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Warum nicht einmal Wasserballett?

Liselotte Kennel

Nein, bitte nicht weiterblattern — es handelt sich
namlich um eine kommende Sparte des Schwimm-
sports. Machen Sie bitte einmal einen Versuch, mit
Ihren fortgeschrittenen Schwimmschiilerinnen an die-
ser Sportart zu naschen. Sie werden entdecken, dass
alle Freude daran haben — und Sie selbst damit.
Vorerst mochte ich kurz erkldren, was Wasserballett
eigentlich ist.

Zundéchst drei wichtige Begriffe:

Figurenlegen

Mindestens 4, meistens 8 bis 12 Schwimmerinnen lie-
gen flach auf der Wasseroberfliche in verschiedenen
Mustern wie zum Beispiel Stern, Kreuze, Kreise usw.
Hiénde und Fiisse sind gegenseitig eingehingt. Es
braucht daher eine recht gute Wasserlage, um ganz
ruhig liegen zu konnen.

Kunstschwimmen

ist nichts anderes als Kunstturnen im Wasser. Ein-
zelne Schwimmerinnen fiihren tiber und unter Wasser
Figuren (auf englisch: stunts) wie Salto, Spagat usw.
aus, wobei es Korperbeherrschung, Beweglichkeit und
Orientierung unter Wasser sowie eine gute Atemtech-
nik braucht. Die Bewegungen sind den grazidsesten
Fischen abgeguckt und tragen deshalb oft deren Na-
men, wie Delphin, Barracuda, Schwertfisch usw.
Wettkampfmaéissig wird das Kunstschwimmen als So-
lo, Duett oder Quartett vorgefiihrt, jedoch muss jede
Schwimmerin alle Figuren beherrschen.

Wasserballett (englisch: synchronised Swimming)

ist die Kombination von Figurenlegen und Xunst-
schwimmen, vorgefiihrt mit Musik, Kostimen und
Scheinwerfern. Durch Rhythmus und Farbeffekte
werden die &dsthetischen Bewegungen noch mehr un-
terstrichen, eine Flachfigur fliesst in die andere wie
ein Kaleidoskop, die Schwimmerinnen tauchen mit
einem «Stunt» ab und kommen in einer anderen For-
mation wieder aus der Tiefe.

Versuchen wir zunéchst einmal die
Grundstellung des Figurenlegens

unseren Miadchen zu lehren.

Der gesamte Korper liegt gestreckt, moglichst waag-
recht und dicht unter der Wasseroberfldche in Riik-
kenlage. Die Gesdssmuskulatur wird angespannt, die
Beine sind geschlossen und bis zu den Zehen gestreckt,
wohin auch der Blick gerichtet ist. Zur Fortbewegung
paddeln wir mit den Hénden in Hiifthéhe. So konnen
wir den Korper vorwirts und riickwirts schieben,
Drehungen um die eigene Korperachse und weitere
spielerische Formen ausfithren. Damit kann nun jeder
Lehrer mit Phantasie bereits verschiedene Figuren «zu-
sammenstellen».

Das Kunstschwimmen

erfordert bereits eine grossere Korperbeherrschung.
Es lohnt sich jedoch, den Schiilerinnen einige Figuren
zu lehren. Die ca. 100 Stunts werden in folgende Grup-
pen eingeteilt:

. Ballettbeingruppe

. Delphingruppe

. Contra-Delphin-Gruppe

. Salto- und Handstandgruppe

. Diverses.
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Ballettbein

Lehrweise: die Voriibung kann am Beckenrand oder als
Trockeniibung in der Gymnastikhalle erfolgen. Die
Schwimmerin liegt in Riickenlage, der Unterschenkel
wird soweit angezogen, bis der Oberschenkel in einer
senkrechten Haltung zum Korper steht, am anderen
Bein entlanggleitend. Nachdem das Ballettbein sichtbar
gehalten wurde, wird es iliber das Beugeknie in die
Grundstellung gefiihrt. Diese Voriibung dient gleich-
zeitig zur Stirkung der Bauchmuskulatur.

Delphin

Aus der Grundstellung in gestreckter Riickenlage mit
leicht angezogenem Knie wird ein gestreckter Salto rw
ausgefiihrt bis zur Ausgangsstellung zuriick. Die Fiisse
sollen beim Abtauchen nicht iiber Wasser kommen.
Sobald der Oberkérper zum Delphin rw abtaucht, wech-
seln die tellernden Armbewegungen zu kriftigen Arm-
zligen.

Timmler (Schliifen)

ist eine weitere Grundfigur. Aus der gestreckten Brust-
lage taucht der Oberkorper im rechten Winkel ab zur
Hechtbeuge. Nun werden beide Beine aus dem Wasser
zur senkrechten Stellung gehoben; abtauchen in Hand-
standstellung. Durch Zuriicknehmen des Kopfes (Hohl-
kreuz) und Kkraftigen Armziigen kommt man wieder
zurlick an die Oberfldche in Riickenlage.

Einen gehockten Salto vw und rw unter Wasser kann
jedes Kind machen. Beim Hechtsalto ist es schon
schwieriger, das Gleichgewicht nicht zu verlieren.

Aus diesen relativ einfachen Figuren ldsst sich bereits
ein kleines Wasserballett zusammenstellen. Drei bis
fliinf Médchen liegen auf dem Riicken, die Beine gegen
die Mitte gerichtet, die Fiisse treffen sich dort. Mit den
Handen fleissig an Ort paddeln. Auf Kommando ma-
chen alle den «Delphin rw», in der Mitte unten trifft
man sich (die Augen sind natiirlich immer offen), Han-
de fassen, gemeinsam an die Wasseroberfldche stossen.
Alle Méadchen liegen nun wieder wie zu Beginn auf dem
Riicken. Die eingehidngten Beine 6ffnen und schliessen
(Figur Stern), Drehen in Bauchlage, Timmler (Schlii-
fen) zu einer weiteren Figur (eventuell Kreuz). Bei der
praktischen Ausfithrung dieser Beispiele erfdhrt man,
dass nebst Beherrschung der verschiedenen Figuren die
rdumliche Orientierung und das rhythmische Einfiih-
lungsvermogen eine sehr grosse Rolle spielen. Die er-
zieherischen Werte dieser Sportart sind daher gross.
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Ballettbein
Riickenlage, ein Bein wird senkrecht in die Luft ge-
streckt.
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Delphin

Riickenlage, ein gestreckter Salto rw wird ausgefiihrt
bis zur Riickenlage zuriick. Dabei sollen beim Abtau-
chen die Fiisse nicht iiber Wasser kommen.

Timmler (Schliifen)

mit halber Drehung Bauchlage, Abtauchen des Ober-
korpers, Beine senkrecht iiber Wasser strecken, jetzt
Korper um 180 Grad drehen, wobei die Beine nie mehr
als bis zu den Fussgelenken absinken diirfen, senkrecht
abtauchen.

Hechtsalto vorwéarts

Bauchlage, Oberkorper sinkt zur Hechtposition ab, hal-
be Drehung vorwirts, Korper strecken, auftauchen in
Riickenlage.
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