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ynchronschwimmen ist eine sehr
vielseitige Sportart, mit zwei Haupt-
elementen: Tauchen und Schwimmen.

Durch _ verschiedene  Tauchformen
(siehe Ubungssammlung) werden die
Kinder mit dem Element Tauchen ver-
traut gemacht. Zu Beginn lernen sie die
drei herkdmmlichen Schwimmstile
Brust, Crawl und Ruckencrawl. Doch
lange bevor die Schwimmerinnen diese
Stile beherrschen, wird ein spezifisches
Element eingefiihrt - das Paddeln.
Schliesslich wollen die Kinder Syn-
chronschwimmen und nicht «nur»
Schwimmen.

Beim Paddeln wird nur mit den
Armen und Handen Vortrieb erzeugt.
Zurzeit gibt es zwodlf ,verschiedene
Paddelarten, die international ge-

braucht werden. Bis eine Schwimmerin

diese beherrscht,
meist einige Jahre.

vergehen jedoch

THEORIE UND PRAXIS

Sport mit Kindern

Synchronschwimmen

Monica Eggs
Fotos: Daniel Kdsermann

Als Wettkampf ausgetragen ist Synchronschwimmen
eine junge Sportart. In der Schweiz gibt es etwa

1200 Schwimmerinnen. Das Ausbildungsprogramm
ist durch Tests gut strukturiert. Kinder konnen schon
friih in dieser anspruchsvollen und trainingsintensiven
Sportart einsteigen.

Etwa zum gleichen Zeitpunkt werden
die Kinder ins Wassertreten eingefiihrt.
Das Wassertreten ist eine gegengleiche,
rhythmisch versetzte, kreisende Bewe-
gung der Beine, mit dem Ziel, den Kor-
per in aufrechter Haltung tGber Wasser
zu halten.

Spater kommen dann die ersten Figu-
ren sowie verschiedene Haltungen
hinzu. )

Die sechs Elemente Tauchen,
Schwimmen, Paddeln, Wassertreten,
Haltungen und Bewegungen (= Figuren)
sind die Bausteine dieser Sportart. Sie
ermoglichen unzahlige faszinierende
Kombinationen.

Diese fast endlosen Mdglichkeiten zu
trainieren ist jedoch sehr zeitaufwendig.

So sind es denn auch nur die Anfan-
gerinnen, die einmal die Woche trainie-
ren. Wer sich fir diese Sportart ent-
scheidet, sollte so bald als madglich
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zwei- bis dreimal pro Woche ins Hallen-
bad kommen. Fiir eine durchschnittlich
talentierte 15- bis 17jahrige Schwimme-
rin, die sich im vorderen Mittelfeld klas-
sieren mochte, gilt ein viermaliger Trai-
ningsaufwand als normal. Wer ganz
hoch hinaus will, trainiert spatestens im
Juniorenalter (ab 15jahrig) flinfmal pro
Woche. Eine Nationalkaderschwim-
merin (ab 16 Jahren) muss mit einem
Trainingseinsatz von 15-20 Stunden pro
Woche rechnen.

Kinder- und
jugendgerecht

Da die Madchen mit elf Jahren in die un-
terste Wettkampf-Kategorie eintreten,
ist ein Einstiegsalter von acht Jahren
ideal. Sie sollten bereits etwa 200 bis
400 m, verteilt auf eine Trainingslek-
tion, schwimmen kénnen.




Durch einen so frithen Einstieg haben
diese Madchen genligend Zeit, sich
durch vorerst wochentliches, dann

_zweimaliges Training an die korper-
lichen, wie auch geistigen Anforderun-
gen zu gewohnen.

Es liegt aber nicht allein an dieser
Kategorieneinteilung, dass Synchron-
schwimmen in so jungen Jahren be-
gonnen werden sollte. Vielmehr sind es
die sozialen und entwicklungsphysiolo-
gischen Gegebenheiten, die Synchron-
schwimmen als kinder- und jugend-
gerechte Sportart auszeichnen.

Die Madchen werden zu Beginn weg
in Gruppen trainiert und betreut. So ler-
nen sie, sich in einer grosseren Gruppe
einzugliedern und damit umzugehen.
Sie lernen, miteinander auf ein Ziel hin
zu arbeiten, kommen aber auch dann
nicht zu kurz, wenn es darum geht, sich
untereinander zu messen.

Durch den engen Kontakt mit der Trai-
nerin gewinnen die Kinder zudem eine
zusatzliche Bezugsperson.

Kinder im Alter von ungefahr
acht/neun Jahren befinden sich in
einem sehr guten Lernalter. Im Bereich

der koordinativen und konditionellen _

Fahigkeiten machen die Kinder bei ent-
sprechender Forderung viele Fort-
schritte, was besonders fiir Ausdauer,
Gelenkigkeit und Rhythmisierung als
tragende Fahigkeiten im Synchron-
schwimmen wichtig ist.

Kraft, Schnelligkeit und die Fahigkei-
ten der Orientierung, Differenzierung,
des Gleichgewichtes und der Reaktion
sind jedoch ebenso entscheidend, ob
eine Schwimmerin an die Spitze kommt
oder nicht.

Nicht weniger wichtig sind die geisti-
gen Fahigkeiten. Durch das wiederholte
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Zuschauen und Zuhoren, sowie durch
das stete Auswendiglernen, verbessert
sich die Aufmerksamkeits- und Konzen-
trationsfahigkeit der Kinder. Dies wirkt
sich vor allem auch in der Schule posi-
tiv aus. :

Ubungssammlung
Tauchen

Tauchen ist ein Grundelement, welches
immer wieder gelibt werden muss.
Speziell die Kinder sollen durch spiele-
rische Ubungen Freude daran erhalten.
Schwimmerinnen, welche zu frith unter
Druck gesetzt werden, steigern sich in
eine Angst hinein, die das notwendige
rasche Ein- und Ausatmen blockieren.

Diese Angst spater abzubauen, braucht
viel Verstandnis und Geduld. Ein spiele-
rischer und lockerer Einstieg lohnt sich
auf jeden Fall.

Die Figuren, welche die Anfangerin-
nen zu Beginn lernen, spielen sich nur
vereinzelt unter Wasser ab. Es ist daher
wichtig, dass sie immer wieder Ubungs-
moglichkeiten erhalten, um ihre Erfah-
rungen unter Wasser zu machen.

Bei den Fortgeschrittenen ist das
Tauchtraining immer integriert. Durch
das standige Wiederholen von Pflicht-
figuren und Kiiren wird das Tauchen
zwangslaufig mittrainiert. Zudem wird
das Tauchen zur Verbesserung der Aus-
dauer- und Stehvermdgensfahigkeit
verwendet.
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Anfanger

@ Tellerli holen: Erst eines, dann zwei,
drei, ...

® Memorie: Verschiedene sinkende
Gegenstande miissen im Doppel
vorhanden sein und werden ins
Wasser geworfen. Die Kinder holen
einen Gegenstand herauf und
suchen das entsprechende Doppel
dazu.

@ Aufgabe losen: Die Kinder zéhlen
die Anzahl Ringe, welche auf dem

~ Bassinboden liegen. Sie sortieren
unter Wasser die Gegenstédnde nach
ihren Farben...

@ Positionen: Die ganze Gruppe taucht
miteinander an der Wand ab und
schwimmt unter Wasser einige
Meter nach vorne. Dort bilden sie
eine Reihe / einen Kreis / eine Dia-
gonale / ein Viereck und versuchen,
miteinander aufzutauchen.

® Synchron: Die Madchen geben sich
unter Wasser ein Zeichen, um nach-
her miteinander synchron aufzu-
tauchen.

® Zeit: Die Schwimmerinnen versu-
chen, solange unter dem Wasser
zu bleiben, bis die Trainerin ein
Klopfzeichen gibt. (Langsam stei-
gern!)

@ Tauchziige: Wer kann 3, 4, ... Tauch-
zlige unter Wasser machen?

® Sprechen: Die Kinder versuchen,
sich gegenseitig Worter vorzuspre-
chen und diese zu verstehen. Wer
kann einen Witz erzahlen, so dass
ihn die anderen Kinder verstehen?

® Montagsmaler: Ein Kind versucht,
ein Wort so darzustellen, dass die
anderen Kinder dieses erraten kon-
nen.

@ Herr und Hund: A taucht einen Weg
vor, B taucht direkt hinterher.

® Wer kann?: Wer kann am meisten
Purzelbdume hintereinander ma-
chen, ohne Luft zu holen? Wer kann
am schnellsten 5 Delphinspriinge
machen? ...

Fortgeschrittene

® Brustschwimmen: 2 Zige (ber
Wasser (2i), 2 Zliige unter Wasser
(2u); steigern: 2t - 3u -2 -4u-2i -
3u-2i...

@ Dampfloki: Je 25 m Crawl mit 2er- /
3er- / 4er- / ... Atmung; jede Lange
um eins steigern, dann wieder ab-
bauen bis 3er-Atmung.

@ Spiegelschwimmen: A schwimmt
Uber Wasser Brust, B taucht auf dem
Riicken — madglichst synchron.

® Transportieren: A liegt auf dem
Riicken (z.B. Doppelballettbein), B
transportiert A von unten haltend
eine Lange.

® Gemeinsam: Zu viert 100 m tau-
chen, indem immer ein Gruppen-
mitglied unter Wasser sein muss.
Alle miissen die 100 m absolvieren.

@ Figuren: Sobald Figuren beherrscht
werden, kann man das Tempo va-
riieren, indem man durch Musik
oder Klopfen das genaue Tempo
vorgibt — pro Bewegung stehen
4 Schlage zur Verfiigung.

® Ausdauer: 500 m Crawl, jede 4.
Lange ohne einzuatmen.

® 8 x 25 m: Tauchen - Pausenléange je
nach Alter, Trainingsphase und Trai-
ningsniveau.

Je nach Alter und Gruppenzu-
sammenstellung kénnen auch Anfén-
ger/-innen-Ubungen verwendet wer-
den.

Bitte senden Sie mir lhre Unterlagen
s.v.p. envoyez-moi votre documentation

Name/nom:

-

Adresse:

4513 Langendorf/SO

2014 Bole/NE

dynamisches
MceLilliar

mcDllier
“dynamique”

065 38 29 14
038 41 42 52
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Kur

Anzahl Schwimmerinnen:
Gruppe 4-8 (international: 8),
Trio (keine offizielle Disziplin der
FINA), ' :

Solo 5
Zeitlimiten:

Gruppe 5’

Trio/Duett 4’

Solo 3,5

Schwankungen ven +/-15" sind tole-
riert. Schweizerisch keine Zeitlimite
nach unten.

Bewegungen an Land: maximal 20".
Die Zeitrechnung der Landbewegun-
gen endet mit dem Eintritt der letzten
Schwimmerin ins Wasser. Eine Kir
kann im Wasser oder an Land be-
gonnen, muss aber in jedem Fall im
Wasser beendet werden.

Musik und Choreographie: frei
wabhlbar.

Bekleidung: im Grundsatz frei. Sie
muss dem allgemeinen Anstand ent-
sprechen und darf nicht durchsichtig
sein. Wettkampfreglement SSCHY,

Regl. 6.1d: «...und sollte maoglichst
einfach und sportlich sein. Schwimm-
brillen sind keine erlaubt.»
Bewertung: Das Kampfgericht be-
steht aus 5-7 Richterinnen. Die héch-
ste und niedrigste Wertung werden
gestrichen. Die Notenskala reicht von
0 bis 10 mit Zehntelsnoten. 2 Noten-
teile: Technischer Wert mit Aus-
fiihrung, Synchronitat, Schwierigkeit.
Kiinstlerischer Eindruck mit Choreo-
graphie, Interpretation der Musik, Art
und Weise der Vorfiihrung.
Gesamtnote: Technischer Wert 60%,
Kinstlerischer Eindruck 40%.

Pflicht

Aligemein

Im FINA-Reglement sind rund 200 Fi-
guren beschrieben und numeriert.
Aus diesen Figuren werden jeweils die
verschiedenen Pflichtfiguren-Gruppen
zusammengestellt. Je nach Katego-
rie variiert die Anzahl der Pflicht-
figuren-Gruppen. Pro Wettkampf wird
eine Gruppe ausgelost (18 bis 48 Stun-
den vor Wettkampf), gezeigt und be-
wertet.

Seit Januar 1991 gibt es 7 FINA-Grup-
pen zu je 4 Figuren auf hochstem
Niveau. Fiir die diversen Jahrgangs-
Kategorien gibt es (national und inter-
national) eigene Pflicht-Gruppen. Alle
Figuren, die an einem offiziellen Wett-
kampf gezeigt werden, missen jedoch
im FINA-Reglement beschrieben sein.
Bekleidung: dunkler, einfarbiger und
einteiliger Badeanzug, weisse neu-
trale Badekappe. Schwimmbrillen sind
gestattet.

Bewertung: Das Kampfgericht be-
steht aus 5-7 Richterinnen. Die hoch-
ste und niedrigste Wertung werden
gestrichen. Die Schwimmerinnen
werden einzeln, der Startreihenfolge
entstprechend, bewertet. Jeder Figur
ist ein Schwierigkeitsgrad zugeordnet.
Der Durchschnitt der Richterinnen,
multipliziert mit dem Schwierigkeits-
grad, ergibt das Figurentotal.

Die Summe der Ergebnisse der einzel-
nen Pflichtfiguren ergeben das Pflicht-
total.

Gesamtnote: Pflichttotal und Kir-
total werden addiert. Bei Duos oder
Gruppen wird der Durchschnitt der
Pflichttotale aller beteiligten Schwim-
merinnen errechnet und zum Kiirtotal
hinzugezahit. @

Thera-Band

80 kg - 800 Newton
80 ,{y v T0n/Sec’
\-ﬁ /—/
"

4513 Langendorf/SO 065 38 29 14
2014 Bale/NE 038 41 42 52

Beugen Sie
auch vor?

£n &fes-vous
conscient?

Schockdémpfende Einlagen
matériau anti-chocs
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