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Schweizerischer
Wassersprmgtest 5- 8

Leistungsreihe

.Welches sind die Ziele dieser

Testreihe?

Die Wasserspringtests 5-8 (Lei-
stungsreihe) bilden die Fortsetzung
der Tests 1-4 (Aufbaureihe). Uber
Grundsprunge wie Fussspriinge,
Kopfspriinge und Salti {Tests 5 und
6) wird bis zum einfachen Wett-
kampfprogramm mit 10 Spriangen
(Test 8) aufgebaut. Durch das stu-
fenweise Vorgehen vom Leichten
zum Schwierigen sollen die Erfolgs-
erlebnisse gesichert und auch
Nicht-Wettkdmpfer zu regelmassi-
gem Uben animiert werden.

Wo erhiilt man die notwendigen
Unterlagen?

Die Testbedingungen, die Protokoll-
blatter, die Bestellkarten und die Ab-
zeichen far die Tests 5 und 6 kdnnen
im voraus beim

Interverband far Schwimmen
(IVSCH)

Postfach, 8904 Aesch
Telefon 01 737 37 92

bezogen werden. Die Abzeichenbe-
stellung der Wasserspringtests 7
und 8 missen mit der Bestellkarte
schriftlich erfolgen. Sie muss ge-
naue Angaben Uber die Ausbildung
des Organisators/Sprung- oder
Schiedsrichters enthalten. Die Ab-
zeichen werden mit Rechnung gelie-
fert. Exakte Angaben und genau for-

mulierte Wiinsche erleichtern eine
rasche Bedienung.

Wie werden die Wasser-
springtests 5-8 durchgefiihrt?

Die einzelnen Spriinge aines Was-
serspringtests kdnnen an verschie-
denen Tagen gepriift werden. Es
wird empfohlen, bei der Abnahme
der Tests das Protokollblatt zu ver-
weanden. Die Tests 5 und 6 kdénnen
als Test (erfillt/nicht erfiillt) oder
mit einer Bewertung (analog Test 7
und 8) durchgefihrt-werden. Fiir die
Abnahme der Tests 7 und 8 ist pro
Teilnehmer ein offizielles Sprung-
protokoll des SSCHV zu verwenden.
Dieses dient zur Anmeldung der
Sprange, zum Eintrag der Noten der
Sprungrichter und zur Errechnung
der Punktzahlen. Protokoliblatt und
Sprungprotokoll sind nicht fir die
Bestellung von Abzeichen vorgese-

. hen.

Wer besteht den Test und kann
oin Abzeichen erwerben?

Teilnehmer, die alle Bedingungen
eines Test erflllt haben. Der Besitz
des vorangegangenen = Tests ist
nicht Bedingung.

Wieviel kosten die Teilnahme
und das Abzeichen?

Der Orgaﬁisaior darf fir jeden Was-

serspringtest 5-8 ein Priifungsgeld
von Fr. 5.- verlangen. Darin inbegrif-

fen ist die Abgabe des Testabzei-
chens an die erfolgreichen Teilneh-
mer. Far jedes Abzeichen sind dem
4VSCH Fr. 3.- zu entrichten.

Wer darf die Wasserspringtests
5-8 durchfiihren?

Tests 5und 6:

Lehrer, Schwimminstruktoren, Trai-
ner, Leiter von J+S-Gruppen, Bad-
meister, aber auch jedermann, der
die Bedingungen und Instruktionen
verstanden hat und bereit ist, sich
genau an die Abnahmebedingun-
gen zu halten.

Tests 7 und 8:

Die Wasserspringtests 7 und 8 dor-
fen nur von brevetierten Sprung-
oder Schiedsrichtern des Schweize-
rischen Schwimmverbandes
(SSCHYV) durchgefihrt werden. Die
Abzeichenbestellung muss deshalb
schriftlich mit der Bestellkarte erfol-
gen und - neben Name, Vorname
und Adresse -. genaue Angaben
uber die Ausbildung des Organlsa-
tors enthalten.

Uber Sprung- und Schiedsrichter-
kurse {Brevet C-A) und Trainerkurse
fir Wasserspringen orientiert die
Technische Kommission Wasser-
springen des SSCHV oder die Ge-
schaftsstelle des SSCHYV in Bern
(Telefon 031 971 60 16).

Ubersicht: -
Die Schwaelzerischen Tests
im Schwimmsport
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b\’ Wasserspringtest

Leistungsreihe
Beschreibung Darstellung Bewertungskriterien
und Sprunghéhe
5.1, Der Sprung ist erfallt, wenn der

Fusssprung vorwarts gehechtet
mit Anlauf

vom I m- oder 3 m-Brett

(100b)

Springer ohne Korpervorlage mit
einer vollstandigen Streckung
abspringt, im Kulminationspunkt
anhechtet und dabei mitbeiden
Handen die Fussriste berthrt,
offnet und vollstandig gestreckt
senkrecht eintaucht.

5.2,

Kopfsprung vorwart gehockt
. mit Anlaufvom 7 m-Brett
(101c)

Der Sprung ist erfallt, wenn der
Springer mit minimalster
Karpervorlage und einer
vollstadndigen Streckungabspringt,
firdie Drehung das Becken '
hochzieht, eng anhockt, vollstandig
gestreckt eintaucht und bis zum
Bassinboden oder mindestens bis
auf2 m Tiefe durchtaucht.

5.3.

Salto riickwarts gehockt
vom ! m-Brett

(202¢)

oder

Kopfsprung riickwarts gestreckt
vom ! m-Brett
(201a)

Der Sprungist erfallt, wenn der
Springer mit minimalster
Kérperriicklage und einer
vollstandigen Streckung abspringt,
far die Drehung anhockt, die
Schienbeine kurz fasstund
vollstandig gestreckt senkrecht
eintaucht.

Der Sprungist erfalit, wenn der
Springer mit minimalster
Kdrperracklage abspringt, den
gespannten Kdrper durch das
Anheben von Haften und Fussrist
dreht undin korrekter
Eintauchhaltung® hachstens

2-3 m vom Brettende entfernt
eintaucht. y

5.4. -
Delphinkopfsprung gehockt
vom I m-Brett :
(401c)

Vst 7
R i
9t

Der Sprungist erfallt, wenn der
Springer mit einer vollstandigen
Streckung abspringt, far die
Drehung das Becken hochzieht,
eng anhockt, vollstandig gestreckt
eintaucht und bis zum
Bassinboden oder mindestens auf
2 m Tiefe durchtaucht.

~—— -~ Blickrichtung

A A gespannte Muskulatur

* siehe «Technische Erlauterungens

Der Test 5 gilt als technische Prifung fur die erste Stufe der Trainerausbildung (Trainer /) des SSCHV.



5.5,

Fusssprung vorwarts
gehechtet mit /2 Schraube
vom/m-Brett

oder

Fusssprung rickwarts gestreckt
mit /2 Schraubevom 7 m-Brett
(6201a)

Der Sprungisterfallt, wenn der
Springer ohne Kérpervorlage mit
einer vollstandigen Streckung
abspringt, anhechtet, aus der
Hechtlage die Schraube auslést, sie
wahrend der vollstandigen
Streckungbeendet und senkrecht
mit Frontzum Sprungbrett
eintaucht.

Der Sprungist erfilit, wennder
Springer ohne Korperriacklage mit
einervollstandigen Streckung
abspringt, die Schraube ausldst,.
indem er einen Arm energisch
vorwdrts-abwarts schwingtund
den Kopfaufdie Seite dieses
Armesdreht, die Schraube
abstoppt,indem erdie Armeindie

“Seithalte bringt und senkrecht mit

dem Rickenzum Sprungbrett
eintaucht. ] :

5.6
Handstand-Durchschub
-gehockt vonder3 m- oder
& m-Plattform

(631c)

‘ Der Sprungist erfillt, wennder

Springerden Handstand ohne
Hohlkreuzhaltung steht, fardie
Drehung anhockt, die Schienbeine
kurz fasstund vollstandig gestreckt
senkrecht eintaucht.

Partnerhilfe beim Handstandist
erfaubt.

Falls keine Plattform vorhanden:
3 m-Brett.

Alle Springedes
Woasserspringtests 6 kdnnen

wahlweise vom I m-Brett oder vom

3 m-Brettausgefihrt werden.

)\¢| WWasserspringtest

V6

Leistungsreihe

6.1.
Fusssprung vorwarts mit Anlauf

und zwe/maligem Anhocken
{100c/c})

Der Sprungisterfillt, wennder
Springernachdem Aufsatzsprung®
ohne Kdrpervorlage im sicheren
Gleichgewicht aufdem Brettende
aufsetzt, miteiner vollstandigen
Streckung abspringt, zweimal die
Schienbeine in einerengen Hocke*
fasst,danachjeweils Beine und
Korper vollstandig streckt und
senkrecht hochstens 1-2 mvom
Brettende entfernteintaucht.

6.2,

Kopfsprung vorwarts gehechtet
mit Anlauf

(101b)

Der Sprungisterfallt, wennder
Springer mit minimalster
Karpervorlage und einer
vollstandigen Streckungabspringt,
fardie Drehungdas Becken
hochzieht, anhechtet, vollstandig
gestreckteintauchtundbis zum
Bassinboden oder mindestens auf
2 mTiefe durchtaucht.

-—-----p Blickrichtung

A A gespannte Muskulatur

* siehe «Technische Erlauterungen»



6.3
Kopfsprung riickwarts gehockt
{201c)

-

Der Sprungist erfallt, wennder
Springer mit minimalster Korper-
racklage und einer vollstandigen
Streckung abspringt, firdie
Drehungdie Knie in dieHocke na
oben bringt, die Schienbeine kurz
fasst, 6ffnetundin korrekter
Eintauchhaltung® héchstens 2-3
vom Brettende entfernteintauch
Das korrekte Eintauchen wird
durch eine deutliche Trennung de
Streckphasen 1-3 erleichtert
{1=Bein-und Rumpfmuskulatur
gespannt/2 =Blickzum
Eintauchpunkt/3=Armein
Eintauchhaltung). -

6.4,
Delphinsalto gehockt
(402c)

DerSprungist erfillt, wenn der
Springer mit einer vollstandigen
Beinstreckung abspringt, firdie
Drehungdas Becken hochzieht,
enganhockt und vollstindig
gestreck{402c)tsenkrecht
eintaucht.

6.5.

Salto vorwirts gehockt
mit Anlauf

{102c})

oder

11/5 Salto vorwarts gehockt
mit Anlauf
{103¢)

- DerSprungist erfillt, wennder

Springer mit minimalster
Korpervorlage undeiner
vollstindigen Beinstreckung
abspringt, firdie Drehungdas
Becken hochzieht, enganhockt ur
vollstandig gestrecktsenkrecht
eintaucht.

Der Sprungist erfiillt, wenn der
Springer mit minimalster
Kérpervorlage und einer
vollstandigen Beinstreckung
abspringt, firdie Drehung das
Becken hochziehtund die Arme
vorwarts-abwarts schwingt, eng
anhockt, zum Eintauchen
vollstandig streckt und ohne zu
Oberschlagenbis zum Bassinbade)
oder mindestens auf 2 m Tiefe
durchtaucht.

6.6.

Auerbachkopfsprung gehockt
mit Anlauf

(301c)

oder

Auerbachsalto gehockt
mit Anlauf
{302c)

FdrdenAuerbachkopfsprung:
Daskorrekte Eintauchen wird
durch eine deutliche Trennung der
Streckphasen 1-3 erleichtert
(1=Bein- und Rumpfmuskulatur
gespannt/2=Blickzum
Eintauchpunkt/3=Armein
Eintauchhaltung).

Der Sprungist erfiilit, wennder.
Springer mit minimalster :
Kérpervorlage und einer
vollstandigen Streckungabspringt
firdie Drehung die Knieindie
Hocke nach oben bringt, die
Schienbeine kurzfasst, 6ffnetund
in korrekter Eintauchhaltung®
(kopf- oder fusswirts) eintaucht.

------ » Blickrichtung

A A gespannte Muskulatur

* siehe «Technische Erlauterungen:



Durchfiihrungder Tests 5 und 6 mit Bewertung (z.B.in Formeines Wettkampfes)

Fur die Bewertung und die Durchfihrung gelten die Bestimmungen der Tests 7 und 8.
Bei allen Fussspringen kann mit den Schwierigkeitsgraden 1.0 (vom 1 m-Brett) bzw. 1.1(vom 3 m-Brett) gerechnet werden.

.Testb

Testb e

o

DerTest 5 istbestanden, wennder Teilnehmer mitden 6 Spriingen eine
Gesamtpunktzah/von mindestens 100 Punkten erreicht. Darin darf kein
Sprung mitder Note O (nicht ausgefihrt; vollstandig misslungen)
enthalten sein.

DerTest 6 istbestanden, wennder Teilnehmer mitden 6 Springeneine
Gesamtpunktzah/von mindestens 120 Punkten erreicht. Darin darfkein
Sprung mitder Note O (nicht ausgefihrt; vollstandig missliungen)

- enthaltensein.

|Wasserspringtest

7und8

_ Leistungsreihe

Abnahmebedingungen

Die Wasserspringtests 7 und 8 darfen nurvon brevetierten
Sprungrichterndes SSCHYV durchgefiihrt werden.

Die Abzeichenbestellung muss deshalb schrift/ich mitder Bestelikarte
erfolgen und genaue Angaben Oberdie Ausbildung des Organisators/
Sprung-oderSchiedsrichters enthalten.

Bewertung

Die Bewertungder einzelnen Spriinge eines Tests erfolgtin Anlehnung
ans Wettkampfreglement durch Noten von 0-10.

Notenskala: . :

0 = nichtausgafilhrt oder vollstandig misslungen
V-2 = ungenigend; grobe Fehler

21/2-4V/2 =mittelmassig;fehlerhaft

5-6 =2zufriedenstellend;klsine Fehler

612-8  =gut;fastfehlerlos

81/2-10  =ausgezeichnet;fehlerlos

Die Benotunghat unabhingig von der Schwierigkeit des Sprunges zu
erfolgen und muss folgenden Hauptpunkten Rechnung tragen:

—dem Anlauf

—dem Absprung, der Sprunghdhe und der Flugbahn
- der Technik undder Anmut des Sprunges

—dem Eintauchen

Faralle Punkfabzﬁge gelten die Wettkampfreglemente der Fédération
intemationale de natation amateur (FINA). ;

Durchfithrung

Die Wasserspringtests 7 und 8 kdnnen durchgefahrt werden:

a) im Rahmen eines Wettkampfes mit 5 Sprungrichtern (mindestens mit
Sprungrichter-Brevet Cdes SSCHV). Jeder Sprung wird einzeln von
jedem Sprungrichter bewertet. Die beste und die schlechteste Note
werden gestrichen. Die Summe der drei mittleren Noten wird mitdem
Schwierigkeitsgrad (= SG) multipliziert. Dies ergibtdie Punktzahl des
Sprunges. Die Gesamtpunktzahl (Test 7: 8 Spriinge; Test 8:

10 Spriinge} istdie Summe der Punktzahlen der einzelnen Spriinge.

Beispiel: Noten £ Summe x SG = Punktzahl
6Y2,6,6,6,5 = 18 x 2,0 = 36.00

b)InAbweichung zu den gilltigen Wettkampfreglementen der FINA :durch
einen (mindestens mit Schiedsrichter-Brevet B des SSCHV), zwe/ ;
oderdrei Sprungrichter (mindestens mit Sprungrichter-Brevet Cdes
SSCHV).Indiesem Fallergebansichkeine Streichnoten bzw. die
eine/diezwei Noten werden aufmultipliziert:

Beispiel: - 1Sprungrichter

Note ) Summex SG = Punktzahl
6 mal3 = 18 x 2,0 = 36.00

— 2 Sprungrichter
Noten Summe x SG = Punktzahl
5Y246%2 = 12ma/1,5 = 18 .x 2,0 = 36.00

- 3Sprungricht_er
Noten Summe x SG = Punktzahl
51/2,61/2,6 = 18 x 2,0 = 36.00

Anmeldung der Spriinge: Alle Spriinge miissen vor dem Test in ein
offizielles Sprungprotokoll des SSCHV (erhiltlich beim SSCHYV,
Geschéftsstelle, Sportweg 10, 3097 Liebefeld, Telefon 031971 60 16)
eingetragen werden. Das Test-Protokollblatt kann fiir den Ubertrag der
Gesamtpunktzahl verwendet werden.

Anforderungen
Test7

(alle 8 Springe kdnnen wahlweise vorn 1 m- oder 3 m-Brett ausgefthrt
werden) : :
7.1.(101A)}

Kopfsprung vorwarts gestreckt

7.2.(201B)

Kopfsprung riicckwarts gehechtet

7.3.(301A/B/C) - 3

Auerbachkopfsprung gestreckt, gehechtet oder gehockt

74.(401B)

Delphinkopfsprung gehechtet

7.5.(5111B/5211A})

Kopfsprung vorwarts, gehechtet mit /2 Schraube oder Kopfsprung
rackwarts gestrackt mit /2 Schraube ;

7.6-7.8. i

3 freigewahlte Spriinge aus 3 verschiedenen Sprunggruppen ohne
Wiederholung eines Sprunges aus 7.1-7.5., wobeiauch
Wiederholungenin einer anderen Kérperhaltung® nicht gestattetsind.
DerTest 7 ist bestanden, wennder Teilnehmer mitden 8 Spriingen eine
Gesamtpunktzahlvon mindestens 180 Punkten erreicht. Darin darfkein

Sprung mitder Note O (nicht ausgefihrt; volistindig misslungen)
enthalten sein. :

Test8

{alle 10 Springe miissen vom 3 m-Brett ausgefahrt werden)

8.1.-8.5.
5 freigewahite Spriinge aus 5 verschiedenen Sprunggruppen miteinem
maximalen Schwierigkeitsgrad von tota/9,5.

8.6-8.10.

5 freigewahite Spriinge mit unbeschranktem Schwierigkeitsgradaus 5

verschiedenen Sprunggruppen ohne Wiederholung eines Sprunges aus
8.1-8.5., wobei auch Wiederholungen in einer anderen Kérperhaltung®

nicht gestattetsind.

DerTest 8 ist bestanden, wennder Teilnehmer mitden 10 Spriingen eine
Gesamtpunktzahl/von mindestens 240 Punkten erreicht. Darindarf kein
Sprung mit der Note O (nicht ausgefihrt; vollstandig misslungen)
enthalten sein. ;

* siehe «Technische Erlauterungen»



Technische
Erlduterungen

Der Absprung
mitAusholbewegung:
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1 Die Armesindinder Ausgangs-
stellung seitlicham Korper
angeschlossen.2 DieArme
holen seitwarts oder seitswarts-
hoch aus und gleichzeitig hebt
sich der KorperindenZehen-
stand. 3 Die Arme schwingen
seitwarts-abwarts, und die Fuss-
und Kniegelenke werden
gebeugt, ohne dassdie Hiiften
undder Oberkdrper nach vorne
odernach hintenfallen. 4 Die
Arma schwingen rasch vorwarts
indie Hochhalte, undder ganze
Kérper wird miteinem
energischen Absprung
gestreckt.

Der Anlauf

Nachdeninternational gultigen
Regelnbestehtein Anlaufaus
mindestens drej Anlaufschritten
und einem Aufsatz-oder Schluss-
sprung auf das Brettende, dem
dann unmittelbar der Absprungzu
folgen hat. .

Vordem AnIaufnimmtder_Springer
die Grundstellung ein. Die drei, vier
oderfinf Schritte werden ruhigund
langsam ausgefthrt. Der Korper
bleibtdabeistets aufrecht
(vertikal), die Armfuhrung ist
freigestellt.

Der Aufsatzsprung

Nachden gleichmadssigen Anlauf-
schritten wird ein Schlusssprung
(= Aufsatzsprung) gemacht. Beim
Aufsatzsprung springt der Springer
mitdem Sprungbein-also
einbeinig—ab und schwingt dabei
das im Kniegelenk gebeugte
Schwungbein vorwarts-hoch, bis
der Oberschenkel mindestens
waagrecht ist; gleichzeitig werden
die Arme vorwarts-hoch
geschwungen. Die Landung nach
dem Schlusssprungerfoigt auf
beiden Beinen, die Arme kreisen
seitwarts-abwarts.

Durchdie Wuchtdes fallenden
Kdrpers, die Streckungder Beine
und das Hochschwingen der Arme
wird das Sprungbrett gedriickt.

Im Moment,indemdas Brett
wiederzurickschnellt, strecktder
Springerdie Fussgelenke
energischzum Absprung. Die
Sprungkraftdes Kérpers unddie
Federkraftdes Brettes vereinigen
sich; daraus entsteht die grosse
Absprunghdhe des Springers.
Als Ein-Schritt-Anlauf wirdder
letzte Anlaufschritt mitdem
Aufsatzsprungbezeichnet.

Die Eintauchhaltung

a) Eintauchen fusswiérts:
Der Korper stehtsenkrechtzur
Wasseroberflache, die Beine
sind geschlossen und gestreckt,
die Rumpf-und
Gesassmuskulaturistgespannt,
die gestreckten Armesind
seitlich am Karper, die
Handfiachenanden
Oberschenkeln angelegt, die
Kopfhaltungist aufrechtund der
Blick gehtgeradeaus.

b) Eintauchen kopfwirts:
Der Korper bildet beim
Eintauchen kopfwérts eine
madglichstgerade Linie vonden
Handen bis zu denZehenspitzen.
Die Fisse und die Beine sind
gestreckt, die Rumpf-und die
Gesassmuskulatur sindso
gespannt, dass eine Hohlkreuz-
haltung vermieden wird. Die
Arme sind so iberdem Kopf
geschlossen, dass sie eine gerade
Verlangerungdes Oberkorpers
bildenund den Kopfbeiden
Ohren einschliessen. Der Kopf
sollgenauzwischenden Armen
liegen und wedernachvorne
noch nach hinten angezogen
werden. Die Hande sind fest
geschlossen.

Magliche Hand-Haltungen:

entweder oder Hande

Handflache . geschlossen,

auf eine Hand fasst

Handricken den Daumen
deranderen
Hand

).

Die Kérperhaltungen

Wahrend des Fluges sind vier
verschiedene Korperhaltungen
moglich:

a) gestreckt(=A):
Der Korperdarfinden
Haften, inden Knie-und
inden Fussgelenken
nichtgebeugtsein. Die
Beine sind geschlossen.

b) gehechtet (= B):
Der Korperistinden Hiften
gebeugt. Knie- und Fussgelenke
sind gestreckt. Die Beine sind
geschlossen.

¢c) gehockt(=C):
Der Kérper istgehockt, Haften
und Kniegelenke gebeugt. Die
Fussgelenke sind gestreckt, die
Knie unddie Fasse geschlossen:
Die Hande umfassendie
Schienbeine.

d) freigestelit(=D):
Die Haltung des Korpersist
freigestellt. Die Beine missen
geschlossen unddie
Fussgelenke gestrecktsein.

Die Hilfsmittel
1Das Gleitbrett

Das Gleitbrettistzirka 1,80 mlang
und 50 cm breit. Dicke zirka 3 cm.
Esistaufbeiden Seiten glatt-
gehobeltund gutlackiert. Auf
diesem Gleitbrett Gbtder Springer
die straffe Haltungdes Eintauchens
kopfwarts vorwarts und rickwarts.
Vollig gestreckt, die Armeinder
Hochhalte, den Kopfzwischenden
Armen,den Bauch eingezogen, die
Gesassmuskeln gespannt, die
Beine und Fusse straff gestreckt,
liegtder Ubende aufdem Brett,
dann hebtder Lehreroderein
Schilleraufeiner Seite das Brett
langsam hoch, bis der Springer auf
derschiefen Ebene ins Wasser
gleitetund in straffer Haltung auf
den Bassinbodendurchtaucht.
Das Gleitbrettistaufeiner
Gummiunterlagezu verwenden, da
es sonstzerkratzt wird und seine
Gleltelgenschaftverllert.

Anwendung:

Eintauchen kopfwarts und
fusswarts vorwarts und riickwarts.

2 Die Gummimatte

Zwei bis finfZentimeterdicke
Gummimattendienen als Unter-

lage bei Elntauchubungen aus dem~

Fersensitz sowie bei
Uberrollibungenund
TrockenObungenaufdem”
Bassinumgang.
AufderWasseroberflache Ilegend
kann sie auch fiir Rollen und Salti
verwendet werden. Sie vermindert
sobeim Anfiangerdie Angstvor
dem Aufprall aufs Wasser.

3 Das Gummiseil(Zauberschnur)

Ein Gummiseil wirdetwa30cm
ausserhalbdes Bassinrandes auf

die Wasseroberfliche gelegtbzw.

etwas oberhalbdes Wassers
gespannt. Damitein Uberschlagen

der Beine verhindert wird, versuct
derUbende mitdem Fussristbeimr
Eintauchendas Gummlsellzu
berdhren.

Anwendung:

Eintauchen kopfwirts vorwarts,
z.B.ausder Neigehalte.

4 DerReifen

Der Reifen wird etwas ausserhalb
des Bassinrandes auf die
Wasseroberflache gelegt. Der
Ubende versucht durchden Reifer
zu tauchen, ohne diesenam
entfernteren Rand zu berthren, d.|
ohnezu tberschlagen
einzutauchen.Je ndhersichder
Reifen beim Bassinrand befindet,
desto schwieriger wirddie Ubung.

Anwendung:

Eintauchen kopfwarts vorwarts,
verschiedene Spiel-und
Tummelformen.

5DerTauchrin g/d'er Tauchteller

Umden Ubendenzusinem
korrekten Durchtauchen biszum
Bassinbodenzu motivieren,
werden Tauchringe/-tellerin
angemessener Distanzvom
Bassinrand (je nach Wassertiefe
2-4 m;siehe Skizze) aufden Bode
gelegt. Der Springersolfin
gespannter Kdrperhaltung auf
direktem Wegzum
Tauchring/-teller durchtauchen.

Anwendung:
Eintauchen kopfwarts vorwarts.

6 Die Stange/dje Rute

Am Endeeiner Stange/Rute wird
eingutsichtbarer Gegenstand (z.B
ein farbiger Ballon) befestigt.
DieserdientalsZielpunkt far
verschiedene Ubungen.

Anwendung:

a) als Zielpunktzur Beeinflussung
der Flugbahn bei Fussspriingen
(mitden Hinden das Ziel
berthren) oder beim 401{mit
dem Gesass das Ziel berihren);

b) als Fixpunkt fir die
Belnstreck-Rlchtung bei201c
oder301c.




Tabelle der Schwierigkeitsgrade der FINA
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