jede Sekunde zahit

WIEDEREINSTIEG INS SKIFF

An das Boot heranschwimmen, linke Rechter Unterarm stiitzt sich auf den Abdriicken mit beiden Armen, unter-

Hand greift das naheliegenden Skull Bereich der Rollbahn, unterstiitzende stiitzende Schwimmbewegung halt
(hier: Steuerbord). Schwimmbewegung der Beine. Ober- Beine nahe der Wasseroberflache.

kérper/Rumpf ist schon weitgehend
aus dem Wasser heraus



Abstiitzen auf die Arme und Gesaf
mit Schwung hochbringen....
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Rechte Hand greift nach dem gegen-
iiberliegenden Skull (hier: Backbord).

...anschliefend mit leichter Drehung
hinsetzen.

Sicherheit durch gewohnte Balance
mit beiden Skulls, jetzt Beine nachei-
nander zwischen Ausleger und Innen-

hebel der Skulls nach vorne bewegen.

Der Ruderer sitzt, Gleichgewicht mit
Oberkorper und Skull in der linken
Hand (hier: Steuerbord) herstellen/
sichern.

Geschafft! Jetzt schnell an Land
rudern!



Selbstrettung auf dem Luftkasten des eigenen Skiffs liegend. Mit Auch l'.jEI' umgeschlagrzfln-:-,- REHInEiranr dient als Auftriebskorper und .m_arhin—

Schwimmbewegungen der Arme und Beine ist schnelle Fortbewegung dert die schnelle Auskiihlung im Wasser. Allerdings ist der Bremseffekt der

méglich. Ein GroBteil des Kérpers ist nicht mehr im Wasser. Ausleger und Skulls hoch und die Fortbewegung deutlich miihsamer als bel
= aufrechter Position des Skiffs.

+Abschleppen” einer gekenterten Ruderin mit dem Skiff. Sichere Rettung
mdglich, solange die Havaristin sich auf dem Rettungsskiff festhalten kann ser, das Boot damit noch immer ruder- und mantvrierfahi
missen aber selbst zu Balance und Festhalten in der Lage




