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BEISPIELLEKTION

Rettungsschwimmen: Ein Sport fir alle

Walter Kampfer, J + S-Delegierter der SLRG

Alle Rettungsschwimmer bilden eine grosse Familie: aus diesem Grunde sind die
Voraussetzungen bei den Teilnehmern zumeist sehr unterschiedlich. Deshalb
kann das folgende Lektionsbeispiel nicht unbedingt als eigentliche Trainingslek-
tion verwendet werden, sondern soll als mogliche Form fiir sportliche Leistung
fiir Teilnehmer mit sehr unterschiedlichem Alter und Kénnen angesehen werden.
Dauer: 2 Stunden

Voraussetzungen

— Teilnehmer im Alter von 11 bis 25 Jah-
ren («im Zeichen des Familien-Treff»), al-
le sind zumindest Besitzer des Jugend-
brevets im Rettungsschwimmen oder
des Rettungsschwimmtests 2 bis 3 (be-
ziehungsweise konnten denselben er-
fallen)

— 12 Teilnehmer

— 2 Bahnen im 25-m-Becken und zeitwei-
se Sprungbucht (1-m-Brett). Tiefe zirka
3,50 m

— ABC-Tauchausriistungen vorhanden
(kdbnnen von der SLRG leihweise zur
Verfiigung gestellt werden)

Material

— ABC-Ausrustungen (Flossen, Schnor-
chel, Brille)

— Pull-Buoys (eventuell Ersatz fir Ret-
tungsball)

Rettungstransport eines Verunfallten in Riickenlage.

(Copyright A. Dietiker, Brugg)

— 2 bis 4 Rettungsballe/-wirfel

2 «Hula»-Ringe, Durchmesser zirka
70 cm mit je einem Gewicht

2 bis 4 Tauchteller fir Markierung

Ziele/ Themen

— Sportliche Leistung von allen

— Verantwortungsgefihl fir jeden/jedes

— Bekanntes festigen und schulen

— Erlernen des Flossenschwimmens und
Einfuhren ins ABC-Tauchen

— Rickenschwimmen Gben und trainieren
mit Beobachtungsschulung (Retter!)

— Arbeit in Zweier- oder Vierergruppen =
Partnerkontrolle und Verantwortung

Fur die ABC-Disziplinen kénnen «Stérke-
Gruppen» gebildet werden, um einen in-
tensiveren Unterricht zu erreichen. Auch
koénnen so die Platzverhaltnisse besser ge-
nutzt werden.

10

Gymnastik: Dehnen/Lockern (10')

Ubungen wihlen, die insbesondere Schul-
terpartie und Beine lockern und eine gute
Wasserlage beglnstigen.

Einschwimmen in verschiedenen
Lagen (10')

Jedes schwimmt mindestens 300 m, da-
von mindestens 200 m in Brustlage je
nach personlichem Kénnen.

Riickenschwimmen (10’)

— Schwergewicht Beinschlag; wahrend
des Schwimmens beobachten.

— Ein zur Haélfte geflllter Becher Uber
25 m auf dem Kopf transportieren; Ar-
me seitlich am Korper oder gestreckt.

- 50 m Gleichschlag-Beinschlag; eine
Hand halt einen Pull-Buoy, die andere
unterstitzt den Beinschlag, 25 m links,
25 m rechts.

— 2mal 25 m Riickenschwimmen neben
Partner, wahrend des Schwimmens
wird ein Rettungs-Ball/Pull-Buoy zuge-
worfen beziehungsweise gefangen.
Wieviele Wechsel?

Freitauchen (10')

Repetieren und Uben: Startsprung, tau-
chen bis zum Teller «2», auftauchen,
schwimmen zur Wende, 15 m schwim-
men, kopfwérts abtauchen dann tauchen
zum Teller «1», auftauchen und zum Start.
Eventuell Stafette durchflihren oder jeder
auf Zeit. Wichtig: Gleiten unter Wasser,
lange ruhige Schwimmazige, richtige Atem-
technik, kein Hyperventilieren! Eventuell
Druckausgleich.
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Flossenschwimmen (10’)

— Ohne Flossen Riickencrawl- Beinschlag,
Arme seitlich neben den Huften, Blick
fusswarts.

- Gleiche Ubung wie ohne Flossen, also
Rickencrawl-Beinschlag, jedoch mit
«Opfer» im Nacken-Stirngriff retten.

— 25 m Abschleppen eines «Opfers», das
sich an Ball oder Pull-Buoy klammert.

Erkenne und Erlebe: Flossen sind nicht
nur ein Sportgerat, sondern nltzliches
Hilfsmittel fir Rettungen.

Flossenschwimmen und
ABC-Tauchen (50’)

— Kurze Repetition Grundregeln und Ma-
terialkenntnis.

— Flossenschwimmen in  Rickenlage;
Schnorchel nicht im Mund, nur an Mas-
ke fixiert. Atmung durch den Mund.

— Flossenschwimmen in Brustlage, Arme
in Vorhalte, Augen im Bereich der Was-
ser-Oberflache. Atmen durch den

Schnorchel lernen und Uben. Flossen
schlagen nicht Gber Wasser.

— Diese Ubungen immer paarweise min.
50 m in der Sprungbucht.

Staffelwettkampf im Rettungss‘chwimmen mit Rettungsseil und Schulter/Brustgurt.

11

Abtauchen fusswarts lernen mit den
Techniken:

a) Durch kraftige Flossenschlage den
Oberkorper maoglichst weit senkrecht
Uber Wasser bringen, dann Koérper und
Flossen ganz strecken, Arme in Hoch-
halte Uber Wasser und absinken lassen.
b) Gleich wie a) jedoch Arme am Kor-
per anlegen und unter Wasser einen
«Armzug» bis zur Hochhalte machen.

(Copyright A. Dietiker, Brugg)

b)

— Schwimmen mit ABC-Ausristung 5 m,
kopfwarts abtauchen, 5 m am Grund
schwimmen, auftauchen mit Ausatmen
durch den Schnorchel. Wieder 5 m an
der Oberflache, abtauchen usw. Immer
zwei gemeinsam: A beobachtet von der
Oberflache, B schwimmt wie beschrie-
ben, dann Wechsel (beide schwimmen
dauernd).
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Ausklang (15)

Hindernisschwimmen als Wettkampf.
Gruppen gut mischen (2mal 6)!

3 Schwimmer bei Wende, restliche auf der
Startseite. Startsprung, durch den Ring
tauchen, auftauchen, schwimmen bis zur
Wende, von dort das erste «Opfer», wel-
ches sich an einem Pull-Buoy oder Ret-
tungsball festhalt, abschleppen bis zum
Start. Beim Anschlagen Wechsel respektiv
Start des zweiten Schwimmers. Die «Ret-
ter» schwimmen sofort zur Wende und
Spielen dann «Opfer». W

! 12m |
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