Normering van de exameneisen voor brevet Junior Reldr 4

Kleding

Badkleding

t-shirt, trui, blouse of hemd met lange mouwen

Lange broek (lange broeken die naadloos aanslopeate huid zijn niet toegestaan)
tot het enkel gewricht.

Regen/windjack (bedoeld wordt een jack met langawemn)

Schoenen (plastic, leren en sportschoenen metee@geszool zijn toegestaan;
schoenen zonder stevige zool zijn niet toegestaan)

Uitvoering “reddingsklos” toewerpen:

Een pseudo-drenkeling moet worden gekalmeerd/ggsistid.

Pseudo-drenkeling bevindt zich op 5 m.

De reddingsklos dient in een rechte lijn en metla@ry over de pseudo-drenkeling te
worden geworpen.

Bij werpen de lijn minimaal tweemaal om de handkeiken (zie handleiding)

Bij binnenhalen pseudo-drenkeling de lijn ondewvdet zekeren en overhands
binnenhalen..

Eindigen met beetpakken van de drenkeling en dangniet op)de kant brengen.

Uitvoering sprong reddingsvest en HELP houding:

Reddingsvest of zwemvest goed aantrekken. Afhgkkgpe vest dient in ieder geval
de spanbanden te zijn aangetrokken en sluitingsiotga.

Handen houden kruislings over de borst de voorstertranden van het vest vast,
teneinde omhoog schieten vest tijdens springendekomen.

In de HELP houding worden de knieén opgetrokkewerden de armen om de borst
of knieén gelegd. Het hoofd dient hierbij bovertevagehouden te worden (afkoeling,
alsmede vrijhouden van luchtwegen).

OP rug zwemmen met vest dienen de handen de vaarsten van het vest vast te
houden.

Uitvoering van de schoolslag :

De zwemslag wordt ontspannen, in zo horizontaaletj&g ligging, met de kin op het
water uitgevoerd

ritmische beweging met goede cotrdinatie

Gelijktijdige arm en beenbeweging. Armbeweging waekst ingezet

Goede ademhaling (in- en uitademing door de mond)

Zichtbare stuwing

Zichtbaar uitdrijffmoment

Uitvoering van de rugslag met stokje of bal:

de zwemslag wordt ontspannen uitgevoerd
horizontale ligging en goede hoofdhouding zijn #etar
zichtbare stuwing aanwezig

duidelijk zichtbaar uitdrijfmoment

armen blijven houden stokje of bal boven watet vas
de beweging wordt ritmisch uitgevoerd



goede ademhaling, in- en uitademing door de mond

Uitvoering van de rugcrawl:

De wisselend op- en neerwaartse beenbewegingenidiijtbaar

De afstand moet worden overbrugd met een doorgaaewleging, waarbij de armen
elkaar niet inhalen en de arm doorhaal plaatswimbet horizontale vlak onder
wateren de overhaal in het verticale vlak boverewat

Arm- en beenbewegingen in een correcte, doorgaaeaeging worden uitgevoerd
Arm recht naar achteren wordt gebracht waarbijatelhmet de pink als eerste in het
water wordt gestoken.

Bij de doorhaal tussen trek en duwfase op schoodegtk de hand, onderarm en
bovenarm een driehoek vormt, waarbij de elleboadedijk buigt.

Armen uitstrekken naar het bovenbeen.

Uitvoering van de borstcrawl:

afzet vanaf de kant met de kopsprong

Wisselend op- en neergaande beenbewegingen maenbeaar zijn.

Schoolslag beenbeweging is niet toegestaan

Asymmetrische armbeweging in een correcte doorgabed/eging wordt uitgevoerd.
Armbeweging moet in de lengterichting van het laimawvorden uitgevoerd.

De armslag bij voorkeur gedurende de onderwassr varsneld wordt en zonder
vertraging boven water naar voren wordt ingestaken.

De trekfase begint met een iets naar buitengaadeding van de de hand in
gestrekte vorm. De duim wijst naar de bodem varbhdt Dehand leidt de
neerwaartse, binnenwaartse en terugwaartse bewiegilagnggerekte S-beweging).
Daarbij buigt de arm in de elleboog. De binnenvwssableweging gaat tot de lengteas
van het lichaam en treft ongeveer op schouderhobgidand, elleboog en schouder
vormen hier een driehoek. De arm wordt tot aarbbeenbeen bijna gestrekt.

de adembhaling wordt zijwaarts uitgevoerd, waarbtjtoofd in het water blijft.

Onder arm inademen en onderwater naar bodem uieadem

Uitvoering van de samengestelde rugslag:

Aanvang in uitgestrekte houding na afzet kant (eartdgen elkaar boven het hoofd )
Armen doorhalen tot aan bovenbenen, hierna uibtdoifhent

Armen terugbrengen achter het hoofd met onderstguran de beenslag.

Opnieuw duidelijk zichtbaar uitdrijffmoment

De arm doorhaal plaatsvindt in het horizontale \dakler water en de overhaal in het
verticale vlak boven water.

Goed opletten dat per volledige zwemslag 2 uitthginenten zichtbaar zijn..



Uitvoering van de zeemansslag:

De zwemslag wordt ontspannen, in een hoek van ggatten draaiing gerekend
vanuit de borstligging (d.w.z. half op de zij), ndben neus boven water.
Gelijktijdige (korte) arm en beenbeweging conforcha@olslag.

Goede ademhaling (inademen tijdens buigen beneitahemen tijdens sluiten
benen)

Zichtbare stuwing

Zichtbaar uitdrijfmoment

Ritmisch bewegingsverloop

Uitvoering van de schredesprong:

Voorwaarts stapsprong maken. Bij te water komemd® benen licht (voor en achter)
gespreid
Onderwater benen sluiten

Uitvoering van de kopgreep bij een zwevende pop:

Voorzichtig te water met oog op reddingspop
o0 Zitten op kant met ogen naar pseudo-drenkeling
o Zijdelings in water glijden met ogen naar drenkglin
Pop dient aan bovenkant witte streep drijvendjte zi
Pop aan achterzijde in kopgreep vervoeren (vingggeend naar schedel over oren en
niet gericht richting ogen van de pseudo-drenkégling

Uitvoering “werpzak” toewerpen:

Een pseudo-drenkeling moet worden gekalmeerd/ggasistid.
Pseudo-drenkeling bevindt zich op 5 m

De werpzak dient in een rechte lijn en met een @y de pseudo-drenkeling te
worden geworpen.

Lijn vasthouden met andere hand dan de werphanchvesade werpzak wordt
gegooid.

Bij twee poging werpzak met water vullen en d.monddraaien (van onderen, naar
voren, naar boven , naar achteren) snelheid makeichginggeven.

Bij binnenhalen pseudo-drenkeling de lijn onderdet zekeren en de lijn
bovenhands inhalen..

Eindigen met beetpakken van de drenkeling en demgniet op)de kant brengen.

Uitvoering “reddingsbal” toewerpen:

Een pseudo-drenkeling moet worden gekalmeerd/ggsistid.

Pseudo-drenkeling bevindt zich op 5 m

De reddingsbal dient in een rechte lijn en metle®yy over de pseudo-drenkeling te
worden geworpen.

Lijn vasthouden met andere hand dan de werphandwesade reddingsbal wordt
gegooid.

De reddingsbal d.m.v. ronddraaien (van onderem, v@an, naar boven , naar
achteren) snelheid laten maken en richtinggevearnweade worp wordt uitgevoerd..
Bij binnenhalen pseudo-drenkeling de lijn onderdet zekeren en de lijn
bovenhands inhalen..

Eindigen met beetpakken van de drenkeling en dangniet op)de kant brengen.
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