





TAUCHEN

Um Schwimmen zu lernen ist es notwendig, dass das Kind tau-
chen kann. Da aber viele Kinder Angst davor haben, ist es wich-
tig, ihnen das Ganze spielerisch und mit viel Spass beizubringen
- und vor allem dem Kind dafiir gentigend Zeit zu geben. Wich-
tig ist dabei die Rolle der Vertrauensperson als Vorbild. Tauchen
Sie dem Kind vor. Zeigen Sie ihm, wie man die Luft anhdlt und
durch Auspusten ins Wasser lustige Luftblasen zaubern kann.

Material

4 Pool/Schwimmbad/Badewanne

¢ Wassertaugliche Puppe oder Plischtier

4 Fische = angemalte Steine (wasserfeste Farbe),
Tauchbdille etc.

Idee

4 Luftblasen zu den Fischen schicken («Bléterlen»)

& den Fischen unter Wasser zuwinken

& den Fischen zuschauen (mit Hénden ein Fenster formen
und durchschauen) / zuhéren (Ohr tauchen)

4 mitder Puppe/dem Pliischtier vortauchen
(Mundverschluss / «Bléterlen» durch Mund / Nase zeigen)

¢ das Kind probieren lassen

(Wie nahe kommst du den Fischen?)
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NASE ZUHALTEN VS. BLATERLEN
Haben Sie schon mal jemanden gesehen, der
beim Schwimmen die Nase zugehalten hat?

Wir verzichten von Anfang an auf das Nase zuhalten.

Viel besser:

Lernen Sie dem Kind ins Wasser auszuatmen, wo
viele Blasen entstehen. Wir nennen das «Bldterle»
und zeigen es in unserer Schwimmschule schon in den
Babyschwimmkursen vor. Denn wer richtig Schwimmen will,
kommt nicht drum herum: Ausatmung ins Wasser, Luft holen
Gber Wasser.

Das Ausatmen ins Wasser verhindert das Eindringen von Was-
ser in die Atemwege, weshalb sich die Kinder auch nicht ver-
schlucken kénnen.

Zudem sollten die Kinder - sobald sie schnduzen kénnen - auch
durch die Nase ins Wasser ausatmen lernen. Wer z.B. einen Pur-
zelbaum im Wasser wagt, verhindert so eine IGstige «Nasendu-
sche».




SCHWIMM- UND TAUCHERBRILLEN

Es ist toll, wenn man unter Wasser alles klar erkennen kann.
Jedoch macht es Sinn, mit der Verwendung von Schwimm- und
Taucherbrillen zu warten.

Allgemein empfohlen werden Schwimm- und Taucherbrillen erst dann,

wenn ein Kind seine Augen unter Wasser 6ffnen und sich orientieren kann.

Bei einem allfdlligen Sturz ins Wasser muss ein Kind den Weg
zuriick an die Wasseroberfldche finden. Dies ist mit geschlosse-
nen Augen nicht méglich. Es ist deshalb zwingend notwendig,
dass die Kinder lernen, die Augen unter Wasser zu 6ffnen. Hat
ein Kind das Tauchen nur mit Taucher-/Schwimmbrille gelernt,
so ist es meist schwierig, dies wieder abzugewdhnen.

Ausserdem sind Schwimmbrillen nicht zum Tauchen (> | Meter)
geeignet, da durch den fehlenden Druckausgleich ein Unter-
druck im Auge entsteht, was zu erheblichen Schaden fiihren
kann.

Lassen Sie lhrem Kind Zeit mit dem Tauchen lernen. Wenn es
dies - ohne Brille - aus Eigenmotivation und ohne Druck lernen
darf, sind das Erfolgsgefiihl und die Freude am Tauchen umso
grosser. Dies kann mit 2 Jahren oder aber erst mit 7 Jahren sein.
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RICHTIG INS WASSER SPRINGEN

Anders als auf dem Spielplatz sollte man die Kinder immer
NEBEN sich landen lassen und nicht frontal fangen. Dies aus
zwei einfachen Griinden:

& Sicherheit
Je fruher das Kind weiss, dass man im Wasser nicht auf
jemanden draufspringen soll, desto besser.

¢4 Fortschritt
Die Kinder sollen lernen, ins Wasser zu springen und nicht
zur Bezugsperson. So springen sie irgendwann auch ohne
Hilfe ins Wasser.

Richtige Landung

PPAN
PMen, festhale®
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RUCKENLAGE

Wenn ich im Schwimm- oder Freibad Eltern mit
ihren Kindern beobachte, fdllt mir auf, dass sich
die Kinder fast ausschliesslich in der senkrech-
ten Wasserlage oder Bauchlage befinden.

Dabei ist es sehr wichtig, dass die Kinder schon
frih in die Ruckenlage gebracht werden. Denn

die Ruckenlage eignet sich super zum Ausruhen,

wenn man beim Schwimmen mude wird. Deshalb hat sie

fur uns auch einen Sicherheitsaspekt und wird immer wieder
geubt.

Sduglinge verbringen anfangs gerne Zeit auf
dem Ricken. Dies dndert sich, sobald das
Kind selbstdndig sitzen will. Im Wasser
erkennt man dies daran, dass sich
der Sdugling uber die Nackenmus-
kulatur aufziehen will. Sobald dies
der Fall ist, sollte auf eine flache
Ruckenlage verzichtet werden,
um die Nackenmuskulatur zu
schonen.

Stattdessen werden die Kinder nun

in leichter Ruckenlage rickwdrts
durchs Wasser gezogen. Je schneller,
desto mehr Spass macht das Ganze.

Immer mehr kann das Kind dann an die fla-
che Riickenlage gewohnt werden. Am bes-
ten funktioniert dies, wenn zuerst die
Schulter und spdter eine Hand der Be-
treuungsperson unter dem Kopf des
Kindes ruht. Dies gibt ihm die nétige
Sicherheit, dass das Gesicht nicht un-
tertaucht.
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Je hdufiger dies gelibt wird, desto schneller vertraut das Kind
und legt sich wieder flach auf den Riicken. Sobald das Kind
dann gut tauchen kann, kann es probieren, sich selbsténdig in
die Riickenlage zu bringen.

Die meisten Eltern haben vergessen, wie schwierig die perfekte
flache Wasserlage ist. Es lohnt sich, dies selber wieder einmal
auszuprobieren.

Ubrigens: Kinder, welche die Riickenlage immer wieder iiben, haben es
wesentlich einfacher im Schwimmkurs und/oder Schulschwimmunterricht.
Zudem verschiebt sich der Kérpermittelpunkt im Wachstum, weshalb das
Schweben in Bauch- und Riickenlage regelméssig wiederholt werden solite.

FLUGELI UND ANDERE AUFTRIEBSHILFEN
Allseits beliebt sind aufblasbare Schwimm-
fligel. Sie gaukeln jedoch falsche Sicherheit
vor. Stolpert ein kleines Kind im Wasser
und taucht mit dem Gesicht ins Wasser
erstarrt es und bleibt regungslos mit dem
Gesicht im Wasser liegen.

Kinder, die noch nicht gut schwimmen kon-
nen, gehdren nicht mit Schwimmfliigeln ins Tief-

wasser, sondern maximal in bauchtiefes Wasser. Da

die Fligel zudem die Arme blockieren und sich die Kinder senk-
recht im Wasser bewegen, sind sie zum Schwimmen lernen un-
geeignet.

Ich personlich empfehle, wann immer mdglich auf montier-
te Auftriebshilfen zu verzichten und - wenn doch nicht anders
machbar - ab dem Kleinkindalter besser auf Auftriebshilfen zu
setzen, welche die Bewegungsfreiheit nicht einschrdnken und
fir eine horizontale Wasserlage sorgen (z.B. Schlori Schwimm-
kissen, Aquasphere Neoprenweste, Schwimmgurte).

Behalten Sie Kinder, die noch nicht sicher schwimmen kénnen, immer in
Griffnéhe.

Unsere Empfehlungen und weitere Infos zu den verschiedenen
Auftriebshilfen auf unserer Website www.gumpifrosch-lernt-schwimmen.ch



AB WANN KONNEN KINDER ALLEINE INS SCHWIMMBAD?
Dabei scheinen mir drei Uberlegungen sinnvoll:

1. Wie gut kann mein Kind schwimmen?
2. Wie verantwortungsbewusst ist mein Kind?
3. Mit wem will mein Kind schwimmen gehen?

1. Wie gut kann mein Kind schwimmen?

Bevor das Kind den Wassersicherheitscheck
(WSC) von bfu, SLRG und swimsports.ch bestan-
den hat, sollte es nicht alleine schwimmen gehen.
Dieser Test pruft die wichtigsten Grundvoraussetzungen

fur das ungefdhrliche Schwimmen: Orientierung unter Wasser,
Tauchen, Koordination, Atmung, Antrieb, Ausdauer und Kraft.

Aufgabe (hintereinander und ohne Unterbruch):

& Rolle/purzeln vom Rand in tiefes Wasser

4 1Minute an Ort (iber Wasser halten (Wasserstampfen)
¢ 50m schwimmen und aus dem Wasser steigen

Ziel ist es, dass alle Kinder den WSC bis zum neunten Lebens-
jahr bestehen. Er ist auch Bestandteil des Schwimmunterrichts
nach Lehrplan 2I.

Es gibt in der Schweiz schon heute viele Schwimmbdder, die
Kinder ohne Begleitung eines Erwachsenen
nur bei Vorweisen dieses Ausweises ins

Schwimmbad lassen.

Ab dem I2. Altersjahr kann Ihr
Kind ausserdem das SLRG
Brevet basis pool, ab dem 4.
Lebensjahr das SLRG Brevet
plus pool und das Modul See
absolvieren. In meinen Augen
eine dusserst sinnvolle Sache.
Ich empfehle diese Rettungs-
ausbildungen vor allem auch
Erwachsenen.
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2. Wie verantwortungsbewusst ist mein Kind?

Das Kind...

...ist zuverldssig und verantwortungsbewusst.
..kennt seine Grenzen.

...traut sich den alleinigen Schwimmbadbesuch zu.
...findet sich im Bad alleine zurecht.

... weiss, wo es bei Bedarf Hilfe holen kann.
..kennt die Baderegeln.

N S

Fur einen sanften Ubergang konnen sich Eltern zundchst in ei-
nem anderen Teil des Bades aufhalten. So haben die Kinder den
nétigen Freiraum und kénnen im Notfall doch die Eltern holen.

3. Mit welchen Freunden will mein Kind schwimmen gehen?
Wenn ich mich an meine Badizeit ohne Eltern erinnere, kom-
men mir so manch geféhrliche Situationen in den Sinn, wie das
gegenseitige Unter-Wasser-Driicken, die Tauch-Mutproben
oder das gemeinsame Springen vom Dreimeterturm. Sprechen
Sie mit Ihrem Kind ber solche geféhrliche Situationen. Berei-
ten Sie es darauf vor, dass es Gruppendruck verspiren wird
und versichern Sie ihm, dass es okay und sogar mutig ist, auch
«Nein» zu sagen zu Mutproben oder waghalsigen Spriingen.
Sprechen Sie auch nach dem Schwimmbadbesuch mit lhrem
Kind tber das Erlebte.

WASSER-SICHERHEITS-CHECK WSC

Dieser Ausweis bestatigt, dass das Kind folgende Kompetenzen
nachgewiesen hat:
 Rolle/purzeln vom Rand in tiefes Wasser
+ 1 Minute an Ort itber Wasser halten

+ 50 m schwimmen und aussteigen

Vormame

MName
Geburtsdatum

hat den WSC bestanden

Datum ! Unterschrift



GESUNDHEIT

VERSCHLUCKEN UND
SEKUNDARES ERTRINKEN
Immer wieder liest man in den
Medien lber das sekunddre Er-
trinken. Darunter versteht man
das Auftreten von Atemwegs-
und Lungenkomplikationen nach
dem Ertrinken. Quelle: SLRG

WICHTIG: Bei einem «normalen» Verschlu-
cken beim Baden und Tauchen, wie auch beim
Trinl kann eing des Kind di Wi

vollstindig wieder abhusten! Es besteht in diesem Fall

keine Gefahr fiir das sekunddre Ertrinken.

Wichtig ist, dass man das Kind nach dem Verschlucken in eine
aufrechte oder leicht nach vorne gebeugte Haltung mit gera-
dem Oberkérper bringt. Auch leichtes Klopfen auf den Riicken
kann das Abhusten erleichtern.

Bei Sduglingen ist eine «<Kaubewegung» mit dem Mund zu erkennen,
solange noch nicht alles abgehustet ist.

Befindet sich eine Person unbeabsichtigt zu lange unter Was-
ser, beginnt sie ihren Atem anzuhalten (Erwachsene 60 Sekun-
den, Kinder ca. 10-20 Sekunden). Anschliessend atmet sie in ca.
90 % der Fdlle grossere oder kleinere Mengen Wasser ein undin
den anderen ca. 10 % der Fdlle tritt ein Stimmritzenkrampf ein.

Quelle: SLRG, Interview mit Dr.med. Mario Gehri/ mehr dazu auf der Website.

Prof. Dr. med. Nicolas Regamey, Leitender Arzt Pddiatrische
Pneumologie, Luzerner Kantonsspital:

«Kinder sind im Gegensatz zu Erwachsenen meistens nicht in
der Lage, Mund und Nase liber der Wasseroberficiche zu hal-
ten, wenn sie im Wasser in Not geraten. Sie kénnen daher nicht
um Hilfe rufen und ertrinken still. Sehr kleine Kinder erstarren
typischerweise beim Kontakt mit dem Wasser und gehen sofort
unter. Besondere Aufmerksamkeit ist daher geboten, wenn sich
Kinder in Néhe von Gewdssern aufhalten.»
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Wird nach léngerer Zeit unter Wasser reflexartig vollstéindig
eingeatmet, ist es fur das Kind dusserst schwierig, dieses Was-
ser wieder abzuhusten. In diesem Fall spricht man von einem
Ertrinkungsunfall (mit/ohne Todesfolge).

«Bei einem Ertrinkungsunfall sollten die lblichen Reanimati-
onsmassnahmen vorgenommen werden (Beatmung und Herz-
druckmassage). Versuche, Wasser aus der Lunge oder dem
Bauch des Kindes zu entfernen, zum Beispiel durch Driicken auf
den Bauch, sind sinnlos und geféhrlich.»

Kinder und Erwachsene, die einen Ertrinkungsunfall erleiden und danach
aus dem Wasser gezogen und ggf. reanimiert werden, gehéren IMMER in
drztliche Obhut, unabhiingig davon wie lange sie unter Wasser waren und
wie der Zustand nach der Rettung ist.

Kinder mit Herzfehler haben unter Umstdnden mehr Miihe mit
dem Abhusten. Deshalb verlangen wir in diesem Fall ein Attest
des Kinderarztes fir die Teilnahme am Schwimmkurs.

Mehr zu den Themen sekunddres Ertrinken, Tauchreflex und Stimmritzen-
krampf auf der Website www.gumpifrosch-lernt-schwimmen.ch.



WC, DUSCHEN, BADEN

Wie im Kapitel Allergien und Trichloramin beschrieben, ist das
grindliche Duschen vor dem Schwimmen Pflicht. Allerdings ge-
hort auch der WC-Gang dazu.

Beim Baden dndert sich durch den Auftrieb die Blutzirkulation.
Statt wie an Land durch die Schwerkraft vorwiegend in den
Beinen, wird das Blut im ganzen Koérper gleichmdssig verteilt.
Dadurch denkt der Kérper, dass zu viel Blutvolumen vorhanden
ist und setzt Botenstoffe frei, welche die Nieren anweisen, mehr
Urin zu produzieren.

Dies und die Tatsache, dass sich durch Frosteln im kiihlen Was-
ser die Blutgefdsse verengen und so der Druck auf die Blutge-
fdsse noch weiter zunimmt, fihren dazu, dass wir im Wasser
viel 6fter zur Toilette mussen.

Lernt man den Kindern von Anfang an, IMMER vor dem Baden die Blase zu
leeren, haben sie nicht nur linger Sp im W ohne BI druck, sie

spiiren auch besser, wann sie tatséchlich aufs WC miissen und gehen dann

auch selbsténdig.

1 [
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BRENNENDE AUGEN IM CHLORWASSER
Wer schon mal ausgiebig in einem gut
gechlorten Becken mit offenen Augen
getaucht ist, kennt das Problem.
Durch das gebundene Chloramin
entsteht irgendwann ein Schleier
vor den Augen. Die Augen sind
gerodtet und kénnen jucken. Das
ist unangenehm, aber nicht ge-
fahrlich.

Anders ist es bei Personen, wel-
che verstdrkt auf das Chlor reagie-
ren. In diesen Fdllen kann es helfen,
vor und nach dem Schwimmen einen be-
feuchtenden Augen-Gel aufzutragen, welcher

die Hornhaut schitzt und so die Rtungen mindert. Diese Gels
sind vollig unbedenklich und fir wenig Geld rezeptfrei in jeder
Apotheke erhdltlich.

In ganz schlimmen Fdllen sollte auf das Tauchen mit offenen
Augen im Chlorbecken verzichtet werden. Dann sollte das
Augenéffnen jedoch zu Hause in der Badewanne (ohne Bade-
zusatz!) gelibt werden.

«Scheib ischen» statt Augenreiben, welches das Chlorwasser im Auge

verteilt: Augen mehrmals hintereinander 6ffnen und schliessen, dadurch wird
die Produktion von Trénenfliissigkeit angeregt und das Auge ausgespiilt.

HAUTERKRANKUNGEN

Ich werde immer wieder gefragt, ob ein Kind mit Psoriasis, Neu-
rodermitis oder anderen Hauterkrankungen ins Chlorwasser
darf.

Grundsdatzlich gilt bei uns immer die Eishockey-Regel: Blut gehort
nicht auf den Platz, d.h. alle akuten offenen und blutenden Wun-
den (mit Ausnahme von kleinen Kratzern) bediirfen guter Pflege
und haben meines Erachtens nichts in einem Hallenbad verloren.
Ebenso alle anderen ansteckenden (Haut-) Erkrankungen.



Bei guter Pflege darf aber auch trockene, gerttete oder
schuppende Haut ins Wasser. Dazu bendétigt man eine gute
Hautschutzpflege auf Fett- oder Zinkbasis. Wird sie vor dem
Schwimmen aufgetragen, schitzt sie die entzindlichen Stellen
vor dem Chlorwasser. Nach dem Baden sollte die Haut ausgie-
big mit einem milden Duschmittel abgeduscht werden.

Achtung: Die Kinder sollten nur an den entsprechenden Kérperstellen

eingecremt werden, damit sie im Wasser noch gehalten werden kénnen!

Cortison-Cremes und -Salben gehdéren fiir mich nicht ins Bade-
wasser. Cortison verdinnt die Hautschicht und macht sie an-
félliger fur Infektionen. Deshalb sollte bei einer lokalen Corti-
son-Hauttherapie auf das Baden verzichtet werden.

Im Zweifelsfall sollten Sie mit dem Hautarzt Kontakt aufneh-
men.

Infos zu Infektionen mit Pilzen und Warzen-Viren finden Sie auf der Website
www.gumpifrosch-lernt-schwimmen.ch.

KEIN SCHMUCK IM WASSER
Wir empfehlen dringend, Arm- und Halsketten, Ohrringe und
andere Schmuckstiicke vor dem Schwimmen auszuziehen.

Praktisch alle Schwimmbdder haben Gitter, Rillen oder Haken,
an denen sich Schmuck verfangen und die so zu lebensgefdhrli-
chen Fallen werden kénnen.

“‘W"!

Iy Ausserdem koénnen vor allem Ohrringe im

Wasser zu schmerzhaften Unfdllen fih-
ren.

Je friher sich die Kinder daran ge-
wohnen, im Wasser keinen Schmuck
am Korper zu tragen, desto eher
wird es zur Selbstverstéindlichkeit.

Dann geht auch nichts verloren...
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BADEKAPPEN
Noch immer herrscht in den meisten Schulen
Badekappenpflicht.

Wir empfehlen Badekappen aus Silikon

(oder Gummi) von Herzen, denn:

¢ esrinnt weniger Wasser ubers Gesicht
(auch bei kurzen Haaren!)

¢ eslduft weniger Wasser in die Ohren

lange Haare bleiben weitestgehend trocken

¢ esgibt weniger Warmeverlust
(bis 80 % weniger Wéarmeverlust!)

o

Tauchende Kinder profitieren besonders von Badekappen, da
sie nach dem Auftauchen weniger mit Haaren und Wasser im
Gesicht beschdftigt sind, sondern sich voll aufs Tauchen und
Planschen konzentrieren kénnen.

Badekappen gibt es fiir wenig Geld im Supermarkt, in Sportgeschéften oder
mit Gumpifrosch im Gumpifrosch-Shop unter www.gumpifrosch.ch/Shop...

ESSEN UND SCHWIMMEN

Wdhrend der Magen bei fettigen Speisen sehr viel Energie fur
die Verdauung benétigt, werden Lebensmittel mit hohem Zu-
cker- und Eiweissanteil relativ schnell aufgenommen.

Was heisst das firs Schwimmen? Nach Gppigen Mahlzeiten
sollte man seinem Koérper tatsdchlich eine ausreichende Ver-
schnaufpause von ein bis zwei Stunden génnen.

Kleine Snacks sind jedoch sinnvoll, denn wer mit leerem Magen
schwimmt, riskiert Schwindel- oder Schwdcheanfdlle.

Vorschldge fiir leichte Snacks

Kndckebrot und Krdcker

Getreideriegel

Gemise mit Dip

Joghurt, Quark, Kase

Kleine Sandwiches mit Frischkése oder magerem Fleisch
Frische Friichte und Doérrobst

Nusse und Kerne

S & & O O O o



BADEREGELN

MAXIMES DE LA BAIGNADE
REGOLE PER IL BAGNANTE

SLRG SSS

Kinder nur begleitet ans Wasser lassen — kleine
Kinder in Griffnéhe beaufsichtigen!

Les enfants au bord de I'eau doivent toujours étre
accompagnés - les petits enfants doivent étre
gardés a portée de main!

Non lasciare bambini incustoditi vicino all’acqua —
tenere i bambini piccoli sotto controllo, a portata
di mano!

Nie alkoholisiert oder unter Drogen ins Wasser!

Nie mit vollem oder ganz leerem Magen schwimmen.
Ne jamais se baigner aprés avoir consommé de
I"alcool ou des drogues. Ne jamais nager I'esto-
mac chargé ou en étant & jeun.

Non entrare mai in acqua dopo I'assunzione di
bevande alcoliche o altre droghe! Non nuotare mai
a stomaco pieno o completamente vuoto.

;

Nie Uberhitzt ins Wasser springen! — Der Korper
braucht Anpassungszeit.

Ne jamais sauter dans I'eau aprés un bain de
soleil prolongé! Le corps a besoin d’un temps
d‘adaptation.

Non tuffarti sudato in acqua: il tuo corpo deve
gradualmente abituarsi!

Nicht in triibe oder unbekannte Gewasser sprin-
gen! — Unbekanntes kann Gefahren bergen.

Ne pas plonger ni sauter dans des eaux troubles
ou inconnues! — L'inconnu peut cacher des
dangers.

Non tuffarti in acque torbide o sconosciute: le
situazioni sconosciute presentano pericoli.

www.slrg.ch / www.sss.ch

Luftmatratzen und Schwimmhilfen gehdren nicht
ins tiefe Wasser! - Sie bieten keine Sicherheit

Les matelas pneumatiques ainsi que tout matériel
auxiliaire de natation ne doivent pas étre utilisés en
eau profonde! - lls n‘offrent aucune sécurité.

Materassini e oggetti gonfiabili ausiliari per il nuoto

non devono essere usati in acque profonde: essi
non danno alcuna sicurezza.

Lange Strecken nie alleine schwimmen! — Auch der
besttrainierte Krper kann eine Schwéche erleiden.
Ne jamais nager seul sur des longues distances!
—Méme le corps le mieux entrainé peut avoir une
défaillance.

Non nuotare lunghe distanze da solo: anche il
corpo meglio allenato pud subire debolezze.



LIEBE ELTERN UND ANDERE INTERESSIERTE

Mit dieser Broschiire mochte ich Ilhnen moglichst viele Informationen,
Hinweise, Tipps und Tricks rund ums Thema «Kinder im und am Was-
ser» mit auf den Weg geben. Denn Ertrinken ist leider noch immer die
zweithdufigste Unfalltodesursache bei Kindern.

In den letzten Jahren hat man viel neues Wissen dazu gewonnen und
den Schwimmunterricht entsprechend angepasst.

Es ist mir sehr wichtig, dass Sie als Eltern und Betreuungspersonen
diese Anderungen kennen und verstehen.

NADJA WINTER-ZELLER

Dreifache Mutter, Pharma-Betriebsassisten-
tin, Inhaberin und Kursleiterin der Schwimm-
schule Gumpifrosch GmbH in Glarus.
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Fachliche Kooperation: swimsparis.ch
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