5

FLOSSE SCHWIMMSCHULE Plocse

Schwimmschule
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Sprung vom Beckenrand mit anschlieBendem 25 m Schwimmen in einer
Schwimmart in Bauch- oder Rickenlage. (Grobform, wahrend des Schwimmens
in Bauchlage erkennbar ins Wasser ausatmen)

Heraufholen eines Gegenstandes mit den Handen aus schultertiefem Wasser
Kenntnis von Baderegeln

Sprung kopfwarts vom Beckenrand und 15 Minuten Schwimmen. In

dieser Zeit sind mindestens 200 m zurlickzulegen, davon 150 m in Bauch- oder
Rickenlage in einer erkennbaren Schwimmart und 50 m in der anderen
Koérperlage

einmal ca. 2 m Tieftauchen von der Wasseroberflache mit Heraufholen eines
kleinen Gegenstandes

Ein Paketsprung vom Startblock oder 1-m-Brett.

Kenntnis von Baderegeln.

Sprung kopfwarts vom Beckenrand und 20 Minuten Schwimmen. In dieser Zeit

sind mindestens 400m zurlickzulegen, davon 300m in Bauchoder Riickenlage, in

einer erkennbaren Schwimmart und 100m in der anderen Kérperlage (Wechsel

der Kérperlage wahrend des Schwimmens auf der Schwimmbahn ohne

Festhalten).

zweimal ca. 2 m Tieftauchen von der Wasseroberflache mit Heraufholen je eines

kleinen Gegenstandes. 10 m Streckentauchen mit AbstoBen vom Beckenrand im

Wasser.

Ein Sprung aus 3 m Hbhe oder 2 verschiedene Spriinge aus 1m Hohe. Kenntnis = e
von Badregeln und Verhalten zur Selbstrettung e

Gold Abzeichen

v
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Sprung kopfwarts vom Beckenrand und 30 Min. Schwimmen. In dieser Zeit sind

mindestens 800 m zuriickzulegen, davon 650 m in Bauch- oder Riickenlage in

einer erkennbaren Schwimmart und 150 m in der anderen Korperlage

Startsprung und 25 m Kraulschwimmen.

Startsprung und 50 m Brustschwimmen in hdchstens 1:15 Minuten.

50 m Rickenschwimmen mit Gratschschwung ohne Armtatigkeit oder

Rickenkraulschwimmen.

10 m Streckentauchen aus der Schwimmlage (ohne AbstoBen vom Beckenrand).

Tieftauchen von der Wasseroberflache mit Heraufholen von drei kleinen e

Gegenstdnden (z.B. kleinen Tauchringen) aus einer Wassertiefe von etwa zwei

Metern innerhalb von 3 Minuten mit héchstens 3 Tauchversuchen. ein Sprung aus 3 m Héhe oder 2
verschiedene Spriinge aus 1 m Hdohe.

50 m Transportschwimmen: Schieben oder Ziehen.

INFO & KURSANMELDUNG




