Junior-Retter (ab 10 Jahre)
100 m Schwimmen ohne Unterbrechung, davon:

25 m Kraulschwimmen

25 m Rickenkraulschwimmen

25 m Brustschwimmen

25 m Ruckenschwimmen mit Gréatschschwung

25 m Schleppen eines Partners mit Achselgriff ’
Kombinierte Ubung in leichter Kleidung zur Selbstrettung, die ohne Pause in angegebener
Reihenfolge zu erfillen ist:

=  FulRwarts ins Wasser springen, danach Schwebelage einnehmen

= 4 Minuten Schweben an der Wasseroberflache in Riickenlage mit Paddelbewegungen

= 6 Minuten langsames Schwimmen, jedoch mindestens viermal die Kérperlage wechseln (Bauch-,
Rucken-, Seitlage); die Kleidungsstiicke im tiefen Wasser ausziehen

Kombinierte Ubung zur Fremdrettung, die ohne Pause in angegebener Reihenfolge zu erfiillen ist:

= 15 m zu einem Partner in Bauchlage anschwimmen, nach halber Strecke auf ca. 2 m Tiefe abtauchen
und zwei kleine Tauchringe heraufholen; diese anschlie3end fallen lassen und das Anschwimmen
fortsetzen

=  Rickweg: 15 m Schleppen eines Partners mit Achselgriff

=  Sichern des Geretteten durch Festhalten am Ufer/ Beckenrand

Kenntnisse uber:

=  MalRnahmen der Selbstrettung
=  Grundverhalten fur die Fremdrettung
= elementare "Erste-Hilfe"

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:
DLRG Bezirk Dill e.V. — Technischer Leiter Jochen Blocher
Tel.: 02771/ 814310 — Mail: info@dIrg-dill.de



