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Baadereagein

(erforde flir das Bronze-, Silber- una

Schitze dich ber starker
Hitze im Schatten vor

soldabzeichen).,

Sonnenbrand und

l5s vor dem
Schwimmen
nicht zu viel und
nicht zu wenig.

Dusche vor dem
Schwimmen. An
heiBen Tagen
kannst Du Dach
dabei schon etwas
abkiihlen.

Im Schwimmbad
darfst Du nicht
rennen. Auf nassen
Flicsen kannst Du
leicht ausrutschen.

Wenn Du ein

kennst, pritfe zuerst,

ins Wasser.

Gewdsser noch nicht

ob Baden erlaubt ist.
Gehe dann vorsichtig

Gummitiere sind keine

| b

&)

Wenn Du nicht
schwimmen
kannst, gehe nur
bis zur Brust ins
Wasser.

Springe nur ins
Wasser, wenn es
tief genug ist
und niemand 1m
Weg ist,

Uberschiitze Deine
Krifte micht. Schwimme
langere Strecken nur
Zusammen mit anderen.

Luftmatratzen und

Schwimmibilfen. Im
freten Gewisser kannst
Du damit abtreiben und
sie kimnen platzen.

Sonnenstich, Mutee
auch Sonnencreme,

MNimm Ricksicht

auf andere. Schubse

niemanden und

tauche niemanden

unter, Wirl Deinen Miill in den
Miilleimer. Halte das
Schwimmbad. das Wasser

und die Matur sauber.

Rufe niemals aus
Spald um Hilfe.
Das kann von
echten Notfillen

Bade mcht dort, wo
Schiffe fahren und wo
Briicken, Schleusen oder

ablenken
Wehre sind. Dort kiimnen
gelihrliche Strémungen
SC11.
Beim
Schwimmitraining

darfst Du nur Bade nicht in dicht

bewachsenen oder
sumpligen Bereichen. Du
kinnlest Dich verirren oder
verheddem.

tauchen, wenn Dein
Tramer oder Deine

Tramenn ¢s erlaubt.

Gehe aus dem Wasser,
wienn Dir kalt wird.

Ziche nach dem Bade memals ber Gewatler

Schwimmen die nassen itn Freien, Blitze kinnen ins
Sachen aus und trockne

Dich gut ab.

Wasser einschlagen.
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orderlich fiir das Silberabzeiche

Verhalten bei Erschipfung

- Wenn Du im Wasser in Schwierigkeiten geraten bist, rufe um Hilfe.

*  Wenn Du erschipft bist, lege Dich ruhig auf den Ricken. Tauche den Hinterkopf bis zu den Ohren ins Wasser
und driicke die Hifte nach oben. So kannst Du ruhig atmen und etwas Kraft sammeln.

*  Wenn Du wieder genug Kraft hast, schwimme auf dem kirzesten Weg zum Ufer oder Beckenrand. Wenn Du
auf dem Weg erneut mide wirst, kannst Du die Rickenlage beliebig oft wiederholen.
Was ist ein Krampf?

*  Ein Krampf kann beim Schwimmen aufireten, besonders wenn Dir kalt ist oder Du erschapft bist. Dabei zieht
sich ein Muskel pldtzlich zusammen, chne dass Du es steuern kannst, Das kann weh tun und das Schwimmen
erschweren.

Lisen von Krimpfen

. Um einen Krampf zu lGsen, musst Du den betroffenen Muskel vorsichtig dehnen.
*  Wadenkrampf: Fasse an Deine Fulispitze und ziehe sie in Richtung Schienbein. Strecke dabei das Bein aus.
*  Oberschenkelkrampf: Ziehe den Fuld mit der Hand in Richtung Po und schiebe die Hifte nach vorne,

*  Fingerkrampf: Mache eine Faust und strecke die Finger anschlieBend kraftig wieder aus.
Mach einem Krampf

*  (Gehe nach einem Krampf méglichst aus dem Wasser,
» Ruhe Dich aus und massiere den betroffenan Muskel vorsichtig.

. Ein Krampf kann erneut auftreten. Uberlege deshalb gut, ob Du an diesem Tag weiter schwimmen kannst oder
lieber eine Pause machen solltest,
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erforderlich fiir das Goldabzeiche

Das gilt fiir alle Unfille

. Rufe um Hilfe, wenn Du oder andere in Schwierigkeiten geraten sind.

. Versuche immer zunachst, Dich selbst zu retten.
Danach kannst Du versuchen, anderan zu helfen, wenn Du Dich dabei nicht selbst in Gefahr bringst,

Badeunfille
. Selbstrettung:

8] Siehe Merhalten zur Selbstrettung”,
. Um anderen zu helfen

o Prife, ob ein Hilfsmittel in der Mahe ist, das Du anreichen kannst, zum Beispiel einen Rettungsring, in Retiungsseil oder eine
Rettungsstange.
Bootsunfiille

. Trage bei Bootsfahrten stets eine Rettungsweste,
. Selbstrettung

8] Wenn Dein Boot kentert, aber nicht untergeht, bleibe in der Nahe des Boots und halte Dich daran fest, wenn das miglich ist.
0 Schwimme nur zum Wfer, wenn Du sicher bist, dass Du die Strecke schaffen kannst.
. Um anderen zu helfen

0 Prife, ob alle Personen aus dem Boot an der Wasseroberflache sind und ob sich niermand mehr unter dem Boot befindet.
Eisunfille

* Betrete Eisflachen nur, wenn sie von einem Erwachsenen zum Betreten freigegeben wurden.

. Selbstrettung

O Wenn das Eis knackt, lege Dich langsam hin, um Dein Gewicht auf der Eisflache zu verteilen, Robbe anschlieffend auf dem Bauch zum
Ufer,

8] Wenn Du ins Eis eingebrochen bist, suche die kiirzeste Richtung zum Ufer. Versuche, Dich in dieser Richtung mit dem Bauch vorsichtig
auf das Eis zu schieben. Wenn das Eis an der Kante abbricht, versuche es immer wieder, bis Du festen Halt gefunden hast.

O Bleibe ruhig und bewege Dich langsam und vorsichtig, damit Deine Kleidung maglichst wenig mit kaltem Wasser durchirénkt wird,
- Um anderen zu helfen
O Wenn jemand ins Eis eingebrochen ist, rufe immer den Rettungsdienst. Es besteht die Gefahr einer Unterkihlung,

8] Gehe niemals selbst auf das Eis und renne nicht auf die Einbruchstelle zu. Reiche stattdessen Hilfsmittel wie ein Seil, eine Jacke, Aste
oder eine Leiter an.

O Eine Person darf sich der Einbruchstelle nur liegend nahern, wenn sie selbst durch ein Seil oder durch andere Personen am Ufer
gesichert ist,



