoch“ 

unterstützen das überstreckte bogenförmige Eintauchen. Die gleiche Übung über eine Zauberschnur  

oder Schwimmnudel probieren! 

Tipp zur Orientierung: 

Beim Eintauchen die in Sprungrichtung liegende Beckenseite / Wand o. ä. ansehen! 

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos 

finden Sie unter dem Menüpunkt „Methodik“ in 

der Schwimmhalle der sicheren Schule.
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