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Herzlich Willkomamen zum Seep{-eva\ckem—S(hwimmkws.’

Wir freven uns, dass du dabei bist/

Dieses Heftchen begleitet dich auf deinem spannenden Weg
zum ersten Schwimmabzeichen. Hier findest du alles, was du
brauchst, um ein schwimmender Seepferdchen-Profi zu werden:

von nittzlichen Tipps }itr das Schwimmen und ln{ormaﬁonen
daritber, was du konnen musst, bis hin zu den 12 wichtigen
Baderegeln, die dir Sicherheit im Wasser geben. Auferdem zeigen

wir dir, warum Schwimmen o gud’ {-ikr deine Gesundheit ist.

In diesem He{-+ qu’ e$ auch eine Menge Spap! Entdecke
spannende Ratiel, ein wH’ziges Labyrin’rh und ein Ausmalbild.

Wir witnschen dir viel Freude und jede Menge Abenteuer im Wasser —

anf qek’r’s Zum Seep{evdchem—Abzeichen!
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Das brauche ich zum §chwimmen
Meine Bedeausstattung:

Badeanzug bzw. Badehose

Schwimmbrille

o
0

4 Trinkflasche Schwimmbrett

Badekappe

Badetuch
7N

Badelatschen

Viel Spafs beim Ausmalen!
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Die Seepferdchen Pri)l{umg

Das muss ich konnen:
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Sprung vom Beckenrand:
Ein Sprung mit dem Kop} voraus in tiefes Wasser.

Schwimmen:

25 Meter am Stiick in Bauch- oder Riickenlage. Dabei
muss beim Schwimmen in Bmu(hlage erkennbar ing Wasser
ausgeatmet werden.

Tauchen:
Einen Gegenstand (z.B. einen Ring) aus schultertiefem Wasser
heraufholen.

Baderegeln:

Kenntnis von mindestens {»W\{- Bao\eregeln.

Wie viele Sind es?




Die offziellen Baderegeln

H/‘ I. Gehe nur zum Baden, wenn du dich

E D wohl fihlst.

2. Gehe niemals mit vollem oder
ganz leerem Maqen ns Wasser.

3. Kithle dich ab und dusche, bevor
P duing Wasser gehst.

4. Gehe aly Nichtschwimmer nur
bis zum Bauch ins Wasser.

) 5. Aufblasbare Schwimmhilfen bieten
dir keine Sicherheit im Wasser.

6 Springe nur ing Wasser, wenn es
, frei und tie} genug ist.

Die offziellen Baderegeln

b 7. Bei Gewitter ist Baden lebensgefahrlich. Verlasse das
Wasser sofort und suche ein [estes Gebaude auf.
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8. Rufe nie um Hilfe, wenn du
nicht wirklich in Gefahr bist.

—‘— 9. Bade nicht dort, wo Schiffe und

Boote fahren.

10. Tauche andere nicht unter.

&s 1. Uberschatze dich und deine
Kraft nicht.

12. Halte das Wasser und seine Vmgebung sauber. <
Wir} Abfalle in den Milleimer. E






V’oumjen zum Schwimmenlernen

Seestern in Riickenlage:

entipannen und flach atmen.

Vbe unter Wasser auszuatmen. Atme ein, sinke auf
die Knie unter Wasser und lasse ganz San{’( die Lu{’r
aus deinem Mund.Komme langsam wieder hoch.

Vbe die Beinarbeit mit Hilfe eines Schwimmbretts.
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Lege dich au} die Wasseroberflache. Luft einatmen, Korper

Paddele mit den Beinen senkrecht im Wasser
und versuche dich oben zu halten.

o viel habe ich qei)tla{’:

Datum

Was habe ich qeﬁH’?

Wo?




Deine Vorteile vom §chwimmen

@ @ GLUCKWUNSCH!

schont trainiert alle
die Gelenke Muskeln im Korper
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