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Hinweis:

Begriffe wie Ausbilder, Trainer, Jugendleiter, Priifer, Jiingere, Altere, Vereinsmitglieder, Sporttaucher,
Interessierte und Kandidat stehen gleichermalen flr weibliche wie mannliche Personen.



Abkulrzungsverzeichnis und Hinweise

DSA = Deutsches Sportabzeichen

DOSB = Deutscher Olympischer Sportbund
DTSA = Deutsches Tauchsportabzeichen

KTSA = Kindertauchsportabzeichen

LA-FS = Leistungsabzeichen Flossenschwimmen
VDST = Verband Deutscher Sporttaucher

ABC (Ausristung) Steht fur Maske, Schnorchel und Flossen

Sie definiert und erlautert die Rahmenbedingungen fir die Abnahme des Leistungsabzei-
chen Flossenschwimmens des Verbandes Deutscher Sporttaucher e.V. (VDST).

Sollte die dargestellten Regelungen unklar oder missverstandlich sein, so soll die Auslegung
durch den Abnehmenden vor Ort so geschehen, dass steht’s im sportlichen Sinne entschie-

den wird.



1. Vorwort

Das Leistungsabzeichen Flossenschwimmen (LA-FS) des VDST wurde 1986 eingeflhrt. Mit
der Anerkennung als mogliche Teilleistung des Deutsche Sportabzeichens (DSA) des Deut-
sche Olympischen Sportbundes (DOSB) 2013 wurden die Anforderungen Uberarbeitet und
aktualisiert. Mit der Verleihung des LA-FS sollen die besonderen Leistungen der breiten-
sportlichen Mitglieder gewirdigt werden. Dies soll Vorbild und Ansporn fir andere VDST-
Mitglieder sein, aber auch zum Ablegen des DSA ermutigen. Der VDST hofft hiermit Anreize
zum regelmafigen Training zu geben um so einen Beitrag zur Gesundheit und zur Tauchsi-
cherheit zu liefern.

Das LA-FS richtet sich an alle VDST-Mitglieder: Junge, Altere, Familien, Breitensportler, An-
fanger, Frauen und Manner. Wer Sporttauchen betreibt kann mit dem Leistungsabzeichen
sein aktuelles Leistungsniveau feststellen und sich auch das Ziel setzen, bei der nchsten
Abnahme eine Verbesserung zu erreichen!

2 Inhalte

Das Leistungsabzeichen Flossenschwimmen wird in bis zu vier Teilleistungen unterteilt:

e 25m Tauchsprint (fir Kinder bis 11 Jahren und Uber 60-jahrige als Flossenschwim-
men)
e 100m Strecke
e 400m Strecke
e 800 m Strecke (nicht fur Kinder bis 11 Jahren)
Der Sporttaucher wird gefordert, seine altersgemalf3e Leistungsfahigkeit bei jeder Strecke

unter Beweis zu stellen. Dabei werden in jeder Disziplin und Altersgruppe die Leistungsklas-
sen Bronze, Silber und Gold unterschieden. Die schwachste Leistung entscheidet tber die
Stufe des Leistungsabzeichens.

Die Anspriiche an sein Leistungsniveau muss jeder Sporttaucher selbst finden und definie-
ren. Die Ehrgeizigen werden immer versuchen, alle Leistungen in der ,Gold-Klasse® zu errei-
chen um so das LA-FS in Gold zu bekommen, wer seine Anspriche nicht so hoch schraubt
gibt sich mit Bronze oder Silber zufrieden. Empfohlen wird, das LA-FS jahrlich abzulegen.
Wer dies dann regelmalig tber mehrere Jahre hinweg schafft, der kann sicher sein, dass er
mit dem Tauchen auch etwas fir seinen Kérper getan hat und zumindest unter diesem As-
pekt sicher tauchen kann.

Zusatzlich wird der Anreiz geweckt, sich mit den Disziplinen des Deutschen Sportabzeichens
auseinanderzusetzen. Wer seine Leistungen nicht nur auf den Sport im Wasser beschrénkt,
fur den bietet das DSA die Gelegenheit fur Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Koordination
einen messbaren Leistungsnachweis zu erbringen.



3 Streckenbeschreibung

Die vier Strecken sprechen unterschiedliche konditionelle Bereiche an. Besonders der Aus-
dauerbereich wird in seinen unterschiedlichen Auspragungen gefordert. Dabei gilt:

3.1

3.2

3.3

3.4

25m Tauchsprint

Hier werden die Fahigkeiten zur kurzen, schnellen Fortbewegung nachgewiesen.
Dies ist eine Kombinationsleistung aus spezifischer Kraft, Schnelligkeit und Bewe-
gungstechnik. Aus Sicherheitsgriinden wird diese Strecke in Apnoe nur mit Maske
und Flossen absolviert. Im Kinderbereich bis 11 Jahre und ab der Altersstufe 60 Jah-
re wird aus gesundheitlichen Grunden auf die Apnoe verzichtet und der Schnorchel
verwendet werden.

100m Flossenschwimmen

Mit der dieser Strecke wird die Fahigkeit nachgewiesen, auch kurzfristig hohe Leis-
tungen zu erbringen. Je nach Altersklasse liegt die typische Belastungsdauer zwi-
schen einer und zwei Minuten. Die Belastungsintensitét ist relativ hoch und die Be-
wegungstechnik ist sicher bei dieser Strecke noch sehr stark entscheidend.

400m Flossenschwimmen

Diese Strecke mit mindesten 5 Minuten Belastungszeit erfordert ein hohes Stehver-
mogen. Physiologisch ist diese Strecke wohl am schwierigsten, da die beiden ent-
scheidenden Stoffwechselprozesse, der aerobe und der anaerobe Weg gleicherma-
3en gefordert sind. Damit wird auch die Atmung bis an die Grenzen gefordert, was
aufgrund der Atmung durch den Schnorchel als zusatzliche Schwierigkeit empfunden
werden kann.

800m Flossenschwimmen

Die langste Strecke steht stellvertretend fiir langer andauernde Belastungen. Die Be-
lastungszeit von mehr als 10 Minuten macht deutlich, dass hier wirklich die aerobe
Ausdauer gefordert ist. Wer diese Distanz ohne Schwierigkeiten bewaltigt ist sicher
auch im Freigewdasser in der Lage, langere Zeit zu schwimmen und Ziele in groRerer
Entfernung zu erreichen.

Im Jugendbereich wird diese Strecke erst ab 12 Jahre gefordert

Die zu erbringenden Leistungen fur die Leistungsklassen Bronze, Silber und Gold gehen aus
den Tabellen im Anhang hervor.



4 Durchfuhrungshinweise
4.1 Teilnahmevoraussetzungen

Grundsatzlich gibt es keine Einschrankungen zur Teilnahme an einer Abnahme des LA-FS.
Damit kénnen nicht nur die Vereinsmitglieder angesprochen werden, sondern auch Interes-
sierte so fur den Tauchsport und den Tauchverein gewonnen werden. Allerdings mussen alle
gesundheitlichen Voraussetzungen fiur die Belastungen des LA-FS erfiillt werden. Wenn kei-
ne gultige Tauchtauglichkeitserklarung vorliegt, so kénnte die gesundheitliche Selbsterkla-
rung fur das Schnuppertauchen

http://www.vdst.de/uploads/media/Erklaerung zum_ Gesundheitszustand 01 01 2010.pdf
hier verwendet werden. Im Zweifel muss der Teilnehmer vor der Trainingsaufnahme die ge-
sundheitliche Eignung mit arztlichem Attest nachweisen. Auch versicherungsrechtliche As-
pekte miussen geklart sein, wenn Nichtmitglieder an der LA-FS-Abnahme mitmachen (siehe
auch Regelungen zum Schnuppertauchen).

Die Teilnahmevoraussetzungen fir das DSA sind vom DOSB festgelegt.

4.2 Vorbereitung

Der abnehmende Verein soll flir eine angemessene Trainingsvorbereitung sorgen. Neben
der Auswahl der richtigen Ausristung steht dabei das regelmafiige Training zur Schaffung
des entsprechenden Leistungsstandes im Vordergrund. Dies kann durch abwechslungsrei-
ches Schwimmbadtraining mit unterschiedlichen Trainingsbelastungen, aber auch durch an-
dere Belastungsformen an Land (z.B. Rad fahren, Dauerlauf) erfolgen.

Die Abnahme ohne eine vorbereitende Trainingsphase sollte dagegen nicht erfolgen. Dies
birgt die Gefahr der Verletzung und der akuten Uberforderung von Teilnenhmern ohne Tauch-
sporterfahrung. Sicher ist dann auch das Ergebnis nicht so befriedigend. Gleichwohl gilt es
die individuelle Leistungsfahigkeit des Einzelnen zu berlicksichtigen.

4.3 Ausrustung

Der 25m Tauchsprint wird mit Flossen und Maske durchgefuhrt (Ausnahme, siehe Nr.3.1).
Die ubrigen Strecken werden mit Flossen, Maske und Schnorchel. Hartegrade fur Flossen
sind nicht festgelegt. Monoflosse und Mittelschnorchel sind erlaubt.

4.4 Zeitnahme

Die Strecken werden mit Stoppuhr handgestoppt. Der Start erfolgt vom Beckenrand oder
vom Startblock mit dem Kommando: ,, Auf die Platze; Start “ entsprechend der Startregelung
bei Wettkdmpfen. Sofern der Start vom Block aus erfolgt ist sicherzustellen, dem Teilnehmer
bekannt ist, dass die Maske dabei abrutschen kann.

Das Kommando ,Start“ kann durch ein geeignetes akustisches Signal (z.B. Klatschen oder
Trillerpfeife) ersetzt werden.

Bei dem 25m Tauchsprint kann fir die Durchfiihrung des Startkommandos, geeignetes Un-
terstltzungspersonal hinzugezogen werden. Dieses ist entsprechend einzuweisen. Das
Startkommando muss allen Startern vorher demonstriert werden.

Bei den 100m, 400m und 800m kann der Zeitnehmer auch das Startkommando geben.

Bei dem 25m Tauchsprint muss fur jeden Starter eine Stoppuhr eingesetzt werden. Pro Zeit-
nehmer dirfen fir maximal zwei Teilnehmer gleichzeitig die Zeit stoppen.


http://www.vdst.de/uploads/media/Erklaerung_zum_Gesundheitszustand_01_01_2010.pdf

Bei den Ubrigen Disziplinen durfen bis zu drei Starter gleichzeitig mit einer Stoppuhr gestartet
werden.

Die einzelnen Strecken werden ohne Pause im Freistil abgelegt. Die Zeitnahme erfolgt bei
Anschlag an die Zielwand.

4.5 Sonstiges

Das LA-FS ist analog dem DSA innerhalb eines Kalenderjahres abzulegen. Wiederholungs-
prifungen sind anzustreben. Es mussen die Leistungsanforderungen des Alters erfillt wer-
den, das in einem Kalenderjahr erreicht wird.

Die Distanzen kénnen an verschiedenen Abnahmetagen abgelegt werden. Fir jede Strecke
sind max. 2 Versuche pro Abnahmetag zulassig.



5 Abnahmeberechtigung
Das Leistungsabzeichen Flossenschwimmen darf im VDST jeder Trainer, Tauchlehrer und
Jugendleiter mit glltiger VDST-Lizenz abnehmen.

Daneben sind alle Schwimmmeister und Sportlehrer im Namen des VDST abnahmeberech-
tigt.

Die Abnahmeberechtigung fiir die weiteren Disziplinen des Deutschen Sportabzeichens wird
Uber die Landessportbiinde geregelt und kann von lizenzierten VDST-Trainern/ Jugendlei-
tern meistens beim kommunalen Sportverband beantragt werden.

6 Beurkundung

Die Beurkundung erfolgt nach dem Ablegen der Leistungen durch den zustandigen VDST
Vereine. Zur Beurkundung muss der Leistungshachweis durch den entsprechenden Abnah-
meberechtigten bestatigt sein. Dabei muss:

- fur die Urkunde in Bronze jede Strecke mindestens mit den Leistungen Bronze ,
- fur die Urkunde in Silber jede Strecke mindestens mit den Leistungen Silber,
- fur die Urkunde in Gold jede Strecke mindestens mit den Leistungen Gold

Die zu erbringenden Leistungen gehen aus den Tabellen im Anhang hervor.

Die Leistungsbestatigung erfolgt durch die jeweiligen Abnahmeberechtigten mit Datum der
Abnahme und Unterschrift auf der vorgesehenen Urkunde.

Die Anerkennung des LA-FS im Rahmen des DSA erfolgt bei der Abnahme zum DSA auf der
Leistungsstufe Gold in der Kategorie Ausdauer.

7 Verleihung der Urkunde

Die erfolgreiche Teilnahme am Leistungsabzeichen Flossenschwimmen ist der Nachweis fur
die individuelle Leistungsfahigkeit des Teilnehmers. Die Ubergabe sollte in einem
angemessenen Rahmen (z.B. Weihnachtsfeier, Vereinsfest, Sportlerfest) durch den Verein
erfolgen.



8 Anhang

8.1 Leistungsanforderungen

Weibliche Jugend

8-9 10-11 12-13 | 14-15 | 16-17
25 m Tauchsprint/ Br 00:22,0| 00:20,0] 00:185| 00:18,0/ 00:17,5
Flossenschwimmen® Si 00:21,5| 00:19,5| 00:18,0|/ 00:17,5| 00:17,0
Go 00:21,0| 00:19,0] 00:17,5| 00:17,0| 00:16,5
100 m Flossen- Br 01:40 01:30 01:22 01:20 01:18
schwimmen Si 01:37 01:27 01:19 01:17 01:15
Go 01:34 01:24 01:16 01:14 01:12
400 m Flossen- Br 08:00 07:00 06:10 06:00 05:50
schwimmen Si 07:45 06:45 05:55 05:45 05:35
Go 07:30 06:30 05:40 05:30 05:20
800 m Flossen- Br - - 14:20 13:50 13:20
schwimmen Si ] ] 14:00 13:30 13:00
Go - - 13:40 13:10 12:40
Mannliche Jugend
8-9 10-11 12-13 | 14-15 | 16-17
25 m Tauchsprint/ Br 00:22,0 00:20,0| 00:18,0 00:17,5| 00:17,0
Flossenschwimmen Si 00:21,5 00:19,5| 00:17,5 00:17,0| 00:16,5
Go 00:21,0 00:19,0| 00:17,0 00:16,5| 00:16,0
100 m Flossen- Br 01:40 01:30 01:20 01:18 01:16
schwimmen Si 01:37 01:27 01:17 01:15 01:13
Go 01:34 01:24 01:14 01:12 01:10
400 m Flossen- Br 08:00 07:00 06:00 05:50 05:40
schwimmen Si 07:45 06:45 05:45 05:35 05:25
Go 07:30 06:30 05:30 05:20 05:10
800 m Flossen- Br - - 14:00 13:30 13:00
schwimmen Si - | 13140 13:10|  12:40
Go - - 13:20 12:50 12:20

Ybis AK 10/11 als Flossenschwimmen
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//

VDST

Frauen

18-34 |35-44|45-49|50-54|55-59 | 60-64 | 65-69 | 70-74|75-79 |80-84 |85-89 ugg
25 m Tauchsprint/ Br 00:17,0|00:18,5|00:19,5|00:20,0|00:20,5|00:21,0|00:21,5|00:22,0|00:22,5|00:23,0|00:23,5| 00:24,0
Flossenschwimmen? Si 00:16,5|00:17,5|00:18,5|00:19,0|00:19,5|00:20,0(00:20,5|00:21,0(00:21,5[{00:22,0[00:22,5| 00:23,0
Go 00:15,5|00:16,5|00:17,5|00:18,0|00:18,5|00:19,0|00:19,5|00:20,0|00:20,5|00:21,0|00:21,5| 00:22,0
100 m Flossen- Br 01:17| 01:22| 01:27| 01:32| 01:37| 01:42| 01:47| 01:57| 02:07| 02:17| 02:27 02:37
schwimmen Si 01:12( O01:17| 01:22| 01:27| 01:32| 01:37| 01:42| 01:52| 02:02| 02:12| 02:22 02:32
Go 01:05| 01:12| 01:27| 01:22| 01:27| 01:32| 01:37| 01:47| 01:57| 02:07| 02:17 02:27
400 m Flossen- Br 05:40| 06:00| 06:30| 06:45| 07:00|, O7:15| 07:30| 0O7:50| 08:10| 08:30| 0850 09:10
schwimmen Si 05:25( 05:40( 06:10| 06:25| 06:40( 06:55| 07:10f 07:30f 07:50| 08:10| 08:30 08:50
Go 05:10( 05:30( O05:50| 06:05| 06:20f 06:35| 06:50| 07:10f 07:30| 07:50| 08:10 08:30
800 m Flossen- Br 13:20| 14:10| 15:10| 15:40| 16:10| 16:40| 17:10| 17:45| 18:20| 18:55( 19:30 20:05
schwimmen Si 12:50| 13:35| 14:35| 15:05| 15:35| 16:05| 16:35| 17:10| 17:35| 18:10( 18:35 19:30
Go 12:20| 13:00f 14:00f 14:30| 15:00f 15:30| 16:00| 16:35| 17:00| 17:35| 18:00 18:55
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%
//
VDST
Man-
ner
18-34 |35-44|45-49|50-54|55-59 | 60-64|65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 ugg
25 m Tauchsprint/ | Br | 00.16,5|00:18,0|00:19,0| 00:19,5| 00:20,0| 00:20,5| 00:21,0 | 00:21,5 | 00:22,0 | 00:22,5 | 00:23.0| 00:23.5
Flossenschwimmen| Si | 00:16.0]00:17,0]00:18.0|00:18.5| 00:19.0| 00:19.5 | 00:20.0 | 00:20.5 | 00:21,0 | 00:21,5 | 00:22.0| 00:22.5
Go | 00:15.0(00:16.0/00:17.0|00:17.5| 00:18.0| 00:18.500:19.0| 00:19.5 | 00:20.0 | 00:20.5 | 00:21.0| 00:21.5
100 m Flossen- Br 01:15| 01:20| 0L:25| 01:30| 01:35| 01:40| 0L1:45| 0155 02:05| 02:15| 02:25| 02:35
schwimmen Si 01:10| 0L:15| 01:20] 01:25| 01:30] 01:35| 01:40| 01:50| 02:00| 02:10] 02:20| 02:30
Go 01:03| 01:10| 01:15| 01:20| 01:25| 01:30| 01:35| 01:45| 01:55| 02:05| 02:15 02:25
400 m Flossen- Br 05:30| 0550| 06:20] 06:35| 06:50| 07:05| 07:20| 07:40| 0800 08:20] 08:40| 09:00
schwimmen si 05:15| 05:30] 06:00] 06:15| 06:30| 06:45| 07:00] 07:20| 07-40| 08:00] 08:20| 08:40
Go 05:00| 0520| 0540| 05:55| 06:10] 06:25| 06:40] 07:00] 07-20] 07:40| 08:00| 08:20
800 m Flossen- Br 13:00] 1350| 14:50| 15:20| 1550| 16:20| 16:50| 1725 18:00] 18:35| 19:10| 1945
schwimmen si 12:30| 13:15| 14:15| 14:45| 1515| 1545| 16:15| 16:50| 17:15| 17:50| 18:15| 19:10
Go 12:00| 12:40| 13:40| 14:10| 14:40| 1510| 15:40| 16:15| 16:40| 17:15| 17-40| 1835

2 ab AK 60 als Flossenschwimmen
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8.2 Abnahmebedingungen (Kurzfassung)

Das Leistungsabzeichen wird in drei Stufen Bronze-Silber-Gold vergeben. Jede Leistungsstufe
besteht aus vier bzw. 3 Teilen:

*  25m Tauchsprint (bis AK 10/11 und ab AK 60 als Flossenschwimmen)

* 100m Flossenschwimmen

* 400m Flossenschwimmen

*  800m Flossenschwimmen (ab Altersklasse 12/13)
Die Leistungen kénnen sowohl im 25 m- als auch im 50 m-Becken mit {iblicher ABC-Ausriistung
(Flossen, Maske, Schnorchel) erbracht werden. Fiir jede Leistung stehen zwei Versuche zur Ver-
fligung. Um einen Teil zu erfiillen, miissen die in der Tabelle aufgefiihrten Leistungen erbracht
werden. Der Start erfolgt durch Abstof3en vom Beckenrand auf Startkommando. Fiir die Verga-
be einer Leistungsstufe miissen die Mindestleistungen in allen Teilen erreicht werden. Wenn die
Mindestleistung erreicht wird, wird die erreichte Zeit auf die Riickseite der Urkunde eingetra-
gen.
Der/Die Priifer/Priferin tragt die erreichte Leistungsstufe und den Namen des Bewerbers in die
Urkunde ein und bestatigt dies durch Unterschrift und Vereinsstempel.
Abnahmeberechtigt sind alle lizenzierten Trainer/Jugendleiter des VDST, sowie Schwimmmeis-
ter und gepriifte Sportlehrer

Verband Deutscher Sporttaucher e.V.
Berliner Str. 312
63067 Offenbach
www.vdst.de
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