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Lehrhilfen

Maike Gruber, Lisa Lorenz, Pascal Senn & Klaus Bös

„Chillaxt durch den Tag“

Ein Programm zur Stressbewältigung für Kinder  
(4.–6. Klasse)

„Chillaxt durch den Tag“ – ein Stresspräventionsprogramm für Kinder im 4.–6. Schuljahr – wurde am 
 Institut für Sport und Sportwissenschaft am Karlsruher Institut für Technologie gemeinsam mit dem 
 Institut für Diagnostik, Aktivitäts- und Gesundheitsförderung (IDAG GmbH) und der Schwenninger 
 Krankenkasse entwickelt und in baden-württembergischen Schulen erprobt und evaluiert.1

Das Ziel des Programms besteht darin, Kindern ein brei-
tes Repertoire an Bewältigungskompetenzen zu ver-
mitteln. Nicht jede Stressbewältigungsmethode ist für 
jedes Kind geeignet. Unterstützend sollen im Pro-
gramm Grundlagen für das Stressverständnis geschaf-
fen werden. Dabei lernen die Schüler*innen sich selbst 
und ihre individuellen Stressauslöser und -reaktionen 
kennen. Mithilfe der Gruppe und der verwendeten Ma-
terialien sollen die Bewältigungsstrategien auf ihre 
Nützlichkeit für das jeweilige Kind geprüft werden. Ein 
flexibler und adäquater Einsatz wird, wie es der Leit-
faden Prävention der gesetzlichen Krankenkassen vor-
gibt, angestrebt (GKV-Spitzenverband, 2017). 
Das Stresspräventionsprogramm richtet sich an Schü-
ler*innen der vierten bis sechsten Klasse, die ihre Stress-
bewältigungskompetenz nachhaltig verbessern wollen. 
Das Angebot ist für alle Schularten geöffnet.

Ablauf

Zeitlich vor der Durchführung des Programms erfolgt 
eine eineinhalbtägige Fortbildung für künftige Kurs-
leiter*innen (Lehrkräfte der 4. bis 6. Klasse bzw. Schul-
sozialarbeiter*innen), die kostenlos in ganz Deutsch-
land angeboten werden kann. Falls Interesse besteht an 
einer Fortbildung teilzunehmen, kann jederzeit Kontakt 
zur Schwenninger Krankenkasse aufgenommen wer-
den. Neben der Fortbildung findet unmittelbar vor der 
Umsetzung des Programms ein Elternabend statt. Hier 

wird den Eltern das Programm vorgestellt und sie erhal-
ten Informationen über die Themen Stressauslöser und 
-reaktionen bei Kindern. Das Programm besteht aus ins-
gesamt acht Einheiten à 90 Minuten mit unterschiedli-
chen Themenschwerpunkten und wird im Klassenver-
bund absolviert. Idealerweise wird das Programm im 
wöchentlichen Rhythmus angeboten, damit die Schü-
ler*innen gelernte Inhalte im Alltag ausprobieren und 
ihre Hausaufgaben erledigen können. 

Inhalt

„Chillaxt durch den Tag“ orientiert sich theoretisch an 
dem transaktionalen Verständnis des Stressgeschehens 
und verfolgt den kognitiv-verhaltenstherapeutischen 
Ansatz. Vor allem das Stressmodell von Lazarus (Laza-
rus & Folkman, 1984) dient als Grundlage der Auffas-
sung, dass der Einfluss von persönlichen Bewertungen 
und Einstellungen auf das Stresserleben eine wichtige 
Rolle spielt. Das Programm ist gemäß dem Leitfaden 
des GKV-Spitzenverbandes (2017) ein multimodales 
Programm, das die drei Säulen der Stressbewältigung 
(instrumentelles, kognitives und palliativ-regeneratives 
Stressmanagement) beinhaltet (Kaluza, 2014). Da die 
drei Ansätze der Stressbewältigung aus dem Erwachse-
nenbereich stammen, wurden diese kindgerecht aufbe-
reitet in einem psychologischen Modul, einem Entspan-
nungs- und Bewegungsmodul.
Im Programm werden durch eine Vermittlung und Erar-
beitung verschiedener Bewältigungsstrategien anhand 
aktueller und situationsangemessener Fallbeispiele (z. B. 
Panik vor der Klassenarbeit, Ärger mit Mitschüler*in-
nen) die Inhalte verständlich von den Schüler*innen 
auf ihren Alltag übertragen. Die Mitarbeit und Motiva-
tion wird zum einen durch eine direkte Ansprache der 

1 Die Implementierung in der Pilotphase erfolgte in der Zusam-
menarbeit mit dem ehemaligen Landesinstitut für Schulsport 
(LIS, jetziges ZSL – Zentrum für Schulqualität und Lehrerbildung 
Baden-Württemberg Außenstelle Ludwigsburg) und dem Kul-
tusministerium Baden-Württemberg.
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Benjamin Holfelder & Christian Reinschmidt

Verbesserung von Zuglänge und Zugfrequenz 
im Schwimmen

Ziel dieses Praxisbeitrags ist es, verschiedene Übungsformen zur Verbesserung des Zusammenspiels von 
Zuglänge und Zugfrequenz vorzustellen, die schwerpunktmäßig für Schüler*innen geeignet sind, die 
insbesondere die Kraulschwimmtechnik in groben Zügen beherrschen. Aus organisatorischen Gründen 
und zur Gestaltung der Pausen wird empfohlen die Übungen in 2er-Teams durchzuführen.

Durchschnittlich werden bei der Kraulschwimmlage 
etwa 70–85% des Vortriebs durch die Armzugbewe
gungen erzeugt (Morris et al., 2016; Toussaint, 2011). 
Somit wird die Schwimmgeschwindigkeit maßgeblich 
durch die Interaktion von Zuglänge und Zugfrequenz 
determiniert (v = Zuglänge x Zugfrequenz1; Barbosa et 
al., 2010) und kann folglich durch die Veränderung die
ser beiden Parameter modifiziert werden. Während 
Sprintstrecken i. d. R. durch höhere Zugfrequenzen und 
geringere Zuglängen charakterisiert sind, sollte die Zug
länge mit zunehmender Streckenlänge erhöht werden, 
bei gleichzeitiger Reduktion der Zugfrequenz.

Bezogen auf die Praxis zeichnen sich Anfänger*innen 
häufig durch ein recht enges koordinatives Spektrum 
hinsichtlich Zuglänge und Zugfrequenz aus. Meistens 
führt unabhängig der Zielstrecke eine zu hohe Zugfre
quenz in Kombination mit einer geringen Zuglänge zu 
einer frühzeitigen Ermüdung, bedingt durch folgende, 
ausgewählte Gründe:

 • Entwicklungsbedarf in den zugrundeliegenden Fähig
keiten das Wasser zu „fassen“ und einen vortriebs
wirksamen Widerstand aufzubauen (differenzierter 
Umgang mit den Eigenschaften des Mediums Was
ser → Differenzierungsfähigkeit/Wassergefühl)

 • Zu gering ausgeprägte schwimmspezifische Kraftfä
higkeiten, sodass der an den Händen aufgebaute 
vortriebswirksame Widerstand nicht erzeugt oder 
aufrechterhalten werden kann

1 Die Zuglänge umfasst in den Wechselzuglagen Kraul und 
 Rücken die zurückgelegte Strecke in m durch einen Armzug  
(2 Armzüge = 1 Zyklus). Die Zugfrequenz ergibt sich aus der 
Anzahl an Zügen pro Minute (siehe Tab. 3).

 • Falsches Verständnis über effizientes und schnelles 
Schwimmen im Sinne von „schnelles Schwimmen er
fordert zwangsläufig eine hohe Frequenz“

Grundverständnis für die 
Interaktion von Zuglänge und 
Zugfrequenz herstellen

Bereits im Rahmen der Wasserbewältigung bestehen 
Möglichkeiten, Grundlagen zu legen, in dem Lernsitua
tionen geschaffen werden, die dazu beitragen die Ei
genschaften des Mediums Wasser und dessen Beson
derheiten bewusst wahrzunehmen. Beispielsweise ist 
es möglich die Schüler*innen aufzufordern, in der 
Schwebeposition zwei Armzugbewegungen in unter
schiedlicher Geschwindigkeit durchzuführen mit den 
Zielstellungen

 • möglichst auf der Stelle stehen zu bleiben,

 • möglichst viel Vortrieb zu erzeugen

und anschließend zu reflektieren, mit welchen Bewe
gungsausführungen die Aufgaben besonders erfolg
reich umgesetzt werden konnten. Dadurch sollte den 
Schüler*innen u. a. bereits bewusst werden, dass die 
Arme/Hände langsam, vortriebswirksam durch das 
Wasser bewegt, aber auch schnell durch das Wasser 
„gerissen“ werden können, ohne Vortrieb zu erzeu
gen. Daran lässt sich erläutern, dass schnelles und öko
nomisches Schwimmen nicht zwangsläufig mit einer 
hohen Zugfrequenz einhergehen muss. Darüber hin
aus können sich die Schüler*innen bei diesen Bewe
gungen gegenseitig beobachten und möglicherweise 
schon erkennen, dass teilweise intuitiv Armzugbewe
gungen mit einem „hohen Ellenbogen“ (Erzeugung 
eines Widerlagers) ausgeführt werden.
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