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1. Informationen zum Thema

Maske, Schnorchel und Flossen; mehr braucht man nicht, um Menschen die Dimensi-
on Wasser aus einem ganz anderen Blickwinkel zu eréffnen egal welchen Alters. Auf
dem Wasser entspannt und riickenschonend zu liegen, dabei zu atmen und Neues zu
entdecken ist eine Erfahrung, fur die man kein Schwimmprofi sein muss.
Flossenschwimmen oder ,Schnorcheln® verbindet, wie keine andere Sportart, ein ge-
lenkschonendes Herz-Kreislauftraining mit der Méglichkeit die Natur des Wassers auch
unter Wasser zu entdecken bei individueller Anpassung des Belastungsgrades.

Viele kennen Schnorcheln bereits seit den Zeiten der Unterwasserpioniere wie Hans
Hass und Jacques-Yves Cousteau. Sie erkundeten nur ausgestattet mit Maske,
Schnorchel und Flossen umweltbewusst die Unterwasserwelt, deren Farben nur bis
maximal 5m Tiefe ihre volle Pracht entfalten. lhre Filme begeisterten Millionen und 16s-
ten das Tauchfieber aus.

Doch nicht nur tropische Riffe in entfernten Tauchparadiesen locken Schnorchler zu
Entdeckungsreisen. Jede Kuste ob am Mittelmeer, in Nord- und Ostsee oder im Antlan-
tik bietet insbesondere im Flachwasserbereich eine bunte Flora und Fauna, die sich
muhelos bis ins hohe Alter erkunden lasst. Selbst deutsche Seen bieten im Sommer
ein grines Farbenspiel mit Hecht und Co.

Mit wenigen Lerneinheiten lassen sich die Grundtechniken des Flossenschwimmens in
verschiedenen Lagen vermitteln. Belastungsintensitat und —dauer lassen sich stufenlos
der jeweiligen physischen Verfassung anpassen. Wichtig ist bei der Wahl der Flossen
hinsichtlich Flossenharte und —lange den jeweiligen Fitnesszustand zu bertcksichtigen.
Quasi nebenbei werden Vitalkapazitat und Elastizitat der Lunge trainiert. Maske und
Schnorchel erméglichen das entspannte Liegen auf dem Wasser unabhangig vom
Kérpergewicht. Flossenschwimmen ist dadurch gelenkschonend und kann jedem Leis-
tungsstand angepasst werden. Selbst das Schnorcheln mit nur einem aktiven Bein
oder ohne Armtatigkeit ist dauerhaft méglich. Koordination, Kérperspannung und Kon-
dition kénnen so bis ins hohe Alter angepasst trainiert werden.

FUr den leistungsorientierten Flossenschwimmer steht mit dem Leistungsabzeichen
Flossenschwimmen des Verbandes Deutscher Sporttaucher ein differenzierter Leis-
tungskatalog fur acht- bis Gber 90-jahrige Menschen zur Verfugung. Dieser wird auch
als Teilleistung fiur das deutsche Sportabzeichen anerkannt. Der Flossenschwimmer
wird gefordert, seine altersgeméale Leistungsfahigkeit auf verschiedenen Strecken un-
ter Beweis zu stellen. Dabei werden in jeder Disziplin und Altersgruppe die Leistungs-
klassen Bronze, Silber und Gold unterschieden.

Das nachfolgende Trainingsbeispiel zeigt den méglichen Aufbau einer Trainingseinheit,
wie man sie zum Beispiel an einem Aktionstag fur Senioren durchfihren kann, um ei-
nen Einblick in das Flossenschwimmen und seine Méglichkeiten zu geben.

© Landessportbund NRW Fachtagung 2014: ,Bewegt ALTER werden in NRW!*

Seite — 2—von 6



Beschreibung der Inhalte

Ubung/Spiel:

Ziel:

Beschreibung:

Organisatorische
Hinweise:

Materialien:

Ubung/Spiel:

Ziel:

Beschreibung:

Flossenschwimmen fiir jedes Alter — Erlduterung der Aus-
rilstung

Kennenlernen der Ausriistung

Allgemeine Vorstellung der Grundausriistung Maske, Schnor-

chel, Flossen (ABC-Ausriistung), je nach Teilnehmerwissens-

stand

o Tauchmaske
Hinweis auf Sicherheitsanforderungen, optische Glaser und
Nutzung von Kontaktlinsen, Hinweis zur Uberpriifung des
Sitzes und auf passenden Nasenerker.

o Schnorchel (ohne Ventil)

o Flossen (Ideal mit flexibler Gré3e), Hinweis auf Ladnge und
Hartegrad

o Umgang und Pflege der Ausriistung

Gruppengesprach

Unterschiedliche Masken, Schnorchel und Flossen

Aufwarmen

Aufwarmen/Lockerung

Uber einen Zeitraum von ca. 10 min werden mit Elementen aus
der klassischen Gymnastik und dem Yoga alle Kérperpartien
moderat aufgewarmt, gelockert und gedehnt, z.B.:

Gehen auf der Stelle, tiefes Ein- und Ausatmen begleitet durch
Heben und Senken der Arme; Armkreisen; Dehnen der seitlichen
Rumpfmuskulatur mit gestreckten Armen; Beine gratschen und
abwechselnd den Riicken beugen und strecken; Schulterblatter
mit verschrankten nach vorne gestreckten Armen auseinander-
ziehen; Arme nach hinten fihren, verschranken und nach oben
fUuhren; Arme lUber den Kopf nehmen und in gerader Haltung den
Ellenbogen mit der anderen Hand hinter den Kopf ziehen; Je ei-
nen Arm in Schulterhéhe gestreckt mit der anderen Hand an den
Kérper fuhren; In Gratschstellung mit parallelen FiRen den inne-
ren Oberschenkelmuskel dehnen; FuRe parallel in Schrittstellung
und das vordere Bein beugen, das hintere strecken und die Fer-
se gegen den Boden driicken; Aufrecht stehen und den Full mit
einer Hand an den Po fuhren, dabei die Knie zusammenhalten;
Fulkreisen.
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Die Teilnehmer stehen im Kreis und fihren die Bewegung unter
Anleitung des UL durch.

Keine

Einschwimmen ohne ABC

Aufwarmen/Lockerung/Uberprifung der Schwimmfahigkeit

100 m freies Einschwimmen in beliebigem Stil unter Beobach-
tung und Hilfestellung durch den/die Trainer/in.

50 m Rickenschwimmen mit Kraulbeinschlag und Schwimmbrett
hinter dem Kopf

50 m Rickenschwimmen mit Kraulbeinschlag, die Teilnehmer
halten das Schwimmbrett am langen Arm Uber den Knien.

50 m Kraulbeinschlag mit Brett am langen Arm in Vorhaltepositi-
on. Die Einatmung erfolgt Uber Wasser, die Ausatmung durch die
Nase unter Wasser.

Gegebenenfalls Korrekturhinweise zum Kraulbeinschlag geben.

Schwimmbretter

Schnorchel ausblasen

Korrektes und vollstandiges Ausblasen des Schnorchels

Der Schnorchel wird von den Teilnehmern zunachst ohne Maske
mit Wasser gefillt und mit Hilfe eines festen Ausatemstolies ent-
leert. Wird die Technik beherrscht, versuchen die Teilnehmer im
Wettstreit, das Wasser so weit wie mdglich auszublasen

Im Anschluss werden die Ubungen bei aufgesetzter Maske wie-
derholt, so dass die Nasenatmung unterbunden ist.

Ubungen in stehtiefem Wasser durchfiihren.

Maske/Schnorchel
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Lageiibungen mit ABC Ausriistung auf dem Wasser

Erlernen und Kontrolle der Wasserlage in Verbindung mit der
Atmung

Partneriibung, bei der jeweils ein Teilnehmer in ABC Ausriistung
mit Unterstitzung des Partners auf dem Bauch auf dem Wasser
liegt und durch bewusste Ein- und Ausatmung durch den
Schnorchel die entspannte Lage auf dem Wasser tUbt. Wahrend
des Einatmens erfdhrt der Kérper Auftrieb, beim Ausatmen Ab-
trieb. Sukzessive wird die Unterstitzung reduziert.

Ubungen in stehtiefem Wasser durchfiihren.
Der nicht Ubende Partner verhindert mit einem ausgestreckten
Arm das Absacken der Beine zum Beckengrund.

ABC Ausristung

Ubungen zum Flossenschwimmen

Erlernen der Grundtechniken des Flossenschwimmens

Nacheinander werden folgende Ubungen unter Beobachtung und
Korrektur durchgefuhrt:

e Flossenschwimmen in Ruckenlage mit Schwimmbrett
¢ Flossenschwimmen in Rickenlage ohne Schwimmbrett

¢ Flossenschwimmen in Bauchlage mit nach vorne gestreck-
ten Armen und Schwimmbrett in Vorhalteposition.

e Flossenschwimmen in Bauchlage mit nach vorne gestreck-
ten Armen ohne Schwimmbrett

¢ Flossenschwimmen in Bauchlage mit nach vorne gestreck-
ten Armen und dabei eine langgezogene Schlangenlinie mit
den Armen als Fuhrungshilfe schnorcheln.

¢ Hindernisse (Schwimmbretter) im Wasser mit nach vorne
gestreckten Armen umschnorcheln

e Schnorcheln in Seitenlage

Bei allen Ubungen in Riickenlage wird der Schnorchel aus dem
Mund genommen.

ABC Ausristung/Schwimmbretter

Fachtagung 2014: ,Bewegt ALTER werden in NRW!*

Seite — 5—-von 6



2. Literatur und Medien

Autor: Uwe Hoffmann

L~Sporttauchen lernen (Richtig dben und trainieren)”

Delius Klasing 2013

Teil 1 befasst sich mit der konditionsférdernden Ausbildung mit Schnorchel, Maske und
Flossen (ABC-Ausristung).

Autor: Bernd Humbug
,Mehr erleben beim Schnorcheln®
Kosmos 2010

Autor: Thomas Kromp, Hans J. Roggenbach, Peter Bredebusch
,Praxis des Tauchens*

Delius Klasing 2012

Webportale

Leistungsabzeichen Flossenschwimmen im VDST
http://www.vdst.de/tauchausbildung/leistungsabzeichen.html

Kriterien und Abnahmekarten des VDST:;
http://www.vdst.de/info-mediathek/downloads/leistungsabzeichen.html
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