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-g THEORIE UND PRAXIS

Synchronschwimmen:
Neben Wettkampfsport auch
im Schwimmunterricht interessant

Marlis Haberli

Obschon Synchronschwimmen eindeutig zu den Randsportarten zu zihlen ist,
wiéchst doch in letzter Zeit das allgemeine Interesse an diesem scheinbar neuen
Sport. Grund dafiir sind einerseits die beachtlichen Erfolge der Schweizer Syn-
chronschwimmerinnen auf internationaler Ebene sowie die Tatsache, dass das
Duettschwimmen ab 1984 im olympischen Programm figuriert, andererseits die
Einsicht vieler Sport- und Turnlehrer, dass Abwechslung - auch in der Schwimm-
stunde - die Freude an der sportlichen Betatigung fordert.

Etwas Geschichte

Das «Wasserballett», das «Figuren-
schwimmen», ist keineswegs eine Erfin-
dung unseres Jahrhunderts. Schon der an-
tike romische Dichter Macia schreibt:
«Knaben und Madchen schwammen wie
Tritonen und Nymphen, indem sie im Was-
ser mit ihren Kérpern schoéne Figuren bilde-
ten.» — Auch junge Griechen scheinen ihre
Zeitgenossen mit Figurenschwimmen er-
freut zu haben.

Was im 19. Jahrhundert und bis zirka 1930
in England, USA, Kanada und Deutschland
mit Namen wie Watershow, Ornamental
Swimming und Wasserballett gezeigt wur-
de, hat mitdem heutigen Synchronschwim-
men wenig gemein. Dennoch waren diese
Aktivitdten Teile der Entwicklung zum
Sport. Esther William’s Show- und
Schwimmkdinste fehlten in den 30er Jah-
ren in fast keinem Film und férderten da-
durch das Interesse an der «freien Bewe-
gung» im Wasser.

Die Kanadier spezialisierten sich auf
Pflichtfiguren, wahrend in den USA 1946
der erste Wettkampf mit Musik (Duett und
Gruppen) durchgefihrt wurde.

Seit 1968 gilt Synchronschwimmen auch
offiziell als 4. Sparte (neben Schwimmen,
Wasserspringen und Wasserball) der Fédé-
ration Internationale de Natation Amateur
(FINA). In der Schweiz wurde Wasserbal-
lett schon in den 50er Jahren von einer
Berner Gruppe betrieben, nationale Mei-
sterschaften finden seit 1972 statt.

Synchronschwimm-
Wettkampfe

Jeder SY-Wettkampf besteht aus 2 Teilen:
Pflicht und Kr. Der Pflichtteil wird von je-
der Schwimmerin allein absolviert.

Er besteht aus 6 vorgeschriebenen und
kurz vor dem Wettkampf ausgelosten Fi-
guren. Im Ganzen muss eine Schwimmerin
36 Pflichtfiguren beherrschen. Diese Figu-
ren werden mit Namen bezeichnet und
weisen Schwierigkeitsgrade von 1,4 bis
2,2 auf.

5 Wertungsrichter benoten die Pflichtfigu-
ren nach den Kriterien Ausfihrung und
Kontrolle, das heisst Bewegungsablauf
wie vorgeschrieben, Ausfiihrung an Ort
und Stelle, moglichst langsam und mdg-
lichst hoch. Die Noten gehen von O bis 10,
wobei halbe Punkte gestattet sind.

Der Kiir-Wettkampf ist in 3 Arten moglich,
als Solo, als Duett und als Gruppe (4 bis 8
Schwimmerinnen). Zu freigewahlter Musik —
nicht langer als 5 Minuten - werden
Schwimmziige, Pflichtfiguren oder Teile
derselben in mdglichst vielen Variationen
ausgefihrt. Fir Duette und Gruppen ist da-
bei der Hauptbewertungspunkt die Syn-
chronitat der Schwimmerinnen. Daneben
bilden Schwierigkeit, Perfektion, Originali-
tat und Bassinausniitzung weitere Bewer-
tungskriterien. Beim Werten einer Kur darf
ein Richter Ubrigens zwischen O und 10
auch Zehntelspunkte verteilen.

Pflicht- und Kirpunkte zusammengezéhlt
ergeben die Rangreihenfolge.

Synchronschwimmen
im allgemeinen Sportbetrieb

Im allgemeinen Sportbetrieb wird wohl
kaum der Wettkampf als Ziel in Frage kom-
men; die technischen Anforderungen und
der nétige Trainingsaufwand sind zu gross.

Schweizer Nationélmannschaft 1982
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(Photo Daniel Kéasermann)
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Zwei Beispiele fiir Pflichtfiguren, wie sie in den FINA-Regeln vorgeschrieben sind:
Ritter - Schwierigkeitsgrad 1,9

Eine Ballett-Beinhaltung wird eingenommen. Das Ballettbein bleibt mdglichst statio-
nar, wahrend sich der Kérper riickwarts biegt und sich der Kopf gegen unten weiter
bewegt, bis eine Ritterhaltung eingenommen ist. Das andere Bein wird nun in eine
senkrechte Position gehoben, wéhrend das Ballettbein eine Beugekniehaltung ein-
nimmt und der Kérper in eine senkrechte Haltung gestreckt wird. In dieser Haltung
wird eine halbe Drehung ausgeflihrt. Der Korper beugt sich zurlick und das gestreck-
te Bein bewegt sich zur Wasseroberflache. Das Beugeknie wird gestreckt und der
Korper rollt in eine gestreckte Riickenlage auf. Die Ubung soll langsam, an Ort und
Stelle, und moglichst hoch ausgefihrt werden.

e g

Delphin . Drehung - Schwierigkeitsgrad 1,6

Mit dem Kopf vorausgehend wird ein Delphin begonnen und fortgesetzt, bis die Hiif-
te V4 des Kreises erreichen. Der Korper streckt sich in die Senkrechte und taucht auf
bis die Wasserlinie zwischen Kndcheln und Hiifte etabliert ist. Eine halbe Drehung
wird ausgeflhrt. Der Korper sinkt in die Tiefe ab, aus welcher der Korper in die Senk-
rechte gestreckt wurde. Dann wird der Delphin fortgesetzt, bis der Korper die ge-

streckte Riickenlage erreicht hat.

T

N\

Motivierend wirken aber nach unseren Er-
fahrungen die beiden Ziele: —_—

- Bestehen eines Tests (neue Aufbau-und
Leistungstest-Serie im  Schweizer
Schwimmsport)

- Gemeinsames Erfolgserlebnis beim Vor-
flhren einer Gruppenkr (wobei fir den
Lehrer das automatische Schulen der
Gruppen-Disziplin einen zusatzlichen
Pluspunkt bildet!)

Paddeln

Grundtechnik

Wasserstampfen (oder Wassertreten)

Diese Technik ist den Wasserballspielern
vertraut. In senkrechter Korperhaltung
werden mit beiden Beinen abwechslungs-
weise kreisférmige Bewegungen ausge-
fahrt, die Fisse sind dabei angewinkelt.
Diese Bewegung verschafft den notigen
Auftrieb, um Uber der Wasseroberflache
Armbewegungen auszufiihren.

Das Paddeln dient dazu, den Kérper in allen
drei Dimensionen vorwarts, rickwarts,
seitwarts nach oben und unten zu bewe-
gen oder/und in allen drei Achsen zu dre-
hen. Es gibt insgesamt acht Paddelarten;
die Bewegungen der Hande bleiben aber
bei allen acht Arten gleich.

Die Grundregeln des Paddelns sind:

— Wasserverdrdangung in eine Richtung er-
gibt eine Vorwartsbewegung in der ent-
gegengesetzten Richtung

— ein regelmaéssiger, konstanter Druck

3

(Photo Sisto Sahera)

aufs Wasser ergibt ein gleichméssiges
Gleiten
— Wasserverdrangung im Bereich des Kor-
perschwerpunktes ergibt Stabilitat
Bei jeder Haltung oder Bewegung muss der
Korper vollig durchgestreckt und kontrol-
liert sein, der Kopf wird in Verlangerung
der Wirbelsaule gehalten (langer Hals, ge-
rade Schultern), die Fisse sind ebenfalls
gestreckt.
Um ein Weiterwirken der Paddelbewegung
auf den Korper (Folge: wackeln!) zu ver-
meiden, wird diese aus den Ellenbogen
ausgefihrt, die Oberarme bleiben dabei
maoglichst, die Schultern ganz ruhig.

J

\

Die Unterarme beschreiben mit gestreck-
ten Handen von der Fingerspitze her gese-
hen eine liegende Acht oo,

Dadurch wird standiger gleichmassiger
Druck auf das Wasser gegeben. Ruckartige
Bewegungen sind falsch!

\\\
il \\)\\ﬁ
W

VorlUbung an Tisch: Scheibenwischer
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Vorlibung: Unterarme fuhren auf einer fla-
chen Unterlage (Tisch) scheibenwischerar-
tige Bewegungen aus (Handflache nach
unten). Die Hande gehen dabei aufeinan-
der zu und voneinander weg. Bei der Ein-
wartsbewegung wird die Daumenseite 45°
aufgestellt, und bei der Auswértsbewe-
gung die Kleinfingerseite.

Far die Fortbewegung in die verschiedenen
Richtungen unterscheiden wir drei Grund-
typen des Paddelns:

a) Flache Handhaltung:

Handseiten Y
gehen immer L
voraus

b) Aufgestellte Handhaltung:
Handgel/enke
gehen immer
voraus \A

c) Abgewinkelte Handhaltung:

Fingerspitzen

gehen immer

voraus o
Die Pfeile zeigen die Richtung der Wasser-
verdradngung an. Die Fortbewegung erfolgt
also immer in Richtung des Handrlickens.

Beispiele

in Rickenlage

fusswarts
(Torpedo)

in Brustlage

kopfwarts

Einfache Pflichtfiguren

Den Synchronschwimmtests 1 bis 4 kon-
nen wir folgende Beispiele entnehmen:

Gespreizte Riickenlage
(fiir Flachfiguren)

Gestreckte Rlckenlage mit gespreizten
Beinen und Uber den Kopf gestreckten Ar-
men (symmetrisches X); der Korper soll
moglichst an der Wasseroberflache sein

«Wasserrad»

Zuber

Wasserrad

1. Gestreckte Rlckenlage.

2. Beine spreizen, die Flisse bleiben an der
Wasseroberflache.

3. Der rechte Fuss wird oberhalb des lin-
ken Knies aufgelegt und das linke Knie
gebeugt. Rechtes Knie, linker Fuss,
Hlfte und Schultern sind moglichst na-
he an der Wasseroberflache.

4. In dieser Haltung wird eine ganze Dre-
hung um 360 ° nach rechts ausgeflihrt,
wobei die Hiften den Drehpunkt bilden.

5. Die Beine werden wieder in die ge-
streckte Ruckenlage gebracht und ge-
schlossen.

Diese Pflichtfigur kann sinngeméass auch
nach links ausgeflhrt werden.

-
-

(Photo Daniel Kéasermann)

1. Gestreckte Rickenlage an Ort mit Paddeln

2. Die Unterschenkel der Wasseroberflache entlang anziehen, bis die Oberschenkel senk-
recht stehen. Die Unterschenkel und die Fiisse bleiben dabei immer an der Wasser-
oberflédche. Der Kopf wird in Verldangerung der Riickenlinie gehalten.

3. In dieser Haltung wird eine ganze Drehung um 360° nach rechts oder links ausge-
fuhrt, wobei die Hiiften den Drehpunkt bilden.

4. Kontinuierliches Ausstrecken der Beine in die Rickenlage.

Die ganze Ubung ist Jangsam, kontrolliert und an Ort auszufiihren.
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Auster

. Gestreckte Riickenlage an Ort.
. Anheben der gestreckten Beine und

gleichzeitig die Hande tber den Kopf zu
den Fussgelenken bringen. Die Hande
bertihren die Fussgelenke Uiber der Was-
seroberflache.

. In enger Hechthaltung senkrecht absin-

ken.

Hechtsalto riickwairts

. Gestreckte Rlckenlage an Ort.
. Beide Beine sind gestreckt Uber den

. Rickwarts weiterdrehen, bis der Kopf

Kopf in eine enge Hechthaltung zu brin-
gen.

und die Fisse wieder an der Wasser-
oberflache sind. Langsames Aus-
strecken zur Rickenlage.

Delphin

1.

2,

Gestreckte Rickenlage: Arme Uber den
Kopf gestreckt.

Mit Delphinpaddeln wird der Kreis ange-
zogen; Kopf, Hiften und Flsse folgen
einer (imaginaren) Kreislinie.

. Nach dem ersten Viertel des Kreises

wird in Hiftnahe gepaddelt.

. Die Schlussposition ist die gestreckte

Rickenlage.

Der Kreisdurchmesser betragt zirka 2 bis
3 Meter

Flamingohaltung

1.

2.

Ein Bein ist bis zur Brust angezogen, vom Knie bis zur Zehen-
spitze an der Wasseroberflache.

Das andere Bein wird senkrecht aus dem Wasser gestreckt und
berlihrt dabei die Mitte des Unterschenkels des angezogenen
Beines; das senkrechte Bein muss vollstandig durchgestreckt
sein.

. Das Gesicht befindet sich an der Wasseroberflache; die Hal-

tung wird mit regelmassigem Paddeln an Ort gezeigt.

Ballettbein

. Gestreckte Rlckenlage an Ort.
. Ein Knie langsam aus dem Wasser anziehen, bis der Ober-

schenkel senkrecht steht. Per Fuss des gestreckten Beines
bleibt wahrend der ganzen Ubung an der Wasseroberflache.

. Das angezogene Bein wird in die Senkrechte gestreckt und da-

nach wieder in die Beugekniehaltung gebracht. Der Oberschen-

kel sollte wahrend des Hebens und Senkens des Unterschen-
kels stets senkrecht zur Wasseroberflache bleiben.

4. Das Bein langsam ausstrecken, bis die Riickenlage wieder ein-

genommen ist.

Die Ubung muss langsam und mit kontinuierlichen Bewegungen
an Ort ausgefiihrt werden.
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Einfache Gruppenkiir Flachfiguren

Voraussetzungen

— 6 bis 12 Schwimmerinnen (selbstver-
standlich kénnen auch Knaben mitma-
chen!) Welche die Grundtechniken eini-
germassen beherrschen

— Bassin: nicht weniger als 1623 m x 8 m,
wenn moglich tiefer als 1,20 m

— Musikanlage: Tonbandgerdat mit guten
Lautsprechern genigt. ldeal sind natdr-
lich ein Verstarker und ein Unterwasser-
lautsprecher.

— Musikstiick von 3 bis 5 Minuten Dauer,
far Anfanger in moglichst striktem
Rhythmus (das heisst auch fiir weniger
Begabte gut zu zahlen).

Choreographie

Im Gegensatz zu den Pflichtfiguren, die an
Ort und Stelle auszuflihren sind, sollte eine
Kir «fahren», das heisst: nicht nur die Po-
sitionen der Schwimmerinnen untereinan-
der (Formationen) sollten wechseln, son-
dern auch die Position der Gruppe im Bas-
sin. Erreicht wird dieses «Fahren» durch
einzelne Schwimmzige (zum Beispiel Rik-
kencrawl) oder durch Paddeln kopfwarts,
fusswarts oder seitwarts. Ein Positions-
wechsel kann natUrlich auch unter Wasser
erfolgen.

«Facher»

Armbewegungen
(mit Wasserstampfen)

Die «Puzzle»-Teile, aus denen sich eine ein- gedffneter Facher

fache Gruppenkir zusammensetzt, sind:

— Flachfiguren, ausgefihrt in Riickenlage

— Schwimmzige

— Abtauchfiguren (zum Beispiel Auster,
Versinken in Flamingohaltung)

- Armbewegungen (mit Wasserstamp-
fen)

— einfache Pflichtfiguren in verschiede-
nen Formationen Ml

weitere Mdoglichkeiten:

Stern

Ballettbeinhaltung (Photo Daniel Késermann)
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