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1.
Einführung
Durch das Freitauchen (Tauchen mit Flossen, Schnorchel und Brille) geben wir den Kindern und Jugendlichen eine weitere Möglichkeit, sich zu motivieren und mit Spass Neues zu entdecken. Mit dem Freitauchen verfügen wir über ein Instrument, durch das in idealster Weise die vier Kernelemente (Atmen, Schweben, Gleiten und Antrieb) erlebt und erfahren werden können.

Diese Unterlagen ermöglichen uns, durch vielfältige und kreative Ideen im Unterricht und Training Ziele zu erreichen. Dabei ist das Lernniveau sekundär. 

Der Inhalt unterstützt das prozessorientierte und erkenntnisbildende Lernen. Durch offene Fragestellungen und Experimente bieten wir den Teilnehmer/innen die Grundlagen zum Experimentieren und zu selbständigen Lösungsmöglichkeiten. Zusammen mit der Reflexion (gezieltes Zurückschauen) erarbeiten Teilnehmer/innen und Lern- oder Trainingsbegleiter/innen die notwendigen Erkenntnisse, um diese in künftigen Einsätzen umzusetzen. Daher ist es sehr wichtig, dass die Teilnehmer/innen und Lern- oder Trainingsbegleiter/innen die Übungen zusammen, als gleichberechtigte Partner, besprechen und erreichbare Ziele definieren. 

Mögliche Fragen, die sich die Teilnehmer/innen und Lern- oder Trainingsbegleiter/innen zur Reflexion stellen können. 

· Was kann ich jetzt mehr, besser oder schlechter?

· Was hat dazu geführt?

· Was hat mich gefördert, gehindert?

· Was habe ich dazu beigetragen?

· Was brauche ich, damit ich besser werde?

· Was mache ich in Zukunft anders?

1.1
Ziel

Erarbeiten, Durchführen und Reflektieren von vielseitigem Freitauch-Unterricht, Training auf der Fortgeschrittenenstufe mit den Schwerpunkten Schwimmen und Retten mit Flossen.

Belegende Medien zu diesem Thema:

· Kernlehrmittel (Jugend und Sport)

· Lernmittel für Kursleiter Rettungsfreitauchen (SLRG)

· Flossenschwimmtests 1-4 und 5-8 (swimsports.ch)

· Schnorcheln und Tauchen mit Kindern und Jugendlichen (Lüchtenberg Dietmar / Meyer und Meyer Verlag)

· Schwimmen und Tauchen in der Schule (N. Auste / Karl Hofmann Verlag)

2.
Sicherheit

Einerseits ermöglichen uns die Animationseinheiten, den Unterricht oder das Training aufzulockern und den Teilnehmer/innen die Freude im Umgang mit dem Element Wasser zu vermitteln, anderseits kommen wir nicht um die Tatsache herum, dass wir – wenn getaucht wird – einige Grundregeln zu beachten haben, damit der Spass auch Spass bleibt.

2.1
Grundregeln

Tauche nur in sicherem Wasser

Kurs- oder Trainingsbegleiter/innen sind verpflichtet, für die Sicherheit im und am Wasser zu sorgen. Dazu gehört Absperren, Überwachen der Tauchzonen und Einschreiten bei Verstössen.

Tauche immer zu zweit oder in Gruppen

Zu zweit oder in einer Gruppe zu tauchen ist interessanter. Bei einem Zwischenfall kann der/die Partner/in sofort eingreifen und unterstützen.

Überwache deine/n Tauchpartner/in

Damit bei einem Zwischenfall (mit genügend Luftreserve) effizient geholfen werden kann, muss der/die tauchende Partner/in von der Wasseroberfläche aus überwacht werden.

Tauche nur, wenn du dich wohl fühlst

Wer taucht, muss sich wohl fühlen! Bei Müdigkeit, Erkältung, Schnupfen, nach Einnahme von Medikamenten und/oder Alkohol, mit überfülltem oder leerem Magen, bei Hitze, Kälte, Waghalsigkeit und unbestimmtem Unwohlsein setzen wir uns einem erhöhten Risiko aus.

	Hyperventilieren ist verboten

Hyperventilation = oftmaliges tiefes Ein- und Ausatmen innerhalb eines kurzen Zeitraumes. 

Dies kann in Stresssituationen unbewusst geschehen, häufig sehen wir dies auch bei Schwimmern, welche beim Streckentauchen länger unter der Wasseroberfläche bleiben möchten (meist in Unkenntnis der damit verbundenen Risiken). 

Das Atemzentrum reagiert auf die Kohlensäurekonzentration im Blut bzw. auf die Menge des Abfallprodukts Kohlendioxyd. Bei einer bestimmten Konzentration verspüren wir den Drang einzuatmen und tauchen dazu wieder auf. Durch die Hyperventilation wird der Kohlendioxyd-Anteil vermindert, der Sauerstoffanteil im Blut aber nur unwesentlich erhöht. Dies erlaubt uns zwar ein längeres Anhalten der Luft, da die für den Atemreiz nötige CO2-Konzentration später erreicht wird, allerdings kommt es dabei zu einem Sauerstoffmangel, ohne dass der Schwimmer das Gefühl der Luftnot verspürt.

Die Folge: 

Plötzliche Bewusstlosigkeit ohne vorhergehende warnende Anzeichen.
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2.2
Ausrüstung

Das richtige RFT-Material gehört ebenfalls zum Aspekt Sicherheit; wir schenken ihm daher auch die entsprechende Aufmerksamkeit.
	Flossen

· Grösse und Festigkeit sollen der physischen Verfassung des Trägers entsprechen. 

· Sie sind so gewölbt, dass sie mit dem Bein und dem gestreckten Fuss eine Linie bilden. 

· Sie haben in der Regel eine geschlossene Fussform.
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	Schnorchel

· Weiches Material, damit sich niemand verletzt. 

· Ein verstellbares Mundstück erlaubt es, den Schnorchel optimal zu richten. 

· Maximale Länge von 30 cm (Totraumluft = Luft die beim 
Atmen nicht ausgetauscht wird) verhindert eine Pendelatmung. 

· Ventile z.B. mit (Ping-Pong-Ball) können den Schnorchel nur scheinbar verschliessen.
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	Brille

· Hat einen Nasenkerker (für den Druckausgleich).

· Sicherheitsglas zum Schutz der Augen.

· Keine scharfen Kanten oder Schrauben. 

· Ventillose Brillen dichten besser. 

· Doppellippiger Dichtrand verhindert unbeabsichtigtes Eindringen von Wasser.
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2.3
Schnorchel-Atmung

Die Schnorchelatmung ermöglicht es dem/der Taucher/in, die Unterwasserwelt ungehindert von der Wasseroberfläche her zu beobachten. 

Ein/e geübte/r Freitaucher/in atmet bewusst, rhythmisch und diszipliniert. Der Atemrhythmus ist von Person zu Person verschieden und abhängig von der geleisteten Anstrengung, der Lungen​kapazität sowie dem Trainingsstand. Der/die Taucher/in muss in der Lage sein, seinen/ihren Schnorchel zu entleeren, ohne diesen aus dem Mund zu nehmen. 

Technik

Die Schnorchelatmung beginnt immer mit einem kräftigen Ausatmungsstoss. Der erste Atemzug erfolgt dann langsam und vorsichtig. Anschliessend wird im normalen Rhythmus geatmet, wobei zwischen dem Ein- und Ausatmungs​vorgang die Luft jeweils für 1 – 2 Sekunden angehalten wird. 

	Dringt beim Flossenschwimmen oder Tauchen Wasser in den Schnorchel ein, wird die Atmung reflexartig abgebrochen. Das in den Schnorchel eingedrungene Wasser wird an der Wasseroberfläche oder während des Auftauchens, kurz vor dem Durchstossen der Wasseroberfläche, durch einen kräftigen Ausatmungsstoss aus dem Schnorchel herausgepustet; so, als ob eine brennende Kerze ausgeblasen werden müsste.
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Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel

Ich kann eine längere Strecke mit Abtauchübungen zurücklegen, der Schnorchel bleibt dabei immer im Mund.

· An Land durch den Schnorchel atmen. Die Luft kräftig ausblasen. Mit einer Hand über dem Schnorchelende die Luftbewegungen erfühlen. 

· In Schwimmlage ruhig durch den Schnorchel atmen. Bei jeder dritten Ausatmung die Luft kräftig auspusten. 

· In Schwimmlage nach einigen normalen Atemzügen die Luft für ungefähr 5-10 Sekunden anhalten. Dann weiteratmen, ohne die Atemfrequenz zu erhöhen. Übung wiederholen. 

· In brusttiefem Wasser stehend den Kopf eintauchen, bis das Schnorchelende nur noch wenige Zentimeter aus dem Wasser ragt. Ruhig atmen. Die Luft zwischen Ein- und Ausatmung bewusst kurze Zeit anhalten. 

· Gleiche Ausgangsstellung wie oben. Den Schnorchel kurz aus dem Mund nehmen und wieder einsetzen. Mit einem kräftigen Luftstoss das Wasser auspusten. Nach einem ersten vorsichtigen Atemzug im normalen Rhythmus weiteratmen. Mit einer Hand über dem Schnorchelende Spritzer auffangen. 

· Den Kopf eintauchen, bis das Wasser von oben in den Schnorchel eindringt. Auftauchen, bis das Schnorchelende aus dem Wasser ragt, kräftig auspusten und ruhig weiteratmen. Wasser​spritzer mit einer Hand auffangen. Übung einige Male wiederholen. 

· Gleiche Ausgangslage wie oben, jedoch tiefer eintauchen. Während des Auftauchens mit dem Ausblasen des Schnorchels beginnen, sodass dieser beim Erreichen der Wasseroberfläche geleert ist.
Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel

Ich atme bei allen Übungen im Wasser nur noch durch den Schnorchel.

· Flossenschwimmen mit Tempowechsel unter Beibehaltung des gleichen Atemrhythmus. Den grösseren Sauerstoffbedarf nicht durch schnellere, sondern durch tiefere Atmung regulieren. 

· Flossenschwimmen ohne Maske. Gesicht im Wasser. Normale Schnorchelatmung. 

· Über und unter der Wasseroberfläche schwimmen (Intervall). Den Schnorchel an der Wasseroberfläche ausblasen. Eine Hand fängt die Wasserspritzer auf. 

· Gleiche Übung wie oben, wobei mit dem Ausblasen des Schnorchels bereits beim Auftauchen begonnen wird. 

· Mit dem Schnorchel in der Hand bis zum Bassingrund abtauchen. Den Schnorchel einsetzen und beim Auftauchen ausblasen. 

· Flossenschwimmen mit einem/einer Partner/in, wobei nur ein Schnorchel für die Wechselatmung benützt wird. Atemrhythmus vorher absprechen. 

· Gleiche Übung, jedoch zu dritt. Darauf achten, dass auf gleicher Höhe geschwommen wird und der Abstand zwischen den Taucher/innen so gering wie möglich ist. 

· Vier Taucher/innen bilden einen Kreis und lassen in der Runde nur einen Schnorchel zirkulieren. Atemrhythmus vorher absprechen.
Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Zu Beginn der Schnorchelatmung wird zuerst ein-, anstatt kräftig ausgeatmet. Wasser kann in die Luftwege gelangen.
	Die Schnorchelatmung beginnt immer mit einem kräftigen Ausatemstoss. Dann folgt ein erster langsamer, vorsichtiger Atemzug.

	Kurzatmung. Es wird nur oberflächlich geatmet (Hecheln).
	Bewusst atmen. Zwischen Ein- und Aus​atmung für einen Moment die Luft anhalten.

	Unregelmässiger Rhythmus (Atmung gerät ausser Kontrolle).
	Bewusst atmen. Erhöhter Sauerstoffbedarf nicht durch schnelleres, sondern durch tieferes Atmen kompensieren.

	Beim Ausblasen des Schnorchels wird zu wenig kräftig gepustet. Restwasser stört oder verunmöglicht Einatmung.
	Kräftig ausatmen. Mit einem einzigen Luftstoss Schnorchel entleeren (Kerze ausblasen). Sitz des Mundstückes kontrollieren.

	Beim Auftauchen wird zu früh mit dem Ausblasen begonnen. Es dringt erneut Wasser ein, bevor die Oberfläche erreicht wird.
	Blick beim Auftauchen nach oben richten und erst kurz vor dem Auftauchen mit Ausblasen beginnen oder langsamer ausblasen.

	Wasserspritzer beim Schnorchelentleeren an der Wasseroberfläche.
	Hand über Schnorchelende halten.


2.4
Maske entleeren

Auch beim Freitauchen kann die Situation eintreten, dass durch ein Ereignis die Maske verschoben oder gar abgehoben wird, z.B. beim Anstossen an ein Hindernis, durch einen Flossenschlag des Partners/der Partnerin, bei einem Sprung ins Wasser, sofern dieser nicht korrekt ausgeführt wurde, etc. 

Wir müssen in solchen Situationen – ohne in Panik zu geraten – im Stande sein, die teilweise oder auch ganz geflutete Maske unter der Wasseroberfläche zu entleeren. 

Technik

Den Kopf nach hinten neigen und den Blick schräg nach oben gegen die Wasseroberfläche richten (Winkel ungefähr 45°). Mit einer oder beiden Händen den oberen Rand der Maske leicht gegen die Stirn pressen. 

Dosiert durch die Nase ausatmen (oder auch kurze Atemstösse), bis die einströmende Luft alles Wasser nach unten aus der Maske verdrängt hat. 

	Die restliche Atemluft muss ausreichen, um beim Auftauchen den Schnorchel ausblasen zu können.
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Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann die Maske ruhig und ganz ausblasen.

· An Land (bei korrekter Kopfhaltung) mit einer oder beiden Händen den oberen Rand der Maske fassen und leicht gegen die Stirn pressen. Durch die Nase langsam oder in kurzen Stössen ausatmen und spüren, wie die Luft nach unten abströmt. 

· In brusttiefem Wasser stehend den Kopf eintauchen, bis das Schnorchelende knapp über die Wasseroberfläche ragt. Aufgesetzte Maske etwas vom Gesicht abheben, bis sie voll Wasser ist. Richtige Kopfhaltung einnehmen und die Maske langsam ausblasen. Während diesem Vorgang kann über den Schnorchel geatmet werden. 

· In brusttiefem Wasser mit aufgesetzter Maske abknien, einen Gewichtsring zwischen die Oberschenkel klemmen. Die Maske vom Gesicht abheben bis sie voll Wasser ist und anschliessend korrekt entleeren. 

· Unter Zuhilfenahme eines Bleigurtes oder Gewichtsringes auf den Bassinboden sitzen und die Maske gleich wie oben beschrieben entleeren. Ein/e Partner/in beobachtet und macht anschliessend die gleiche Übung. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann die Maske und den Schnorchel ganz ausblasen und eine definierte Strecke schwimmen.

· Maske und Schnorchel in eine Hand nehmen und zum Bassingrund tauchen. Dort die Maske aufsetzen und entleeren. Schnorchel einsetzen, beim Auftauchen ausblasen. 

· Mit aufgesetzter Maske zum Bassingrund tauchen. Dort Schnorchel und Maske ablegen und auftauchen. Nach zwei bis drei Atemzügen an der Oberfläche wieder abtauchen. Maske anziehen und entleeren. Schnorchel einsetzen und beim Auftauchen ausblasen. 

· Mit aufgesetzter Maske zum Bassingrund tauchen. Dort in kniender Stellung die Maske hintereinander 2 – 3 Mal mit möglichst wenig Luftverbrauch entleeren, ohne dazwischen aufzutauchen. 

· Zwei Partner tauschen auf dem Grund ihre Masken und entleeren sie (zuerst an Land Passform prüfen). 

· Deponieren der ganzen Tauch-Ausrüstung auf dem Bassingrund. Unter der Wasseroberfläche Ausrüstung anziehen. Maske entleeren und Schnorchel ausblasen (schwere Übung). 

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Der Kopf wird nicht weit genug nach hinten geneigt; die Maske kann nicht sauber entleert werden.
	Den Kopf nach hinten neigen, bis die Masken​scheibe zur Wasseroberfläche einen Winkel von ungefähr 45° aufweist.

	Der Kopf wird zu weit nach hinten geneigt; Wasser kann in die Nase eindringen.
	Blick schräg nach oben zur Wasseroberfläche richten.

	Der obere Maskenrand wird zu wenig stark gegen die Stirn gepresst. Die eingeblasene Luft entweicht nach oben, Wasser bleibt in der Maske.
	Oberen Maskenrand mit einer Hand oder mit beiden Händen leicht gegen die Stirn pressen.

	Die Maske wird unten vom Gesicht abgehoben; während des Entleerens dringt erneut Wasser ein.
	Maske während des Ausblasvorganges nicht (oder nur wenig) unten vom Gesicht abheben.

	Beim Entleeren der Maske wird gleichzeitig durch Nase und Mund geatmet. Die Maske kann nicht sauber entleert werden.
	Beim Entleeren der Maske nur durch die Nase ausatmen. Mund schliessen. Schnorchel später einsetzen.

	Beim Entleeren der Maske wird zu viel Luft verbraucht. Der Schnorchel kann nicht mehr ausgeblasen werden.
	Dosiert durch die Nase ausatmen oder durch kurze Luftstösse Maske entleeren.

	Beim Anziehen der Maske unter der Wasseroberfläche geraten Haare zwischen Maskenrand und Gesicht. Maske dichtet nicht.
	Haare beim Maskenaufsetzen mit der Hand aus der Stirn wischen.


3.
Anatomie (erlebte Theorie im Wasser)
Um Probleme zu vermeiden ist es unabdingbar, dass wir elementarste Kenntnisse über die Druckeinwirkungen auf unseren Körper und das Verhalten unseres Körpers im Wasser haben.

3.1
Druck / Druckausgleich

Unsere Atmosphäre lässt an jedem Ort auf der Erdoberfläche eine uns belastende Luftsäule, auch Luftdruck genannt, entstehen. Tauchen wir ab, belastet uns zusätzlich der Wasserdruck. Durch die rasche Zunahme des Umgebungsdruckes (Luft- und Wasserdruck) wird vom Ohr, genauer vom Trommelfell, ein stechender Schmerz wahrgenommen. Diese Tatsache bedeutet für uns, dass wir beim Abtauchen bewusst den Druckausgleich ausführen müssen.

Druckabnahmen beim Auftauchen werden in der Regel nicht wahrgenommen, da hier der Druckausgleich automatisch erfolgt.

Da das Trommelfell das Mittelohr gegen aussen abschliesst und bei einer Druckzunahme nach innen gedrückt (überspannt) wird, müssen wir vom Rachenraum her Luft durch die Eustachische Röhre ins Mittelohr pressen. Dadurch wird das Trommelfell entspannt und der Schmerz verschwindet. Es ist wichtig, den Druckausgleich beim Abtauchen bereits nach ungefähr 1 Meter einzuleiten und alle 2 bis 3 Meter zu wiederholen.

	Die praktische Durchführung des Druckausgleiches erfolgt durch zusammendrücken der Nasenflügel mit den Fingern und „Pressen“ der Luft in den Rachen.

Kann der Druckausgleich so nicht ausgeführt werden, darf nicht getaucht werden!
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3.2
Ohr / Hohlräume
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	Aussenohr

1. Ohrmuschel

2. Gehörgang

3. Ohrschmalzdrüsen

4. Trommelfell

Mittelohr

5. Hammer

6. Amboss

7. Paukenhöhle

8. Steigbügel

9. Ohrtrompete = Eustachische Röhre

Innenohr

10. Schnecke = Hörorgan

11. Bogengänge = Gleichgewichtsorgan

12. Nervenstränge
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	Ohrenpfropfen verschliessen den äusseren Gehörgang und bilden zum Trommelfell hin einen Hohlraum, in dem kein Druckausgleich stattfinden kann. 

Das gleiche ist auch bei Schwimmbrillen der Fall. Da eine Verbindung zur Nase fehlt, kann kein Druckausgleich stattfinden. 




Aus diesem Grund sind diese beiden Hilfsmittel beim Tauchen verboten!

	Bei Erkältung können neben den Ohren auch andere luftgefüllte Körperteile in Mitleidenschaft gezogen werden. Dazu gehören unter anderem auch die Backen- und die Stirnhöhlen. Daher ist sehr wichtig, dass wir die Regel „Tauche nur, wenn du dich wohl fühlst“, strikte einhalten.
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3.3
Auf-/Abtrieb

Wird ein Körper in eine Flüssigkeit getaucht, verliert er scheinbar an Gewicht. Ob ein Körper schwimmt oder sinkt, ist vom Verhältnis des Gewichts zum Volumen abhängig. Archimedes hat herausgefunden, dass der Gewichtsverlust eines Körpers beim Eintauchen dem Gewicht der verdrängten Flüssigkeit entspricht (Archimedisches Prinzip).
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4.
Schwimmtechniken

4.1
Flossenschwimmen in Rückenlage

	Flossenschwimmen in Rückenlage eignet sich beson​ders gut, um Anfänger/innen in die Technik des Flossen​schwimmens einzuführen. Sie haben beim Flossenschlag die Möglichkeit zu spüren, welches für sie die richtige und wirkungs​vollste Beinarbeit ist.

Technik

Der Körper liegt gestreckt in Rückenlage im Wasser.
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Der Kopf wird leicht zur Brust hin angezogen, sodass die Ohren gerade noch im Wasser liegen. 

Die Hüften liegen etwas tiefer als die Schultern. Der Vortrieb erfolgt nur aus den Beinen. Die Arme locker an der Körperseite angelegt, oder gestreckt in der Verlängerung des Körpers. 

Beim Beinschlag erfolgt der Impuls für den wechselseitigen Flossenschlag aus den Hüften. 

Die Knie werden beim Aufwärtsschlag leicht abgewinkelt. 

Oberschenkel, Knie und Flossen bleiben unter der Wasseroberfläche, da jedes Durchbrechen der Wasseroberfläche einen Vortriebsverlust bedeutet. 

Eine regelmässige, tiefe Atmung ist unerlässlich. 

Beim Flossenschwimmen in Rückenlage wird in der Regel nicht über den Schnorchel geatmet. Dieser befindet sich in Bereitschaftsstellung, eingeklemmt zwischen Maskenhalteband und Schläfe.

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich nehme meinen Körper wahr und bin mir der Wirkung meiner Bewegungen bewusst.

· Auf der Treppe sitzend Oberkörper zurückneigen, bis die Schultern das Wasser berühren. Mit den Armen seitlich abstützen, wechselseitig Beinschlagbewegungen aus dem Hüftgelenk ausführen. 

· Gleiche Übung mit gestrecktem Körper aus Liegestütz rücklings. 

· Hechtschiessen rücklings, gleiten in Strecklage, einsetzen des Beinschlages. Arme an der Körperseite angelegt oder gestreckt in der Verlängerung des Körpers.

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kenne die grundlegende Körperlage und kann sie für mich optimieren.

· Alle Übungen werden in Rückenlage und mit den Armen am Körper seitlich angelegt oder gestreckt in der Verlängerung des Körpers geschwommen.
· Mit grossen, ruhigen Flossenschlägen eine längere Strecke schwimmen und dabei die Beinarbeit wahrnehmen.

· In Rückenlage mehrere grosse, ruhige Flossenschläge, dann mehrere kleine, schnelle Flossen​schläge und wiederum mehrere grosse, ruhige Flossenschläge ausführen, ohne Unterbruch (Intervall).

· In Rückenlage ruhige Flossenschläge ausführen, dabei die Ab- und Aufwärts​bewegung gleichstark betonen. Arme am Körper seitlich angelegt oder gestreckt in der Verlängerung des Körpers.

· In Rückenlage unter der Wasseroberfläche eine kurze Teilstrecke zurücklegen. Arme gestreckt in der Verlängerung des Körpers.

· Partnerübung. Zwei Partner in Rückenlage, Kopf seitlich an Kopf bzw. Schulter gegen Schulter. Versuchen, durch kräftige Flossenschläge den anderen wegzustossen.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Die Hüfte liegt zu tief im Wasser, zu starke Knickung.
	Körper strecken, Hüfte bis unter die Wasseroberfläche anheben, mit den Armen die Hüften stützen oder über den Kopf strecken.

	Der Kopf liegt im Nacken (Hohlkreuzlage).
	Kopf zur Brust hin anziehen, Gewicht auf Brust.

	Der Kopf ist zu stark an die Brust angezogen (Rücken zu rund).
	Nach oben schauen und den Kopf leicht anheben, als ob wir ihn in ein gedachtes Kissen legen wollten.

	Nur die Unterschenkel schlagen (statt die ganzen Beine).
	Knie etwas steif machen und mit beiden Beinen wechselseitig aus den Hüftgelenken schlagen.

	Die Knie werden angezogen (Stossbewegung) und kommen aus dem Wasser (Radfahrbewegungen).
	Knie steif machen.

	Die Flossen schlagen aus dem Wasser (Spritzen).
	Kopf etwas zur Brust hin ziehen, weniger Hohlkreuz, Hüfte etwas tiefer, Beine nicht zu steif.

	Zu starkes Rollen und Wälzen.
	Arme und Hände hinter den Kopf oder Hände in den Nacken legen, Ellenbogen nach hinten drücken.


4.2
Flossenschwimmen in Bauchlage

	Flossenschwimmen in Bauchlage ist die am meisten verwendete Fortbewegungsart der Freitaucher/innen, sowohl an wie auch unter der Wasseroberfläche. Mit dem Vortrieb, den wir durch den Flosseneinsatz erreichen können, brauchen wir keinen Armzug oder nur noch zur Unterstützung.

Technik

Der Körper liegt möglichst gestreckt im Wasser. Die Arme locker an der Körperseite angelegt
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gestreckt in der Verlängerung des Körpers.

Das Gesicht ist im Wasser eingetaucht, bis die Augen knapp an der Wasseroberfläche liegen.

Der Blick ist schräg abwärts oder über der Wasser​oberfläche nach vorn gerichtet.

Beim Beinschlag erfolgt der Impuls für den wechselseitigen Flossenschlag aus der Hüfte und läuft vom Oberschenkel über den Unterschenkel zum Fuss.

Das Bein ist beim Abwärtsschlag im Knie leicht angewinkelt, beim Aufwärtsschlag jedoch gestreckt.

Die Flossen bleiben stets unter der Wasseroberfläche, da jedes Durchbrechen der Wasseroberfläche einen Vortriebsverlust bedeutet. 

Eine regelmässige, tiefe Atmung ist unerlässlich.

Dank der Schnorchelatmung entfällt das Heben oder Drehen des Kopfes.

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich fühle bewusst den unterschiedlichen Wasserwiderstand.
· Auf einer Treppe im Wasser oder auf dem Bassinrand stehend, ein gestrecktes Bein zuerst mit angewinkeltem Fuss (Flosse), dann mit gestreckter Flosse vor- und zurückpendeln.

· Mit den Händen an der Überlaufrinne festhalten (Arme gestreckt). Mit beiden Beinen mehrere langsame, grosse und dann mehrere kurze, schnelle wechselseitige Beinschläge ausführen.

· An der Bassinwand mit den Füssen kräftig abstossen und aus der Gleitphase heraus mit dem Wechselbeinschlag beginnen. Kurze Strecke zurücklegen.

· Flossentreten an Ort „Setzholzübung“. Körper senkrecht im Wasser bis zum Kinn eingetaucht. Ruhige, kontrollierte Beinschläge abwechselnd kurz und schnell, dann gross und langsam ausführen.

· Arme seitlich am Körper angelegt oder vor der Brust verschränkt.

· Ausgangslage wie oben. Lockere Beinschläge ausführen und dann durch Veränderung der Körperachse in die horizontale Brustlage übergehen oder in die Rückenlage; Arme seitlich am Körper angeschlossen.

· Ausgangslage wie oben. Durch kurze, schnelle Beinschläge versuchen, sich vorwärts oder rückwärts zu verschieben, ohne die senkrechte Körperlage zu verändern. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel

Ich kenne die für mich optimalsten Bewegungsabläufe und kann sie zielfördernd einsetzen.

· Die Übungen werden mit den Armen am Körper seitlich angelegt oder gestreckt in der Verlängerung des Körpers geschwommen.

· Intervallschwimmen in Bauchlage mit wechselnden grossen, langsamen und kurzen, schnellen Beinschlägen.

· Jeweils fünf bis sechs Beinschläge wechselnd nur mit einem Bein. 

· Unter und an der Wasseroberfläche in Bauchlage mit lockerem Beinschlag schwimmen.

· Unter und an der Wasseroberfläche, wechselnd in Bauch- und Rückenlage, mit lockerem Beinschlag schwimmen.

Unter und an der Wasseroberfläche, wechselnd in Bauch- und Seitenlage, schwimmen.

· Partnerübung zu zweit im Wasser. Die Partner/innen drücken ihre Handflächen gegeneinander und versuchen sich durch kräftige Beinschläge wegzustossen. In Bauch-, Seiten- und Rückenlage.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Die Beinbewegung kommt nicht aus der Hüfte, sondern aus dem Kniegelenk (Anfersen, Wassertreten).
	Beine im Kniegelenk steif lassen und nur aus der Hüfte schlagen; Schwimmen in Seitenlage.

	Das Knie wird gebeugt, ohne dass das Bein auspendelt (Radfahren).
	Langsamer, grosser Beinschlag mit durch​gestreckten Beinen; Flossentreten an Ort „Setzholzübung“.

	Zu kleiner Beinschlag (Zappeln).
	Beinschlag in Seitenlage oder auf dem Rücken; Flossentreten an Ort „Setzholzübung“; Bein​schlag mit wechselnder Schlagzahl üben.

	Die Flossen durchbrechen die Wasser​oberfläche und schlagen aufs Wasser (Vortriebsverlust).
	Kopf in den Nacken; Blick nach vorne, Schultern nach hinten drücken; Arme auf den Rücken, Hüfte etwas tiefer im Wasser.

	Zu tiefe Lage des Gesässes und der Beine (erhöhter Wasserwiderstand).
	Arme gestreckt in der Verlängerung des Körpers; Kinn etwas gegen die Brust anziehen.

	Starkes seitliches Rollen (Wälzen).
	Arme gestreckt in der Verlängerung des Körpers; von Daumen zu Daumen ungefähr 40 cm Abstand; langsame, grosse Beinschläge.


4.3
Flossenschwimmen in Bauchlage / Crawl

	Crawlschwimmen in Bauchlage ist die schnellste Schwimmart. Eine gute Kondition und eine saubere Technik steigern den Erfolg.

Technik

Atmung, Körperhaltung und Wasserlage sind analog dem Flossenschwimmen in Brustlage. Hinzu kommt nun noch der Armzug. 

Dabei wird der Arm vor dem Kopf mit der Hand voraus ins Wasser getaucht und vollständig gestreckt. 

Mit breiter Handfläche wird beim Durchzug des Armes der Wasserwiderstand gesucht und damit das Vorwärts​kommen ausgenützt. 

Der Armzug beginnt langsam und wird immer schneller. Die Hand führt die Bewegung an. Während des Durchzuges ist der Arm gebeugt. Auf Schulterhöhe zieht der quergestellte Unterarm mit dem Oberarm weiter bis auf Hüfthöhe. Dort drückt die Hand nach hinten. 

Am Ende der Druckphase wird der Arm mit hochgestelltem Ellenbogen vollständig aus dem 
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Wasser gehoben. Der abgewinkelte Arm wird locker seitlich nach vorne geschwungen, die Hand knapp über dem Wasser. Der Ellbogen ist immer höher als die Hand. In der Regel werden auf einen vollständigen Armzug drei Beinschläge ausgeführt.

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kenne die Bewegungsabläufe und führe sie zusammen.

· Im Stehen an Land. Beine gegrätscht, Oberkörper in Schwimmlage geneigt, Armzug wie vorgängig beschrieben. 

· In bauchtiefem Wasser leichte Grätschstellung einnehmen. Oberkörper nach vorn beugen, bis die Schultern im Wasser sind, Armzug wie vorgängig beschrieben. Die Arme werden in Schulterbreite gestreckt aufs Wasser gelegt. Nur ein Arm zieht durchs Wasser. Armwechsel nach einiger Zeit. 

· Übung wie oben. Beide Arme ziehen wechselseitig langsam durchs Wasser. Das Gesicht ist bis auf Augenhöhe im Wasser. Die Atmung erfolgt durch den Schnorchel. 

· Abstossen mit den Füssen am Bassinrand. Aus dem Gleiten mit dem wechselseitigen Armzug beginnen. 

· Poolboy zwischen den Beinen. Mit wechselseitigem Armzug eine grössere Strecke schwimmen. 

· Zur Koordination Armzug, Crawlbeinschlag, an der Bassinwand mit den Füssen abstossen. Aus dem Gleiten mit einem langsamen, wechselseitigen Flossenschlag beginnen und nach einigen Schlägen mit dem wechselseitigen Armzug einsetzen. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kenne die grundlegende Körperlage und kann sie für mich optimieren.

· Abwechselnd 4 – 6 Armzüge mit je einem Arm (der andere Arm befindet sich gestreckt in der Verlängerung des Körpers). Achten auf korrekte Ausführung. 

· Armzug mit wechselnden Schlagzahlen. 

· „Langes Gleiten“; fortgesetzt mit Beinschlag und normalem Armzug, aber mit jeweiliger kurzer Gleitphase, wenn beide Hände vorn sind. 

· Beinschlag mit wechselnden Schlagzahlen und wechselndem Flossenausschlag. Arme gestreckt in der Verlängerung des Körpers. 

· Flossenschwimmen in Rücken-, Seiten- und Bauchlage, wobei die Arme jeweils in der Bauchlage eingesetzt werden. 

· Intervallübung mit Sprint über ca. 10 Meter, dann ca. 10 Meter ruhig weiterschwimmen und dann erneut Sprint.

· Crawl mit Richtungsänderungen (Kreis, Slalomschwimmen).

· Partnerübung. Ein/e Partner/in hält sich mit den Händen an der Flossen des/der Vorderen fest und lässt sich von diesem/ihr ziehen. Nur Armzug. 

· Tandem. Ein/e Schwimmer/in fasst mit den Händen die Flossen seines Partners/ihrer Partnerin. Der/die Vordere zieht mit Armzug, während ihn/sie sein/ihre Partner/in mit kräftigem Beinschlag von hinten schiebt.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Zu tiefe Lage des Gesässes und der Beine.
	Gestreckt aufs Wasser liegen. Körper nicht versteifen. Kopf etwas zur Brust anziehen. Kein hohles Kreuz machen.

	Starkes seitliches Rollen (Wälzen).
	Hände schulterbreit und mit ausgestreckten Armen ins Wasser einsetzen. Den Kopf nicht zur Seite drehen.

	Der Beinschlag erfolgt nur aus den Knien.
	Beine im Kniegelenk steif lassen. Bewegung in den Hüften beginnen und vom Oberschenkel über den Unterschenkel zum Fuss laufen lassen. Schwimmen in Seitenlage.

	Starkes Beugen und Strecken der Beine (Radfahren).
	Beinschlag mit wechselnden Schlagzahlen und Flossenausschlag. Flossentreten an Ort „Setzholzübung“. Beinschlag in Rückenlage.

	Steifes Kniegelenk (Flossen schlagen aus dem Wasser).
	Beim Abwärtsschlag Knie leicht anwinkeln. Regelmässiger Beinschlag ohne Pause beim Wechsel. Kopf in den Nacken.

	Zu kleiner Ausschlag (Zappeln).
	Beinschlag mit wechselnden Schlagzahlen und Flossenausschlag. Flossentreten an Ort „Setzholzübung“. Beinschlag in Seiten- oder Rückenlage.


	Kreuzweiser Armeinsatz.
	Arme schulterbreit gestreckt aufs Wasser legen. Nur ein Arm zieht durchs Wasser. Armwechsel. Schwimmbrett mit dem Kopf stossen. Normaler, wechselseitiger Armzug.

	Der Ellbogen taucht zeitlich vor der Hand ins Wasser.
	Der Ellbogen ist immer höher als die Hand. Den Winkel zwischen Ober- und Unterarm vergrössern.

	Seitliches Ausweichen beim Armdurchzug (Tellern).
	Mit den Händen den Wasserwiderstand suchen. Die Bewegung wird von der Hand geführt. Der Ellbogen darf nicht nach hinten ausweichen.

	Die Bewegung unter der Wasseroberfläche wird nicht zu Ende geführt die Druckphase wird zu zeitig abgebrochen.
	Der Unterarm wird gebeugt bis zum Bauch geführt. Am Ende des Armzuges drückt die Hand auf Hüfthöhe nach hinten.

	Die Überwasserphase der Arme ist verkrampft.
	Arme über dem Wasser entspannt nach vorne schwingen. Der Ellbogen ist immer höher als die Hand. Die Hand wird knapp über dem Wasser nach vorne geführt und ist leicht nach aussen gedreht.

	Die Hände werden beim Vorführen durchs Wasser geschleppt oder gestossen.
	Schultern und Ellbogen anheben. Armzüge abwechselnd nur mit einem Arm.


4.4
Flossenschwimmen in Bauchlage / Delfin
	Das Delfinschwimmen ist die eleganteste Art, sich an und unter der Wasseroberfläche fortzubewegen. Im Gegensatz zum Delfinschwimmen ohne Freitauch-Ausrüstung führen die Arme keinen Schwimmzug aus, sondern dienen lediglich zur Einleitung der Wellenbewegung. Gesteuert durch den Kopf, der den Bewegungen der Hände folgt, zieht sich der Bewegungsablauf durch den ganzen Körper bis zum Gleichschlag der Beine.

Technik
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Der Körper liegt möglichst gestreckt im Wasser. Die Arme sind in der Verlängerung des Körpers gestreckt. 

Das Gesicht ist im Wasser eingetaucht, die Maske abwechselnd über und unter der Wasseroberfläche. Der Blick folgt dem Bewegungsablauf der Hände. Der Beinschlag (Flossenschlag) erfolgt gleichzeitig mit beiden Beinen. 

Gesteuert durch den Kopf, der den Bewegungen der Hände folgt, zieht sich die Wellenbewegung von den Händen über die Arme, den Rumpf bis in die Beine fort und läuft in einem kräftigen Flossenschlag (Peitschenschlag) aus. Ähnlich dem Schlag der Schwanzflosse eines Delfins. 

Beim Abwärtsschlag wird das Becken nach unten gedrückt, gefolgt von den Oberschenkeln. Die Beine sind dabei im Kniegelenk leicht gebeugt. 

Die Aufwärtsbewegung der Beine wird durch die Hüfte eingeleitet. Diesem Heben des Beckens folgen die gestreckten Beine. 

Es wird in einem regelmässigen Rhythmus durch den Schnorchel geatmet. 

Der Kopf taucht jeweils nur gerade knapp bis unter die Wasserlinie ein, sodass das Schorchelende stets über Wasser bleibt.

Beispiele Einführungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich bin beweglicher und mein Bewegungsablauf ist dynamischer.

· Gymnastik zur Lockerung und Dehnung des Rumpfes. 

· Delfinsprünge in hüft- und brusttiefem Wasser. 

· Delfinspringen über Hindernisse (Böckli) mit anschliessendem Durchtauchen zwischen den gegrätschten Beinen des Partners/der Partnerin. 

· Hechtschiessen in Seiten-, Bauch- und Rückenlage mit einsetzendem Delfinbeinschlag. 

· Delfinbeinschlag in Rückenlage, Arme an der Körperseite angelegt. 

· Delfinbeinschlag in Seitenlage, mit gestreckten Armen am Bassinrand haltend. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann den Bewegungsablauf mit dem Kopf gezielt steuern.

· „Setzholzübung“ mit Delfinbeinschlag, Arme am Körper angeschlossen. 

· Fusswärts in der Sprunggrube abtauchen und dann mit kräftigem Delfinbeinschlag auftauchen, sodass der Oberkörper weitmöglichst aus dem Wasser gehoben wird. 

· Delfin abwechselnd in Bauch-, Rücken- und Seitenlage. 

· Delfin in Seitenlage unter der Wasseroberfläche entlang einer Bassinwand (Blick zur Wand). 

· Delfin abwechselnd an der Wasseroberfläche und unter der Wasseroberfläche in Bauchlage. 

· Delfin unter der Wasseroberfläche mit Drehung um die Körperachse (Spirale), z.B. 3 Mal links- und 3 Mal rechtsherum. 

· Slalomtauchen in Seitenlage mit Blick einwärts zum Hindernis. 

· Delfin in einer Linie nebeneinander. Die Partner/innen halten sich an den Händen. 

5.
Wendetechniken

5.1
Die Überwasserwende (Drehwende)
	Beim Distanzschwimmen im Bassin ist es erforderlich, dass die Richtungsänderungen schnell erfolgen, um damit bei jedem Wechsel Zeit zu gewinnen. Die Gesamtbewegung der Drehwende setzt sich aus den beiden zyklischen Phasen des Drehens und des Abstossens zusammen.

Technik

Beim Anschwimmen der Wand wird mit den Händen der Körper an die Wand gezogen und aufgerichtet. 

Die Beine werden unter dem Körper angehockt; Kopf, Rumpf und Hüften um 180° abgedreht. 

Die Flossen werden (Ferse etwa auf Höhe des Gesässes) an die Wand gesetzt und der/die Schwimmer/in lässt sich im Wasser absinken. 

Beim kräftigen Abstoss aus der Brustlage werden die Arme nach vorne gestreckt.

Beispiele Einführungsübungen 
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Denkbares Ziel:

Ich kann schneller reagieren und mich nach dem Wenden besser neu orientieren.

· Einige Meter schwimmen und auf Pfiff anhocken. 

· Auf Pfiff Beine anhocken und blitzschnell um 180° drehen. 

· Mit angehockten Beinen unter der Wasseroberfläche kräftig an der Wand abstossen und gleiten, Arme in der Vorhalte.

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kenne den Bewegungsablauf und kann ihn im Wasser umsetzen.

· Anschwimmen und anhocken. 

· Anschwimmen, anhocken, drehen und abfallen. 

· Anschwimmen, anhocken, drehen, abfallen und abstossen. 

· Anschwimmen, anhocken, drehen, abfallen, abstossen und weiterschwimmen.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Der Körper wird nicht nahe genug an die Wand gebracht.
	Körper mit den Händen an die Wand heran​ziehen und Rumpf aufrichten.

	Kopf, Rumpf und Hüfte werden zu wenig abgedreht.
	Schwimmen, auf Pfiff Beine anhocken und blitzschnell um 180° drehen; Anschwimmen, anhocken, drehen, weiterschwimmen.

	Die Flossen liegen beim Abstossen zu tief an der Wand.
	Aus Hockestellung an der Wand unter der Wasseroberfläche abstossen. Ab-fallen, abstossen.


5.2
Die Unterwasserwende (Rollwende)
	Die effektivste Art, eine Richtungsänderung durchzuführen, ist die Rollwende. Die Gesamtbewegung der Rollwende ergibt sich aus den Grundelementen der Rolle vorwärts, dem kräftigen Abstossen von der Wand in Rückenlage und der Drehung aus der Rücken- in die Brustlage.
Technik

Die Distanz zur Wand muss individuell gewählt werden. 

Ohne sie zu berühren, taucht der Schwimmer vor der Wand ab. 

Die Rolle vorwärts wird mit einem Armzug eingeleitet. 

Sobald die Flossen das Wasser verlassen, werden die Beine angehockt und nach hinten gegen die Wand geschleudert. 

Im Gegensatz zur Rollwende ohne Tauch-Ausrüstung wird anstelle einer 1/4-Rolle eine 1/2-Rolle gemacht. Erst beim Abstossen in Rückenlage schraubt sich der Körper in Bauchlage. 

Die Gleitphase wird ausgenutzt, bis der Beinschlag und eventuell ein Armzug einsetzt.
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Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann mich nach der Drehung in der vorgegebenen Richtung fortbewegen.

· Rolle vorwärts aus dem Stand (gehockt und gehechtet). 

· Rolle vorwärts aus der Schwimmbewegung heraus (gehockt und gehechtet). 

· Halbe Rolle vorwärts aus der Schwimmbewegung heraus, in Rückenlage unter der Wasseroberfläche eine kurze Distanz schwimmen. 

· Halbe Rolle vorwärts, unter der Wasseroberfläche von der Rückenlage in die Brustlage wechseln. 

· Bassinwand anschwimmen und mit Armzug Rolle gehockt einleiten. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kenne den Bewegungsablauf und kann mich nach der Drehung problemlos orientieren.

· Rolle vorwärts ansetzen, Beine gehockt zur Wand bringen. 

· Rolle vorwärts gehockt, Abstoss in der Rückenlage, gleiten. 

· Rolle vorwärts gehockt, Abstoss in der Rückenlage, während des Gleitens in Bauchlage drehen. 

· Vollständige Rollwende mit Anschwimmen, Rolle, Abstoss und Drehung, weiterschwimmen. 

· Rollwende aus verschiedenen Schwimmgeschwindigkeiten. 

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Abtauchen zu früh oder zu spät.
	Entfernung beim Anschwimmen abschätzen, eventuell Einsatzpunkt mit Tauchteller auf dem Boden markieren.

	Abtauchen geschieht zu langsam, Körper kippt zur Seite.
	Entfernung beim Anschwimmen abschätzen, eventuell Einsatzpunkt mit Tauchteller auf dem Boden markieren.

	Abstoss an der Wand erfolgt in Seiten- statt in Rückenlage (Abgleiten der Flossen).
	Halbe Rolle vorwärts bis in Rückenlage.

	Schlechte Orientierung.
	Rollen über Bodenmarkierungen.


6.
Tauchtechniken

6.1
Abtauchen kopfwärts 

	Das kopfwärts Abtauchen (Hüftknicktechnik) ist eine elegante und schnelle Art, eine grössere Tiefe zu erreichen. 

Dies erfordert ein gewisses Mass an Konzentration und Kontrolle der Bewegungsabläufe. 
Technik

Die Vorwärtsbewegung wird in eine Senkrechte umgelenkt. 

Aus normaler Schwimmlage stechen die vorgehaltenen Arme grundwärts, Kopf und Oberkörper folgen. Dabei drücken die Flossen aufs Wasser, so dass das Gesäss aus dem Wasser gehoben wird. 

Das Gesäss sinkt wieder zurück und treibt den Oberkörper nach unten. Durch Heben der gestreckten Beine wird der Abtrieb verstärkt. Sind die Flossen wieder versunken, so kann der Beinschlag einsetzen. Gleichzeitig den ersten Druckausgleich machen.
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Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann aus der Schwimmlage ruhend oder gleitend abtauchen.

· Handstand mit Partnerhilfe in brusttiefem Wasser. 

· Eine, dann mehrere Rollen vorwärts, gehockt und gestreckt. 

· In Schwimmlage auf Pfiff Beine anziehen und überrollen. 

· Gleiche Übung wie oben. Nach dem Abknicken des Oberkörpers Beine anziehen und in die Vertikale ausstossen. Ohne Flosseneinsatz absinken, bis der Anfangsschwung nachlässt. Druckausgleich. 

· Gleiche Übung wie oben. Die gestreckten Beine in die Vertikale und möglichst weit aus dem Wasser bringen. Wenn der Körper und die Flossen vollständig eingetaucht sind, mit dem Beinschlag beginnen. Druckausgleich. 

· Vom Bassinrand aus Hechtschiessen. Mit gehobenen Handflächen über eine ungefähr 3 Meter weit entfernte Schwimmleine gleiten. Wenn die Hüften über der Leine sind, abknicken und auf einen am Grund liegenden Gewichtsring niederstechen. Zuerst schräg und dann immer senkrechter. Die Knie dürfen die Schwimmleine nicht streifen. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann mit weniger Kraftaufwand tiefer tauchen.

· Schwimmen in Brustlage mit einem Gewichtsring in einer Hand. Senkrecht abtauchen und sich durch das Gewicht des Ringes in die Tiefe ziehen lassen. 

· Aus der Schwimmlage senkrecht durch einen in 1,5 – 2 Meter unter der Wasseroberfläche angebrachten Ring tauchen, ohne diesen zu touchieren. 

· Mit Bleigürtel (etwa 2 kg) senkrecht abtauchen und mit den Händen am Boden 3 – 4 Meter Handstandlaufen. Grosser Flossenschlag, ohne die vertikale Lage zu verändern. 

· Abtauchen synchron mit einem/r Partner/in. 

· Zwei bis vier Taucher/innen schwimmen gleichzeitig aus verschiedenen Richtungen auf einen bestimmten Punkt zu und tauchen, senkrecht Rücken an Rücken, bis zum Grund. 

· Auf einer Distanz von etwa 25 Metern 4 Mal abtauchen, einige Meter unter der Wasseroberfläche zurücklegen, auftauchen, weiterschwimmen (Fixpunkte auf Grund, z.B. Tauchteller oder Tauchringe). 

· 2 – 4 Stapel Tauchteller auf dem Bassingrund deponieren (pro Stapel 4 – 5 Teller). Jeweils 2 Taucher/innen tauchen gemeinsam ab und holen pro Tauchgang je einen Teller herauf, bis alle Teller am Bassinrand sind. Die nächsten Taucher/innen bringen Teller um Teller wieder zum Bassingrund zurück. 

· Versunkene Noria: in Einerkolonne gegen eine Bassinecke schwimmen und dort kopfwärts abtauchen (Richtungskontrolle!). Unten in Rückenlage zurückschwimmen, auftauchen, hinten anschliessen und wiederholen.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Es wird nicht senkrecht, sondern flach abgetaucht.
	Anzutauchenden Punkt fixieren. Oberkörper aus der Hüfte heraus rechtwinklig nach unten abknicken. Kopf gegen die Brust anziehen. In Bassinecke üben.

	Unterschenkel und Flossen tauchen nicht senkrecht ein.
	Sofort nach dem rechtwinkligen Abknicken des Oberkörpers die geschlossenen Beine in die Vertikale schwingen, sodass der Körper zur Wasseroberfläche eine Senkrechte bildet. Bewegungsabläufe aufeinander abstimmen.

	Zuviel Schwung, sodass die Beine überkippen.
	Beim Abknicken des Oberkörpers hohles Kreuz machen und den Kopf nicht gegen die Brust anziehen. Beine gestreckt und geschlossen in die Vertikale schwingen.

	Der Flossenschlag setzt zu früh ein (Spritzen).
	Der Flossenschlag (Beinschlag) beginnt erst, wenn die Beine, inkl. Flossen, vollständig eingetaucht sind und der Anfangsschwung nachgelassen hat. Marke setzen, wo Flosseneinsatz beginnt.


	Es wird kein Druckausgleich gemacht.
	Sobald Beine und Flossen vollständig eingetaucht sind, wird Druckausgleich der ausgeführt (Kontrolle durch Kursleiter).


6.2
Abtauchen fusswärts (mit und ohne Armzug)
	Das Fusswärtsabtauchen erhöht die Variantenvielfalt für Spiele und Übungen. Diese Art wird oft im Freiwasser mit schlechter Sicht angewandt. Es ermöglicht das Abtauchen entlang eines Objektes, z.B. einer Mauer, Leiter, Stange, Seil etc. 

Technik

Der Körper befindet sich in gestreckter, vertikaler Lage bis zum Kinn im Wasser, die Arme sind seitlich am Körper angelegt. 

Durch kräftige Flossenschläge wird der Oberkörper, ohne Lageänderung, möglichst weit aus dem Wasser getrieben. Dann werden die Beine geschlossen und die Flossenspitzen nach unten gerichtet. 

Durch das Eigengewicht wird der Körper unter die Wasseroberfläche gedrückt und sinkt. Beim Nachlassen der Absinkgeschwindigkeit die auswärts​gedrehten Arme kräftig seitlich hoch drücken, Handflächen nach oben. 

Vor dem Eintauchen Druckausgleich ausführen, beim Absinken wiederholen. 

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann die Bewegungsabläufe besser koordinieren.

· Mit 3 – 4 kräftigen Flossenschlägen den Oberkörper weitmöglichst aus dem Wasser treiben. Arme seitlich angelegt („Setzholzübung“). Übung einige Male wiederholen, ohne abzutauchen. 

· Gleiche Übung, jedoch die Arme in der Körperverlängerung gestreckt (versuchen, einen Gegenstand zu erreichen, z.B. am Sprungbrett aufhängen Ring etc.).
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· In der Ausgangsstellung mit beiden Händen einen Gewichts​ring vor die Brust halten. Beine schliessen, Flossenspitzen nach unten richten. Beim Absinken Druckausgleich herstellen. Am Grund kräftig abstossen, auftauchen und Übung wiederholen (Gleichgewichtsübung). 

· Vom Bassingrund kräftig abstossen, schnell nach oben schwimmen und den Oberkörper weitmöglichst aus dem Wasser treiben. Arme sind in der Körperverlängerung gestreckt. Absinken bis zum Grund. Übung wiederholen. 

· Aus der Ausgangsstellung mit kräftigen Flossenschlägen den Oberkörper möglichst weit aus dem Wasser treiben. Arme seitlich angelegt, in jeder Hand einen Tauchteller. Sobald der Körper vollständig eingetaucht ist, die Arme kräftig seitlich hochschwingen bis in die Körperverlängerung. 

· Gleiche Übung, jedoch ohne Tauchteller. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann aus dem Abtauchen heraus eine neue Übung beginnen.

· Fusswärts durch einen ungefähr 2,5 Meter unter der Wasseroberfläche befestigten Ring abtauchen. 

· Fusswärts abtauchen, mit dem Rücken zur Bassinwand. Durch entsprechende Armunterstützung aus der vertikalen in die horizontale Lage wechseln. Die angezogenen Beine mit den Flossen an die Wand setzen und kräftig abstossen. Arme gestreckt in der Körperverlängerung. 

· Fusswärts abtauchen, synchron mit einem/r Partner/in. Gesicht zueinander. Mit oder ohne Armzug.

· Fusswärts abtauchen mit Partner/in, wobei ein/e Taucher/in abtaucht, während der/die andere auftaucht (gegengleich: „Gigampfi“).

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Zu schwacher Flossenschlag (Oberkörper kommt zu wenig aus dem Wasser).
	„Setzholzübung“ mit angeschlossenen und in der Köperverlängerung gestreckten Armen.

	Nicht vertikale, gestreckte Körperhaltung (schräges Abtauchen).
	Abtauchen, Blick gegen die Bassinwand. Körper strecken und spannen.

	Die Beine werden beim Abtauchen nicht geschlossen (Bremswirkung).
	Sobald der Oberkörper möglichst weit aus dem Wasser ragt, Beine schliessen und Knie durchdrücken.

	Die Flossenspitzen werden nicht nach unten gerichtet (Bremswirkung und schräges Absinken).
	Die Flossenspitzen nach Beendigung des Beinschlages sofort nach unten drücken, bis die Flossen mit dem Bein eine Linie bilden.

	Der Armzug erfolgt zu langsam (das Absinken wird nicht beschleunigt).
	Die angelegten Arme auswärts drehen und kräftig seitlich hochdrücken.

	Vor dem Abtauchen wird übermässig eingeatmet (Auftrieb).
	Normal einatmen.

	Es wird kein Druckausgleich gemacht.
	Unmittelbar vor dem Abtauchen und nach dem Armzug Druckausgleich herstellen.


6.3
Auf- und Austauchen

Beim Auftauchen ist jegliche Hast zu vermeiden. Es wird dabei eine ganze Körperdrehung um die Längsachse ausgeführt (siehe Figur aus Seite 6). Dabei ist der Blick zur Wasseroberfläche gerichtet, um allfällige Hindernisse rechtzeitig zu erkennen. Ein Arm ist in der Verlängerung des Körpers gestreckt und taucht als erstes Körperteil auf. Unmittelbar vor dem Austauchen wird der Schnorchel ausgeblasen. 

7.
Orientierungstechniken

7.1
Orientierungstauchen 

	Beim Aufenthalt unter der Wasseroberfläche besteht das Bedürfnis der Orientierungsmöglichkeit in allen Dimensionen, nach unten, oben, links, rechts, vorne und hinten. Fehlt eine oder mehrere dieser Orientierungsmöglichkeiten, müssen Körperlage und Richtung der Fortbewegung genau überlegt werden. Gewandtheit, Körperbeherrschung, Orientierungs- und Konzentrationsfähigkeit sind erforderlich, um sich unter der Wasseroberfläche in allen Lagen jederzeit orientieren zu können. Dies lässt sich nur durch intensives Training erreichen.

Technik

Bewegungsablauf an Land besprechen und sich bildlich einprägen. 

Vor dem Abtauchen 3 – 4 Mal tief durchatmen. Um ein Pressgefühl zu vermeiden, beim letzten Einatmen die Lunge 
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nicht ganz füllen. 

Richtungsänderungen nach oben oder nach unten werden durch entsprechende Haltung von Kopf (Steuerelement), Oberkörper und Armen eingeleitet. Richtungsänderungen zur Seite werden aus der Hüfte eingeleitet und durch Links- und Rechtsdrehung von Schulter, Oberkörper und Arm unterstützt. 

Bei allen Richtungsänderungen und Lagewechseln ist auf einen optimalen Flosseneinsatz zu achten. 

Die Fortbewegung erfolgt mit Crawl- oder Delfin-Beinschlag. Die Arme sind in der Verlängerung des Körpers gestreckt. 

Der Bewegungsablauf hat ruhig und kontrolliert zu erfolgen, ebenso das Auf- und Austauchen. 

Kurz vor dem Austauchen wird der Schnorchel ausgeblasen.

Beispiele Einführungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann mich unter der Wasseroberfläche besser orientieren.

· Abtauchen auf 2 – 3 Meter. Halten einer bestimmten Tiefe und Richtung beim Tauchen in Brustlage in der Horizontalen. 

· Die gleiche Übung wie oben wird in Rücken- oder Seitenlage getaucht.

· Abtauchen auf 2 – 3 Meter. Schraubenförmige Fortbewegung in der Horizontalen. Der Körper führt dabei mehrere aufeinanderfolgende Drehungen um die Längsachse aus, ohne Richtung und Tiefe zu verändern, z.B. im Rhythmus 3 – 5 Mal links- und 3 – 5 Mal rechtsherum. 
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· In Brustlage eine Rolle vorwärts tauchen und ohne Halt weiterschwimmen. Zuerst einige Rollen mit angezogenen und dann mit gestreckten Beinen. Mit Hilfe eines Armgleichzuges bzw. kreisender Armbewegungen wird der Radius möglichst eng gehalten. 

· Die selbe Übung wie oben wird in Rückenlage getaucht. Beim Tauchen eines Kreises (Durchmesser ungefähr 2,5-3m) in senkrechter Lage mit Beginn in Bauchlage wird der Schnorchel beim Auftauchen ausgeblasen und ohne Halt weiter schwimmen.

· Beim Tauchen eines Kreises (Durchmesser ungefähr 2,5 – 3 Meter) in senkrechter Lage mit Beginn in Rückenlage, wird der Schnorchel nicht eingesetzt. Nach dem Auftauchen ohne Halt weiterschwimmen.
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Beim Tauchen eines grossen Kreises in Bauchlage folgt nach etwa ¾ der Figur eine halbe Drehung um die Körperachse und anschliessend wird in der Gegenrichtung aufgetaucht und weitergeschwommen. 
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· Kopfwärts abtauchen bis zum Grund. Um eine Markierung (Gewichtsring, Tauchteller etc.) einen grossen Kreis, ungefähr 3 – 4 Meter Durchmesser, in Seitenlage schwimmen. Crawl- oder Delfin-Beinschlag mit Blick zur Kreismitte oder nach aussen. 

· Auf dem Grund werden die Ecken eines Vierecks mit Tauchtellern markiert. Der Schwimmer versucht, in Rücken-, Bauch- oder Seitenlage den Umfang des Vierecks zu schwimmen. 

· Gleiche Übung wie oben, jedoch wird die Schwimmlage auf jeder Seite des Vierecks gewechselt. 

· Kopfwärts abtauchen bis zum Grund. Einen Gewichtsring mit beiden Händen ergreifen und mit diesem durch die in verschiedenen Tiefen aufgestellten „Hula-Ringe“ tauchen, ohne diese zu berühren. 

· Auf dem Bassingrund um 5 – 6 aufgestellte Stangen Slalomtauchen in Bauch- oder Seitenlage. Abstand von Stange zu Stange ungefähr 3 – 4 Meter. 

· Kopfwärts abtauchen bis zum Grund. Ohne die vertikale Lage zu verändern, dort zwei Gewichtsringe ergreifen (mit jeder Hand einen Ring). Diese aufstellen und dann mit möglichst weitgespreizten Flossenschlägen Handstandlaufen. Nach 5 – 6 Metern die Ringe ablegen und auftauchen. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann mich während den Übungen besser orientieren.

	· Ungefähr 6 – 8 Meter vom Bassinrand entfernt kopfwärts bis zum Grund abtauchen. Zur Bassinwand schwimmen und dort in den „Winkel“ sitzen, sodass sich der Rücken an der Wand und die gestreckten Beine auf dem Boden befinden, die Flossen senkrecht gestellt. Ohne diese Stellung zu verändern, langsam aufsteigen, wobei lediglich mit den Armen und Händen gefächert wird.
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	· Aus einer Distanz von ungefähr 6 – 8 Metern die Bassinwand an der Wasseroberfläche anschwimmen. Kopfwärts der Wand entlang bis zum Grund tauchen. In den „Winkel“ liegen, sodass sich der Rücken auf dem Boden und die gestreckten Beine an der Wand befinden, die Flossen waagrecht gestellt. Ohne diese Stellung zu verändern, langsam aufsteigen, wobei lediglich mit den Armen und Händen gefächert wird.
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· Ein/e Taucher/in mit blinder Maske wird von einem/r Partner/in kopfwärts oder fusswärts abtauchend bis zu einer Markierung auf dem Bassingrund begleitet. Der/die Taucher/in mit der blinden Maske versucht nun, 3 – 4 Stationen anzutauchen (Gewichtsringe etc.). Dabei wird er/sie von dem/der Partner/ibn überwacht und anschliessend zur Wasseroberfläche zurückgeführt. Distanz zwischen den Stationen: ca. 3 – 4 Meter. 

· Zwei Querstangen werden übereinander aufgestellt, Zwischenraum ca. 1,5 Meter. Zuerst wird eine Achterfigur in Brust- und anschliessend in Rückenlage getaucht, ohne dabei die Stangen zu berühren.
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· Knapp über dem Bassingrund horizontal eine Achterfigur in Bauch- oder Seitenlage tauchen, wobei eine Markierung (Gewichtsringe etc.) als Fixpunkt dient. Beginn und Ende der Figur beim Fixpunkt. In Seitenlage wird eine Schlaufe mit Blick nach innen und die andere mit Blick nach aussen geschwommen. Bewegungsablauf zuvor an Land aufzeichnen, mit Flosse, Schnorchel oder Spielzeugpuppe Lage und Weg des Tauchers/der Taucherin demonstrieren. 

· Tauchen einer stehenden Achterfigur in senkrechter Lage mit Start und Ende in Brust- oder Rückenlage. Es ist darauf zu achten, dass beide Schlaufen mit gleich grossem Radius getaucht werden und der Ein- und Austauchpunkt an der gleichen Stelle liegen. Arme in der Körper​verlängerung gestreckt.
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· Tauchen einer liegenden Achterfigur in vertikaler Lage mit Start und Ende in Brust- oder Rückenlage. Darauf achten, dass die ganze Tiefe des Bassins ausgenützt wird und bei den Schlaufen gegen die Oberfläche die Flossen die Wasserlinie nicht durchbrechen. Die Arme sind in der Körperverlängerung gestreckt. Als Orientierungshilfe (Fixpunkt) kann eine Boje auf halber Wassertiefe angebracht werden. Figur an Land aufzeichnen und Bewegungsablauf mittels Flosse, Schnorchel oder Spielzeugpuppe demonstrieren. 
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· Die angeführten Orientierungsübungen bzw. Figuren können auch zu zweit synchron ausgeführt werden. 

· Mehrere Taucher/innen tauchen gleichzeitig aus verschiedenen Richtungen über eine Markierung. Jede/r Taucher/in bewegt sich auf einer anderen Tiefe (Flugmeeting). 

· Gleiche Übung, jedoch in verschiedenen Lagen (Bauch, Seiten, Rücken). Aus jeder Ecke der Sprunggrube schwimmt je ein/e Taucher/in an der Wasseroberfläche gegen die Mitte, wo sie sich treffen. Gemeinsam tauchen sie kopfwärts Rücken an Rücken bis zum Grund. Dort trennen sie sich und jede/r taucht dem Boden entlang in seine Ecke zurück. Gleichzeitig tauchen alle vier auf. 

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Bei der Rolle vorwärts kippt der Körper zur Seite.
	Kinn bis zur Brust anziehen. Rücken beugen. Mit beiden Armen gleichmässig ziehen und stabilisieren.

	Bei der Rolle rückwärts kippt der Körper zur Seite.
	Den Kopf in den Nacken drücken. Hohlkreuz geben. Mit beiden Armen gleichmässig ziehen und stabilisieren. Die Beine bleiben geschlossen.

	Ein stehender oder liegender Kreis wird nicht geschlossen.
	Mittels Boje oder Tauchring einen Fixpunkt markieren. Mehrere Kreise ohne Unterbruch tauchen.

	Beim Tauchen in Rückenlage kann die Tiefe oder Richtung nicht gehalten werden.
	Arme gestreckt in der Körperverlängerung. Kopf nur so weit in den Nacken drücken, bis die Tauchstrecke überblickt werden kann. Orientierung an einer seitlichen Fixlinie.

	Beim Tauchen von Figuren stimmt der Ablauf nicht.
	An Land Figur aufzeichnen. Mit Flosse, Schnorchel oder Puppe Bewegungsablauf demonstrieren. Mit geschlossenen Augen Figur und Tauchstrecke einprägen. Im Wasser Teile der Figur üben und diese dann zu einem Ganzen zusammenfügen.

	Beim Abtauchen setzen die Flossen zu früh ein (Klatschen, Spritzen).
	Mit dem Beinschlag erst einsetzen, wenn die Flossen eingetaucht sind.

	Eine aufgezeichnete oder vorgezeigte Figur bzw. Orientierungsübung kann nicht kopiert werden.
	Konzentrationsfähigkeit und Orientierungs​fähigkeit schulen. Hilfsmittel (Ringe, Stangen, Bojen etc.) einsetzen. Von einfachen zu schwierigen Übungen steigern.

	Es wird kein Druckausgleich hergestellt.
	Unmittelbar vor dem Abtauchen Druckausgleich machen und unter der Wasseroberfläche wiederholen.

	Der Bewegungsablauf erfolgt zu hektisch.
	Bewegungsabläufe kontrolliert und ruhig ausführen.


8.
Sprungtechniken

8.1
Sprünge mit RFT-Ausrüstung

Hier ist es wichtiger als sonst wo, dass wir in sicheres Wasser springen. Schwimmer/innen und Taucher/innen müssen die Sprungzone an und unter der Wasseroberfläche verlassen haben, bevor gesprungen wird. Zudem ist auf genügend Wassertiefe zu achten.

8.2
Fusssprung mit geschlossenen Beinen 

	Dieser Sprung wird bei relativ hoher Absprungstelle ausgeführt. Der/die Taucher/in sieht, wohin er/sie springt und die Orientierung ist nach dem Sprung leichter zu finden. Ab Höhen über 3 Meter Maske und Schnorchel in die Hand nehmen (Verletzung).

Technik

Aufrechte Körperhaltung. Bauch eingezogen. Zehen​spitzen an der Absprungkante. Beine durchgestreckt. Füsse etwa 2 Handbreiten auseinander. 

Maske mit mindestens einer Hand festhalten. Die flache Hand auf dem Maskenglas, die Finger auf dem oberen Maskenrand. 

Ellbogen am Körper angeschlossen. Sofern eine Hand frei ist, presst diese den Ellbogen des anderen Armes gegen den Körper. 
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Blick geradeaus, Schnorchel eingesetzt. 

Verlagerung des Körpergewichtes auf das Standbein. Mit dem anderen Bein erfolgt ein normaler Schritt nach vorne ins Leere. 

Standbein sofort nachziehen und die gestreckten Beine schliessen. Rumpf- und Beinmuskulatur anspannen, leichte Rückenlage. Flossenspitzen nach oben drücken. 

Körperhaltung und Flossenstellung unter der Wasseroberfläche beibehalten bis zum völligen Ausgleiten. Druckausgleich. 

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann den Sprung ins Wasser mit vollständiger Freitauchausrüstung vorzeigen.

· An Land ohne Ausrüstung. Verlagerung des Körpergewichtes auf das Standbein, mit dem anderen Bein einen normalen Schritt nach vorne machen. Aufsetzen der Ferse des Schrittbeines. Nachziehen des Standbeines und schliessen der Beine. 

· Fusssprung ohne Tauchausrüstung ab einer Höhe von ungefähr 50 – 100 Zentimeter. 

· Gleiche Übung wie oben, zudem mit beiden Händen simuliert die Maske festhalten. Ellbogen werden am Körper angeschlossen. 

· Fusssprung mit den Flossen ab einer Höhe von ungefähr 50 – 100 Zentimeter. Flossenspitzen werden hochgedrückt. Eine Hand simuliert das Festhalten der Maske. Die zweite Hand presst den Ellbogen des anderen Armes gegen den Körper. 

· Gleiche Übung wie oben, jedoch mit vollständiger Freitauchausrüstung. 

· Schnorchel einsetzen, Maske mit einer oder beiden Händen festhalten. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann den Sprung aus grösserer Höhe ausführen.

· Fusssprung mit Flossen ab einer Höhe von 3 Meter und mit beiden Händen simuliert die Maske festhalten. 

· Gleiche Übung wie oben, jedoch mit vollständiger Freitauchausrüstung. Beide Hände halten die Maske fest. Ellbogen werden am Körper angeschlossen, Schnorchel eingesetzt. 

· Gleiche Übung wie oben. Eine Hand hält die Maske fest. Die zweite Hand presst den Ellbogen des anderen Armes gegen den Körper. 

· Fusssprung in Gruppen von erhöhter Absprungstelle. 

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Körper nicht im Gleichgewicht vor dem Absprung.
	Füsse etwa 2 Handbreiten auseinander.

	Zu grosser Schritt nach vorne (Rücklage).
	Normaler Schritt ins Leere. Standbein sofort nachziehen. Nicht abstossen.

	Blick nach unten gerichtet (Vorlage).
	Blick geradeaus. Normaler Schritt ins Leere. Körper völlig gestreckt.

	Beine nicht gestreckt und Muskeln nicht gespannt.
	Nach dem Absprung Beine sofort schliessen und strecken. Bein- und Rumpfmuskulatur anspannen.

	Flossenspitzen nicht nach oben gedrückt (Verletzungsgefahr).
	Auf die Fersen springen. Bereits beim Schritt ins Leere und beim Nachziehen des Standbeines die Flossenspitzen nach oben drücken.

	Ellbogen seitlich ausgestellt (Maske wird abgerissen).
	Ellbogen gegen den Körper pressen. Wenn die Maske nur mit einer Hand gehalten wird, presst die zweite Hand den Ellbogen des anderen Armes gegen den Körper.


8.3
Fusssprung mit gespreizten Beinen 

	Dieser Sprung eignet sich, um aus einer grösseren Höhe von einer stabilen Standfläche aus in trübes oder untiefes Wasser zu gelangen. Durch die gespreizte Beinhaltung bleibt der Körper besser im Gleichgewicht. Zudem wird die Bremswirkung beim Eintauchen wesentlich verstärkt. Ab Höhen über 3 Meter Maske und Schnorchel in die Hand nehmen (Verletzung).

Technik

Aufrechte Körperhaltung. Bauch eingezogen. Zehenspitzen an der Absprungkante. Beine durchgestreckt. Füsse ungefähr 2 Handbreiten auseinander. 
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Maske mit mindestens einer Hand festhalten. Die flache Hand auf dem Maskenglas, die Finger auf dem oberen Maskenrand. 

Ellbogen am Körper angeschlossen. Sofern eine Hand frei ist, presst diese den Ellbogen des anderen Armes gegen den Körper. 

Blick geradeaus. Schnorchel eingesetzt. 

Absprung, Ein- und Austauchen.

Verlagerung des Körpergewichtes auf das Standbein. Mit dem anderen Bein erfolgt ein grosser Schritt ins Leere. 

Anwinkeln des Standbeines, sodass Flosse und Unterschenkel eine gerade Linie bilden. Ferse möglichst nahe zum Gesäss. Anspannen der Rumpf- und Beinmuskulatur. 

In leichter Rücklage taucht zuerst die Ferse des gestreckten Beines und etwas später das Knie des abgewinkelten Standbeines ins Wasser ein. 

Körperhaltung und Flossenstellung unter der Wasseroberfläche bis zum völligen Ausgleiten beibehalten. 

Korrekt auftauchen.

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann den Sprung korrekt vorzeigen.

· Verlagerung des Körpergewichtes auf das Standbein. Mit dem anderen Bein einen Schritt nach vorne. Aufsetzen der Ferse des Schrittbeines. Nachziehen des angewinkelten Standbeines. Ferse möglichst nahe zum Gesäss. 

· Spreizsprung ohne Ausrüstung ab einer Höhe von ungefähr 1 Meter. Sofort nach dem Absprung mit einer Hand das Fussgelenk des abgewinkelten Standbeines fassen und Ferse zum Gesäss ziehen. Das Schrittbein bleibt gestreckt. Die Ferse des vorgestreckten Schrittbeines taucht zuerst ein. Eine Hand simuliert das Festhalten der Maske. Ellbogen am Körper angeschlossen. Blick geradeaus. 

· Gleiche Übung wie oben, mit Flossen. 

· Spreizsprung ohne Halten des Fussgelenkes. Ferse soweit als möglich gegen das Gesäss anziehen (V-Form). Beide Hände simulieren das Festhalten der Maske. Ellbogen am Körper angeschlossen. Blick geradeaus. 

· Gleiche Übung wie oben, mit vollständiger Ausrüstung. Maske mit einer Hand oder beiden Händen festhalten. Schnorchel eingesetzt. Kopf vor dem Eintauchen leicht anheben. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich tauche auch aus grösserer Höhe kaum ein.

· Spreizsprung nur mit Flossen ab einer Höhe von 3 Meter. Korrekte Körperhaltung und Flossenstellung. Eine oder beide Hände simulieren das Festhalten der Maske. 

· Gleiche Übung mit vollständiger Ausrüstung. Beide Hände halten die Maske fest. Schnorchel eingesetzt. Vor dem Eintauchen nicht ins Wasser blicken (Verletzung). 

· Fusssprünge aus 3 Meter Höhe abwechselnd mit geschlossenen und gespreizten Beinen. 

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Körper ist nicht im Gleichgewicht vor dem Absprung.
	Füsse ungefähr 2 Handbreiten auseinander.

	Körper ist nicht im Gleichgewicht vor dem Absprung.
	Standbein sofort abwinkeln; Ferse möglichst nahe zum Gesäss. Einige Male mit Halten des Fussgelenkes springen.

	Flossenspitzen des abgewinkelten Beines taucht vor dem Knie ein (Verletzung).
	Abgewinkelter Unterschenkel. Standbein frühzeitig anwinkeln. Ferse möglichst nahe zum Gesäss drücken.

	Flossenspitze des gestreckten Schrittbeines wird nicht nach oben gedrückt (Vorlage).
	Beim Schritt ins Leere sofort Flossenspitze nach oben drücken. Auf die Ferse springen.

	Blick nach unten gerichtet (Vorlage).
	Blick geradeaus. Kopf vor dem Eintauchen leicht anheben.

	Ellbogen seitlich angestellt (Maske wird abgerissen).
	Ellbogen gegen den Körper pressen. Wenn nur eine Hand an der Maske, presst die zweite Hand den anderen Ellbogen gegen den Körper.


8.3
Sprung aufs Gesäss (Abfaller rückwärts) 

	Dieser Sprung wird aus geringer Höhe und stabiler Absprungfläche ausgeführt. Der Nachteil besteht darin, dass der/die Taucher/in die Eintauchstelle nicht sieht. Aus einem Boot, z.B. Schlauchboot, ohne stabile Standfläche, erfolgt der Abfaller rückwärts aus sitzender Stellung.

Technik

Fersen ragen wenig über die Absprunghaube hinaus, Füsse ungefähr 2 Handbreiten auseinander. Beine gestreckt. Oberkörper nach vorne gebeugt, bis die Fingerspitzen die Flossen berühren. 

Maske mit einer Hand festhalten. Die flache Hand auf dem Maskenglas, die Finger auf dem oberen Maskenrand. Ellbogen am Körper angeschlossen.
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Blick zu den Zehenspitzen gerichtet. Schnorchel eingesetzt. 

Absprung, Ein- und Austauchen.

Langsames Überkippen nach hinten, ohne die Körper​haltung zu verändern. 

In V-förmiger Haltung taucht der Körper mit dem Gesäss voraus ins Wasser. 

Körperhaltung unter der Wasseroberfläche beibehalten, bis zum völligen Ausgleiten. 

Korrekt auftauchen. 

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich falle in V-förmiger Haltung auf das Gesäss.

· Abfaller rückwärts, ohne Ausrüstung aus geringer Höhe. Beide Hände fassen die Fussgelenke. Beine durchgestreckt. Langsames Überkippen nach hinten. Stellung bis zum völligen Ausgleiten unter der Wasseroberfläche beibehalten. 

· Gleiche Übung wie oben, jedoch mit Flossen. 

· Abfaller rückwärts mit vollständiger Ausrüstung aus geringer Höhe. Eine Hand hält die Maske. Ellbogen am Körper angeschlossen. Die andere Hand fasst das Fussgelenk. Langsam nach hinten überkippen. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich falle auf das Gesäss ohne zu überdrehen.

· Abfaller rückwärts nur mit Flossen aus einer Höhe von ungefähr 1 Meter. Eine Hand simuliert das Festhalten der Maske. Ellbogen am Körper angeschlossen. Die andere Hand fasst das Fussgelenk. 

· Abfaller rückwärts mit vollständiger Ausrüstung. Eine Hand hält die Maske. Die Fingerspitzen der anderen Hand berühren die Flosse. 

· Abfaller rückwärts mit vollständiger Ausrüstung. Eine Hand hält die Maske. Die zweite Hand presst den Ellbogen des anderen Armes gegen den Körper.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Körper ist in der Ausgangsstellung nicht im Gleichgewicht.
	Oberkörper erst bei völligem Gleichgewicht nach vorne beugen. Beine durchgestreckt. Füsse 2 Handbreiten auseinander.

	Körperhaltung wird nach dem Absprung geöffnet (Aufschlag auf dem Rücken).
	Festhalten eines Fussgelenkes bis zum völligen Ausgleiten unter der Wasseroberfläche.

	Oberkörper zu wenig nach vorne gebeugt.
	Oberkörper so weit nach vorne beugen, bis Fingerspitzen die Flossen berühren. Beine durchstrecken.

	Beine nicht durchgestreckt (völliges Überkippen).
	Knie durchstrecken.

	Abstoss vom Standplatz (Aufschlag auf den Rücken).
	Durch Gewichtsverlagerung langsam nach hinten abkippen.

	Ellbogen seitlich ausgestellt (Maske wird verschoben).
	Maske mit einer Hand halten. Die zweite Hand presst den Ellbogen des anderen Armes gegen den Körper.

	Absprungpunkt zu hoch (völliges Überkippen).
	Absprungpunkt darf nicht höher als 1 Meter sein.


8.5
Sprung auf die Schulter 

	Dieser Sprung erfordert höchste Konzentration und eine präzise Ausführung. Der Absprungpunkt muss stabil sein.

Technik

Zehenspitzen an der Absprungkante. Beine durchgestreckt. Füsse ungefähr 2 Handbreiten auseinander.

Oberkörper nach vorne beugen. Bauch einziehen. Blick auf den angestrebten Eintauchpunkt richten. 

Maske mit beiden Händen halten. Ellbogen am Körper angeschlossen. Schnorchel eingesetzt.

Absprung, Ein- und Austauchen.

Körpergewicht nach vorne verlagern und mit den Beinen leicht abstossen. Körperstellung beibehalten. Beine schliessen und strecken. Kurz 
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vor dem Eintauchen Kinn anziehen und runden Rücken machen.

Nacken und Schultern tauchen zuerst ins Wasser. Körper​stellung beibehalten, bis die Rolle unter der Wasseroberfläche beendet ist. 

Korrekt auftauchen.

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann den Sprung ausführen, ohne zu überdrehen.

· Ausgangsstellung und reflexartiges Anziehen des Kinns zur Brust mit Heben der Schultern und Hochdrücken der Ellbogen an Land üben. 

· Delfinsprünge im Nichtschwimmerbecken, Badekappe unter das Kinn klemmen. 

· Vom Bassinrand aus in Kauerstellung, Stirn auf den Knien, Hände an den Fussgelenken vorwärts kippen und nach dem Eintauchen Rolle unter der Wasseroberfläche beenden. 

· Aus dem Stand Oberkörper nach vorne beugen. Fussgelenke mit den Händen fassen. Beine gestreckt, Kinn auf der Brust. Körpergewicht nach vorne verlagern und in dieser Stellung überkippen. Rolle unter der Wasseroberfläche beenden. 

· Aus dem Stand Oberkörper nach vorne beugen, bis er waagrecht ist. Beine durchgestreckt. Hände simulieren das Festhalten der Maske. Ellbogen am Körper angeschlossen. Fixpunkt in ungefähr 1 Meter Entfernung anvisieren. Körper langsam nach vorne kippen. Kurz vor dem Eintauchen Kinn reflexartig an die Brust ziehen. Nacken und Schultern tauchen zuerst ins Wasser. Rolle unter der Wasseroberfläche beenden. 

· Gleiche Übung wie oben, mit Maske und Schnorchel. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann den Sprung mit vollständiger Freitauchausrüstung ausführen ohne zu überdrehen.

· Sprung auf die Schulter ab ungefähr 1 Meter Höhe nur mit Flossen. Eintauchpunkt ungefähr 1,5 Meter entfernt. Auf Kommando Kinn reflexartig an die Brust anziehen.

· Nacken und Schultern tauchen zuerst ins Wasser. Rolle unter der Wasseroberfläche beenden. 

· Gleiche Übung wie oben, mit vollständiger Freitauchausrüstung. Beide Hände halten die Maske. Ellbogen am Körper angeschlossen. Schnorchel eingesetzt. 

· Sprung auf die Schulter mit leichtem Abstossen. Eintauchpunkt ungefähr 2 Meter entfernt. Rolle unter der Wasseroberfläche beenden und in der Sprungrichtung weiterschwimmen.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Körper in der Ausgangsstellung nicht völlig im Gleichgewicht.
	Zehenspitzen an der Absprungkante. Füsse ca. 2 Handbreiten auseinander. Beine gestreckt.

	Körper in der Ausgangsstellung nicht völlig im Gleichgewicht.
	Oberkörper nach vorne beugen, bis er annähernd waagrecht ist.

	Oberkörper zu stark abgewinkelt (Überschlag).
	Oberkörper nach vorne beugen, Kopf etwas anheben. Blick mehr nach vorne richten.

	Eintauchstelle zu weit entfernt (Kopfsprung, Verletzung).
	Eintauchstelle ungefähr 1,5 – 2 Meter entfernt. Mit Badekappe oder Ping-Pong-Ball markieren.

	Kinn nicht zur Brust angezogen (Kopfsprung, Verletzung).
	Auf Kommando kurz vor dem Eintauchen Kinn reflexartig anziehen.


	Eintauchstelle zu nahe gewählt (Überschlag).
	Auf Kommando kurz vor dem Eintauchen Kinn reflexartig anziehen.

	Abstoss mit den Beinen zu stark (Überschlag).
	Erst abstossen, wenn der Körper bereits nach vorne kippt.

	Beine während des Sprungs nicht gestreckt und nicht geschlossen.
	Nach dem Absprung Beine schliessen und durchstrecken. Bein- und Rumpfmuskeln anspannen.

	Ellbogen nicht am Körper angeschlossen (Maske wird verschoben).
	Ellbogen nicht am Körper angeschlossen (Maske wird verschoben).


9.
Rettungstechniken

9.1
Rettungsschwimmen mit Freitauchausrüstung

Der/die Rettungsfreitaucher/in ist gegenüber dem/der Rettungsschwimmer/in wesentlich im Vorteil, weil er/sie mit der Ausrüstung schneller schwimmen, unter der Wasseroberfläche besser sehen und während des Transportes ohne Unterbruch über den Schnorchel atmen kann. Das Einsatzgebiet erstreckt sich vor allem auf das Freiwasser (See, Fluss, Meer). 

Nebst dem Fesselgriff, den wir vom Rettungsschwimmen kennen, wird vom/von der Taucher/in der Hand-Kinn-Griff angewendet. Handelt es sich beim Rettling ebenfalls um eine/n Taucher/in, so müssen ihm Maske, Schnorchel sowie ein allfälliger Bleigurt abgenommen werden. Während des Transportes ist der Rettling zu überwachen. Es ist darauf zu achten, dass sich dessen Mund und Nase stets über Wasser befinden. In Folge Bewusstlosigkeit besteht die Möglichkeit des Erstickens des Rettlings. Damit die Atemwege frei bleiben, muss der Kopf bei allen Rettungsgriffen überstreckt werden.

9.2
Fesselgriff 


Rettling in Rückenlage bringen und ihm gleichzeitig Maske und Schnorchel abnehmen. 

	Der/die Retter/in schiebt seinen/ihren rechten oder linken Arm zwischen Körper und näher​liegenden Arm des Rettlings, greift unter dem Rücken durch und fasst mit der Hand dessen entfernten Oberarm möglichst weit oben.

Durch Anheben des leicht angewinkelten Armes und gleichzeitigem Gegendruck auf den Oberarm des Rettlings bringt der/die Retter/in diesen in 
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eine möglichst waagrechte Lage. Dies bedingt, dass der/die Retter/in etwas tiefer im Wasser liegt. 

Der/die Retter/in schwimmt in Brust- oder leichter Seitenlage. Der freie Arm ist seitlich am Körper angelegt oder als Steuerhilfe in der Körperverlängerung gestreckt. 

Der Rettling muss während des Transportes überwacht werden. Darauf achten, dass sich dessen Mund und Nase stets über Wasser befinden.

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann den Rettling in stabiler Rückenlage halte.

Griffschulung an Land. Rettungsgriff abwechselnd von rechts und von links üben. 

· Fesselgriff in brusttiefem Wasser ausführen. Den Rettling in eine möglichst flache Rückenlage bringen und stabilisieren. 

· Rettling über kurze Distanz transportieren. Retter/in schwimmt abwechselnd in Brust und leichter Seitenlage. Rettling überwachen. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann, den Rettling in stabiler Lage ohne Unterbruch über eine grössere Distanz transportieren.

· Rettling ohne Unterbruch über eine grössere Distanz (25 – 50 Meter) transportieren. 

· Rettungsschwimmen mit Richtungsänderungen (Slalom, Rechteck etc.).

· Rettling vom Bassingrund bergen und anschliessend im Fesselgriff transportieren.

· Rettling im Fesselgriff transportieren und anschliessend am Bassinrand bzw. Bootsrand sichern.

· Transport eines Rettlings im Fesselgriff über 25 Meter mit Zeitmessung.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Maske und Schnorchel werden dem Rettling nicht abgenommen.
	Dem Rettling immer Schnorchel aus dem Mund entfernen und Maske abnehmen.

	Rettling wird am Unterarm anstatt am Oberarm gefasst.
	Durch Fassen des Oberarmes lässt sich die Wasserlage des Rettlings besser korrigieren und stabilisieren.

	Rettling liegt zu steil im Wasser.
	Hebeldruck am Oberarm des Rettlings nach unten, gleichzeitig mit dem Ellbogen Rücken des Rettlings anheben.

	Rettling kippt in Seitenlage.
	Durch Hebeldruck und abwinkeln des Armes Rettling seitlich hochdrücken. Retter/in drückt mit seiner Achsel gegen die Achsel des Rettlings und stabilisiert ihn. Retter schwimmt in Seitenlage.

	Mund und Nase des Rettlings tauchen immer wieder unter der Wasseroberfläche.
	Rettling überwachen. Durch Hebelbewegung den Oberkörper des Rettlings etwas anheben und leicht nach innen drehen.

	Mund und Nase des Rettlings tauchen immer wieder unter der Wasseroberfläche.
	Kräftiger Crawl-Beinschlag in Brust oder Seitenlage. Gleichmässiger Rhythmus.

	Retter schwimmt nicht in gerader Richtung (weicht zur Seite aus).
	Freien Arm in der Körperverlängerung ausstrecken und als Steuerhilfe benutzen. Schulterkontakt und bessere Fixierung des Rettlings.


9.3
Hand-Kinn-Griff 

	Dieser Griff eignet sich um die Kopfhaltung des Rettlings zu kontrollieren.

Technik

Rettling in Rückenlage bringen und ihm gleichzeitig Maske und Schnorchel abnehmen. Der/die Retter/in schiebt seinen/ihren rechten oder linken Arm unter dem näherliegenden Oberarm des Rettlings durch und winkelt den Arm ab. Kinn in die Handhöhle nehmen und Hand über Kinnbacken anschliessen. Kopf leicht überstrecken.
	     [image: image43.png]


     [image: image44.png]





Der/die Retter/in schwimmt in Brust- oder leichter Seitenlage. Der freie Arm ist seitlich am Körper angelegt oder als Steuerhilfe in der Körperverlängerung gestreckt. 

Rettling während des Transportes überwachen. Darauf achten, dass sich dessen Mund und Nase stets über Wasser befinden.

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich mache die Kopfhaltung des Rettlings korrekt.

· Griffschulung an Land. Rettungsgriff von rechts und von links üben. 

· Hand-Kinn-Griff in brusttiefem Wasser ausführen und dabei besonders auf korrekte Hand- und Kopfhaltung achten. 

· Rettling über kurze Distanz transportieren. Retter/in schwimmt abwechselnd in Brust- und leichter Seitenlage. Rettling überwachen.

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann einen Rettling mit korrekter Kopfhaltung über eine längere Strecke transportieren.

· Rettling ohne Unterbruch über eine grössere Distanz (25 – 50 Meter) transportieren. 

· Rettungsschwimmen mit Richtungsänderungen (Slalom, Rechteck etc.). 

· Rettling vom Bassingrund bergen und anschliessend im Hand-Kinn-Griff transportieren. 

· Rettling ohne Griffwechsel aus dem Transport heraus in brusttiefem Wasser, am Bassinrand oder am Bootsrand, beatmen (Beatmung andeuten). Retter/in: Maske und Schnorchel abnehmen. 

· Transport eines Rettlings im Hand-Kinn-Griff über 25 Meter mit Zeitmessung. 

· Spurt über eine Bassinlänge, anschliessend Rücktransport eines Rettlings im Hand-Kinn-Griff. 

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Retter greift über dem Arm des Rettlings an dessen Kinn (Rettling wird unter die Wasseroberfläche gedrückt).
	Der/die Retter/in schiebt seinen/ihren rechten oder linken Arm unter dem näherliegenden Oberarm des Rettlings durch, winkelt den Arm ab und umfasst mit der Handfläche das Kinn.

	Retter/in fasst den Rettling mit der Hand am Hals (Druck auf Halsschlagader und Kehlkopf).
	Kinn des Rettlings in die Handfläche legen (Körbchen). Finger am Kiefer anschliessen.

	Der Kopf des Rettlings wird beim Transport unter die Wasseroberfläche gedrückt.
	Retter/in: in leichter Seitenlage schwimmen. Mit der Hand Kinn des Rettlings anheben. Retter/in und Rettling sind auf gleicher Höhe.

	Rettling liegt zu steil im Wasser.
	Retter/in: in leichter Seitenlage schwimmen. Mit der Hand Kinn des Rettlings anheben. Retter/in und Rettling sind auf gleicher Höhe.

	Rettling liegt zu steil im Wasser.
	Arm rechwinklig abwinkeln. Rettling bis Schulterkontakt zu sich heranziehen. Rettling auf gleicher Höhe wie Retter/in.

	Zu schwacher Flossenschlag beim Transport.
	Kräftiger Crawl-Beinschlag in Brust- oder leichter Seitenlage. Atemrhythmus kontrollieren.


10.
Konditionstraining

10.1
Streckentauchen

Das Streckentauchen besteht aus den Elementen Abtauchen, Schwimmen unter der Wasseroberfläche über eine bestimmte Distanz sowie dem Auf- und Austauchen. Durch gezieltes Training kann jede/r Freitaucher/in eine längere Strecke zurücklegen. 

Zudem steigern wir die Technik, die Gewandtheit, erhöhen das Gleichgewichtsgefühl und den rationellen Bewegungsablauf. Aus Sicherheitsgründen gilt die Distanz von 50 Meter als oberste Grenze. 

Technik 

Vor dem Abtauchen ruhig 3 – 4 Mal tief durchatmen. Bei der letzten Einatmung die Lungen nicht ganz füllen, um ein Pressgefühl unter der Wasseroberfläche zu vermeiden. 

Möglichst senkrecht auf 2 – 3 Meter Tiefe abtauchen . 

Durch entsprechende Armunterstützung den Körper in die horizontale Lage bringen. 

Mit ruhigen, rhythmischen Flossenschlägen (Crawl-oder Delfin-Beinschlag) eine bestimmte Strecke unter der Wasseroberfläche zurücklegen. 

Die Arme in der Verlängerung des Körpers gestreckt halten. Der Kopf dient zur Steuerung, er folgt den Händen. 

Beim Auftauchen Blick nach oben richten. Kurz vor dem Austauchen Schnorchel ausblasen. 

Nach dem Austauchen ruhig durch den Schnorchel atmen und weiterschwimmen.

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann mich länger unter der Wasseroberfläche aufhalten.

An Land während 20 – 45 Sekunden den Atem anhalten. Übung mit unterschiedlicher Erholungszeit wiederholen. 

An Leiter fusswärts abtauchen, bis sich der Kopf 1 – 1,5 Meter unter der Wasseroberfläche befindet. Atem etwa 20 – 30 Sekunden anhalten. Der/die Partner/in an Land gibt alle 10 Sekunden ein akustische Klopfzeichen. 

Mit einem Gewichtsring zwischen den Beinen auf dem Bassingrund knien (2 – 3 Meter Tiefe). Blick schräg zur Wasseroberfläche gegen den/die Partner/in richten. Den Kopf langsam nach links und rechts drehen. Atem ungefähr 20 – 30 Sekunden anhalten. 

Abtauchen zu einem Balken auf dem Bassingrund, auf ca. 2 Meter Tiefe, mit Schraube und Mutter in einer Hand. Schraube mittels Mutter in einem Balkenloch befestigen. Übung kann auch umgekehrt werden, indem pro Tauchgang eine Schraube aus dem Balken entfernt wird. 

Aus einem Stapel Tauchteller in 2 – 3 Meter Tiefe verschiedene Teller mit bestimmten Lochzahlen oder bestimmter Farbe heraussuchen und nach oben bringen. 

Auf einer Unterlage (Plastiktafel, Leintuch etc.) in 2 – 4 Meter Tiefe eine Zeichnung anfertigen. Pro Arbeitsgang etwa 20 – 30 Sekunden Einsatz unter der Wasseroberfläche. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann länger und weiter tauchen.

Gewichtsring auf dem Bassinboden über eine Distanz von 15 – 20 Meter schieben. Der/die Partner/in beobachtet und überwacht schwimmend von der Wasseroberfläche aus. Anschliessend Rollentausch. Übung 2 – 3 Mal wiederholen. 

Mit einem Massstab (30 – 40 Zentimeter) auf dem Grund die Bassinlänge ausmessen. Vor dem Auftauchen eine Markierung setzen und dem/der Partner/in an der Oberfläche die Distanz nennen, worauf diese/r abtaucht und weitermisst. 

Gleiche Übung wie oben, jedoch mit Zählen der Plättchen über die ganze Bassinlänge. 

Zeittauchen mit Partner/in; z.B. 20 – 25 Meter zuerst in 20, dann in 25 und 30 Sekunden usw.

Intervalltauchen mit Partner/in. Beispielsweise 4 – 6 Mal 25 Meter tauchen und die Erholungszeit zwischen den Tauchgängen stufenweise von 3 Minuten bis auf 45 Sekunden verkürzen. 

Streckentauchen in Rückenlage. Start in Brustlage, nach einigen Metern in Rückenlage drehen und knapp über dem Bassingrund ohne Halt weitertauchen. Kopf in den Nacken drücken, bis die Tauchstrecke visuell erfasst werden kann. 

Streckentauchen im Delfinstil. Die Wellenbewegung beginnt in Händen und Armen, wird vom Kopf (Steuerung) übernommen, setzt sich mit gleichmässiger Geschwindigkeit über den Rumpf bis in die Beine fort und endet mit einem kräftigen Flossenschlag. 

3 – 5 Taucher/innen versuchen – auf einer Linie nebeneinander – eine Distanz von etwa 20 – 25 Meter mit gleichmässiger Geschwindigkeit und ohne Änderung der Formation, zurückzulegen. 

Zwei Partner/innen tauchen kurz hintereinander ab. Der/die Hintere fasst mit den Händen die Flossenblätter des/der Vorderen und schiebt diese/n mit kräftigen Flossenschlägen über eine Distanz von 20 – 25 Meter. Der/die Vordere steuert mit Kopf und Armen bzw. mit den Händen. 

15 – 20 Meter tauchen mit Crawl-Beinschlag. Bei einer Markierung (Stange, Tor, Ring etc.) wenden und ohne Unterbruch im Delfinstil zum Ausgangspunkt zurücktauchen. 

25 Meter Streckentauchen, unter der Wasseroberfläche wenden, auftauchen und ohne Unterbruch an der Wasseroberfläche langsam zum Start zurückschwimmen. Während der Phase an der Wasseroberfläche erholen und auf einen weiteren Start über 25 Meter vorbereiten. 

Bis zu einer Markierung bei etwa 15 Meter tauchen, auftauchen und ohne Halt bis zum Bassinende schwimmen. Wenden, zurückschwimmen bis zur Markierung, abtauchen und unter der Wasseroberfläche zum Ausgangspunkt zurückkehren.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Hyperventilieren vor dem Start zum Streckentauchen.
	Hyperventilieren ist verboten. 3 – 4 Mal tief durchatmen vor dem Start genügt.

	Es wird zuviel Luft mitgenommen (Pressgefühl).
	Bei der letzten Einatmung vor dem Start die Lungen nicht ganz füllen.

	Zu starker Kräfteeinsatz (Black-out-Gefahr).
	Starker Kräfteeinsatz bringt kein besseres Ergebnis. Zeitgewinn wird durch steigenden Sauerstoffverbrauch aufgehoben. Mit einer guten Technik und einem rationellen Bewegungsablauf ist der Kräfteeinsatz geringer.

	Falscher Ehrgeiz und Mut.
	Niemanden zur Erreichung bestimmter Mindestweiten drängen.

	Der/die Taucher/in wird nicht genügend überwacht.
	Ständige Beobachtung und Überwachung durch den/die Partner/in.

	Der Bewegungsablauf beim Delfinstil ist nicht optimal.
	Der Vortrieb durch den geschlossenen Beinschlag ist nur dann wirkungsvoll, wenn der ganze Körper in den Bewegungsablauf miteinbezogen wird.

	Der Bewegungsablauf beim Delfinstil ist nicht optimal.
	Der Kopf steuert und wird leicht in den Nacken gedrückt. Der Blick ist schräg abwärts nach vorne gerichtet. Die Hände dienen als Tiefenruder (durch Veränderung der Anstellfläche).

	Es wird nicht korrekt abgetaucht bzw. auf- oder ausgetaucht.
	Ab- und auftauchen sind wichtige Elemente des Streckentauchens. Möglichst senkrecht und ohne grossen Kraftaufwand auf 2 – 3 Meter Tiefe abtauchen. Beim Auftauchen Blick nach oben. Schnorchel vor dem Austauchen ausblasen.

	Abkühlung des Körpers bedingt steigenden Sauerstoffverbrauch.
	Tauchdistanzen und Tauchzeiten verkürzen.


10.2
Tellertauchen

Das Tellertauchen beinhaltet die Elemente Abtauchen, Schwimmen unter der Wasseroberfläche mit Richtungs​änderungen, Verrichten einer Arbeit nach vorgefasstem Entschluss sowie Auf- und Austauchen. Das Anschwimmen mehrerer Stationen nach einem bestimmten Plan bzw. das Einsammeln einer Vielzahl von Tauchtellern erfordert eine gute Tauch- und Schwimmtechnik, Gewandtheit sowie hohes Konzentrations​vermögen. Dabei sind die elementaren Sicherheitsregeln (Hyperventilieren verboten! Ständige Über​wachung und Beobachtung durch eine/n Partner/in, Druckausgleich etc.) zu beachten. 

Technik 

Beobachten und Einprägen des Lageortes der Tauchteller von der Wasseroberfläche aus. 

Festlegen des Planes, in welcher Reihenfolge die Tauchteller möglichst rasch und ohne grossen Kraftaufwand eingesammelt werden können. 

Vor dem Abtauchen ruhig 3 – 4 Mal tief durchatmen. Beim letzten Atemzug die Lungen nicht ganz füllen. 

Kopfwärts zum ersten Tauchteller (Fixpunkt) abtauchen und anschliessend die Teller in der gewählten Reihenfolge einsammeln. Teller aufeinander schichten und mit einer Hand oder beiden Händen festhalten. 

Die Fortbewegung erfolgt mit Crawl-Beinschlag. Richtungsänderungen werden durch abwechselnd starke Flossenschläge durchgeführt, wobei Arme, Hände, Kopf, Hüfte und Schultern die Steuermanöver unterstützen. Hektik ist in jedem Fall zu vermeiden. 

Das Auf- und Austauchen hat ruhig und kontrolliert zu erfolgen. Kurz vor dem Austauchen wird der Schnorchel ausgeblasen.

Beispiele Einführungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann mir die Route einprägen und danach schwimmen.

· In 2 – 3 Meter Tiefe werden auf einer Fläche von 5 x 5 Meter 4 – 5 Gewichtsringe oder Gewichte ausgelegt. Jede/r Taucher/in schwimmt sämtliche Markierungen an. Die gleiche Route darf nur einmal gewählt werden. Ein/e Partner/in zeichnet an Land den geschwommenen Weg auf. 

· Auf einer Fläche von etwa 5 x 5 Meter werden 5 – 6 Tauchteller ausgelegt und mit einem Gewicht beschwert. Jede/r Taucher/in schwimmt sämtliche Teller in beliebiger Reihenfolge an, dreht sie um und beschwert sie wieder. 

· Auf einer Fläche von 4 x 8 Meter werden je 5 rote, gelbe und schwarze Tauchteller ausgelegt. Jede/r Taucher/in sammelt nur die Tauchteller einer bestimmten Farbe ein und bringt sie nach oben. 

· Auf einer Fläche von ungefähr 5 x 10 Meter werden in drei verschiedenen Farben gleichmässig je 5 – 8 Tauchteller verteilt. Auf Kommando tauchen 3 Taucher/innen miteinander ab und jede/r sammelt nur die Teller einer bestimmten Farbe ein. Auf ein entsprechendes Zeichen wird gemeinsam aufgetaucht. 

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann unter der Wasseroberfläche die vorgegebenen Arbeiten erledigen.

· Auf einem Gewichtsring in 2 – 3 Meter Tiefe befinden sich 5 – 6 Tauchteller aufgestapelt. Ein/e Taucher/in verteilt diese Teller auf einer Fläche von 4 x 8 Meter, wobei jeder Teller einzeln beim Ring abgeholt und ausgelegt werden muss. Der/die nachfolgende Taucher/in sammelt jeden Teller einzeln ein und deponiert ihn auf dem Tauchring usw. 

· Auf einer Fläche von 4 x 8 Meter werden Tauchteller mit 1 – 8 Löcher verteilt. Jede/r Taucher/in hat die Aufgabe, die Teller in der richtigen Reihenfolge gemäss der Lochzahlen einzusammeln und nach oben zu bringen (z.B. 1 Loch, 2 Löcher, 3 Löcher usw.). Die Reihenfolge kann auch umgekehrt werden. 

· In 2 – 3 Meter Tiefe werden mehrere Tauchteller mit Buchstaben auf der Unterseite ausgelegt. Gemäss einer Planskizze sind die Teller in einer bestimmten Reihenfolge anzuschwimmen, die Buchstaben abzulesen und das daraus resultierende Wort dem Kursleiter mitzuteilen. 

· Ein/e Taucher/in legt 10 – 12 Tauchteller auf einer Fläche von 4 x 10 Meter aus. Ein/e zweite/r Taucher/in folgt in kurzem Abstand und dreht sämtliche Teller um. Ein/e dritte/r Taucher/in leistet die gleiche Arbeit wie der/die Zweite, der/die Vierte sammelt alle Teller ein und deponiert den Stapel auf dem Grund. Diese Übung fortsetzen, bis jede/r Taucher/in einmal die Teller ausgelegt, umgedreht und eingesammelt hat. 

· Auf einer Fläche von 5 x 10 Meter werden 8 – 10 Tauchteller ausgelegt. Unter jedem Teller befindet sich ein Ping-Pong-Ball oder ein Metallplättchen mit einer Zahl. Diese Zahlen sind zusammenzurechnen und das Resultat dem Kursleiter mitzuteilen. 

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Vor dem Abtauchen wird hyperventiliert.
	Hyperventilieren ist verboten. 3 – 4 Mal tief durchatmen vor dem Start genügt.

	Beim letzen Atemzug vor dem Start wird voll eingeatmet (Pressgefühl).
	Nach 3 – 4 tiefen Atemzügen die Lungen nicht füllen.

	Es wird kein Druckausgleich hergestellt.
	Bereits vor dem Abtauchen Druckausgleich machen und nach etwa 2 Meter wiederholen. Wenn Druckausgleich nicht einwandfrei funktioniert, Tauchgang abbrechen.

	Es wird nicht korrekt abgetaucht (Kraftverschleiss).
	Sauber kopfwärts abtauchen erspart Kraft und unnötigen Sauerstoffverbrauch. Fixpunkt antauchen.

	Die Schwimmbewegungen und Richtungsänderungen erfolgen zu hektisch und mit grossem Krafteinsatz.
	Bewegungsabläufe kontrolliert und ruhig ausführen. Mit System Teller ein-sammeln, aufeinander schichten und zählen.

	Das Auftauchen erfolgt unkontrolliert.
	Ohne Hast auftauchen mit Körperdrehung um die eigene Achse und Beobachtung der Wasseroberfläche. Vor dem Austauchen Schnorchel ausblasen.


10.3
Gewichtstauchen 

Jedem/jeder Freitaucher/in sollte es möglich sein, in kurzen Zeitintervallen 3 – 4 Mal hintereinander kopfwärts abzutauchen und aus einer Tiefe von jeweils 3 – 4 Meter ein Gewicht von 2,5 bis 5 kg (im Wasser) an die Wasseroberfläche zu bringen und dort einen Moment festzuhalten. Diese Disziplin setzt die Beherrschung einer sauberen Ab- und Auftauchtechnik voraus und erfordert volle Konzentration.

Technik 

Beobachten des Standortes des zu hebenden Gewichtes oder Gegenstandes von der Wasseroberfläche aus. 

Vor dem Start 2 – 3 Mal tief durchatmen. Beim letzen Atemzug die Lungen möglichst füllen. 

Kopfwärts abtauchen mit Druckausgleich. 

Gegenstand erfassen, am Boden abstossen und mit kräftigen Flossenschlägen kontrolliert auftauchen. Den Schnorchel kurz vor dem Austauchen ausblasen. 

Gegenstand einen Moment an der Wasseroberfläche halten, dann absinken lassen oder am Bassinrand deponieren. 

2 – 3 Mal tief durchatmen und sofort wieder abtauchen. 

Beispiele Einführungsübungen 

Denkbares Ziel:

Ich kann ruhiger tauchen und meine Tauchzeit besser einteilen.

· Aus der Schwimmlage kopfwärts zu einer Markierung (Gewichtsring) abtauchen. Dort in Ruhe einen Moment verweilen (z.B. langsam auf 5 zählen). Am Boden abstossen und kontrolliert auftauchen. 2 – 3 Mal tief durchatmen und erneut zur Markierung abtauchen. Übung 3 – 4 Mal wiederholen. 

· Pro Tauchgang je einen Tennisball von der Wasseroberfläche zu einem umgestülpten Plastikkorb, welcher an einem Gewicht befestigt ist, bringen. Nach dem jeweiligen Auftauchen 2 – 3 Mal tief durchatmen, einen weiteren Tennisball fassen und zum Korb transportieren. Dies so lange, bis der Korb samt Gewicht aufsteigt. 

· Mehrere Taucher/innen transportieren mit umgestülpten Plastikbechern von der Wasseroberfläche Luft in einen an einem Gewicht befestigten Plastikeimer, bis dieser samt Gewicht aufsteigt. An der Oberfläche jeweils 2 – 3 Mal durchatmen und dann sofort wieder starten. 

· Kopfwärts auf 2 – 3 Meter Tiefe abtauchen. Eine Flosse ausziehen und auf dem Grund deponieren. Auftauchen, 2 – 3 Mal durchatmen, abtauchen und die zweite Flosse ebenfalls ausziehen und deponieren. Auftauchen, 2 – 3 Mal durchatmen, sofort wieder abtauchen, beide Flossen anziehen und kontrolliert auftauchen. 

· 2 Taucher/innen tauchen gemeinsam auf 2 – 3 Meter ab. Auf dem Grund tauschen sie gegenseitig die Schnorchel aus, setzen die Schnorchel ein und tauchen auf. Nach 2 – 3 Atemzügen wird die Übung wiederholt.

Beispiele Schulungsübungen

Denkbares Ziel:

Ich kann die Intensität der Intervalle bewusst steigern.

· In 3 – 4 Meter Tiefe werden 2 oder mehr Gewichtsringe auf einer Linie mit einem seitlichen Abstand von etwa 2 Meter platziert. Auf jedem Ring befindet sich ein Stapel von 5 – 8 Tauchtellern. Auf Kommando startet pro Ring ein/e Taucher/in und holt von seinem/ihrem Stapel Teller um Teller nach oben. Zwischen den einzelnen Tauchintervallen wird lediglich 2 – 3 Mal geatmet. Befinden sich alle Teller am Bassinrand, starten die nächsten Taucher/innen und bringen Teller um Teller zu den Ringen usw. 

· Ein/e Taucher/in holt in 3 – 4 Meter Tiefe einen Gewichtsring (2,5 kg im Wasser) an die Wasseroberfläche und hält ihn dort ungefähr 10 Sekunden fest. Dann lässt er/sie den Ring abgleiten und startet sofort wieder, um den Ring in gleicher Weise an die Wasseroberfläche zu bringen (Übung 3 – 4 Mal wiederholen). 

· Ein/e Taucher/in holt in 3 – 4 Meter Tiefe zwei Gewichtsringe (5 kg im Wasser) an die Wasseroberfläche. Er/sie hält die Ringe einen Moment mit gestreckten Armen über den Kopf und lässt sie dann abgleiten. Nach 2 – 3 Atemzügen startet der/die Taucher/in erneut und wiederholt die Übung mehrmals. 

· Mindestens 4 Gewichtsringe werden in 3 – 4 Meter Tiefe nahe zusammen deponiert. Ebenso viele Taucher/innen tauchen auf Kommando gemeinsam ab, behändigen je einen Tauchring und bilden eine geschlossene Kette (Kreis, Arme ausgestreckt). Miteinander wird anschliessend aufgetaucht, ohne die Formation zu verändern. Auf Kommando werden die Ringe fallengelassen. Die Übung wird nach 3 – 4 Atemzügen mehrmals wiederholt.

Beispiele Korrekturübungen

	Feststellung:
	Mögliche Massnahme:

	Es wird nicht sauber abgetaucht oder nicht korrekt auf- bzw. ausgetaucht.
	Ruhige Vorbereitung. Konzentriert senkrecht abtauchen und kontrolliert auf- bzw. austauchen. Zeichensprache anwenden.

	Während der Intervallzeit wird nicht richtig geatmet.
	Etwa 2 – 3 Mal bewusst tief durchatmen. Abtauchen mit voller Lunge. Schnorchel kurz vor dem Austauchen ausblasen.

	Es wird kein Druckausgleich hergestellt.
	Unmittelbar vor dem Abtauchen erstmals Druckausgleich machen und nach etwa 2 Meter wiederholen.

	Nach Erreichen des Grundes wird sofort wieder aufgetaucht.
	Einen Moment ruhig auf dem Grund verweilen (auf 5 zählen oder Arbeit verrichten), erst dann ruhig und kontrolliert auf- bzw. austauchen.

	Beim Heben eines Gewichtes wird am Grund nicht abgestossen.
	Voll eingeatmet abtauchen; Gewicht erfassen. In die „Hocke“ gehen und abstossen. Mit kräftigen Flossenschlägen auftauchen.


11.
Schlusswort

Dieses Buch zeigt, wie die Teilnehmenden durch gezielte Übungen in den Unterrichts- und Trainingseinheiten in abwechslungsreicher Form zu Spitzenleistungen angeregt werden. Wichtig ist, für jede Unterrichts- oder Trainingseinheit die Ziele mit den Teilnehmenden zu definieren, diese zu überprüfen und für die weiteren Unterrichts- oder Trainingseinheit Schlüsse zu ziehen. Nur durch gezieltes Zurückschauen und Analysieren können wir unsere Tätigkeiten weiterentwickeln.

Die vorgegebenen Übungen und Ziele sind als Vorschläge gedacht und haben zum Ziel, die Bildungs- oder Trainingsbegleiter/innen zu animieren, Gedanken auszubauen und weiter zu entwickeln.
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Der messbare Gewichtsverlust des Körpers





entspricht dem Gewicht der verdrängten Flüssigkeit
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82kg verdrängtes Wasser (Auftrieb) – 


80kg Masse der Person (Abtrieb) =


2kg Auftrieb (schwimmt)
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80kg verdrängtes Wasser (Auftrieb) – 


80kg Masse der Person (Abtrieb) =


der Körper (schwebt)
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78kg verdrängtes Wasser (Auftrieb) – 


80kg Masse der Person (Abtrieb) =


2kg Abuftrieb (sinkt)
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