


Es ist nicht mein Ziel, dass die Kinder moglichst schnell eine Schwimmart
beherrschen, Vielmehr geht es am Anfang darum, ihnen die Angst vor dem
Wasser, dem Tauchen und der Tiefe zu nehmen und ihnen verschiedene
Fortbewegungsméglichkeiten zu zeigen. Das heisst, ich gewdhne sie an das
| Wasser, dann lernen sie damit umzugehen und zuletzt resultieren daraus

N die verschiedenen Schwimmtechniken. Im Schwimmheft sehen Sie, was lhr Kind
11 in welcher Klasse lernt. Wenn das Jdahresziel erreicht wird, bekommt lhre Kind
den entsprechenden Kleber im Schwimmheft.

Erkaltung

Eine leichte Erkdltung ist keinesfdlls ein Grund, ein Kind vom Schwimmunterricht
y fernzuhalten.

Die Schwimmanlage Brunewiis bietet ein hygienisch einwandfreies Verhdltnis,
die Wasserqudlitét wird durch kontinuerliche Kontrollen sichergestellt.

Die Wassertemperatur wird konstant auf 29° gehalten und die Lufttemperatur
betragt 30°.

Gutes Trocknen sowie genigend warme Kleider schistzen lhr Kind vor einer
verstarkten bzw. erneuten Erkdltung.

Krankheiten /Allergien

Wenn lhr Kind an einer Krankheit (Diabetes, ...) oder an einer Allergie
(Asthma, ...) leidet, bitte ich Sie, mich dariber zu informieren,

Auch bei anderen Besonderheiten (Besuch einer Psychomotorik-Therapie, ...) ist
es fir mich hilfreich informiert zu sein, um fir dieses Kind einen seinen
Méglichkeiten angepassten Unterricht zu gestalten.

Alex Decurtins, Schwimmlehrer




¢ Augen offnen
Erkennen eines Gegenstandes im Wasser (Brusttief)
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e Vollstandiges Untertauchen
Der Kérper muss fur einen Augenblick vollstandig unter
Wasser sein
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® Kein Augenreiben (alles Brustiief)

. Nach dem Auftauchen darf das Wasser nicht aus den Augen

- gerieben werden
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e Luft anhalten 5 Sekunden
Das Gesicht muss wahrend der ganzen Ubung vollstandig im
Wasser sein
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® Ausatmung ins Wasser
' Wahrenddem das Gesicht im Wasser ist, muss sichtbar

ins Wasser ausgealmet werden
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® Schweben in Bouchluge 3 Sekunden
Snch an der Woasseroberflache vom Wasser tragen |assen
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© Glellen in Bauchloge
Gleitend vorwarts kommen mit gesireckten Armen und
Beinen (Brusﬂief)

2l L)

T \
° Gezogenes Glenen in Ruckenluge

Entspannt und mit gestreckien Amen und Beinen sich in Bauch-
und Ruckenloge durchs Wasser zehen lossen

® Sprung in slnndhefes Wasser
Sprung vorwarts vom Beckenrand ins Wasser
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® Schweben in Rickenlage 3 Sekunn
Sich an der Wasseroberflache vom Wasser tragen lassen
(Brusttief)
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® Gleiten in Riickenlage

Gleitend vorwdarts kommen mit gestreckten Armen und
Beinen (Brusttief)
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® Kroulbemschlag ohne Hllfsmmel Ruckenbemschlag %

ohne Hilfsmittel 4 m

Wechselbeinschlag mit klarer Auf- und Abwartsbewegung
der Beine in Bauch- und Rickenlage, die Armhaltung ist frei
wahlbar, iedoch passiv (T' lefwasser)
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®In Bauchlage durchs Tlefwosser 8m, in Rickenlage
durchs Tiefwasser 8m
Techmk/Fortbewegungsart ist frei wahlbar (T efwusser)
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® Sprung vorwadirts ins Tefwosser
Sprung frei wahlbar mit vollstandgem Untertauchen (T efwasser)
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o Streckentauchen 2 m
Wahrend der vollen Tauchstrecke muss der ganze Karper

unter Wasser sein (Tiefwasser)
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I.uﬁwnpo 60 Sekunden (alles Tiefwnssor)
Einatmen, ganzes Gesicht im Wasser und deutlich sichtbares
Ausaimen, dies ist mit einem gleichmassigen Atemrhythmus
ohne Unterbruch durchzufihren
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® Kraul Grobform 16 m
: Geudl im Wasser, korrekier BemscHog, rhyi\msaa'ia Aimung
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R . Rndmicraul Grobform 16 m
Korrekte Kopfhaltung (Blick nach oben), korrekter Beinschlag,
flache Wasserlage
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® Brustbeinschlag
Schwung-Stossbewegung der Beine mit angezogenen und
auswarts gedrehten Fissen

\\ ‘ ‘l' ; : ‘,‘. '\:j??z“: = A.q,. - 5 ‘. }

® Schwimmen 33 m
Tedm’l: frei wahlbar und I.ogewechsel ist eraubt

7 e s
0 ] ’ ' b oy » “EXF 12
® Kopfwiarts oinhuchen
Vom Beckenrand aus dem Sitz-, Knie- oder Kaverstand
gleiten zum Grund und heraufholen eines Gegenstandes
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® Streckentauchen 4 m
Wahrend der vollen Tauchsirecke muss der ganze Kérper
unter Wasser sein
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. Kmul ganze I..cge 16m (dbs waussa)
Seitenatmung mit sichtbarem Ausatmen ins Wasser -
regelmassiger Beinschlog mit einwartsgedrehten Fissen -
: Vahobhase und dagesd\lossene lhlanmssefphuse der Ame
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; Regelmdassiger Bemdtlog Rickholphase mit gestadmn
Armen und die lhlamsurphow muss cbgesdtbsm sein
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. Bwst ganze Lage 16 m

Koordination von Amug-Atmng—BemscHogGleim
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1 e I(apﬂor aus dem Stand
Gleitphase zur Wasseroberfliche mit einer gespannten
Kotpahdimg
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Wahrend der vollen Tauchsirecke muss der ganze Kérper

unter Wasser sein
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. WSC (Wassor-Sdm‘lmts-dwd()

Bestehen der drei aufeinanderfolgenden Ubungen
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® 6 Baderegeln

Beherrschen der Baderegeln der Schweizerischen Lebens-

retiungsgeselschaft (SLRG)
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und ohne dich am Bassinrand zu halten
absolviert und bestanden hast,
_ kannst du den Ausweis WSC erhalten.
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TR olle - purzeln in fefes Wosser %~ g, -
mit volligem Untertauchen des Kopfes <~ " “¢

oS .

1 Minute an Ort Uber Wasser halten
dabei einmal um die eigene Achse drehen

50mschwimmen
~ ohne sich irgendwo zu halten ¢
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