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Liebe Eltern,

Was könnte es Schöneres geben, als sich an einem heis-
sen Sommertag im Freibad oder Badesee zu erfrischen? 

Man muss dabei einige Dinge beachten – dann kann 
nichts passieren. Leider erleben die Retter der DLRG je-
doch immer wieder, dass Leute im Wasser sehr unvorsich-
tig sind. Da gibt es welche, die kopfüber in unbekanntes 
Gewässer springen und sich am Kopf verletzen! 

Oder andere, die auf einem Gummiboot weit herausfah-
ren, obwohl sie nicht schwimmen können. Aus den vie-
len Erfahrungen hat die DLRG Baderegeln entwickelt, die 
schon jedes Kind lernen kann.

Nehmen Sie sich doch die Zeit mit Ihren Kindern und ler-
nen Sie mit Ihnen spielerisch  das richtige Verhalten am 
und im Wasser.

Sie werden auch jeweils den Grund für die einzelnen Re-
geln erfahren. Also z.B: 

WARUM soll man nicht mit vollem Magen in das Wasser?

WARUM ist es bei Gewitter lebensgefährlich, im Wasser 
zu bleiben?



Kuhle Dich ab, bevor
Du ins Wasser gehst!

lieber vorher eine kühle Dusche und gehe langsam ins Wasser, damit dein Körper 

sich an die Temperatur gewöhnen kann.

WARUm? Weil plötzliche Kälte für 

deinen Körper ein Schock ist. Es 

kann zum Beispiel passieren, dass du 

keine Luft mehr bekommst. Wenn 

es im Sommer so richtig heiß wird, 

möchtest du natürlich ganz schnell 

ins kühle Wasser gehen. Nimm aber 

Verlasse sofort das Wasser,
wenn Du frierst!

WARUm? Weil du dich immer we-

niger bewegen kannst, je kälter du 

wirst. Schwimmen kannst du auch 

nicht mehr richtig, wenn du vor 

Kälte zitterst. Wenn du Gänsehaut 

bekommst oder sogar deine Lippen 

bläulich aussehen, gehe schnell 

raus aus dem Wasser. Ziehe dich 

warm an oder wickel dich in eine 

Decke ein. Wenn du das nicht tust, 

bekommst du auch noch einen 

Schnupfen!



Gehe nur zum Baden, wenn
Du Dich wohlfuhlst!

WARUm? Weil du schwächer bist 

als sonst und schneller frierst, wenn 

dir nicht gut ist. Es kann passie-

ren, dass du dich danach noch 

schlechter fühlst, weil dein Körper 

kalt geworden ist, oder dass das 

Schwimmen einfach viel zu an-

strengend ist. Ruhe Dich lieber aus, 

bis du wieder so richtig fit bist.

Gehe nur bis zum Bauch ins Wasser, 
wenn Du nicht schwimmen kannst!
WARUm? Weil du nicht mehr aufste-

hen kannst, wenn du in zu tiefem 

Wasser hinfällst. Du kannst leicht 

hinfallen, zum Beispiel durch einen 

Schubs beim Spielen, wenn du aus-

rutschst oder eine Welle dich umwirft. 

Im tieferen Wasser hast du keinen 

Boden mehr unter den Füßen. Da 

strampelst du dann und schluckst 

vor Schreck Wasser, wenn du nicht 

schwimmen kannst. Geh also nur so 

weit hinein, dass dir das Wasser bis 

unter den Bauchnabel geht.



WARUm? Weil du dich verletzt, 

wenn das Wasser zu flach ist. Du 

knallst dann voll auf den Boden! 

Schlimm ist es auch, wenn unter 

Wasser harte oder spitze Gegen-

stände liegen, die du von oben 

nicht sehen kannst. Am besten 

schaust du erst einmal unter Wasser 

nach, wie es da aussieht, wo du 

springen möchtest. Besonders gut 

ist es, dort zu springen, wo ein Schild 

dies erlaubt.

WARUm? Weil es im Wasser lebensgefährlich werden kann, wenn du zu weit 

weg vom Land bist und es nicht mehr zurück schaffst. Wenn man zu schlapp 

geworden ist, um zu schwimmen, kann man untergehen. Man weiß aber leider 

nie genau, wann man müde wird. Selbst wenn du gut schwimmen kannst, bleibe 

lieber nahe am Ufer Du solltest immer so nahe bei anderen Leuten sein, dass sie 

dein Rufen hören könnten, falls du Hilfe brauchst. Um so schneller ist in Notsituati-

onen jemand bei dir.

Springe nur ins Wasser, wenn
es tief genug und frei ist!

uberschatze Deine Kraft und
Dein Konnen nicht!



Rufe nie um Hilfe, wenn Du nicht 
wirklich in Gefahr bist -
aber hilf anderen, wenn sie Hilfe brauchen!

WARUm? 

Weil es kein Spaß ist, wenn jemand in Gefahr ist. Weil du die Zeit von Helfern ver-

schwendest, die an einer anderen Stelle wirklich dringend gebraucht werden. Und 

weil dir in wirklicher Not niemand mehr glaubt, wenn du vorher beim Herumalbern 

nach Hilfe gerufen hattest. Deshalb rufe nie aus Spaß oder im Spiel um Hilfe! Wenn 

jemand um Hilfe schreit, schaue nach, ob du ihm helfen kannst. Am besten hole 

einen Schwimmmeister, Rettungsschwimmer oder einen anderen Erwachsenen.



Luftmatratze, Autoschlauch oder 
Gummitiere bieten Dir keine Sicherheit!

WARUm? Weil das Wasserspielzeug sehr leicht kaputtgeht und du dann nichts mehr 

zum Festhalten hast. Und weil du beim Spielen nicht merkst, wenn Wind, Wellen 

oder Strömungen dich wegtreiben – vielleicht weit vom Ufer weg.

Bade nicht, wo Schiffe und Boote fahren!
WARUm? Weil die Menschen auf den Booten 

dich ganz leicht übersehen können und dich viel-

leicht überfahren. So besteht eine große Gefahr, 

dass du ernsthaft verletzt wirst. Übrigens heißen 

die Wege der Schiffe „Wasserstraßen“. 

Und dass man auf  Straßen nicht spielen darf, 

weißt du ja schon lange!



Tauche andere 
nicht 
unter!

WARUm? Weil der andere vielleicht Angst bekommt oder es einfach nicht mag, 

untergetaucht zu werden. Es besteht die Gefahr, dass er vor Schreck viel Wasser 

schluckt oder um sich schlägt. Außerdem würdest du selbst es doch auch doof 

finden, untergetaucht zu werden, oder?

Bei Gewitter ist Baden lebensgefahrlich.
Verlasse das Wasser sofort!
WARUm? Weil ein Blitz meist am 

höchsten Punkt in der Umgebung 

einschlägt. Wenn du im Wasser bist, ist 

dein Kopf ein hoher Punkt über dem 

Wasser. Außerdem leitet Wasser elek-

trischen Strom: Wenn der Blitz in das 

Wasser einschlägt, in dem du badest, 

bekommst du einen Schlag, der fast 

so stark ist, als wenn er dich direkt ge-

troffen hätte. Blitze können Menschen 

töten; im Wasser besonders leicht.



Gefahrde niemanden durch Deinen
Sprung ins Wasser!

WARUm? Weil du jemanden damit ärgern oder erschrecken könntest, wenn du 

daneben ins Wasser springst. Und weil es beiden sehr weh tut, wenn jemand auf 

einen Schwimmer draufspringt. Spring deshalb nur ins Wasser, wenn keiner in der 

Nähe ist oder gerade dort hinschwimmt, wo du stehst.



Gefahrde niemanden durch Deinen
Sprung ins Wasser!

Halte das Wasser und Seine Umgebung
sauber; Abfalle wirf in den Mulleimer

Gehe niemals mit ganz vollem
oder ganz leerem Magen baden!

WARUm? Weil man sich am 

Abfall verletzen kann oder es 

einfach eklig ist. Es tut weh, bar-

fuß in Scherben zu treten oder 

sich unter Wasser zum Beispiel 

an einem Ast zu stoßen. Drau-

ßen solltest du sowieso keinen 

Abfall in die Gegend werfen, 

das schadet auch vielen Tieren.

WARUm? Weil es dann leicht passieren kann, dass dir schlecht wird. Du hast weni-

ger Kraft, weil dein Körper mit dem Verdauen beschäftigt ist oder aber – bei leerem 

Magen– einfach keine Energie mehr da ist.



Schwimmabzeichen der DLRG
Für das Ablegen der folgend aufgezählten Leistungen ist eine Mitgliedschaft in der 

DLRG nicht zwingend erforderlich.

Seepferchen

•	 Sprung vom Becken-

rand und 25 m 

Schwimmen in beliebi-

gem Stil

•	 Herausholen eines 

Gegenstandes mit den 

Händen aus schulter-

tiefem Wasser

Das Seepferdchen ist das erste Schwimmabzeichen, das Kinder erhalten können. Es 

bedeutet, dass ein Kind sich an das Wasser gewöhnt hat, bedeutet aber nicht, dass 

es sicher schwimmen kann. 

Kinder sollten in der Nähe von Wasser immer und jederzeit im Auge behalten 

werden.



Deutscher Jugendschwimmpass

Bronze
•	 Sprung vom Beckenrand und 

mindestens 200 m Schwimmen in 

max. 15 Minuten

•	 1 x Tieftauchen (ca. 2 m) von der 

Wasseroberfläche mit Heraufho-

len eines Gegenstandes

•	 1 x Sprung aus 1 m Höhe oder1 x 

Startsprung

•	 Kenntnis der Baderegeln

•	 Startsprung und mindestens 400 

m Schwimmen (300 m Bauch- 

und 100 m Rückenlage) in max. 

25 Minuten

•	 2 x Tieftauchen (ca. 2 m) von der 

Wasseroberfläche mit Heraufho-

len je eines Gegenstandes

•	 Sprung aus 3 m Höhe

•	 10 m Streckentauchen

•	 Kenntnis der Baderegeln und der 

Selbstrettung

Silber



Gold
•	 Schwimmleistungen:                      

–.600 m in max. 24 Minuten

       –.50 m Brustschwimmen in 

       –.max. 1:10 Minuten

       –.25 m Kraulschwimmen

       –.50 m Rückenschwimmen          

       –.(wahlweise: Grätschschwung  

       –.ohne Armtätigkeit oder Rücken-

       –.kraul)

•	 Tieftauchen (ca. 2 m) von der 

Wasseroberfläche mit Heraufho-

len von 3 Tauchringen innerhalb 

von 3 Minuten bei maximal 3 

Versuchen

•	 Sprung aus 3 m Höhe

•	 15 m Streckentauchen

•	 50 m Transportschwimmen:  

Schieben oder Ziehen

•	 Kenntnis der Baderegeln und 

der Hilfsmöglichkeiten bei Bade-, 

Boots- und Eisunfällen (Selbst- und 

einfache Fremdrettung)



Fur die kalte Jahreszeit - die Eisregeln
Gehe nicht gleich an 
den ersten kalten Ta-
gen aufs Eis! Gehe nie allein 

aufs Eis!

Achte auf War-
nungen im Radio 
und in der Zei-
tung!

Erkundige dich beim
zuständigen Amt, ob 
das Eis schon trägt!

Betritt einen See erst, wenn das 
Eis 15 Zentimeter dick ist.
Ein fließendes Gewässer erst, 
wenn das Eis 20 Zentimeter 
dick ist!

Verlasse das Eis sofort, 
wenn es knistert und 
knackt!

Lege dich flach aufs Eis und bewege dich 
vorsichtig auf dem gleichen Weg zurück 
Richtung Ufer, wenn du einzubrechen 
drohst!

Rufe nie um Hilfe, wenn du nicht wirklich in Gefahr 
bist, aber hilf anderen wenn sie Hilfe brauchen!

Um das Gewicht zu verteilen, rette 
andere mit einem Brett, einer Leiter 
oder einem umgedrehten Schlitten!

Wärme den Geretteten mit Decken und 
trockenen Kleidern wieder auf und bringe 
ihn in einen beheizten Raum. Versorge ihn 
mit heißen, zuckerhaltigen Getränken. Kein 
Alkohol!

Rufe nach der Rettung einen Notarzt. Eine 
Unterkühlung kann lebensbedrohlich sein!

Hilf anderen, wenn sie 
Hilfe brauchen!
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