
Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport: 

Motivationsabzeichen:     Grundlagentests: 

Schweizerische Wasserspring-
tests  1-4

Ziele der Wasserspringtests 

Mit den Tests 1-4 soll ein 
zweckmässiger Aufbau des 
Wasserspringens gefördert 
werden. Lehrern und Schü-
lern werden klare Ausbil-
dungsziele angeboten. Durch 
das stufenweise Vorgehen 
vom Leichten zum Schweren 
und durch die Erfolgserleb-
nisse soll die Freude am Was-
serspringen geweckt werden 
und erhalten bleiben. 

Durchführung der Wasser-
springtests 

Die einzelnen Disziplinen ei-
nes Wasserspringtests kön-
nen an verschiedenen Tagen 
geprüft werden. Es wird emp-
fohlen, bei der Abnahme der 
Tests das Protokollblatt zu 

verwenden. Dieses jedoch 
bitte nicht als Bestellblatt für 
Abzeichen benutzen. 

Wer darf Wasserspringtests 
durchführen? 

Lehrpersonen, Schwimmin-
struktorInnen, LeiterInnen 
aqua-kids.ch, TrainerInnen, 
BadmeisterInnen, LeiterInnen 

in Schwimmklubs und SLRG-
Sektionen, aber auch all jene, 
welche die Bestimmungen 
und Instruktionen verstanden 
haben und bereit sind, sich 
genau an die Abnahmebedin-
gungen zu halten. Kenntnisse 
im Freitauchen sind er-
wünscht. 

Bestehen eines Tests 

Wenn alle Testbedingungen 
erfüllt sind, gilt ein Test als 

bestanden und das entspre-
chende Abzeichen darf abge-
geben werden. Der Besitz des 
vorangegangenen Tests ist 
nicht Bedingung. 

Testabzeichen 
Mit der Abgabe der Testabzei-
chen belohnen Sie die Jugend-
lichen und Erwachsenen und 
fördern den Schwimmsport. 
Die Testabzeichen von swim-
sports.ch kosten Fr. 3.- / Stück 
und können über das Internet 
bestellt werden. 

Unterlagen 
Testunterlagen können kos-
tenlos bei swimsports bezo-
gen werden. Kontaktieren Sie 
uns, wenn Fragen auftauchen.
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Tel. 044 737 37 92 
Fax 044 737 04 11 
www.swimsports.ch  
admin@swimsports.ch 

Entli         Schwan     Seehund    Nilpferd  Schildkröte    Biber        Krebs    Seepferd      Frosch     Pinguin   Tintenfisch   Krokodil    Eisbär 

Aufbaureihe: 
Schwimmen 1-4   Kombitests 1-4    Flossenschwimmen 1-4  

Rettungsschwimmen 1-4          Synchronschwimmen 1-4 

Leistungsreihe: 
Schwimmen 5-8  Flossenschwimmen 5-8              Rettungsschwimmen 5-8    Synchronschwimmen 5-8 



I Wasserspringtest
1 * siehe <Technische Ertäuterungen> aufder Rückseite

Beschreibung Darstellung Absprung Wasse¡{iefe Bedingungen
vom...

1.'l.
Fusssprung vorwärts gestreckt aus
Stand mit Ausholbewegung*

Alle Übungen
sind vom
Bassinrand
auszuführen

Min¡malt¡efe
für alle
übungen
2,50 m

Die Sprünge 1 .1 . und 1 .2. sind
erfüllt, wenn der Springer kräftig
abspringt, dabei die Arme
gestreckt bis zur Hochhalte
schwingt und wenn er senkrecht
und gestreckt mit seitlich
angelegten Armen eintaucht.

1.2.
Fusssprung rückwärts gestreckt
mit Ausholbewegung* i\
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1.3.
Eintauchen kopfwåirts
vorwärts vom Gle¡tbrett*

oder

Eintauchen kopfwärts
vorwärts
aus dem Fersensitz

Die Übungen 1.3. sind erfüllt, wenn
der Springer in gestreckter
Eintauchhaltung* den Bassin-
boden erreicht oder mindestens
auf 2 m Tiefe durchtaucht.

H ilfsmittel*: Tauchringe,/-teller

1.4.
Eintauchen kopfwärts
rückwärts vom Gleitbrett"

oder

Hechtschiessen in R ückenlage

Die Ûbung ist erfi¡llt, wenn der
Springer in gestreckter Eintauch-
haltung den Bassinboden erreicht
oder auf mindestens 2 m Tiefe
durchtaucht.

Die Übung ist erfüllt, wenn der
Springer in vollkommen
gestreckter Eintauchhaltung" bis
zu einer (vom Lehrer gesetzten)
Marke gleitet und dabei die
Rumpf- und Beinmuskulatur
vollständig gespannt bleiben.

1.5.
3 m Hechtschiessen in Brustlage,
Anhechten zum Abtauchen auf
den Bassinboden

Die Übung ist erfüllt, wenn der
Springer aus dem gestreckten
Gleiten deutlich anhechtet und
ohne zu überschlagen abtaucht,
um eine vom Lehrer bestimmte
Marke auf dem Bassinboden mit
beiden Händen gleichzeitig zu
erreichen.

1.6.
<Bombe> aus Stand rücklings

Die Übung ist erfüllt, wenn die
Beine gestreckt bleiben und der
G riff.erst unter Wasser gelöst wird.
Die Ubung kann auch in der
G ruppe durchgeführt werden:
Alle Springer stehen eng neben-
einander, halten die Beine des
nebenstehenden Partners und
lassen sich gleichzeitig fallen.

A A gespannte Muskulatur



2 Wasserspringtest
2 * siehe <Technische Erläuterungen> auf der Rückseite

Beschreibung Darstellung Absprung Wassertiefe Bedingungen
vom

2.1.
Fussspru ng vorwärts gehockt
mit Ausholbewegung* f,-Pq'
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Bassinrand mindestens
2,50 m
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Die Sprünge 2.1 . und 2.2. sind
erfüllt, wenn sich der Springer
beim Absprung vollständig streckt
dabei die gestreckten Arme in
die Hochhalte schwingt und wenn
er in der Hocke die Schienbeine
fasst. Das Eintauchen kann

Bassinrand mindestens
2,50 m

ilils ü e.

"Å+++ ^Åv'4 14',4, 411

2.2.
Fusssprung rückwå rts gehockt
mit Ausholbewegung* gestreckt oder in enger

Hockhaltung ( Päckli) erfolgen.

2.3.
Eintauchen kopfwärts vorwärts
aus der Neigehaltung

Bassinrand mindestens
2.50 m

Die Úbung ist erfüllt, wenn der
Springer mit geschlossenen und
gestreckten Beinen eintaucht und
wenn er vollständig gestreckt den
Bassinboden erreicht.

H¡lfsmittel*:
Lei ne, Tauchrin ge,/-tel ler
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2.4.
Eintauchen kopfwärts
rückwärts aus der
<Standwaage> rücklings
(mit Partnerhilfe)

oder

Eintauchen kopfwärts
rückwärts aus dem Langsitz
(mit Partnerhilfe)
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1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

mindestens
3,50 m

Die Übungen 2.4. sind erfüllt, wenn
der Springer gespannt und ohne
Hohlkreuz eintaucht und bis zum
Bassinboden oder mindestens bis
auf 2 m Tiefe durchtaucht.

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

mindestens
3,50 m

2.5.
Rolle vorwärts zum
Eintauchen fusswärts

Bassinrand mindestens
2,50 m

Die Übung ist erfüllç wenn der
Springer die Bewegungen
fliessend ausführt und gestreckt
den Bassinboden erre¡cht oder
mindestens bis auf 2 m Tiefe
durchtaucht.

A A gespannte Muskulatur

Bassinrand2.6.
<Salto> vorwårts mit Absprung
aus dem Stand vorlings

m¡ndestens
2,50 m

Die Übung ist erfüllt, wenn die
Drehung in enger Hockhaltung mit
gefassten Schienbeinen erfolgt
und der Springer mit dem Gesäss
oder mit den Füssen voran ins
Wasser taucht.



3 Wasserspringtest
* siehe <Technische Erläuterungen> aufder Rückseite

Beschreibung Darstellung Absprung Wassertiefe Bedingungen
vom...

3.1
Fusssprung vorwärts gestreckt (a)
mit Ein-Schritt-Anlauf*

1-m-Brett Minimaltiefe
für alle
übungen
3,50 m

Der Sprung ist erftillt, wenn der
Springer nach dem Aufsatzsprung*
ohne Körpervorlage im sicheren
Gleichgewicht auf dem Brettende
aufsetzt, mit einer vollständigen
Streckung abspringt und
senkrecht und gestreckt
(höchstens 1.2 m vordem
Brettende) eintaucht.ßbü#

3.2.
Fusssprung rückwärts
gestreckt (a)
mit Ausholbewegung

1-m-Brett Der Sprung ist erfúllt, wenn der
Springer mit einer vollständigen
Streckung abspringt, dabei die
Arme zur Hochhalte führt und
wenn er senkrecht und gestreckt
eintaucht.
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3.3.
Eintauchen vorwärts aus dem
Stand mit Anhocken eines
Beines

oder

<Seelöwen-
sprung)
aus dem Stand

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

Bassinrand

Die Übung ist erfüllt, wenn beim
Eintauchen die Beine nicht über-
schlagen und wenn der Springer in
der Eintauchhaltung* den Bassin-
boden erreicht oder m¡ndestens
auf 2 m Tiefe durchtaucht.

Der Sprung ist erfüllt, wenn der
Springer mit minimaler Körper-
vorlage abspringt und dabei das
Becken hochbringt, gespannt
kopfwärts eintaucht und bis
zum Bassinboden oder
mindestens auf 2 m Tiefe durch-
taucht.
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3.4.
Eintauchen kopfwärts
rückwärts aus dem
Hocksitz rücklings

1-m-Brett Die Übung ist erftillt, wenn der
Springer gestreckt und gespannt
eintaucht und die Spannung nach
dem E¡ntauchen nicht aufgibt.

3.5.
Rolle vorwärts auf dem Brett
zum Eintauchen fusswärts

oder

áF\ç Rx-(\ dji___\I'
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1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

Die Übungen sind erfüllt, wenn die
Bewegungen ohne
Unterbrechungen erfolgen und
wenn der Springer in der Eintauch-
haltung* den Bassinboden erreicht
oder bis auf mindestens 2 m Tiefe
durchtaucht.
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Rolle vorwärts auf dem Brett
zum Hocksitz (oder Hockstand)
und Eintauchen kopfwärts

3.6.
Rolle rückwärts auf dem Brett
zum Eintauchen fussw¿irts

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

Die Übung ist erfüllt, wenn die
Bewegungen fliessend erfolgen
und die Schienbeine während der
Rolle und beim E¡ntauchen gefasst
bleiben.

> Blickrichtung
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gespannte Muskulatur



4 Wasserspringtest
4 * siehe <Technische Erläuterungen> aufder Rückseite

Beschreibung Darstellung Absprung Wasse¡t¡efe Bedingungen
vom..

4.'1.
Fussspru ng vorwärts gehockt
mitAnlauf*

1-m-Brett Minimaltiefe
für alle
übungen
3,50 m

Der Sprung ist erfüllt, wenn der
Springer nach dem Aufsatzsprung*
ohne Körpervorlage im sicheren
Gleichgewicht auf dem Brettende
aufsetzt, mit einer vollständigen
Streckung abspringt im
Kulminationspunkt eng anhockt
und dabei mit beiden Händen die
Schienbeine fasst, öffnet und
vollståndig gestreckt senkrecht
eintaucht.
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4.2.
Kopfspru ng vorwärts gehockt
aus Stand

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

Der Sprung ist erfüllt, wenn der
Springer mit minimalster
Körpervorlage und einer
vollständigen Streckung abspringt,
für die Drehung das Becken
hochzieht, eng anhockt, vollständig
gestreckt eintaucht und bis auf den
Bassinboden durchtaucht.
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4.3.
Abfaller rückwärts gestreckt
mit leichtem Abstoss
zum E¡ntauchen kopfwärts
rückwärts

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

Die Übung ist erfüllt, wenn der
Springer gestreckt (ohne Hohl-
kreuz) und mitdem Kopf zwischen
den Armen eintaucht.

4.4.
Rolle rückwärts auf dem
Brett zum Eintauchen
fusswärts gestreckt

4.5.
Rolle vorwärts zum Kauerstand
am Brettende und zum
E¡ntauchen kopfwärts
aus der Neigehaltung

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

'l -m-Brett
oder
1-m-Plattform

Die Übung ist erfüllt, wenn der
Springer bei der Rolle rückwårts
eng gehockt ist und wenn er seine
Beine zum senkrechten
Eintauchen energisch streckt.

Die Übung ist erfüllt, wenn der
Springer nach der Rolle vorwärts
zum Stand aufdem Brettende
gelangt, hier die Beine vollständig
streckt, um aus der Neigehaltung
korrekt* kopfwärts einzutauchen.

4.6.
Eintauchen kopfwärts
aus dem Handstand

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

Die Übung ist erfüllt, wenn der
Springer den Handstand ohne
Hohlkreuzhaltung steht und
nachher in korrekter
Ëintauchhaltung* bis zum
Bassinboden oder bis auf
mindestens 2 m Tiefe durchtaucht.
Hilfestehen beim Handstand ist
gesiattet.
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Technische
Erläuterungen

DieGrundstellung
Der Springersteht aufrecht, Blick
geradeaus, Bauch eingezogen,
Arme gestreckt an der Körperseite
angelegt. Die Füsse sind um 450
nach aussen gedreht, damit die
Sta ndf läche vergrössert wird, d¡e
Fersen sind geschlossen.

- für Sprünge aus dem Stand
vorlings:

Der Springerstehtso am Rand der
Absprungstelle. dass sich die Fuss-
spitzen genau am Rand befinden,
ohne diesen zu überragen.

- für Sprünge aus dem Stand
rücklings:

Der Springer steht so am Rand der
Absprungstelle, dass etwa die
Hälfte der Fussohlen über den Rand
hinausragt. Ein sicheres Gleich-
gewicht muss gewährleistet sein.

DerAbsprung
al ohne A usholbewegung :

1 Die Arme sind in der Ausgangs-
stellung in Hochhalte;2 Zehen-
stand;3 Beugung von Knie- und
Fussgelenken; 4 Absprung mit
energischem Strecken der
Beingelenke.

bl mitAusholbewegung:

-???7rv7rva

1 Die Arme sind in derAusgangs-
stellung seitlich am Körper
angeschlossen. 2 Die Arme
holen seitwärts oder seitswärts-
hoch aus und gleichzeitig hebt
sich der Körper in den Zehen-
stand. 3 Die Arme schwingen
seitwärts-abwärts, und die Fuss-
und Kniegelenke werden
gebeugt, ohne dass die Hüften
und derOberkörper nach vorne
oder nach hinten fallen.4 Die
Arme schwingen rasch vorwärts
in die Hochhalte, und derganze
Körperwird miteinem
energischen Absprung
gestreckt.

DerAnlauf
Nach den international gültigen
Regeln besteht ein Anlaufaus
m indestens drei Anlaufsc hritten
und einem Aufsatz- oder Schluss-
sprung aufdas Brettende, dem
dann unmittelbarder Absprung zu
folgen hat.
Vordem Anlauf nimmtder Springer
die Grundstellung ein. Die drei, vier
oderfünf Schritte werden ruhig und
langsam ausgeführt. Der Körper
bleibt dabei stets aufrecht
(vertikal), die Armfúhrung ist
freigestellt.

DerAufsatzsprung
Nach den gleichmåssigen Anlauf-
schritten wird ein Schlusssprung
oderein Aufsatzsprung gemacht.
Beim Aufsatzsprung springtder
Springer mit dem Sprungbein -also
einbeinig-ab und schwingt dabei
das im Kniegelenk gebeugte
Schwungbein vorwärts-hoch, b¡s
der Oberschenkel mindestens
waagrecht ist; gleichzeitig werden
die Arme vorwärts-hoch
geschwungen. Die Landung nach
dem Schlusssprung erfolgt auf
beiden Beinen, die Arme kreisen
seitwärts-abwärts. Durch die
Wucht des fallenden Körpers und
das Hochschwingen derArme wird
das Sprungbretttief gedrückt; d¡e
Gelenke der Beine beugen sich in
eine Absprungstellung und im
Moment, in dem das Brettwieder
zurückschnellt, streckt der Springer
die Fussgelenke energisch zum
Absprung. Die Sprungkraft des
Körpers und die Federkraft des
Brettes vere¡nigen sich; daraus
entsteht die grosse Absprunghöhe
des Springers.
Als Ein-Schritt-Anlauf wird der
letzte Anlaufschritt mit dem
Aufsatzsprung bezeichnet.

Die Eintauchhaltung
al E intauchen fussw¿;rts :

Der Körper steht senkrecht zur
Wasseroberfläche, die Beine
sind gestreckt,die Rumpf- und
Gesässmuskulatur ist gespannt,
die Arme sind seitlich am Körper,
die Handflåchen an den Ober-
schenkeln angelegt, die
Kopfhaltung ist aufrecht und der
Blick geht geradeaus.

bl E i nta uc hen kopfwärts :
Der Körperbildet beim
Eintauchen kopfwärts eine
möglichst gerade Linie von den
Händen biszu den Zehensp¡tzen.
Die Füsse und die Beine sind
gestreckt, die Rumpf- und die
Gesässmuskulatur sind so
gespa nnt, dass eine H o hl kre uz-
haltung vermieden wird. Die
Arme sind so überdem Kopf
geschlossen, dass sie einegerade
Verlängerung des Oberkörpers
bilden und den Kopf bei den
Ohren einschliessen. Der Kopf
soll genauzwischen den Armen
sein und weder nach vorne noch
nach hinten angezogen werden.
Die Hände sind fest geschlossen.

Mögliche Hand-Haltungen :

entweder oder
Handfläche
auf
Handrùcken

Fäuste, mit
dem Daumen
einer Hand in
der Faustder
anderen

DieHilfsmittel
I Das Gleitbrett

Das Gleitbrettistzirka 1,80 m lang
und 50 cm breit. Dickezirka 3 cm.
Es ist auf beiden Seiten glatt-
gehobelt und gut lackiert. Auf
diesem G leitbrett übt der Springer
insbesondere die straffe Haltung
des Eintauchens kopfwärts
vorwärts und rtickwärts. Völlig
gestreckt, die Arme in der
Hochhalte, den Kopf zwischen den
Armen eingeklemmt, den Bauch
eingezogen, die Gesässmuskeln
gespannt,die Beine und Füsse
s_traff gestreckt, legt sich der
Ubende aufdas Brett, dann hebt
der Lehrer oder ein Schüler auf
einer Seite das Brett langsam hoch,
bis der Springer auf der schiefen
Ebene insWassergleitet und in
straffer Haltung auf den
Bassinboden durchtaucht.
Das G leitbrett ¡st auf einer
G ummiunterlage zu verwenden. da
es sonst zerkratzt w¡rd und seine
G leiteigenschaft verl iert.

Anwendung:

Eintauchen kopfwärts und
f usswä rts vorwärts und rückwä rts.

2 Die Gummimatte

Ein bis zwei Zentimeterdicke
Gummimatten dienen als Unter-
lage bei Eintauchübungen ausdem
Fersensitz, Uberrollübungen und
Trockenübungen auf dem Bassin-
umgang.

Anwendung:

verschiedene Übungen vom
Bassinrand, vom Brett odervorder
Plattform.

3 D ie S c hwim m le ine / das G ummis eil

Eine Schwimmleine (oderein
Gummiseil) wird etwa 3O cm
ausserhalb des Bassinrandes auf
die Wasseroberfläche gelegt bzw.
etwas oberhalb des Wassers
gespannt. Damit ein Überschlagen
der Beine verhindert wird, versucht
der Ubende mitdem Fussristdie
Leine (das Gummiseil) beim
Eintauchen zu berühren.

Anwendung:

Eintauchen
z. B. aus der

kopfwärts vorwärts,
Neigehalte.

,N--rÀN--/A--\-4\
2

4 D er Ta uc hrin g / der Tauc hte I I er

Umden Übendenzueinem
korrekten Durchtauchen bis zum
Bassinboden zu mot¡vieren,
werden Tauchringe,/-teller in
ausreichender D¡stanz vom Bassin-
rand (je nach Wassertiefe 2-4 m;
siehe Skizze) aufden Boden gelegt.
Der Springer soll in gespannter
Körperhaltung auf direktem Weg
zum Tauchring /-teller
durchtauchen.

Anwendung:

Êintauchen kopfwärts vorwärts.
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Protokollblatt 
Schweizerischer Wasserspringtest 1– 4
swimsports, Schlosserstrasse 4, 8180 Bülach
Tel. 044 737 37 92, Fax 044 737 04 11, admin@swimsports.ch, 
www.swimsports.ch Bestellen Sie die Abzeichen per Internet.

Bitte halten Sie sich genau an die Abnahmebedingungen!

Veranstalter: Daten

X = erfüllt              O = nicht erfüllt

1– 4 Pfl ichtprogramm

5 + 6 Wahlprogramm
zwei Übungen aus ABC-Tauchen, 
Wasserspringen,
Hindernisschwimmen;
Rettungsschwimmen

Name, Vorname

Test 1 Test 2 Test 3 Test 4
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