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Schweizerische Rettungs-
schwimmtests 5-8

Der sinnvolle Aufbau zur Erlernung der notwendigen schwimm- tauch- und rettungstechnischen Fer-
tigkeiten im Rettungsschwimmen

Ziele der Rettungsschwimm-
tests

Die Rettungsschwimmtests 1-4
beinhalten technische Grund-
lagen fiir die Ausbildung zum
geschulten  Rettungsschwim-
mer, zur geschulten Rettungs-
schwimmerin (SLRG Plus Pool).
Sie sind die ideale Vorberei-
tung fir Jugendliche und Er-
wachsene, die sich auf einen
Brevet-Kurs vorbereiten moch-
ten. Die Rettungsschwimm-
tests 5-8 sind als Fortsetzung
gedacht fiir Inhaber eines SLRG
Plus Pools, die in regelmdssi-
gen Trainings ihre rettungs-
schwimmtechnischen  Fertig-
keiten schulen und trainieren
wollen. Die Tests enthalten
Ubungen zum Ausdauer und
ohne Freitauchausriistung, so-
wie zum Retten.

Durchfiihrung der Rettungs-
schwimmtests

Die einzelnen Disziplinen eines
Tests konnen an verschiede-
nen Tagen gepriift werden. So-
fern dies maoglich ist, wahlt je-
der Teilnehmende die Ubun-
gen 5+6 eines Tests selber aus.
Das Protokollblatt hilft Thnen
bei der Testabnahme. Dieses
jedoch bitte nicht als Bestell-
blatt fur Abzeichen benutzen.

Wer darf Rettungsschwimm-
tests durchfiihren?
SLRG-Brevet-Inhaberinnen,
Lehrpersonen, Schwiminstru-
ktornnen, Leiterlnnen aqua-
kids.ch, Trainerinnen, Badmei-
terinnen, Leiterlnnen in
Schwimmklubs und SLRG-Sek-
tionen, aber auch all jene, wel-
che die Bestimmungen und In-
struktionen verstanden haben
und bereit sind, sich genau an
die Abnahmebedingungen zu

halten. Kenntnisse im Freitau-
chen sind erwiinscht.

Bestehen eines Tests

Wenn alle Testbedingungen er-
flllt sind, gilt ein Test als be-
standen und das entspre-
chende Abzeichen darf abge-
geben werden. Der Besitz des
vorangegangenen Tests st
nicht Bedingung.

Testabzeichen

Mit der Abgabe der Testabzei-
chen belohnen Sie die Jugend-
lichen und Erwachsenen und
fordern den Schwimmsport.
Die Testabzeichen von swim-
sports.ch kosten Fr. 3.- / Sttick
und kénnen lber das Internet
bestellt werden.

Unterlagen

Testunterlagen konnen kos-
tenlos bei swimsports bezo-
gen werden. Kontaktieren Sie
uns, wenn Fragen auftauchen.

Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport:

Motivationsabzeichen: Grundlagentests:
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Entli Schwan Seehund Nilpferd Schildkréte Biber Krebs Seepferd  Frosch Pinguin Tintenfisch Krokodil Eisbar

Aufbaureihe:
Schwimmen 1-4
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Synchronschwimmen 1-4
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Leistungsreihe:

Schwimmen 5-8 Wasserspringen 5-8
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Kombitests 1-4 Wasserspringen 1-4

Flossenschwimmen 1-4

1 2 3
A‘A A

Flossenschwimmen 5-8 Synchronschwimmen 5-8



..’ Rettungs-
schwimmtest 5

Disziplin Bewertungskriterien, Hinweise (*siehe auch Erlduterungen zur Zeitlimite Empfohlene
Technik auf der Riickseite) Sprunghbhe Wassertiefe/cm
Pflichtprogramm: A/le 4 Ubungen 5.1.-5.4. missen erfiillt werden
5.1.
Dauerschwimmen 500 m 450 m Freistil-* und 50 m Ruckengleichschlagschwimmen* maximal 120-200
ohne anzuhalten. Die Reihenfolge ist frei wahlbar. 13’00
5.2.
Kleiderschwimmen 100 m 100 m schwimmen in leichter Kleidung. maximal 120-200
Als leichte Kleidung fiir den «Retter» und den «Rettling» gilt: 315"
Knaben: Hose und Hemd; )
Maédchen: wie Knaben oder: Jupe und Bluse oder Rock.
5.3.
Freitauchen 20 m und Antauchen eines Gewichtsringes* (20 m vom Rand entfernt auf dem keine mindestens
Bergen eines Gewichtsringes Bassinboden) mit Startsprung. Bergen des Gewichtsringes und 180
Ricktransport desselben in Riickenlage bis zum Start. Beim
Schwimmen in Riickenlage ist der Gewichtsring mit einer Hand in
Bauchhohe zu halten.
5.4. .
Hindernisschwimmen Startsprung und antauchen des Tauchstabes* bei 1, aushéngen maximal mindestens
2x25m desselben, auftauchen und bei 2 einhdngen. Auftauchen, zur Wende 130" 180
schwimmen und 25 m Freistilschwimmen* zuriick zum Start.
Bitte Distanzen beachten!
E_J‘
e~/ 2/
F——10m 5 mié—w ]
Wahlprogramm: Von den 4 Ubungen 5.5.-5.8. miissen 2 Disziplinen erfiillt werden
5.5.
ABC-Tauchen Heraufholen von 10 Tauchtellern/-ringli in einem Tauchgang mit keine mindestens
ABC-Ausristung. Die Teller sind in mindestens 300 cm Tiefe auf eine 300
Flache von 4 x 10 m verteilt.
5.6.
ABC-Tauchen Schwimmen eines senkrechten keine mindestens
Orientierung Kreises (Durchmesser zirka 2 m) in S S 250
Rickenlage: abtauchen riickwirts =~—I aN 1:;;‘\\
mit Uberrollen, auftauchen in \ x
Rickenlage und _ \
zuriickschwimmen an der W @dka2m L
Wasseroberflache. Wahrend des o ) q)
A N by
Auftauchens ist eine halbe S/
Drehung um die Korperlangsachse X E4
auszufihren.
5.7. (" ]
Wasserspringen Mbdgliche Hilfsmittel :* b {g 0 Bassinrand mindestens
Kopfsprung vorwarts aus Stand - Durch Reifen springen (dieser # ) ) /J/ 250
(«kleiner» Kopfsprung) darf beim Eintauchen nicht ( ( )
berihrt werden) F 7
- Leine auf der Wasseroberflache i k \
mit dem Fussrist berithren S -
1-3 korrekter Absprung* / T T p s
4 Gesass heben (auch Anhocken ] 4 I
maoglich) : !
5/6 Korperstreckung und
Eintauchen” ohne Uberschlagen
5.8.
Hindernisschwimmen 2 x25m Startim Wasser, 25 m Freistilschwimmen, wenden, zu 1 maximal mindestens
zuriickschwimmen, abtauchen, am Bassinboden liegenden 2'00” 180

Gewichtsring® bergen und in Riickenlage zum Start zurtickbringen.

Bitte Distanzen beachten!

Start —
Ziel

gt

=

o




.’ Rettungs-

schwimmtest 6

und in Riickenlage (Gewichtsring mit einer Hand in Bauchhéhe
festhalten) 25 m zum Start zuriickschwimmen.
Bitte Distanzen beachten!

1 2 Gewichtsring
Start

Ziel h

F——10m—*—5m———10m—

Disziplin Bewertungskriterien, Hinweise (*siehe auch Erlduterungen zur Zeitlimite Empfohilene
Technik auf der Riickseite) Sprunghdhe Wassertiefe/cm

Pflichtprogramm: Alle 4 Ubungen 6.1.—-6.4. miissen erfiillt werden

6.1.

Dauerschwimmen 500 m 400 m Freistil-* und 100 m Rickengleichschlagschwimmen® maximal 120-200
ohne anzuhalten. Die Reihenfolge ist frei wahlbar. 13'00”"

6.2.

Rettungsschwimmen 50 m 50 m Rettungsschwimmen® mit Start auf Kommando im Wasser; maximal 120-200
maximal 3 Griffwechsel sind erlaubt. 2'00”

6.3.

Freitauchen Heraufholen von 8 Tauchtellern/-ringli in einem Tauchgang. Die keine mindestens
Teller sind in mindestens 180 cm Tiefe auf eine Flache von3x8 m 180
verteilt.

6.4.

Hindernisschwimmen Startsprung und antauchen des Tauchstabes* bei 1, aushangen maximal mindestens

und Stabtauchen2x25m desselben, auftauchen und bei 2 abtauchen zum Einhangen. Auftauchen  1°30” 180
und zur Wende schwimmen. Auf dem Riickweg zum Start ist der
Tauchstab wieder von 2 zu 1 umzuhéngen. Bitte Distanzen beachten!

Start 1 2 ‘
Ziel \—\’{//‘\\}J
F——10m o 5m % ——10m—
Wabhlprogramm: Von den 4 Ubungen 6.5.-6.8. miissen 2 Disziplinen erfiillt werden
. 6.5.

ABC-Tauchen Kopfwarts abtauchen, 25 m Streckentauchen, auftauchen, Schnorchel keine mindestens
ausblasen und ohne anzuhalten sofort 25 m zuriickschwimmen. 180
2 1 ]

25m

6.6.

ABC-Tauchen e N~ —ean B keine mindestens

Orientierung - s e 300

o / AN
Schwimmen einer liegenden, i }
senkrechten Acht DzirkaZm \
(Kreisdurchmesser je zirka /

2 m) in Bauch-bzw. ‘\ /

Ruickenlage.

Abtauchen und auftauchen °d ‘/
erfolgen in Bauchlage.

6.7.

Wasserspringen 1 Hocksitz, Schienbeine gefasst, o 3-m mindestens

Abfaller vorwirts 2/3 Drehen und Offnen, A 350

aus dem Sitz 4 korrektes Eintauchen®,

Hohlkreuzhaltung

unbedingt vermeiden.

Auch maglich: Eintauchen aus
dem Winkelstiitz.

-~ - p Blickrichtung

6.8.

Hindernisschwimmen2x25m Startim Wasser, 10 m schwimmen, durch Reifen 1 tauchen, maximal mindestens
auftauchen, durch Reifen 2 tauchen, auftauchen; Gewichtsring” holen 2°00” 180
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schwimmtest 7

Disziplin Bewertungskriterien, Hinweise (*siehe auch Erlduterungen zur Zeitlimite Empfohlene
Technik auf der Riickseite) Sprunghdohe Wassertiefe/cm

Pflichtprogramm: Alle 4 Ubungen 7.1.~7.4. missen erfiillt werden

7.1. -

Dauerschwimmen 600 m 500 m Freistil-* und 100 m Rickengleichschlagschwimmen® maximal 120-200
ohne anzuhalten. Die Reihenfolge ist frei wahlbar. 15°00”"

7.2.

Kleiderschwimmen 50 m und 50 m Kleiderschwimmen. Kleider- 120-200

Rettungsschwimmen 50 m

Gleich anschliessend 50 m Rettungsschwimmen* mit einem ebenfalls
bekleideten Kameraden. Der Start zum Rettungsschwimmen erfolgt auf
Kommando im Wasser; maximal 3 Griffwechsel sind erlaubt.

schwimmen keine/
Rettungsschwimmen

maximal 2°20"

7.3.
Freitauchen Heraufholen von 10 Tauchtellern/-ringliin einem Tauchgang. Die Teller  keine mindestens
sind in mindestens 300 cm Tiefe auf eine Flache von 3 x 10 m verteilt. 300
7.4.
Hindernisschwimmen Startim Wasser mit dem Tauchstab* und einhdngen desselben bei 1, maximal mindestens
und Stabtauchen2x25 m weitertauchen bis zu 2, auftauchen durch den Reifen*, zur Wende 130" 180
schwimmen. Auf dem Riickweg von unten durch den Reifen
schwimmen, bei 1 abtauchen und aushangen des Tauchstabes,
auftauchen und mit dem Tauchstab zurick zum Start schwimmen.
Bitte Distanzen beachten!
1 2 —
Bt pP— | 7
F———1m % 5m < 5m—
Wahlprogramm: Von den 4 Ubungen 7.5.~7.8. miissen 2 Disziplinen erfillt werden
7.5.
ABC-Tauchen Dreimal kopfwarts auf 3 m Tiefe abtauchen und heraufholen von je keine mindestens
Gewichtsring einem Gewichtsring®. Sollte nur ein Gewichtsring vorhanden sein, so ist 300
dieser nach jedem Auftauchen zu zeigen und erst dann wieder fallen zu
lassen.
7.6.
ABC-Tauchen oL e TR T ~——¥ o = 7= keine mindestens
Orientierung Lo N /9{}5\ 300
Schwimmen einer liegenden, / \\\ Y N
senkrechten Acht N/ )
(Kreisdurchmesser je zirka \ @zikazm
2 m) in Rucken- bzw. \ / j
Bauchlage. \ i‘/ K y
Abtauchen und auftauchen s o
erfolgenin Rickenlage.
7.7.
Wasserspringen Fusswarts aus 3 m Hohe mit leicht 3-m-Brett mindestens
«SLRG-Fusssprung» angezogenen Beinenundin oder 350
leichter Rucklage ins Wasser -Plattform
springen.
Anwendung:
Springen in unsichtige Gewé&sser
erfolgtimmer fusswarts!
7.8.
Hindernisschwimmen 2 x25 m Startim Wasser, 15 m Tauchen, Reifen* durchtauchen, auftauchenund  maximal mindestens
bis zum Bassinrand schwimmen, am Bassinboden liegenden 2'00" 180
Gewichtsring* bergen und in Riicklage zum Start zurticktransportieren.
Bitte Distanzen beachten!
S | —
Start - =
Ziel |4 .

- Gewichtsrir;g\“lj

15m e 10m g




.| Rettungs-
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Diszipiin Bewertungskriterien, Hinweise (*siehe auch Erléiuterungen zur Zeitlimite Empfohlene

i Technik auf der Riickseite) Sprunghéhe Wassertiefe/cm
Pflichtprogramm: Alle 4 Ubungen 8.1.-8.4. miissen erfiillt werden
8.1.
Dauerschwimmen 600 m 500 m Freistil-* und 100 m Riickengleichschlagschwimmen* maximal 120-200

ohne anzuhalten. Die Reihenfolge ist frei wéahlbar. 14°00"

8.2.
Kleiderschwimmen 100 m und 100 m Kleiderschwimmen. Kleider- 120-200

Rettungsschwimmen 50 m

Gleich anschliessend 50 m Rettungsschwimmen* mit einem ebenfalls
bekleideten Kameraden.
Der Start zum Rettungsschwimmen erfolgt auf Kommando im Wasser.

schwimmen keine/
Rettungsschwimmen
maximal 2°20"*

8.3.
Freitauchen 25 m Streckentauchen 25 m mit Start im Wasser. Ein Startsprung ist nicht keine mindestens
erlaubt! In 50-m-Becken ist bei 25 m eine gut sichtbare Marke (z.B. ein 160
Tauchring) zu setzen. Bitte Distanzen beachten!
Start | Ziel
——25m =
8.4,
Hindernisschwimmen Startsprung mit Tauchteller/-ringli, zu 1 (am Bassinboden deponierter maximal mindestens
und -tauchen2x25 m Gewichtsring”) tauchen und Tauchteller/-ringli mit dem Gewichtsring 2'00” 180
vertauschen. Auftauchen und 15 min Riickenlage mit dem
Gewichtsring schwimmen, abtauchen und deponieren desselben bei 2,
auftauchen, zur Wende schwimmen.
Auf dem Rickweg ist der Gewichtsring in gleicher Weise von 2 nach 1
zuriickzubringen; Tauchteller/-ringli bei 1 aufnehmen und zum Start
zurtickschwimmen. Bitte Distanzen beachten!
S
tart —
za [N\ J \\2/
e
Wahlprogramm: Von den 4 Ubungen 8.5.-8.8. miissen 2 Disziplinen erfillt werden
8.5.
ABC-Tauchen Dreimal kopfwarts auf 3 m Tiefe abtauchen und heraufholen von je maximal mindestens
Technik einem Gewichtsring*. Sollte nur ein Gewichtsring vorhanden sein, soist 50" 300
dieser nach jedem Auftauchen zu zeigen und erst dann wieder fallen zu
lassen.
8.6.
ABC-Tauchen Mit Brille* und Schnorchel* in der Hand auf 3 m Tiefe abtauchen, Brille keine mindestens
Technik und Geschicklichkeit anziehen und durch Ausblasen aus der Nase leeren (1), Schnorchel 300
einsetzen und beim Auftauchen ausblasen (2).
.
S I\
Jfas P®|
— r—
8.7. / \
Wasserspringen Der Sprung ist erfiillt, wenn der k 1-m mindestens
Kopfsprung vorwarts gehockt Springer mit minimalster ? @w oder 350
Kérpervorlage und einer /,// f A 3-m
vollstandigen Streckung abspringt, é( ! S /0
fur die Drehung das Becken {/ A0
hochzieht, eng anhockt, vollstandig B \
gestreckt eintaucht und bis zum
Bassinboden durchtaucht.
Absprung: mit Ausholbewegung*
aus Stand oder mit Anlauf*. '\
8.8.
Hindernisschwimmen 3 x25 m 25 m Freistilschwimmen, Wende A, zu 1 schwimmen, abtauchen, maximal mindestens
Tauchstab aushangen, auftauchen, zu 2 schwimmen, abtauchen, 2'30" 180

Tauchstab bei 2 einhangen, auftauchen, zu Wende B schwimmen,

Gewichtsring aufnehmen und 25 m in Riicklage zum Ziel transportieren.

Bitte Distanzen beachten!

Gewichtsring

B Start Wend.
Wende| \zé) \15/ Zieeln oA
- 10m % Bm ok T0m




Technische
Erlauterungen

1. Schwimmen
Freistilschwimmen Rickengleichschlag
Die Schwimmart st frei, die Schwimmart darf ohne anzuhalten gewech-  Gleitphasein gestreckter
seltwerden. Rickenlage ohne Huftknick.

Wechselschlagschwimmen

Abwechslungsweise Antriebsbewegungen mit dem linken und dem
rechten Arm; davon zeitlich unabhéangige rhythmische Beinbewegun-
gen. Als Wechselschlag gelten Craw/und Rickencrawl.

Gleischlagschwimmen

/7 £
Gleichzeitige und symmetrische Antriebsbewegungen mit den Armen A Tl N ASE 1-3 Armzug.
bzw. den Beinen. Gegenseitig abhangige, zeitlich aufeinander abge- £-—g'-3_ = _J 4 +5 Beinschlag mitgleichzeitigem
stimmte Arm- und Beinbewegungen. Als Gleichschlag gelten Brust- T \\{\""} Hochfiihrender Arme.

gleichschlag, Rickengleichschlag und Delphin. - Anschliessend: Gleitphase.

2. Transport- und Rettungsschwimmen

Beim Transportieren und Retten ist der Hilfsbediirftige standig zu beobachten, und es ist daftiir zu sorgen, dass
dessen Mund und Nase Gber der Wasseroberflache bleiben.

Transportschwimmen

Schwimmern, die (ibermiidet, von Ubelkeit oder Muskelkrampfbefallen, jedoch bei Bewusstsein sind, helfen wir
mit dem Schulterstiitzgriff: Der Hilfsbedurftige ist anzuweisen, die Hande nach vorne, Daumen nach unten, auf
unsere Schulternzulegen, die Beine zu gratschenundsich in Rickenlage stossen zu lassen. Seine Arme miissen
gestreckt sein. Wir schwimmenin Brustlage. Den Rettling stossen wir voruns her (1) und beruhigenihn.

Rettungsschwimmen

Der Abtransport eines Rettlings erfolgt mit einem Rettungsgriff. Mussten wir uns zuerst befreien und verhalt
sich der Ertrinkende nun ruhig, nehmen wir ihn sofort in einen Rettungsgriff. Schlagt er aber noch um
sich, stossen wirihn von uns weg und warten, bis er ermattet.

Nacken-Stirn-Griff

Der Hinterkopf des Rettlings ist so in die nach oben gerichtete Handflache zu legen, dass sein Nacken zwischen
Daumen und Zeigefinger zu liegen kommt. Die andere Hand legt man in ungezwungener Haltung auf die Stirne
unddriickt soden Kopfleicht nach hinten. Die Arme des Retters bleiben méglichst gestreckt (2, 3).

Nackengriff

Eine Hand halt den Hinterkopf des Rettlings (wie beim Nacken-Stirn-Griff beschrieben) oder anden Haaren. Be-
kleidete Personen fassen wir am Kragen. Der Arm bleibt gestreckt. Mit dem freien Arm werden kraftige Arm-
ziige ausgefiihrt (4). Es ist darauf zu achten, dass der Rettling moglichstim Kielwasser des Retters nachgezogen
wird (geringerer Widerstand).

Fesselgriff

Der Retter schiebt seinen Arm zwischen dem Koérper und dem gleichen Arm des Ertrinkenden durch und fasst
hinter dessen Riicken den abgewinkelten anderen Arm (z.B.: mitrechtem Arm den linken Arm des Ertrinkenden
fassen). Durch Driicken am Ellbogen kann der Rettling in die waagrechte Ruckenlage gebracht und durch Dre-
hen des gefassten Unterarms stabilisiert werden (5) Dieser Griff eignet sich besonders in fliessenden Gewas-
sern (freie Hand zum Festhalten; bei Blick voraus sind Gefahren frihzeitig erkennbar!). Instehenden Gewassern
kannder Retter auchin Rickenlage schwimmen.

3. Wasserspringen

Eintauchhaltung Absprung

a) Eintauchen fusswirts: Der Korper steht senkrecht zur Wasseroberfla-
che, die Beine sind gestreckt, die Rumpf- und Gesassmuskulatur ist ge-
spannt, die Arme sind seitlich am Korper, die Handflachen an den Ober-
schenkeln angelegt, aufrechte Kérperhaltung und Blick geradeaus.

b) Eintauchen kopfwirts: Der Korper bildet beim Eintauchen kopfwarts
eine moglichst gerade Linie von den Handen bis zu den Zehenspitzen. Die
Fusse und die Beine sind gestreckt, die Rumpf- und die Gesassmuskula-
tur sind so gespannt, dass eine Hohlkreuzhaltung vermieden wird. Die
Arme sind so tuber den Kopf geschlossen, dass sie eine gerade Verlange-
rung des Oberkorpers bilden und den Kopf bei den Ohren einklemmen.
Der Kopf soll genau zwischen den Armen sein und weder nach vorne
noch nach hinten angezogen werden. Die Hande sind fest geschlossen.

Handhaltung:

Handflache dereinen Hand auf
dem Handrickenderanderen Hand

oder Daumendereinen Handinder
Faustder anderen Hand

Hilfsmittel fiirs Eintauchen kopfwdrts vorwdrts
1Leine:

Eine Schwimmleine oder ein Gummiseil wird etwa 30 cm ausserhalb des
Bassinrandes auf die Wasseroberflache gelegt bzw. etwas oberhalb des
Wassers gespannt. Damit ein Uberschlagen der Beine verhindert wird,
versucht der Ubende mit dem Fussrist die Leine/das Gummiseil beim
Eintauchenzuberihren.

al) ohne Ausholbewegung. 1 Die Arme sind in der Ausgangsstellung in
Hochhalte; 2 Zehenstand; 3 Beugung von Knie-und Fussgelenken; 4 Ab-
sprung mit energischem Strecken der Beingelenke. Die Arme bleiben in
Hochhalte.

b) mit Ausholbewegung: 1 Die Arme sind in der Ausgangsstellung seitlich
am Korper angeschlossen. 2 Die Arme holen seitwarts oder seitwarts-
hoch aus und gleichzeitig hebt sich der Kérper in den Zehenstand. 3 Die
Arme schwingen seitwarts-abwarts, und die Fuss- und Kniegelenke
werden gebeugt, ohne dass die Huften und der Oberkérper nach vorne
oder nach hinten fallen. 4 Die Arme schwingen rasch vorwarts in die
Hochhalte, und der ganze Korper wird mit einem energischen Absprung
gestreckt.

¢) mit Anlauf und Aufsatzsprung: 1-4 Anlaufschritte, Abrollen des
Sprungbeinfusses (1), Aufsatzsprung mit Hochziehen der Arme (2/3),
beidbeinige Landung mit Tiefschwingen der Arme (4/5), Absprung
(6/7). IE




4. Schwimmen mit ABC-Ausriistung

Flossenschwimmen

Flossenschwimmen in Bauchlage ist die am meisten verwendete Art der Fortbewegung an der Wasseroberflache.
Krawl-Beinschlag in der Bauchlage: Die Kdrperlage sollte méglichst stromlinienformig sein, die Fiisse tief genug im
Wasser, damit die Antriebswirkung der Flossen voll ausgenitzt wird. Die Beine bewegen sich gleichmassig im Wechsel an-
einander vorbei, sich im Wasser abdriickend. Der Oberkarper bleibt ruhig. Der Kopf ist leicht im Wasser eingetaucht und der
Blick nach vorne gerichtet. Die Arme sind gestreckt in der Vorhalte oder am Kérper angelegt.

Krawl-Beinschlag in Riickenlage: In dieser Lage soll der Kérper des Schwimmers leicht eingeknickt sein, damit das Becken
etwas tiefer im Wasser liegt. Der Beinschlag ist dhnlich dem Brustkrawl, mit dem Unterschied, dass er in der Riickenlage
ausgefiihrt und die Abwértshewegung stérker betont wird. Oberschenkel, Knie und Flossen miissen unter der Wasserober-
flache bleiben.

Krawl-Beinschlag mit Armzug in Bauchlage: Beim Krawlschwimmen wird durch den wechselseitigen Einsatz der Arme
ein zusatzlicher Vortrieb erzielt. Die geschlossenen Hande ziehen bei zunehmender Beugung des Armes unterhalb des Kor-
pers durch und driicken bei zunehmender Streckung des Armes zu den Oberschenkeln hin. Nach Verlassen des Wassers beu-
gen sich die Arme im Ellbogen, schwingen sich locker und entspannt nach vorne und fassen vor der Schulter das Wasser.

5. Freitauchen/ABC-Tauchen

Die ABC-Ausriistung

a)2 1

Vor dem Druckausgleich:
+ starker Aussen-
- druck
— geringer In-
nendruck nach
Innen

= gewolbtes Trom-
melfell

Nach dem Druckausgleich:
+ starker Aussen-
+ + druck
+ gleich starker
Innendruck, ent-
spanntes flaches

a) Die Taucherbrille: Die Nase gehért in die Brille. Man muss die Nase mit zwei Fingern zuklemmen kénnen. Die Taucher-
brille sollte gut sitzen. Sie soll durch Ansaugen ohne Riemen am Gesicht bleiben (durch die Nase einatmen). Sicherheitsglas
schiitzt vor Augenverletzungen.

b) Der Schnorchel: Er soll nicht mehr als 30 cm lang, aus weichem Material (kein Hartplastik) und ventillos sein.

c) Die Flossen: Sie sollten nicht zu gross und nicht zu weich sein. Am besten sind solche aus Gummi. Flossen wéhlen, die
sich nach unten wélben. Bei gestrecktem Fuss verlangert die Flossenspitze das Bein in gerader Linie (siehe in nebenstehender
Zeichnung: gestrichelte Linie). Empfohlen werden Flossen mit geschlosserner Schuhform (anprobieren mit Nylonsocken!).

Abtauchen (mit und ohne ABC-Ausriistung)

a) fusswarts: Durch kraftige Flossenschldge und Armzug nach unten versucht man, den Oberkérper so weit als méglich
in vertikaler Stellung aus dem Wasser hinauszustossen. Anschliessend werden die Beine geschlossen, die Flossenspitzen
nach unten gerichtet und der Kdrper wird in gestreckter Haltung durch sein Eigengewicht unter Wasser gedriickt. Die Arme,
welche beim Eintauchen am Korper angeschlossen waren, werden — Handflachen nach oben gerichtet — aufwarts bewegt.
Durch diesen Armzug wird das Abgleiten beschleunigt.

b) kopfwarts: Aus der normalen Schwimmlage heraus knickt der Taucher seinen Oberkdrper nahezu rechtwinklig aus
den Hiiften heraus nach unten ab. Die geschlossenen Beine werden gleichzeitig nach oben gestreckt. Die aus dem Wasser
ragenden Beine dienen als Gewicht und driicken den Kdrper unter Wasser. Die in Hochhalte befindlichen Arme filhren unter
Wasser einen kraftigen Schwimmzug aus, der bei den Oberschenkeln endet. Danach erfolgt der Druckausgleich. Die Flossen
werden erst eingesetzt, nachdem sie vollstandig eingetaucht sind.

Auf- und Austauchen

Beim Austauchen ist eine ganze Kérperdrehung um die Langsachse auszufiihren. wobei der Blick nach oben gerichtet den
Wasserspiegel nach allfélligen Hindernissen absucht. Ein Arm ist gestreckt iiber dem Kopf. Unmittelbar vor dem Austauchen
wird der Schnorchel ausgeblassen. Panikaufstieg vermeiden!

Druckausgleich

Um dem Unbehagen im Ohr abzuhelfen, driickt man mit den Fingern die Nasenfliigel zusammen und presst Luft in den
Rachen und in die Nase. Dabei 6ffnet sich die Ohrentrompete derart, dass die gepresste Luft ins Mittelohr gelangt. So gleicht
sich der Druck wieder aus, das Trommelfell ist jetzt wieder flach und entspannt; das Unbehagen ist weg. Ein grosser Druck-
unterschied zwischen dem Mittelohr und dem &usseren Ohr ist schmerzhaft und das Trommelfell kann sogar reissen!

Sofort nach dem Abtauchen, dann alle 2-3 Meter sollte man einen Druckausgleich sowohl im Mittelohr als auch in der Brille
vornehmen!

Hyperventilation ist verboten!

Durch die Hyperventilation erhéht man seinen Sauerstoffvorrat nicht! Infolge eines geféhrlichen Uberatmens kann man
zwar ein wenig langer unter Wasser bleiben, wird dann aber plétzlich bewusstlos, ohne durch irgendwelche Anzeichen
gewarnt worden zu sein.

Sicherheitsregeln
Unfélle beim Tauchen lassen sich fast immer vermeiden, wenn folgende Sicherheitsregeln beachtet werden:

Trommelfell * Tauche nie allein e Uberwache deinen Tauchkameraden
—Wohlbefinden  © Hyperventilieren ist verboten * Tauche nie, wenn du dich nicht wohl fiihlst
6. Materialbeschreibung
Aus dem Sportgeschéft oder von der SLRG Behelf zum selber bauen
Rettungsball/ Rettungswiirfel in einem Netz zum Festhalten 2-3 Pull-Buoys in verschniirtes Netz packen. Netz nicht zu straff und nicht zu locker.
Gewichtsring=Tauchring der SLRG: Gewicht an Land 5 kg/ im Wasser 2.5 kg Dichten Sack (Segeltuch) mit feinem Kiesel fiillen, gut verschliessen.

5-kg-Tauchring (Gummi), Bedingung=2.5 kg im Wasser

ankern (aufwendig)

Gewicht mit Haken (Behelf): Roller Pneu ausbetonieren und Haken in Beton ver- | PVC-Flasche mit Deckel; mit Kies oder Beton fiillen. Im Deckel Hakenschraube mittels

Gegenmutter verankern und wasserfest verkleben. Idealgewicht ca 3 kg

Tauchstab zum Einhdngen an Gewicht mit Haken Ca. 25 cm langen Besenstil oder Vierkantholz mit Ringschraube versehen

Plastikreifen o ca 60-80 cm

Elektriker-Rohr” mit Muffen verkleben oder mit Holzzapfen verbinden
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Daten

X = erfillt

1-4

5+6

0 = nicht erfiillt

Pflichtprogramm

Wahlprogramm

zwei Ubungen aus ABC-Tauchen,
Wasserspringen,
Hindernisschwimmen;
Rettungsschwimmen

Name, Vorname

Test 5

Test 6

Test 7

Test 8

1

2

w

SN

SN

500 m Schwimmen

100 m Kleiderschwimmen

Tauchen 20 m und Bergen eines Gewichtsringes

2 x 25 m Hindernisschwimmen

50 m Rettungsschwimmen

500 m Schwimmen

8 Teller tauchen

2 x 25 m Hindernisschwimmen und Stabtauchen

600 m Schwimmen

je 50 m Kleider- / Rettungsschwimmen

10 Teller tauchen

2 x 25 m Hindernisschwimmen und Stabtauchen

600 m Schwimmen

100 m Kleider-/50 m Rettungsschwimmen

25 m Tauchen

2 x25 m Hindernisschwimmen und -tauchen

10

"

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22
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