swimsports

Empfehlungen swimsports fiir mogliche Energiesparmassnahmen vor Eintritt
einer allfdlligen Energie- und/oder Strommangellage

Gestltzt auf die Empfehlungen unseres Partnerverbandes VHF und in Absprache mit dem
Schweizerischen Schwimmlehrerverband erganzen wir unsere Empfehlungen auf die
Unterrichtsform im Wasser. Oberstes Ziel dieser Empfehlungen bleibt jedoch, dass kein Bad
aufgrund der hoheren Energiekosten den Betrieb einstellen muss.

Grundsatzlich halten wir fest, dass in den Babybadekursen, Erwachsenen-Kind-Schwimmen
und Kinderschwimmkursen bis Stufe Pinguin hohere Wassertemperaturen aufgrund der
noch fehlenden Intensitat empfohlen werden.

In allen Schwimmkursen, insbesondere den Kinderschwimmkursen, empfehlen wir
Anpassungen in der Organisation, Intensitat und Methodik der Schwimmlektionen:
Spielerische Aktivitaten mit grosser korperlicher Aktivitat aller Kinder einbauen, um die
Korpertemperatur stets hochzuhalten und/oder mit einem Spiel zu erhéhen.
Wartesaalsituationen sind unbedingt zu vermeiden.

Kursart/Mindesttemperatur

e Babybadekurse/32 Grad bis 12 Monate, danach mindestens 30°C
Kinder bis ca. 3 Jahren konnen sich nicht selbst wieder aufwarmen, wenn sie frieren,
“erstarren” sie. Bei Anzeichen von erstarren, Wasser verlassen, Kind warm einpacken!
Schlanke Kinder kénnen die Korpertemperatur nicht halten und kihlen aus. Alternativ kann
mit einem Neopren nachgeholfen werden - ACHTUNG: UV-Shirts kihlen die Haut aus und
sind kontraproduktiv! Eltern informieren und nach dem Unterricht Essen und Getranke
zufihren.

¢ Erwachsenen-Kind ab 2 Jahre/mindestens 29°C bei hoher Intensitat
Schlanke Kinder kénnen die Korpertemperatur nicht halten und kihlen aus. Alternativ kann
mit einem Neopren nachgeholfen werden - ACHTUNG: UV-Shirts kihlen die Haut aus und
sind kontraproduktiv! Eltern informieren und nach dem Unterricht Essen und Getranke
zufihren.

o Kinderschwimmkurse
- im stehtiefen Nichtschwimmerbecken /mindestens 29°C bei hoher Intensitat
- im Schwimmerbecken / mindestens 27°C bei hoher Intensitat

e Schulschwimmen
abhangig von der Zielgruppe, falls das Wasser kalter ist, Lektionsdauer anpassen.
- KIGA und 1. Klasse (Einsteiger)/mindestens 29°C
- 2.-3. Klasse /mindestens 28°C
- 4. Klasse bis Oberstufe / mindestens 27°C

e Erwachsenenschwimmkurse Anfianger/mindestens 27°C

e Schwimmkurse fiir Fortgeschrittene Schwimmer (z. B. Kraulkurse,
Trainings)/mindestens 27°C
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swimsports

Empfehlungen Wassertemperatur im Aqua-Fitness:

e Standard-Aqua-Fitness Mindesttemperatur 26° C
o Warmwasser-Training (Rheuma o0.a.) 33°C

Fir Aqua-Fitness-Angebote empfehlen wir, mit Hilfe dieser Strategien ein Frieren zu
verhindern:

¢ Teilnehmende sofort bewegen lassen (mit Beginn der Ubungsinstruktion)

e Verbinden verschiedener Bewegungen (je mehr Muskeln/Muskelmasse arbeiten,
desto warmer, beispielsweise ein Langlaufhlpfen/-gleiten mit einer Armkraftigung)

e Mobilisierende Bewegungen mit grossraumigen Kraftlibungen verbinden (ROM
beachten)

e Tragen eines Neopren-Shirts (Achtung: kann zusatzlichen Auftrieb generieren)

e Dehnubungen bewegt, kurz zwischen zwei intensiven Sequenzen oder nach dem
Abtrocknen an Land ausfuhren

o Ev. Kurzere Lektionsdauer mit hoherer Intensitat

Anpassungen der Wassertemperatur nur in Absprache mit den Schwimmschulen
und Aqua-Fitnessanbietern vornehmen.
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