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HTSV FB Ausbildung 

Nr. Zeit in 
Minuten Übungen Lernziel Gesamt-

zeit 
Gesamt-
strecke Hilfsmittel 

1. ’2 Begrüßung   2   

2. ’8 

Einschwimmen 
 4 Bahnen Kraul 
je 1 Bahn linker Arm /rechter Arm 
je 1 Bahn rechtes Bein /linkes Bein  
2 Bahnen Brustschwimmen ohne Beine 
2 Bahnen Delfin Beinschlag 

Aufwärmen 10 400 m ABC 

3. ’10 

Wellentauchen 
2 Bahnen mit 3 x auftauchen 
2 Bahnen mit 2 x auftauchen 
2 Bahnen mit 1 x auftauchen 
2 Bahnen mit 1 x auftauchen ohne Atmen 
2 Bahnen Durchtauchen 

Apnoetraining 20

 
 

650 m 
 
 

ABC 

4. ’2 Aktive Pause Entspannung 22 700 m ABC 

5. ’20 

1 Bahn Tauchen mit Purzelbaum Vorwerts 
1 Bahn Tauchen mit Purzelbaum Rückwerts 
1 Bahn mit Purzelbaum Rückwerts & Vorwerts 
2 Bahn Tauchen mit Schrauben rechts bzw. links  
Immer langsam zurück schwimmen   

Apnoetraining 42 825 m ABC 

6. ’2 Aktive Pause Entspannung 44 875 m ABC 
7. 12’ Tunneltauchen Apnoetraining 56 1075 m ABC 
8. ’4 Ausschwimmen und Verabschiedung Entspannung 60 1200 m ABC 

 

 


