Grundlagen 1

Krebs (4- bis 5-jshrig)

Ubung

Beschreibung

Taucherli

Kernelement Atmen

Standtiefes Wasser

Stehend minimal 3 Sek. mit
angehaltenem Atem vollstandig unter-
tauchen, Uber Wasser ausatmen.

Sprudelbad

Kernelement Atmen

Standtiefes Wasser

Stehend minimal 3 Sek. vollstandig
untertauchen mit sichtbarem
Ausatmen durch Mund und/oder
Nase unter Wasser.

Flugzeug*

Kernelement Schweben

Brusttiefes Wasser

Minimal 3 Sek. schweben in Bauchlage
mit korrekter Kopfhaltung, Arme in
Seithalte.

Bauchpfeil

Kernelement Gleiten

Von der Wand oder der Treppe abstos-
sen und wahrend minimal 3 Sek. in
Bauchlage selbstandig gleiten (ohne
Beinschlag). Das Gesicht liegt im Wasser,
Arme in Hochhalte.

Brusttiefes Wasser B
Sprung* Freier Sprung vom Bassinrand auf die
Fiisse zum sofortigen, vollstandigen
Untertauchen.
[ [ R | o [ 2.
T
Brusttiefes Wasser ki

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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Grundlagen 2 Seepfe rd (o viss.snrig)

Ubung

Beschreibung

Untertauchen, Augen 6ffnen und
erkennen eines Gegenstandes, einer
Zahl oder einer Farbe unter Wasser.

Fischauge

Kernelement Atmen

Standtiefes Wasser

Stehend: Einatmen, untertauchen und
vollstandig unter Wasser ausatmen.
Die Ubung ist ohne Unterbruch und
ohne Augen zu reiben viermal aus-
zufiihren. Ziel: gleichmassiger Atem-
rhythmus.

Luftpumpe*

Kernelement Atmen

Standtiefes Wasser

Minimal 5 Sek. schweben in Riickenlage,
Arme in Seit- bis Hochhalte.

Seerose*

Kernelement Schweben

Standtiefes Wasser

Gleiten Giber minimal 2 m in Bauchlage
aus Abstossen vom Rand oder vom
Boden ohne Antrieb, Arme in Hochhalte.
Anschliessend nochmals 2 m mit Bein-

Bauchpfeil mit

Beinmotor
Kernelement Gleiten und

Antreiben antrieb.
Standtiefes Wasser
Froschsprung Fusssprung in tiefes Wasser zum Unter-

tauchen. (Hilfsperson steht im Wasser.)

Standtiefes Wasser fiir die
helfende Person; Tiefwasser
flr die Ausfiihrenden

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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Grundlagen 3 Frosch . visc.shri

Ubung

Beschreibung

Motorboot

Kernelemente
Gleiten und Atmen

Mindestens brusttiefes
Wasser

Aus Abstossen vom Rand minimal

5 Sek. gleiten in Bauchlage an der
Wasseroberflache mit korrekter Kopf-
haltung und sichtbarer Ausatmung.

Riickenpfeil

Kernelement Gleiten

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*

Kernelement Antreiben

Tiefwasser

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

Seehund-Schwim-

men in Bauchlage*

Kernelemente Antreiben
und Atmen

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
das Einatmen.

Tiefwasser

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

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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Grundlagen 4 Pinguin (5- bis 6-jshrig)

Ubung

Beschreibung

Handstand

Kernelement Atmen

Huft- bis brusttiefes Wasser

Aus dem Stand: Handstand zum an-
schliessenden Abrollen vorwarts und
sichtbarem Ausatmen durch die Nase.

Tunneltauchen

Kernelement Gleiten

Brusttiefes Wasser

Abtauchen, abstossen von der Wand,
unter den Beinen einer Person oder
durch einen vollstandig im Wasser ste-
henden Reifen gleiten (ohne Antriebs-
bewegungen).

Superman*

Kernbewegungen Kérper,
Beine, Atmung

Aus Abstossen: 10—15 m Wechselbein-
schlag in Bauchlage mit einem Arm in
Hochhalte. Drehung von der Bauch- in
die Seitenlage zum Einatmen. Anschlies-
send wieder in Bauchlage drehen zum

Mindestens Ausatmen. Mindestens 3 x hintereinan-
brusttiefes Wasser der ausfiihren.
Eisbarschwimmen* | 10-15 m Fortbewegung in Bauchlage,
Wechselbeinschlag und Armantrieb mit
«Paddelbewegungen» vor dem Kopf,
Kernbewegungen mit ausatmen ins Wasser. Die Arme

Beine, Arme und Atmung

gleiten unter Wasser nach vorne und
ziehen wieder nach hinten bis unter die
Schultern.

Tiefwasser

Riickenschwimmen 15-25 m Fortbewegung in Riickenlage,
Wechselbeinschlag und Armantrieb mit
Riickholphase der Arme ausserhalb des

Kernbewegungen Wassers.

Beine und Arme

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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Grundlagen 5

Tintenfisch (6- bis 7-jahrig)

Ubung

Beschreibung

Haifisch

Kernbewegungen
Beine und Atmung

Tiefwasser

15-20 m Wechselbeinschlag in Bauchlage,
ein Arm in Hochhalte, der andere Arm am
Korper seitl. angelegt: Ausatmen ins Wasser,
Einatmen mit Rollen Ciber den gestreckten
Arm und gleichzeitigem Hochziehen des
Ellbogens des angelegten Armes, danach
Arm senken, Kopf drehen und ausatmen.

Slalom mit

Brustarmzug

Kernbewegungen
Beine und Arme

Unter Wasser von der Wand abstossen
und 5 m tauchen mit Wechselbein-
schlag und Brustarmzug durch
zwei seitlich versetzt stehende Reifen
hindurch.

Brusttiefes Wasser
Baumstamm- Aus Abstossen: Mit Wechselbeinschlag
rollen* 15 m «Baumstammrollen» mit je zwei

Kernbewegung Beine

Drehungen von der Riicken- in die
Bauchlage und von der Bauch- in die
Riickenlage, die Arme bleiben wahrend
der gesamten Ubung in Hochhalte

Tiefwasser gestreckt.

Schraubenkraul* 25 m Fortbewegung: 5-8 m Wechsel-
beinschlag und Wechselzug der Arme
mit Unter- und Uberwasserphase in

Kernbewegungen Bauchlage mit Seitenatmung; unmittel-

Beine und Arme

Tiefwasser

bar anschliessend 5-8 m in Riickenlage,
gestreckte Arme in der Uberwasser-
phase, regelmdssiger Armzug usw.

Kopfler

Angemessene Wassertiefe je |
nach Kérpergrdsse (Empfoh-

len: mindestens 1,50 m)

Eintauchen kopfwarts aus Knie-,
Hockstand oder Stand mit
anschliessendem Gleiten gegen den
Boden.

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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Grundlagen 6

Krokodil (6- bis 7-jahrig)

Ubung

Beschreibung

Kraul (ganze Lage)

Kernbewegungen
Beine, Arme und Atmung

Tiefwasser

15 m Wechselbeinschlag und Wechselzug
der Arme mit Unter- und Uberwasserphase,
inBauchlage, mit korrekter Seitenatmung.

Scheibenwischer

Kernbewegung Arme

Brusttiefes Wasser
oder Tiefwasser

Aus Abstossen: 5-8 m Fortbewegung aus-
schliesslich mit Armantrieb; die Ellbogen
zeigen nach aussen, Antrieb mit Ein- und
Auswdrtshewegungen der Unterarme/
Hande unter dem Oberkdrper. Das Gesicht
liegt mit korrekter Kopfhaltung im Wasser
(kein «Brustarmzug», kein Beinantrieb).

Kraul-Brust-Mix*

20-30 m Fortbewegung in Bauchlage,
Wechselbeinschlag kombiniert mit

¢\

Brustarmzug und regelmassiger Atmung

Kernbewegungen nach vorne bei jedem Zug.

Beine, Arme und Atmung

Tiefwasser

Wasserstampfen Wahrend 30 Sek. aufrecht im Tiefwasser
mit auswarts gedrehten Flex-Flissen
(zum Fussrist hin gebeugte Fiisse)

. seitwadrts nach unten stossen. Arme

Kernbewegungen Beine kénnen helfend eingesetzt werden
(z.B. paddeln).

Tiefwasser

Entenfiisse* Je 10~15 m Gleichschlag der Beine

Kernbewegung Beine

Tiefwasser

(Schwung-/Stossbewegung der Unter-
schenkel mit auswartsgedrehten
Fissen) in Rlicken- oder in Bauchlage,
die Armhaltung ist frei wahlbar.

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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Grundlagen 7 Eisbar .sissishrig)

Ubung Beschreibung

Aus Stand: Aus 5 m Entfernung zur
Wand tauchen, unter Wasser wenden
und nach 2 m einen Tauchgegenstand
vom Boden heraufholen.

Tauchwende

Kernelemente
Antreiben und Gleiten

Brusttiefes Wasser

Delfin

Aus Abstossen Delfinkérperbewe-
gungen iber eine Distanz von minimal
4—6 m mit deutlich sichtbarem Impuls
aus Kopf/Schultern ausfihren (keine
Delfinspriinge, Beine bleiben locker).
Arme in Hochhalte oder am Kérper
angelegt.

Kernbewegung Kérper

Tiefwasser

16—25 m Brust ganze Lage. Antriebs-
wirksame Schwung-/Stosshewegung
der Beine, Armzug mit angewinkelten
Armen wahrend der Zugphase. Kor-
rekte Koordination Armzug —Atmung.
Sichtbares Ausatmen ins Wasser.

Brust

Kernbewegungen Beine,
Arme, Atmung

Tiefwasser

Folgende 3 Ubungen sind direkt
nacheinander und ohne Pause zu

Wasser-Sicherheits-

* = L
CheckWsC EE absolvieren:
11 in « Rolle/purzeln in tiefes Wasser (der
Wasserkompetenz und = ] Kopf muss vollstandig untertauchen)
Sicherheit - o « 1 Minute an Ort (iber Wasser halten (in
: Riickenlage schwebend oder mit Was-
Tiefwasser Rolle/purzeln 1 Minute an Ort 50 m schwimmen serstampfen oder Wechselbeinschlag).

Dabei einmal um die eigene Achse
- s drehen um sich zu orientieren

e (/ + 50 m schwimmen
‘- '

Der WSC-Ausweis kann zusétzlich abgege-
ben werden.

{

swimsparic.ch

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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Test 1 Wal

Kraul mit Hiifte

Kraularmzug. Dabei bei jedem Eintauchen der Hand aktives, Ubertriebenes
Anheben der Hifte. Exakte Koppelung Arme — Kérperbewegung.

anheben Kontinuierliche Bewegungsablaufe. Beine passiv.
Delfin
. .
16—25m Fokus: Kopplung Arme — Hiifte anheben
Superman- In gestreckter Riickenlage, regelméssiger Beinschlag aus der Hiifte mit lockeren, einwarts gedrehten Fussen.
Riicken Waéhrend den 6—8 Beinschldgen ist ein Arm in Hochhalte, der andere am Korper angelegt. Gleichzeitiger Armwechsel auf 6—8 Beinschlége.
Ricken
16-25m Fokus: Wahrend den 6 —8 Beinschldgen, ein Arm in Hochhalte, der andere am Kérper angelegt
Brustbeinschla In gestreckter Riickenlage, Brustbeinschlag mit sichtbarer Gleitphase.
in Riickenl 9 Langsames Anziehen der Unterschenkel zur deutlichen W-Position der Beine.
In kuckenlage Dynamische Schwung-Stoss-Bewegung bis zum vollstandigen Strecken und
Brust Schliessen der Beine.

Arme liegen passiv am Korper.

Maximum 10 Beinschlage

auf 15m Fokus: Bewegungseffizienz

Superman-Krau| In gestreckter Bauchlage mit korrekter Kopfhaltung, regelmassiger Beinschlag
aus der Hiifte mit lockeren, einwérts gedrehten Fiissen. Ein Arm in Vorhalte,

Kraul der andere am Korper angelegt. Dabei pro 68 Beinschldge und vor dem
Armzug mit einer Rotation von ca. 45° um die Ldngsachse zur Seite einatmen.
Stetiges Ausatmen wéhrend den 6—8 Beinschlagen.

16-25m Fokus: Regelmdssiger Beinschlag

Wechsel- . 25 m Riickenkraul und direkt anschliessend 25 m Kraul mit 3er-Atmung. Kontinuierliche Bewegungen ohne Pause.

schlagschwimmen

Distanz

50 m Fokus: Kontinuierliche Bewegungen ohne Pause

Start Kraul Dynamischer Sprung vom Startblock oder vom Bassinrand. Fine Hand liegt auf der andern. Hande und Kopf tauchen zuerst ein. Gleitphase in gestreckter Kérperposition. Nach dem Ubergang vom Gleiten zum Schwimmen

2-3 Zlge Kraul anhéngen.
Start

Fokus: Gleitphase in gestreckter Kérperposition

5m anschwimmen. Eine Hand bertihrt die Wand. Korper auf die Seite kippen,
Beine anhocken, Flisse an die Wand stellen. Die andere Hand und der Blick
werden in Schwimmrichtung gebracht, die Anschlaghand wird iiber Wasser
nach vorne gefiihrt. Unter Wasser abstossen zum Gleiten. Nach dem Uber-
gang vom Gleiten zum Schwimmen 2-3 Zlige Kraul anhéngen vor der ersten
Einatmung.

Fokus: Dynamisches Kippen sowie Anhocken der Beine *

Sl ] 'img@@'fﬁg ch Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport, ein Produkt von swimsports.ch, dem Kompetenzzentrum fiir Ausbildungen im Schwimmsport CSS
[ ]

swimsports.ch — Die Vereinigung der am Schwimmsport interessierten Verbande und Institutionen der Schweiz Versicherung

Kippwende Kraul
Wende




Test 2 Hecht

Flache Delfin- Flache Delfinbewegung mit Eintauchen des Kopfes und gleichzeitigem aktiven,
bewedaun - flachem Heben der Hiifte aus dem Wasser. Auslsen der Bewegung aus dem
wegung Brustkorb. Gleichzeitig erfolgt der symmetrische Beinschlag aus der Hifte mit
Delfin f‘*- lockeren, einwarts gedrehten Flissen.
Dann Kopf anheben (Kinn nach vorne schieben) und gleichzeitige Korperstre-
ckung (Hufte kommen nach unten). Nachfolgend zweiter Beinschlag. Dies
ergibt einen 2er-Rhythmus. Arme sind passiv, seitlich am Kérper angelegt.
16—-25m Fokus: 2er-Rhythmus
Riicken-Rotation — - — Riicken einarmig mit deutlich sicﬂhtl_Jarer Rotation um die Lénﬂgsach§e. In
. . gestreckter Riickenlage, regelméssiger Beinschlag aus der Hiifte mit lockeren,
€inarmig einwdrts gedrehten Flssen. Schulterbreites Eintauchen der Hand mit der
Ricken Kleinfingerseite. Dabei wird die gegeniiber liegende Schulter aus dem Wasser
gehoben. Kontinuierliche Bewegungen des jeweiligen Arms ohne Pause des
Zugarms. Passiver Arm am Korper angelegt.
In der Hélfte der Distanz: Armwechsel.
16—25m Fokus: Aktive Rotation
Brustarmzug Brustarmzug mit Atmung und leichtem unterstiitzendem Kraulbeinschlag.
effizient 1. Zugphase: Auswartsbewegung der Unterarme bis ca. doppelte Schulterbreite 2. Druckphase: beschleunigte Einwartsbewegung der Unterarme (Ellbogen-vorn-Haltung). Die Ellbogen diirfen nicht hinter die Schultern
geflhrt werden. 3. Einatmung muss abgeschlossen sein, wenn die Arme nach vorne geflihrt und der Kopf ins Wasser gebracht werden 4. Arme mdglichst schmal nach vorne fihren 5. Deutliche Gleitphase der Arme
Brust Der Handriicken zeigt wahrend der Antriebsbewegung stets in Schwimmrichtung.
16—-25m Fokus: Handrticken zeigt wahrend der Antriebsbewegung stets in Schwimmrichtung
Kraul einarmig Kraul einarmig mit deutlichem 3-dimensionalem Zug- und Druckmuster.
Passiver Arm in Vorhalte. Wechsel nach jeweils drei Armziigen. Einatmung zur
Kraul Seite jeweils beim 3. Armzug. Riickholphase des Arms mit lockerer Hand nahe
am Korper. Schulterbreites Eintauchen der Hand mit vollstandiger Streckung
des Arms.
32-50m Fokus: 3-dimensionales Zug- und Druckmuster deutlich erkennbar
3-Lagen 25 mRicken 25 m Brust 25 m Kraul
Distanz Kontinuierliche Bewegungen ohne Pause und mit angepasster Atmung. Keine Zeitbeschrankung
75m Fokus: Kontinuierliche Bewegungen ohne Pause und mit angepasster Atmung
- - — Dynamischer Sprung vorm Startbfock oder vom Bassinrand. Hande und Kopf
Start Brust %ﬁ | tauchen zuerst ein. Gleitphase in gestreckter Kérperposition. Nach der
Start . ;1 Gleitphase erfolgt ein Tauchzug. Dabei werden die Arme symmetrisch bis
gl zu den Oberschenkeln nach hinten gezogen. Der Kopf muss beim zweiten
L Bewegungszyklus die Wasseroberflache durchbrechen, bevor die Arme nach
vorne gefihrt werden. Falls ein Delfinbeinschlag gemacht wird, muss dieser
wahrend oder am Schluss des Tauchzugs erfolgen. Nach dem Ubergang von
Fokus-_Dynamischer Sprung der Unterwasserphase zum Schwimmen 2—3 Ziige Brust anhangen.
Wende Brust Kippwende Brust aus dem Anschwimmen (siehe Test 1, Ub 7). Beide Hande miissen die Wand gleichzeitig beriihren ohne Uberlappung der Hénde. Dynamisches Anhocken der Beine sowie Kippen des Korpers. Nach dem
Wende Abstossen erfolgt ein Tauchzug. Der Kopf muss beim zweiten Bewegungszyklus die Wasseroberflache durchbrechen, bevor die Arme nach vorne gefiihrt werden.

Nach dem Ubergang von der Unterwasserphase zum Schwimmen 2—3 Ziige Brust anhangen.

Fokus: Dynamisches Anhocken der Beine sowie Kippen des Kérpers *
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Test 3 Hai

Delfinbewegung
mit Armzug ———
Defin :

16—25m Fokus: Gestreckte Arme (iber Wasser

Flache Delfinbewegung (siehe Test 2, Ub 1) mit 1 Armzug pro 4 Delfinbewe-

gungen. Arme in Vorhalte.

Bei der vierten Delfinbewegung erfolgt ein kompletter symmetrischer Armzug
bis zu den Oberschenkeln. Riickholphase erfolgt mit gestreckten Armen iiber
Wasser. Rhythmischer Bewegungsablauf.

Riicken einarmig Riicken einarmig in flacher Wasserlage mit deutlich erkennbarem Zug- und Druckmuster mit Ellbogen-vorn-Haltung. Deutlich sichtbare Rotation um die Langsachse. Kontinuierliche Armbewegungen mit Wechsel der Arme
ohne Pause nach jeweils drei Armziigen. Passiver Arm am Kdrper angelegt.

Riicken
32-50m Fokus: Zug- und Druckmuster mit Ellbogen-vorn-Haltung
Brust- P —— Brust mit einem Armzug und zwei Beinschldgen. Armzug mit betonter Zug-
K di . ~ und Druckphase. Dabei bleiben die Arme wahrend dem zweiten Beinschlag in
oordination gestreckter Vorhalte (Gleitphase der Arme). Effizienter Beinschlag mit
Arme - Beine — Beine korrekter Dynamik. Die Schwung-, Stossbewegung muss abgeschlossen
Brust werden, bis die Fersen sich berlhren.
16-25m Fokus: Gleitphase der Arme
Scheibenwischer- T . J o Gestreckte Bauchlage, Gesicht im Wasser: mit beiden Armen Scheibenwischer
Kraul f > 1 e : mit Ein- und Auswartsbewegung der Unterarme und Hande unter dem
- Oberkérper. Deutliche Ellbogen-vorn-Haltung. Bei der 3. Einwartsbewegung
Kraul b ' den einen Arm nach vorne flihren, den andern nach hinten. Dabei zur Seite
F ' . atmen. Arme unter Wasser wieder zurlick in die Scheibenwischerposition usw.
; Dabei einmal rechts, einmal links einatmen. Gleichmassiger Bewegungsablauf.
Beine passiv.
16—-25m Fokus: Gleichméssiger Bewegungsablauf

Lagen, Technik 25 m Delfinwelle im 2er-Rhythmus (siehe Test 2, Ub 1) 25 m Riicken-Rotation (siehe Test 2, Ub 2) 25 m Brust-Koordination, 1 Armzug — 2 Beinschldge (siehe Test 2, Ub 3) 25 m Superman-Kraul (siehe Test 1, Ub 4)
Rhythmische Bewegungsabléufe. Wechsel der Schwimmarten ohne Pause und Qualitatsverlust.

Distanz Keine Zeitbeschrankung.

100m Fokus: Wechsel der Schwimmarten ohne Pause und Qualitatsverlust

Delfinbeinschlége Abstossen in Riickenlage mit strdmungsgtinstig gestreckten Armen (Arme hinter den Ohren). Gleiten ca. 80 cm unter der Wasseroberflache mit kleinen, schnellen Delfinbeinschldgen unter Wasser. Sichtbares Ausatmen
in Ruckemage durch die Nase unter Wasser.

Start

8m Fokus: Strémungsglinstige, gestreckte Armhaltung

Rollwende Riicken
Wende

Fokus Schnelle Drehung um die Querachse m
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Anschwimmen Rickenkraul. Kurz vor der Mauer in Bauchlage drehen und mit
Kopf und Schulter eine schnelle Drehung um die Querachse ausldsen. Kein
Einatmen in Bauchlage. In Riickenlage abstossen und dabei durch die Nase
ausatmen. 3—4 flache, schnelle Delfinbeinschlége und nach dem Ubergang
zum Schwimmen 2—3 Zlige anhéngen.




Test 4

Delfin-Variation 3 Ziige Delfin komplett mit Riickholphase iiber Wasser. Bei der Riickholphase der Arme (iber Wasser, die gestreckten Arme gleichzeitig nahe an der Wasseroberflache nach vorne schwingen.
Symmetrische Armzlge bis zu den Oberschenkeln.

Delfin Anschliessend 6—8 Delfinbeinschlage mit Arme in Vorhalte, bevor wieder 3 komplette Zyklen folgen.

16-25m Fokus: Gestreckte Arme in der Uberwasserphase

Riicken- i — E{li]ﬁl;gn eir';artmti.g. Zug-él_ndLPruckmhuster des Arms deutlich erkennbar.

. . ichtbare Rotation um die Langsachse.

Koordination Der passive Arm liegt am Kdrper und wird jeweils bis zur Senkrechten aus dem

Ricken Wasser gehoben, wenn der andere Arm oben eintaucht. Dann den Arm wieder
zurlick an den Korper bringen.
Prézise Koordination der beiden Arme.
Wechseln des Arms nach 25 m.

50m Fokus: Prézise Koordination der beiden Arme

Brust- Brust mit 2 Armziigen auf einen Beinschlag. Handriicken zeigt wahrend der Antriebsbewegung der Arme stets in Schwimmrichtung.

Koordination Sichtbare Ellbogen-vorn-Haltung. Einatmen auf jeden Armzug. Beine passiv gestreckt wahrend dem 1. Armzug (Gleitphase der Beine)

Arme — Arme - Beine

Brust

50m Fokus: Gleitphase der Beine

Spira|-|(rau| 3 Zgge K[aul in Bauchlage — Drehung Uber den Zugarm in die Riickenlage —
3 Zlge Rucken — usw.

Kraul Ellbogen-vorn-Haltung bei Zug- und Druckphase in Bauch- und Riickenlage.
Flissige und prazise Wechsel von der Bauch- in die Riickenlage und zurick.
Rotation um die Langsachse in gespannter, flacher Kérperhaltung.

50m Fokus: Ellbogen-vorn-Haltung bei Zug- und Druckphase in Bauch- und Riickenlage

Lagen 25m Delfin 25 m Riicken 25 m Brust 25 m Kraul

Dist Regelkonforme Schwimmtechniken, inklusive Startsprung und Unterwasserphase. Die Schwimmtechniken miissen regelkonform abgeschlossen werden.

stanz Keine Zeitbeschrankung
100m Fokus: Regelkonforme Schwimmtechniken
Start Riicken LT ) Start Riickenkraul. Dabei Arme iiber Wasser nach hinten schwingen. Kopf
= = ‘ wahrend der Flugphase im Nacken und Uberstrecken des Korpers. Oberkdrper

Start wahrend der Flugphase Uber der Wasserlinie. Eintauchen «in ein Loch».
Anschliessend Delfinbeinschlag unter Wasser in einer stromungsgunstigen
Gleitposition.

8m Fokus: Wahrend Flugphase Oberkérper (iber der Wasserlinie

Rollwende Kraul Roliwende Kraul aus dem Anschwimmen (5 m). Kein Einatmen direkt vor der Wende. Nach der Rollwende in Seitenlage abstossen und wéhrend des Gleitens in Bauchlage drehen. Gleitphase mit 3~4 flachen schnellen
Wende Delfinbeinschldagen unter Wasser. Nach dem Ubergang vom Gleiten zum Schwimmen 2—3 Ziige anhangen, erst dann einatmen.

Fokus: Kein Einatmen direkt vor und nach der Wende

e
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Test 5

Ao

Schwerpunkt: Riicken

Paddeln
in Riickenlage

25m in gestreckter Riickenlage paddeln, davon 12 m kopf- und 12 m fuss-
warts. Deutliche Ein- und Auswartsbewegung der Unterarme. Oberarm bleibt
ruhig. Handrlicken zeigt immer in Schwimmrichtung. Ellbogen leicht nach
aussen gestellt.

Wassergefihl Fusswarts: Fingerspitzen fihren die liegende Acht.
Kopfwarts: Handballen fihren die liegende Acht. Richtungswechsel mittels
Anhocken der Beine und einer halben Drehung (Zuber).
25m Fokus: Oberarm bleibt ruhig — Handrticken zeigt immer in Schwimmrichtung
Streckentauchen streckentauchen wahrend 15 Sekunden mit Start im Wasser. Dabei mit langsamen und kontrollierten Bewegungen eine méglichst lange Strecke zuriicklegen. Tauchtiefe 80— 100 cm.
Antriebsbewegung frei.
Unterwasserphase
Fokus: Langsame, mdglichst 6konomische Bewegungen
Riicken Riicken, ganze Lage mit regelméssiger Atmung. Regelkonformer Start und

Ausdauer Atmung

200m

Rollwenden. Kontinuierliche Bewegungen.
Ohne Zeitbeschrankung.

Beinschlag
in Riickenlage

Ausdauer Beine

— &

& Regelmassiger Beinschlag in gestreckter Riickenlage. Arme hinter den Ohren

in Hochhalte.

50m
Zeit: 2.00 Minuten
Lagen- 100 m 4-Lagen koordinativ
: . 25m Delfin: 2x rechter Arm — 2x linker Arm — 2x beide Arme
Koordination 25 m Riicken: Beine Kraul, Arme Gleichschlag. Gleitphase mit Armen in
Lagen Hochhalte
25 m Brust-Beinschlag: Arme ldngs am Kérper angelegt. Jeweils mit den
Handen den Aussenrist beriihren. Gut erkennbare Gleitphase
25 m Kraul: jeweils zwei Ziige mit Riickholbewegung unter Wasser. Beim
100 m Fokus: Korrekte Bewegungsausfiihrung der Koordinationsaufgaben (prézise Kopplungsféhigkeit) dritten Armzug Arm normal iber Wasser nach vorne fihren zur Seitenatmung.
Start Freistil Start Kraul auf Kommando vom Startblock mit Sprint Giber 12 m. Gleitphase mit 45 flachen schnellen Delfinbeinschlagen unter Wasser. Nach dem Ubergang vom Gleiten zum Schwimmen 2-3 Ziige anhéngen, erst dann
einatmen.
Schnelligkeit
12m
Zeit: 10 Sek. Fokus: Dynamische, fliissige Abfolge des Startvorganges und Sprint

e
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Test 6

Schwerpunkt: Kraul

Baumstamm- Baumstamm-Paddeln. Beine passiv.

Paddeln In Bauchlage wird auf Hifte/Taille-Hohe, unterhalb des Kérpers — von den
Handballen ausgehend — eine liegende Acht ausgeflhrt. Arme sind gebeugt,

. leicht aufgestellte Handhaltung. Ellbogen leicht nach aussen gestellt. Ober-

Wassergefihl arme bleiben méglichst ruhig. Atmung nach vorne oder zur Seite.

25m Fokus: Oberarme bleiben mdglichst ruhig

Tauchzi'lge Startsprung vom Startblock mit anschliessenden korrekten Tauchziigen.
Wahrend oder am Schluss des Armzugs muss ein Delfinbeinschlag erfolgen.

Unterwasserphase Nach Armzug und Delfinbeinschlag werden die Arme eng am Kdrper nach
vorne gefiihrt, dabei erfolgt der Brustbeinschlag.

16m Fokus: Korrekte Kopplung des Delfinbeinschl ags mit dem Tauchzug der Arme

Kraul 3er-Atmung

Ausdauer Atmung

Kraul, ganze Lage mit regelmassiger 3er-Atmung. Regelkonformer Start und
Wenden. Kontinuierliche Bewegungen sowie korrekte Rollwende.

100 m :
Zeit: 2.15 Minuten Fokus: Kontinuierliche Bewegungen mit regelméssiger 3er-Atmung
Kraulbeinschlag Kraulbeinschlag in Bauchlage. Arme in gestreckter Vorhalte mit Schwimmbrett. Gesicht im Wasser.
Ausdauer Beine
50m
Zeit: 1.45 Minuten Fokus: Effizienter, regelméassiger Beinschlag
Lagen 100 m Lagen komplett.
Regelkonforme Schwimmtechniken.

Lagen
100m
Zeit: 2.00 Minuten Fokus: Regelkonforme Schwimmtechniken
Wende Wende von Kraul auf Riicken mit 10 m Sprint Riicken.

. Start in gestreckter Bauchlage, die Hande bertihren die Wand. Auf Pfiff macht
Kraul - Riicken der Schwimmer Beinschlag und eine explosive Rollwende mit Abstoss von der
Schnelligkeit Wand in Riickenlage und folgendem Sprint.
Zeit: 15 Sek. Fokus: Schnelle Rollwende

swimsports.ch
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Test 7

Schwerpunkt: Brust

i - Paddeln vor dem Kopf in Bauchlage (kopfwérts). Mit anndhernd gestreckten
ussisc g g
Paddeln Armen wird vor dem Kopf mit den Handen eine liegende Acht ausgeftihrt. Die
Fingerspitzen fiihren dabei die Bewegung. Die Hande sind zum Unterarm hin
. abgewinkelt. Der Winkel zwischen Wasseroberflache und Unterarm betragt
Wassergefuh ca. 30°. Ein leichtes Absinken der Beine kann toleriert werden.
15m Fokus: Prazise Bewegungsausfihrung mit Ein- und Auswértsbewegungen der Hande
Delfinkicks Delfinkicks in Bauchlage unter Wasser. Nach dem Abstossen vom Rand, flache, schnelle Delfinkicks unter Wasser ausfiihren.
unter Wasser Tauchtiefe 80—100 cm.
Unterwasserphase
15m Fokus: Antriebseffiziente, flache, schnelle Bewegungen unter Wasser
Brust-Atmung Brust: 2 Tauchzlige ohne Atmung, 2 normale Brustzyklen mit normalem Atmungsrhythmus.

Ausdauer Atmung
100m

Keine Zeitbeschrankung.

Fokus: Kontrollierte Atmung

Brustbeinschlag

Ausdauer Beine

—

50 m Brustbeinschlag Arme in Vorhalte. Effizienter Beinschlag mit korrekter
Dynamik. Die Schwung-, Stossbewegung muss abgeschlossen werden bis sich
die Fusssohlen berihren.

Atmung nach vorne kurz vor dem Beinschlag.

Ohne Schwimmbrett.

50m
Zeit: 1.45 Minuten Fokus: Effizienter Beinschlag mit korrekter Dynamik.
Lagen- . -t | 50m Deln ie Ruckholphase der Arme erflgtuter Wasse, At
. . m Delfin: Die Riickholphase der Arme erfolgt unter Wasser, Atmung am
Koordination Schluss der Druckphase. Keine Pause der Arme in Vorhalte.
Lagen 50 m Riicken: einarmig Riicken mit deutlicher Rotation um die Langsachse.
g Armwechsel nach 25 m. Passiver Arm am Korper angelegt.
50 m Brust: 1x rechter Arm und linkes Bein — 1x linker Arm und rechtes Bein —
L 1x Zyklus komplett
200m Fokus: Prazise Koppelung 50 m Kraul: Wechselzug hinten. Die Hande holen sich hinten ein. Es darf erst
eingeatmet werden, wenn die Hand das Wasser verldsst. 3er-Atmung.
Brust 50 m Brust mit korrektem Start und Wende, inkl. Tauchzug
Schnelligkeit
50m
Zeit: 55 Sek. Fokus: Prazise Koppelung
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Test 8

Ao

Torpedo-Paddeln

Fusswarts paddeln in Riickenlage mit den Armen in Hochhalte gestreckt.
Dabei sind die Hande dorsal flektiert. Bewegung von den Handballen

Wassergefiihl ausgehend.
15m :

Zeit: 45 Sekunden Prézise Bewegungsausfihrungen mit Ein- und Auswértsbewegungen der Hande

Delfinkicks Delfinkicks in Riickenlage unter Wasser nach Abstossen vom Rand.

unter Wasser
in Riickenlage

Tauchtiefe 80— 100 cm.

Unterwasserphase

12m

Zeit: 12 Sekunden Fokus: Ausatmen durch die Nase

Kraul, 200 m Kraul. Je 25 m ganze Lage mit Atempyramide
Atempyramide 1/3/5/7/7/5/3/1er-Atmung.

Ausdauer Atmung
200m

Keine Zeitbeschrankung.

Fokus: Ruhiges Schwimmen trotz Sauerstoffmangel

Beinschlag Lagen

Ausdauer Beine

100m
Zeit: 4.00 Minuten

100 m Beinschlag Lagen, Arme in Hochhalte
25m Delfin - 25mRiicken  25m Brust  25m Kraul

Fokus: Effizienz des Beinantriebs

Lagen

Lagen

200m
Zeit: 4.30 Minuten

200 m Lagen komplett.

Ohne Schwimmbrett.

Delfin
Schnelligkeit

25m
Zeit: 18 Sek.

Fokus: Alle Schwimmtechniken werden regelkonform abgeschlossen
m:: H'_“:—E 25 m Delfin ganze Lage inkl. Start.

Fokus: Effiziente, widerstandsarme Bewegungen

e
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AKombitest 1

Disziplin Bewertungskriterien, Hinweise (*siehe Erduterungen zur Zeitlimite Empfohlens
Technik) Sprunghéhe ‘\Wassertiefelom

Pllichiprogramme Alle 4 (hungen 1.1, - 1.4, mdssen erfiilli werden

1.1 i 120 - 200
100 m Fresstifschvasmmen
1L Wachselseitiger Armaag, horizontale Wasserlage; beim Kraul: Ausatmung ins lkning 120 =200
25 m Wechzelschlagschaimmen® Wasser
{KraulRicken}
1.3 Symmetrscher Beinschlag; die Fdsse sind in den Phazen 3 und 4 nach keine 120=200
25 m Glelchschlagschwimmen® aussen pedrehit; Ausatmung ins Wasser
{Brustgleichschl - o -
- - S,
AN -
I-F_I.I-"!:\—'.'...__ -
&_ﬁ?:f-;:'l_ o
i 2 3 4 5
14 Abstossen von der Wand;: der ganze Kirper muss wibnend der ganzen Stre-  keing 120=200
7 m Tauchen choe vollstindig unter Wasser bleiben. 7 m sind zurlckglegt, wenn der Kopd
die 7-m-Marke emeicht hat.

Wahlprogramm: Von den 4 (burgen 1.5, - 1.8, miissen 2 Disziplinen erfillt werden

1.5 Magliche Hilfsmitial*; a Bassinrand min 250
Watserspringen # Lean auf dis Wasseroberfllche zum % g
Eintauchen kopfwdets vorwdrts aus. Berlihren mit dem Fussrist » )
der Nelgehalte » Tauchring am Bassinboden als Zielzom 4 L 5 gl
Durchtauchen : ‘ -.\i,
Ohne Oberschiagen, komekte Eintauch- : S
tauchhalung” : N
1.6 # Kpirekber Abprung® . Bassinrand min 250
Wasserspeingen = Blickrichiung * A eodb
Fusssprung rickwdis gestreckt = Miglichst bis zum Bassinboden i LIS f
durchtauchen THIRAEE .
= Vertikales Eintauchen C I b
. s .
L
'S | | i
kR 41] T 7
1 4 |
1.5 = Vorwirtsbewequng (opbadins) langsam und spritzerios knine i B0
Synchronschwimmen = Antrieh nur mit den Hinden, deren Ensatz in Hifthihe erfolgt
10 m Paddidn® # Ay horizontal, Kdeper gespannd, Fussrist und Hofte an der Wasserober-
fidche
o
1.8. Ballumfang mindestens 50 cm ) o  |eine brusttief
Wasserball » 3 maliges Aufnehmen des Balls mit S ™ -4
Aufrichmen und Werfen des Balls einer Hand von unten (Schéplgrifi*) © " A = i
bis Giber den Kopfund Fallenlassen m i 1 *f
dizs Balks vor den Kiper [ {]
» nach dem 3, Aufnehmen: Worf Gber H I

I
mindestens 5 m Distanz FIELS il i AL




AKombitest 2

Disziplin Bewertungskriterien, Hinweise [*siehe Erlduterungen zur Zeithimite Empfohlena
Technik) Sprunghdhe Wassertiefelem

Pilichtprogramm: ABe 4 Dbungen 2.1, - 2.4, missen erfilt werden

FAR i D Min 1200 = 3
300 m Freistilschwimmeen®
2.2 Rhytmischer Bewegungsablauf ohne Untesknsche im 2% m Bedken: keine 130 = 10
50 m Wechsebschilagachwdenmen * Abstehen oder Anhalten beim Wenden ist nicht erlaubt
{Kraul®icken]
23 = Symmetrischer Beinschlag und komekte Fussstellung keine 130 - 200
25 m Gheichschiagschwimmen™ = Dhne Armazug {Arme in Hochhalte oder seitlich neben dem Korper)
Beingchlag in Rdckenlage ® Phasen 3 und 4: Flsse nach aussen gedreht
{Rickengleichschiag) i
= e
e o
W - et
e —
1 2 3 4 5
24, Startsprung erlaubt; der ganze Kieper muss wihrend der ganzen keine 200
12 m Tawchen Strecke vollstindig unier Wasser sein. 12 m sind nurckgelegt, wenn
der Kopf die 12-m-Marke ermeicht hat.

Wahlprogramm: Von den 4 Obungen 2.5. - 2.8, milssen 2 Disziplinen erfiit werden

15, hdglhche Hilfsmicte!*: . Batsineand min 250
Wasserspringen * Durch Reifen springen (dieser soll .
Kopfsprung vorads aus dem Stand  beim Eimtauchen nicht benihrt f
skleiner Kopfsprungs werden) oy A
« Leine, Tauchringh [ ¥ W Ny
Komekter Absprung, Gesissheben | | | | AR
{auch Anhocken mbglich), i & y 1
Kérperstredoung und Eintauchen® ohne is
Uberschlagen
16, s dem Hocksite oder aus der ) . Bassinrand min 250
Wasserspringen Hechilage a1 BR [
Abfaller rickwarts . A S —|-F~:; -
* Beime mit den Hinden festhal- i ‘-;-
ten, bis der ganze Kiirper unter e oA
Warsser 5t ":]II- i
a oy - e _-\.l-'_ .- 11.
[ P
| . | $
.n # Gestreckte Rickenlage® an Ot keina miir 180
Symchronschwimmien # Anhechten der Beine und gleich- :
LT reitig die Hinde Gber den Kopfzu T
den Fussgelenken bringen (Jher = et ﬁ -
der Wasser fassen) et
# |n gehechbeter Haliung sbiauchen ﬁ
uned erst uniter Wasser Gffnen
1B = Brustkraul mit Frevwassarstart” keine min 90
‘Wasserball = Regelmisshoe Vorwartsbewegung
Duibbling™ Gber 20 m = Kppf dber der Wasseroberfliche

= Der Ball muss ohne werkorenfugehen stets innerhalb der Arme
unmitielbar vor dem Kopf vorwins getrieben werden, die Ellbo-
g sind hoch Gber dem Wasser nach vome zu bringen




Disziplin Bewertungskriterien, Hinweisa (*sishe Erliuterungen zur Zaitlimite Empfohlane
Tachnik) Sprunghdhe  Wassertiefescm
Pllichtprogramm: Alle & Obungen 3.1. - 3.4. missen erfills werden
11, Di Schwdmmart ist fred. Die Scnwimemart darf ohoe anzuhalten gewechselt 17 Min 120 - 200
12 Miriben werden. Das Einbaven von Geschicklichkestsdbungen oder Hindemissen ist
Freisbischwimieen* méglch.
1 a) Kraul: mit Startsprung vom Rand oder Starthlod a) 1’1o 120 - 200
100 m Wechsebschlagechwdmmen® b Rcken: Riickenstart im Wasser b} 2'an
a) Kraul
b} Ricken
i3 = Rumnpfbewegung mit gleichzeitiger Auf- und Abbewegung der Beine keine 120 - 200
15 m Gleichschlagschwimmen® = Armzug: die Arme milssen gleichdeitig ber Wasser nach vome gebracht
{Delfin} werden; Startsprung edaubt
34, A schwammt in der Brustlage und st5s5t B, - N 120 =200
25 m Transportschwimmen® welchet sich in Risckenlage (gespesizte Bei- P
nej mit gestreckten Armen an den Sthultem e i
von A abstiitzt =_:-";..---‘-'-::_'L- /,#:?'- =
A E i~ B
Wahlprogramm: Yon den 4 (bungen 3.5, - 3.8 missen 2 Disziplinen erfillt werden
35 = Koerekter Absprung® h Bassinrand min 250
Wasserspringen = Gesdssheben und anhodken R [ oder 1-m-Brett
Satto vorwdrts aus Stand = Eintauchen in Pckli; noch besser: ; if o} .
mit Sareckin zum Eintauchen m mle h £
B B -
ik = Kpereiter Absprung® 1-m-Brett oder  min 350
‘Wasserspringen = Arhocken 1-m-Plattiom
Delfinkopfiprung # Sirecken
# Entauchen ohane Oberschlag!
= noch besser: mit Aushofewegung der Arme wor dem Absprung®
.-.
bod b R
) ! "I" ' ° ‘?Il L _
=] Iﬂ :.a, E K, | :'f_.-':
| 1! I.-'I...r f ‘.:I.h é'l
e T T T e L I I.I_
] ir I
o -
in = Gestreckte Ridkenlage® an Ort kging min B
Symchronschwimmen = Unterschenkel der Wassercberfliche entlang anziehen, bis Oberschendel
elubers seniracht steht, In dieser Haltung Drehung wm 360°
# Kontiruirliches Ausstracken in Rgckenlage
- ; | I S R, P
——— = o R — e T
¥ N7
£ = [iribbling® mit Freiwasserstart max 10 Sak min 120
Wasserball = Aufrehmen des Balles (Mindest:  memeww
Dwibbling Gber 10 m und urrfang 50 e mit Schipforiff®
Tiewurf (4 m} {enhindig)
= Tiphwurf mit miglichst horizontaler

Fugbahn auf Ziel von ca. 50050 om
Filiche {x.B. Starthlock)




Disziplin Bewertungskriterien, Himweise (*siehe Edduterungen zur Zeitlimite Empfohlens
Technik) Sprunghéhe Wassertiefe/cm

Pllichtprogramm: Alle & Dbungen 4.1, - 4.4, mlssen erfllt werden

4.1, max 30 Min 120 =200
H000 m Freistilschwimmen®
4.2 a) Krauk mit Startsprung vom Rand oder Santblock o max 45 5ek  120-200
50 m Wechselschlagschwimmen® b} Ridcken: Ribckenstart im Waiied b max 55 Sek
a) Kraul a ;,x - .
b Riicken J_}\ -"""'“-'.":"i":._" | e S - N
4 e ) e i =

W T 7
4.3, * it Startsprung max 15 Sek 120- 204
25 m Gleichschlagschwimmen » Rumpfhewegung mit gleicheeitiger Auf- & Abbewegung der Beine
(Detfin] = Armzuge symmsetrisch, die Arme miEsen Ober Wasder nach vorne ge-

bracht werden,
4.4, * Wi Startsprundg Jum Fremstilschwimenen ___,#ﬁ,_ﬂ; max 1'40 min 180
25 m Frésstischaimmen # kit Dbemahme des Retilings im Wasser e _"i- L
25 m Retiungschsimenen » Rettungschwimmen in irgendeinem dbli- =~ ;?f

chien Rettungsgriff® -

Zum Beisplel: Hadken-5tim-Griff;

Das Gesicht des Rettlings muss immer dber Wasser bleiben

Wahlprogramm: Von den 4 Obungen 4.5. - 4.8 milssen 2 Diszipnen erfilllt werden

45, = Hodesitz, Schienbein gefasst -y 3meBaredi min 350
Wasserspringen = Direhen und Offnen [ 454,
Alsfaller vorwarts aus dem Sitz « komektes Eintauchen e
Auch miglich: Eintauchen aus dem el 4, |
Winkelstitz el WY
L
4. « Korrekter Absprung® mit vollstandiger R 1-m-Brett min 350
Sadto nickwirts Strediung no Rf 7 ﬁ;‘-"
* gehocktes Drehen (auch gehechtet BT
miglich} o Brl. 21 S
= Sirpcken TR E 1
= (Hfmen und vertilales gespannies ! ol i 1
Eintauchen 1
¥
a7 = 10 Sekminden Faddeln® an Ort in Ridkeniage keine man 200
Symchronschwimmen = Bine gestreckt Gber den Kopf in eine enge Hechtlage bringen
Padkdeln mit Hechitsalta nickwirts = rickwits drehen bis Eopd und Fiisse wieder an der Wasseroberfiiiche sind
= langsames Strécken fur Ricentage

T S e

48 = Frefwasserstart™ mit dem Ball e max 30 Sek mandestens 120
Watsarhall = Dribbling e
DibblingfSeitersdhwdmmenTiclwad  « Wenden o
* Seitenschwimmen mil Ball Gber dem &
Wasser AEEe
= Tighwurf mit mbgfichst horizontaler
Flughahn auf ein 4 m entferntes Tiel von L W
¢, 50450 cm Fliche
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