Grundlagen 7

Eisbar (ab 7 Jahren)

Brustschwimmen*
16-25m

Bewegungskompetenz: Arm-,
Beinantrieb mit Atmung koordinieren

Tiefwasser

16-25 m Brustgleichschlag ganze Lage mit
antriebswirksamer Schwungstossbewegung
der Beine, Armzug mit angewinkelter Armen
wahrend der Zugphase.

Korrekte Koordination Armzug — Atmung —
Beinschlag und sichtbares Ausatmen ins
Wasser.

3 - Lagencheck
je8-10m

Bewegungskompetenz: Arm-,
Beinantrieb mit Atmung koordinieren

3-LAGENCHECK

Brust Kraul Riickenkraul

#-m‘nm

Folgende 3-Lagen sind je 8-10 m direkt
nacheinander und ohne Pause zu schwimmen:

e Brust
e Kraul
* Ruckenkraul

Tiefwasser -w -_* & Ein fliessender Ubergang via
Langsachsenrotation ist erwlinscht.
gtrl;]eckentauchen Unter Wasser abstossen von der Wand zum

Antriebskompetenz: Arm- und
Beinantrieb

Tiefwasser

Streckentauchen tUber 6 m. Antrieb erfolgt
durch Wechsel- oder Brustbeinschlag und
Brust-/Tachzugarme. Tauchstrecke ist
beendet, sobald ein Korperteil die
Wasseroberflache durchbricht.
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Grundlagen 7 Eisbar (ab 7 Jahren)

16 m flache Schmetterlingsbewegung mit
einarmiger Kraularmzug. Der erste
Beinschlag erfolgt beim Eintauchen der
Hand vorne, der zweite Beinschlag am Ende
der Druckphase des Armes.

Einarmiger Kraul mit
Schmetterlingsbeinschlag
16 m

Bewegungskompetenz: Arm-,
Bein- und Korperantrieb

koordinieren Passiver Arm in Vorhalte, Armwechsel nach
8 m moglich. Einatmung zur Seite oder nach

vorne Rhythmischer Bewegungsablauf.

Tiefwasser

Folgende 3 Ubungen sind direkt nacheinander
und ohne Pause zu absolvieren:

* Rolle/Purzelbaum vorwarts vom
Beckenrand in tiefes Wasser (der Kopf
muss dabei vollstandig untertauchen)

Wassersicherheitscheck
(WSC)*

[leiata==c) e Sich 1 Minute an Ort Uber Wasser halten

(in Rickenlage schwebend oder mit
Wasserstampfen/Wassertreten oder mit
Wechselbeinschlag). Dabei einmal um die
eigene Achse drehen, um sich zu orientieren

Der WCS-Ausweis kann
zusatzlich abgegeben werden.

* 50 m schwimmen und aussteigen

swimming

SW l m S pO rtS Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport, ein Produkt von swimsports, dem Kompetenzzentrum fur Schwimmsport und Wasserfitness G7.2



	02_Inhalt_Querformat_Grundlagentest Schwimmen.pdf
	Folie 13
	Folie 14


