1. ALLGEMEIN

Schwimmen wird zu den gestindesten Freizeitbetatigungen gezahlt, ist flir Menschen in
jedem Lebensalter geeignet und gilt auch als Sportart mit geringem Verletzungsrisiko.
Durch den Auftrieb im Wasser wird der Kérper unterstitzt und die Belastung flr die Ge-
lenke und Knochen deutlich verringert. Dies lasst Bewegungen zu, die bei Betatigungen
auBerhalb des Wassers wegen der Belastungen und der Gleichgewichtshaltung unterlas-
sen werden. Das Herz wird bei maBiger Bewegung entlastet, da der Wasserdruck den
vendsen Ruckstrom erleichtert. Dariber hinaus wirkt die Wassertemperatur anregend
auf den Kreislauf.

Beim Schwimmen werden fast alle Muskeln beansprucht, wobei die Arme und der Ober-
kdrper starker trainiert werden. Allerdings hangt die Verteilung auch vom jeweiligen
Schwimmstil ab.

Schwimmabzeichen
Seepferdchen

Schnorchelabzeichen

Vielseitigkeitsabzeichen "Seehund Trixi"

Deutsches Jugendschwimmabzeichen
Bronze, Silber, Gold

Deutsches Schwimmabzeichen - Bronze, Sil-
ber, Gold

Deutsches Leistungsschwimmabzeichen "Hai",
Silber, Gold
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2. TECHNIK - schwimmstile

Schwimmestil bezeichnet die spezielle Art oder Technik, in der geschwommen wird. Die
heute bekanntesten modernen Schwimmstile im Schwimmsport sind Brustschwim-
men, Kraulschwimmen, Riickenschwimmen und Delfin bzw. Schmetterling.

Brustschwimmen
S ) e==—7.— Armbewegung
= Wasserfassen

<. & <~  Die Hand erfihlt den Wasserwiderstand, in-

dem sie unter leichtem Beugen zum Unterarm
nach auBen unten bewegt.

= Antriebsphase

Die Hand steht senkrecht zur Schwimmrich-
tung. Die Beugung zwischen Ober- und Unter-
arm nimmt bis zur Schulterebene stetig zu.
Die Hande werden zunachst leicht nach auBen
und mit zunehmender Geschwindigkeit nach
unten so wie hinten bewegt.

= Nach vorne bringen

Bevor die Arme die Schulterebene erreichen,
werden sie mit einer schnellen / kraftigen Ein-
wartsbewegung bis fast vor die Brust geflihrt
und nach vorn in die Streckung gebracht.

Beinbewegung

Der Beinschlag beginnt mit dem Beugen der Unterschenkel bei leicht gedffneten Knien
und FuBen. Die Fersen werden moéglichst dicht an das Gesal gebracht. Als Abdruckfla-
chen dienen die Innenseiten der FliBe und der Unterschenkel, die FuBspitzen sind Rich-
tung Knie angezogen und auswarts gedreht.

Wahrend FuB- und Unterschenkelinnenflachen sich zunachst nach hinten bewegen,
schwingen mit zunehmender Streckung und Innenrotation in einem Halbkreis nach au-
Ben unten und dricken sich vom Wasser mit zunehmender Geschwindigkeit ab. Der
Beinzyklus ist beendet, wenn sich die Oberschenkel schlieBen und die Knie und FlBe
gestreckt sind.

Atmung

Wahrend eines Bewegungszyklus der Arme wird einmal ein- und ausgeatmet.
Einatmen nur durch den Mund - Ausatmen durch Mund und Nase
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Kraul
S & = Armbewegung
| ‘ < Eintauchen
— = ==\ Der Arm taucht in Verlangerung des Schultergelenks
N \3% =3 madglichst weit vorn ein, dabei zeigt die Handflache
- leicht nach auBen.
@W =5 + Wasserfassen
Nach dem Eintauchen erflihlt die Hand den Wasserwi-
@2 =7%> derstand indem sie sich unter leichtem Beugen zum Un-
L‘/ terarm nach auBen und unten bewegt.
DY (% = Zugphase
Wahrend der gesamten Antriebsphase steht die Hand
D ,‘ rechtwinklig zur Schwimmrichtung. Die Beugung zwi-
’:‘@‘\Q @% = schen Ober- und Unterarm nimmt bis zur Schulterebene
zu. Zuerst wird die Hand leicht nach auBen und mit zu-
(;\\,/_ﬂffl\ “%\ =Y, nehmender Geschwindigkeit nach hinten so wie hinten

bewegt.
—a & — = Abdruckphase

== 6@ = Nach Passieren der Schultereben erreicht der Beu-
gungswinkel zwischen Ober- und Unterarm seinen
héchsten Wert (90° - 110°). Im letzten Teil der An-
triebsphase wird die Hand auf einer leicht gekrimmten
Bahn nach hinten und auBen bewegt.
& Herausnehmen
Durch leichtes Drehen des Kdérpers und die Langsachse
so wie durch Anheben des Schultergtirtels wird das Her-
ausheben des Arms erleichtert. Der Ellenbogen flhrt
das Herausheben an.
= Uberwasserbewegung
Der Ellenbogen bleibt der hdchste Punkt. Der Unterarm
und die Hand schwingen locker und weitgehend kdrper-
parallel nach vorn.

Beinbewegung

Die Beinbewegung wird im Huftgelenk und durch den Oberschenkel eingeleitet. Die
FuBe sind beim Abwartsschlag leicht einwarts gedreht; bei der Aufwartsbewegung in
Normalstellung. Die Beugung des Unterschenkels erfolgt durch den Wasserdruck. Die
Aufwartsbewegung erfolgt mit gestrecktem Bein.

Korperlage
Der Schimmer liegt mit leicht angehobenem Kopf im Wasser, dabei liegt der Anstellwin-
kel des Korpers zur Wasseroberflache bei maximal 5°.

Atmung

Wahrend des Bewegungszyklus der Arme wird einmal ein- und ausgeatmet. Die Einat-
mung - nur durch den Mund - erfolgt kurz bevor der Arm das Wasser verlasst mittels
Seitwartsdrehen des Kopfes. Nachdem das Gesicht ins Wasser zuriickdreht atmet man
durch Mund und Nase aus.
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3. WETTKAMPF - REGELN

Gemeinhin werden Schwimmwettkampfe nach dem Regelwerk der jeweiligen Landes-
verbande und international nach dem Regelwerk der FINA ausgetragen.
Geschwommen werden Strecken gemaB den Regularien, die meist ein Vielfaches von
100-Meter-Abschnitten sind: 100, 200, 400, 800 und 1500 Meter. Hinzu kommt noch
die 50-m-Distanz als Sprintstrecke. Beim Langstreckenschwimmen kommen Strecken
zwischen 5 und 25 Kilometer hinzu, die jedoch in offenen Gewadssern ausgetragen wer-
den.

Das Lagenschwimmen ist eine Kombination von vier Schwimmstilen. Dabei wird je-
weils ein Viertel der Strecke (meistens 50 m oder 100 m) in einem Stil geschwommen.
Im Einzelwettbewerb ist die Reihenfolge Schmetterling, Ricken, Brust und schlieBlich
Freistil. Bei Staffelwettbewerben treten vier Athleten an. Jeder von ihnen absolviert eine
Teilstrecke in einem bestimmten Stil. Hier wird mit Rtiicken begonnen, darauf folgen
Brust, Schmetterling und Freistil.

Startkommando

Mehrere kurze Pfiffe

Der Schwimmer bereitet sich auf den Start vor und geht hinter den Startblock.
Langgezogener Pfiff

Der Schwimmer geht auf den Startblock, jedoch auf den hinteren Teil. Dabei missen
beide FuBe in gleichem Abstand von der Vorderkante stehen

Gesprochenes Kommando "auf die Platze"

Der Schwimmer geht sofort in die gebeugte Starthaltung, dabei muss mindestens ein
FuB an die Vorderkante des Startblocks gesetzt werden (Start in Schrittstellung ist er-
laubt).

Kurzer Pfiff

Start frei.

4. BADEREGELN

& Mache dich mit den Regeln zur Selbsthilfe im Wasser flr unerwartete
Situationen vertraut (Krampf, Strudel, Strémung usw.)!

& Niemals mit vollem oder ganzen leerem Magen schwimmen!

& Kuhle dich ab, ehe du ins Wasser gehst und verlasse das Wasser sofort, wenn du
frierst!

& Als Nichtschwimmer nur bis zur Brust ins Wasser gehen!

& Nur springen, wenn das Wasser unter dir tief genug und frei ist!

& Unbekannte Ufer bergen Gefahren!

& Meide sumpfige und pflanzendurchwachsene Gewasser!

& Schifffahrtswege, Schleusen, Brickenpfeiler und Wehre sind keine
Schwimm- und Badezonen!

& Bei Gewitter ist Baden lebensgefahrlich!

& Uberschétze im freien Gewdsser nicht Kraft und Kénnen! Luftmatratze,
Autoschlauch und Gummitiere sind im Wasser gefahrliches Spielzeug!
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® Schwimmen und baden an der Meereskiiste ist mit besonderen Gefahren
verbunden: Frage zuerst Ortskundige, bevor du ins Wasser gehst!

Nimm Ricksicht auf andere Badende, besonders auf Kinder!
Verunreinige das Wasser nicht und verhalte dich hygienisch!
Ziehe nach dem Baden das Badezeug aus und trockne dich ab!

Meide zu intensive Sonnenbader!

& & & & &

Rufe nie um Hilfe, wenn du nicht wirklich in Gefahr bist; aber hilf anderen,
wenn Hilfe Not tut!

5. RETTUNGSSCHWIMMEN

Das Rettungsschwimmen umfasst alle Tatigkeiten, die das Ziel haben, im Wasser in Not
geratene Menschen durch schwimmerischen Einsatz aus ihrer Notlage zu befreien. Dazu
gehoéren nicht nur die sportlichen Leistungen, sondern auch die Beherrschung bestimm-
ter Rettungstechniken, sowie theoretische Kenntnisse.

Transportieren eines ermiideten Partners im Wasser

Schieben Ziehen Brlicke-Technik
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Schleppen eines bewegungslosen Partners
Fesselschleppgriffes Achselschleppgriff

o

Stirn—Nackn—Griff Brust-Schulter-Schleppgriff

Rettungsschwimmabzeichen

Die Ausbildung im Rettungsschwimmen umfasst theoretische und praktische Inhalte im
Bereich Schwimmen, Tauchen, Rettungsschwimmen, Wasserrettung und Erster Hilfe
einschlieBlich Herz-Lungen-Wiederbelebung (HLW). Dadurch ist es den Rettungs-
schwimmern mdglich, in Not geratene Wassersportler nicht nur zu retten, sondern auch
deren Erstversorgung bis zum Eintreffen des Rettungsdienstes zu Ubernehmen.

Ein aktiver Rettungsschwimmer muss bei der Wasserwacht mindestens die Anforderun-
gen des Deutschen Rettungsschwimmabzeichens (DRSA) in Silber erftllen.

Quellen:
e www.wikipedia.de
e Die Vermittlung des Rettungsschwimmen (Franz Schneider) - INFO Fachbereich Sport 2/2005
e Schwimmen spielend lernen (LUK - Hamburg)
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