Grundlagen 3 Frosch

Ubung Beschreibung

Motorboot Aus Abstossen vom Rand minimal
5 Sek. gleiten in Bauchlage an der
Wasseroberflache mit korrekter Kopf-
haltung und sichtbarer Ausatmung.

Basiskompetenz

Mindestens brusttiefes
Wasser

Riickenpfeil

Basiskompetenz

Mindestens
brusttiefes Wasser

Gleiten wéhrend mindestens 5 Sek. in
Riickenlage aus Abstossen vom Rand
oder vom Boden, Arme in Hochhalte.

Seehund-Schwim-
men in Riickenlage*

Antriebskompetenz

Tiefwasser

8 m Wechselbeinschlag in Riickenlage,
Hande kénnen seitlich neben dem
Korper im Wasser paddeln oder Arme in
Hochhalte.

Seehund-Schwim-
men in Bauchlage*

8 m Wechselbeinschlag in Bauchlage,
Hande kénnen seitlich neben dem
Korper im Wasser paddeln oder Arme in
Hochhalte. Eine Antriebsbewegung der
Arme z.B. «Raddampfer» unterstitzt

Antriebskompetenz das Einatmen.

Tiefwasser

Purzelbaum Rolle/Purzelbaum vorwarts vom Bassin-
rand in tiefes Wasser.

Wassergewéhnung

Tiefwasser

Bei der mit einem * bezeichneten Ubung darf auf keinen Fall ein Kompromiss bei der Testabnahme gemacht werden. Wenn diese Ubung nicht sicher und wiederholbar beherrscht wird, ist das Weitergehen in die nachste Stufe auf keinen Fall méglich.
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