Baderegelin

« Gehe nur zum Baden, wenn du dich wohlfiihist.
+ Kiihle dich ab, bevor du ins Wasser gehst,
» Gehe niemals mit vollem oder ganz leerem Magen baden.

» Gehe nur bis zum Bauch ins Wasses, wenn du nicht schwimmen
kannst.

» Rufe nie um Hilfe, wenn du nicht wirklich in Gefahr bist, aber hilf
anderen, wenn sie Hilfe brauchen,

-+ Halte das Wasser und seine Umgebung sauber, wirf Abfalle in den
Miilleimer.

» Aufblashare Schwimmbilfen bieten dir keine Sicherheit im Wasser.
+ Springe nur ins Wasser, wenn es frei und tief genug ist.
« Verlasse das Wasser, wenn du frierst.

+ Uberschitze dich und deine Kraft nicht. Schwimme allein nicht zu
weit hinaus.

+ Bade nicht dort, wo Schiffe, Boote und Surfer fahren.

« Bei Gewitter ist Baden lebensgefahrlich. Verlasse das Wasser sofort.

» Beachte die besonderen Gefahren am und im Meer sowie in Fliissen.

zum ,Sicher Schwimmen Konnen” « beliebiger Spring ins tiefe Wasser,

« anschlieBend 100 m in einer beliebigen Schwimmart schwimmen,
keine Zeitbegrenzung, Wechsel der Schwimmart ist erlaubt,

» das Wasser ohne Hilfsmittel selbststandiq verlassen,

Niveaustufen Basisstufe ‘

‘Wassergewihnung

Dut hast Erfahrungen im Wasser gesammelt und dich an das Wasser |
und seine Wirkungen gewdhnt.
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Grundfertigkeiten

Du hast gelernt, ins Wasser zu atmen und zu springen, im Wasser
zu tauchen und zu gleiten, dich zu drehen und zu rollen
und dich fortzubewegen.

Sicheres Schwimmen Konnen =

» Sprung ins tiefe Wasser,

« anschlieBend 15 min schwimrmen und dabei mindestens 200 m
in einer beliebigen Schwimmart zuriicklegen

oder

* Kopfsprung ins tiefe Wasser,

= ansehlieBend 100 m schwimmen in einer Schwimmart, mit Zeitbegrenzung
(maximal 3:30 min, ab Jahrgangsstufe 9: 2:3¢ min/mannlich, 2:45 min/weiblich),

* 100 m schwimmen in emer zweiten Schwimmart, keine Zeitbegrenzung.
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Anfangerzeugnis (Seepferddhen)’

* Sprung vom Beckenrand mit anschlieBendem 25 m-Schwimmen in einer
Schwimmart in Bauch- oder Riickenlage (Grobform, wihrend des Schwim-
mens in Bauchlage erkennbar ins Wasser ausatmen)

* Heraufholen eines Gegenstandes mit den Handen aus schultertiefem Wasser
{Schultertiefe bezogen auf den Priifling)

* Kenntnis von Baderegeln
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Deutsches Schwimmabzeichen Bronze’

* Sprung kopfwirts vom Beckenrand und 15 Minuten schwimmen. In dieser Zeit
sind mindestens 200 m zuriickzulegen, davon 150 m in Bauch- oder Riicken-
age in einer erkennbaren Schwimmart und 50 m in der anderen Korperlage
(Wechsel der Kdrperlage wahrend des Schwimmens auf der Schwimmbahn ohne
Festhalten)

= einmal ca. 2 m tief tauchen von der Wasseroberfidiche mit Heraufholen eines Gegenstandes
{z. B. kleiner Tauchring)

* ¢in Paketsprung vom Startbleck oder 1 m-Brett

+ theoretische Priifung iiber die Kenntnis von Baderegeln
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1 Vorbereitende Prifung auf das Schwimmen entsprechend der Deutschen Priifungserdaung Schwimmen (DPC)
2 Schwimmpriifung entsprechend der DPO

Deutsches Schwimmabzeichen Silber*

= Sprung kopfwarts vom Beckenrand und 20 Minuten schwimmen, In dieser Zeit
sind mindestens 400 m zuriickzulegen, davon 300 m in Bauch- oder Riickenlage
in einer erkennbaren Schwimmart und 100 miin der anderen Korperlage {(Wechsel ——=
der Kirperlage wahrend des Schwimmens auf der Schwimmbahn ohne Festhatten) '

= 10 m-Streckentauchen mit AbstoBen vom Beckenrand im Wasser

= zweimal ca. 2 m tief tauchen von der Wasseroberfldche mit Heraufholen je eines
Gegenstandes (z. B. kleiner Tauchring)

= Sprung aus 3 m Hohe oder zwei verschiedene Spriinge aus 1m Hohe

= theoretische Priifung iiber die Kenntnisse von Baderegein und dem Verhalten zur zum Sicher
Selbstrettung {z.B. Verhalten bei Erschiipfung, Lésen von Krimpfen). feimmeg
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Deutsches Sc_hwimmabzeichen Gold*

* Sprung kopfwérts vom Beckenrand und 30 Minuten schwimmen. In dieser Zeit
sind mindestens 800 m zurtickzulegen, davon 650 m in Bauch- oder Riickenlage
in einer erkennbaren Schwimmart und 150 m in der anderen Karperlage (Wechsel .
der Kerperlage wihrend des Schwimmens auf der Schwimmbahn chne Festhalten)

* Startspung und 25 m Kraulschwimmen

* 50 m Rilckenschwimmen mit Gratschschwung ohne Armitigkeit oder Riickenkraulschwimmen

* 10 m Streckentauchen aus der Schwimmlage {ohne AbstoBen vom Beckenrand)

« dreimal ca. 2m tief tauchen von der Wasseroberfliche mit Herautholen je eines
Gegenstandes (z. B. kleiner Tauchring} innerhalb von 3 Minuten

* ein Sprung aus 3 m Hihe oder 2 verschiedene Spriinge aus 1 m Hahe

* 50 m Transportschwimmen: Schieben oder Ziehen

* Startsprung und 50 m Brustschwimmen in hiichstens 1:15 Minuten

+ theoretische Prilfung iiber die Kenntnisse von Baderegeln sowie von der Hilfe bei Bade-,
Boats- und Eisunfallen {Selbstrettung, einfache Fremdrettung)
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