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Ziele der Wasserspringtests

Mit den Tests 1-4 soll ein
zweckmassiger Aufbau des
Wasserspringens gefordert
werden. Lehrern und Schi-
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.

Durchfiihrung der Wasser-
springtests

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

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

Wer darf Wasserspringtests
durchfihren?

Lehrpersonen, Schwimmin-
struktorlnnen, Leiterlnnen
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-
winscht.

Bestehen eines Tests

Wenn alle Testbedingungen
erfillt 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
fordern den Schwimmsport.
Die Testabzeichen von swim-
sports.ch kosten Fr. 3.- / Sttick
und kénnen (iber das Internet
bestellt werden.

Unterlagen

Testunterlagen konnen kos-
tenlos bei swimsports bezo-
gen werden. Kontaktieren Sie
uns, wenn Fragen auftauchen.

Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport:

Motivationsabzeichen:

&

Seehund Nilpferd Schildkrote Biber

Entli Schwan

Grundlagentests:

Krebs Seepferd  Frosch

Pinguin Tintenfisch Krokodil
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Rettungsschwimmen 1-4
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Kombitests 1-4

Synchronschwimmen 1-4

Flossenschwimmen 1-4
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Leistungsreihe:
Schwimmen 5-8

Flossenschwimmen 5-8

Rettungsschwimmen 5-8

Synchronschwimmen 5-8
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asserspringtest

* siehe «Technische Erlauterungen» auf der Rickseite

Beschreibung Darstellung Absprung Wassertiefe Bedingungen
vom...

1.1. Alle Ubungen  Minimaltiefe

Fusssprung vorwérts gestreckt aus sind vom faralle

Stand mit Ausholbewegung* Bassinrand Ubungen
auszufihren 2,50m

Die Spriinge 1.1.und 1.2.sind
erfullt, wenn der Springer kraftig
abspringt, dabei die Arme
gestreckt bis zur Hochhalte

1.2.
Fusssprung riickwarts gestreckt
mit Ausholbewegung*

schwingt und wenn er senkrecht
und gestreckt mit seitlich
angelegten Armen eintaucht.

1.3.
Eintauchen kopfwarts
vorwarts vom Gleitbrett*

oder

Eintauchen kopfwarts
vorwarts
aus dem Fersensitz

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

Hilfsmittel*: Tauchringe/-teller

1.4.
Eintauchen kopfwarts
rickwarts vom Gleitbrett*

oder

Hechtschiessen in Riuckenlage

Die Ubung ist erfllt, wenn der
Springer in gestreckter Eintauch-
haltung den Bassinboden erreicht
oder auf mindestens 2 m Tiefe
durchtaucht.

Die Ubung ist erfllt, wenn der
Springer in vollkommen
gestreckter Eintauchhaltung* bis
zu einer (vom Lehrer gesetzten)
Marke gleitet und dabei die
Rumpf- und Beinmuskulatur
vollstédndig gespannt bleiben.

1.5.

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

Die Ubung ist erfillt, wenn der
Springer aus dem gestreckten
Gleiten deutlich anhechtet und
ohne zu (iberschlagen abtaucht,
um eine vom Lehrer bestimmte
Marke auf dem Bassinboden mit
beiden Handen gleichzeitig zu
erreichen.

1.6.
«Bombe» aus Stand riicklings

Die Ubung st erfiillt, wenn die
Beine gestreckt bleiben und der
Griff erst unter Wasser gelost wird.
Die Ubung kann auch inder
Gruppe durchgefiihrt werden:

Alle Springer stehen eng neben-
einander, halten die Beine des
nebenstehenden Partners und
lassen sich gleichzeitig fallen.

- === Blickrichtung
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* siehe «Technische Erlauterungeny» auf der Rickseite

Beschreibung Absprung Wassertiefe Bedingungen
vom...
2.1. Bassinrand mindestens
Fusssprung vorwarts gehockt 2,50m
mit Ausholbewegung*
Die Spriinge 2.1.und 2.2. sind
erfullt, wenn sich der Springer
beim Absprung vollstandig streckt,
dabei die gestreckten Arme in
die Hochhalte schwingt und wenn
2.2. Bassinrand mindestens erin der Hocke die Schienbeine
Fusssprung riickwarts gehockt 2,50m fasst. Das Eintauchen kann
mit Ausholbewegung* gestreckt oder in enger
Hockhaltung (Packli) erfolgen.
2.3. Bassinrand mindestens Die Ubung ist erfiillt, wenn der
Eintauchen kopfwérts vorwarts 2,50m Springer mit geschlossenen und
aus der Neigehaltung gestreckten Beinen eintaucht und
wenn er vollstandig gestreckt den
Bassinboden erreicht.
Hilfsmittel*:
Leine, Tauchringe/-teller
2.4, 1-m-Brett mindestens \
Eintauchen kopfwarts oder 3,50m |
rickwarts aus der 1-m-Plattform
«Standwaage» ricklings
(mit Partnerhilfe)
Die Ubungen 2.4. sind erfiillt, wenn
der Springer gespannt und ohne
oder Hohlkreuz eintaucht und bis zum ;
Bassinboden oder mindestens bis |
auf 2 m Tiefe durchtaucht. |
Eintauchen kopfwarts
rickwarts aus dem Langsitz
(mit Partnerhilfe)
1-m-Brett
oder mindestens
1-m-Plattform 3,50 m
2.5. Bassinrand mindestens Die Ubung ist erfullt, wenn der
Rolle vorwarts zum 2,50m Springer die Bewegungen
Eintauchen fusswarts fliessend ausfihrt und gestreckt
den Bassinboden erreicht oder
mindestens bis auf 2 m Tiefe
durchtaucht.
2.6. Bassinrand mindestens Die Ubung ist erfiillt, wenn die
«Salto» vorwarts mit Absprung 2,50m Drehungin enger Hockhaltung mit

aus dem Stand vorlings

gefassten Schienbeinen erfolgt
und der Springer mit dem Geséass
oder mit den Flissen voranins
Wasser taucht.

- - = = p Blickrichtung
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* siehe «Technische Erlauterungeny auf der Riickseite

Beschreibung Darstellung Absprung Wassertiefe Bedingungen
vom...

3.1. 1-m-Brett Minimaltiefe Der Sprung ist erfullt, wenn der

Fusssprung vorwarts gestreckt (a) furalle Springer nach dem Aufsatzsprung*

mit Ein-Schritt-Anlauf* Ubungen ohne Korpervorlage im sicheren

3,50m Gleichgewicht auf dem Brettende

aufsetzt, mit einer vollstandigen
Streckung abspringt und
senkrecht und gestreckt
(hdchstens 1,2 m vordem
Brettende) eintaucht.

3.2. ky 1-m-Brett Der Sprungist erfullt, wenn der

Fusssprung riickwarts o Springer mit einer vollstandigen

gestreckt (a) ‘ Streckung abspringt, dabei die

mit Ausholbewegung Arme zur Hochhalte fihrt und
wenn er senkrecht und gestreckt
eintaucht.

3.3. /(q 1-m-Brett Die Ubung ist erfiillt, wenn beim

Eintauchen vorwaérts aus dem i ) oder Eintauchen die Beine nicht tiber-

Stand mit Anhocken eines \ /<T 1-m-Plattform schlagen und wenn der Springer in

Beines / ’ der Eintauchhaltung* den Bassin-

mia ¢ boden erreicht oder mindestens

auf 2 m Tiefe durchtaucht.

oder

«Seeléowen- Bassinrand Der Sprung ist erftillt, wenn der

sprung» Springer mit minimaler Kérper-

aus dem Stand vorlage abspringt und dabei das
Becken hochbringt, gespannt
kopfwarts eintaucht und bis
zum Bassinboden oder
mindestens auf 2 m Tiefe durch-
taucht.

3.4. 1-m-Brett Die Ubung ist erfiillt, wenn der

Eintauchen kopfwarts
rickwarts aus dem
Hocksitz riicklings |

Springer gestreckt und gespannt
eintaucht und die Spannung nach
dem Eintauchen nicht aufgibt.

3.5.
Rolle vorwarts auf dem Brett
zum Eintauchen fusswaérts

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

oder

Rolle vorwarts auf dem Brett
zum Hocksitz (oder Hockstand)
und Eintauchen kopfwarts

Die Ubungen sind erfiillt, 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.

36. ?@ N, 1-m-Brett
Rolle rickwarts auf dem Brett @ - oder
zum Eintauchen fusswarts mﬁ(@ 1-m-Plattform

Die Ubung ist erfiillt, wenn die
Bewegungen fliessend erfolgen
und die Schienbeine wahrend der
Rolle und beim Eintauchen gefasst
bleiben.

----- » Blickrichtung A A gespannte Muskulatur



* siehe «Technische Erlauterungeny auf der Riickseite

Beschreibung

Darstellung Absprung

vom...

Wassertiefe Bedingungen

4.1.
Fusssprung vorwarts gehockt
mit Anlauf*

1-m-Brett

>
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Minimaltiefe
furalle
Ubungen
3,50m

Der Sprung ist erfullt, wenn der
Springer nach dem Aufsatzsprung®
ohne Korpervorlage im sicheren
Gleichgewicht auf dem Brettende
aufsetzt, mit einer vollstandigen
Streckung abspringt, im
Kulminationspunkt eng anhockt
und dabei mit beiden Handen die
Schienbeine fasst, 6ffnet und
vollstandig gestreckt senkrecht
eintaucht.

4.2.
Kopfsprung vorwarts gehockt
aus Stand

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

Der Sprung ist erfullt, wenn der
Springer mit minimalster
Korpervorlage und einer
vollstéandigen Streckung abspringt,
fur die Drehung das Becken
hochzieht, eng anhockt, vollstandig
gestreckt eintaucht und bis auf den
Bassinboden durchtaucht.

4.3.

Abfaller riickwarts gestreckt
mit leichtem Abstoss

zum Eintauchen kopfwarts
riackwarts

1-m-Brett
oder
1-m-Plattform

Die Ubung ist erfllt, wenn der
Springer gestreckt (ohne Hohl-
kreuz) und mit dem Kopf zwischen
den Armen eintaucht.

. .
4.4. ! 1-m-Brett Die Ubung ist erfullt, wenn der
Rolle riickwarts auf dem oder Springer bei der Rolle rickwarts
Brett zum Eintauchen 1-m-Plattform eng gehockt ist und wenn er seine
fusswarts gestreckt Beine zum senkrechten
Eintauchen energisch streckt.
4.5. 1-m-Brett Die Ubung ist erfiillt, wenn der
Rolle vorwarts zum Kauerstand /‘? [ ” a\:\ oder Springer nach der Rolle vorwarts
am Brettende und zum %\ ) é = \;ag 1) 1-m-Plattform zum Stand auf dem Brettende
Eintauchen kopfwarts Al [ LI} f/\ gelangt, hier die Beine vollstandig
aus der Neigehaltung \ streckt, um aus der Neigehaltung
korrekt* kopfwarts einzutauchen.
— L —
4.6. 1-m-Brett Die Ubung ist erfiillt, wenn der
Eintauchen kopfwarts oder Springer den Handstand ohne

aus dem Handstand

i) . 1-m-Plattform

Hohlkreuzhaltung steht und
nachher in korrekter
Eintauchhaltung* bis zum
Bassinboden oder bis auf
mindestens 2 m Tiefe durchtaucht.
Hilfestehen beim Handstand ist
gestattet.

— — —=p Blickrichtung
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Technische
Erlauterungen

Die Grundstellung

Der Springer steht aufrecht, Blick
geradeaus, Bauch eingezogen,
Arme gestrecktander Korperseite
angelegt. Die Fusse sindum 45°
nachaussengedreht,damitdie
Standflache vergrossert wird, die
Fersensind geschlossen.

— fiir Spriinge aus dem Stand
vorlings:

Der Springer stehtsoam Rand der
Absprungstelle, dass sich die Fuss-
spitzengenau am Rand befinden,
ohnediesenzuliberragen.

— farSpringe aus dem Stand
riicklings:

Der Springer stehtsoam Rand der
Absprungstelle, dass etwadie
Halfte der Fussohlen tiberden Rand
hinausragt. Einsicheres Gleich-
gewicht muss gewahrleistet sein.

Der Absprung

a) ohne Ausholbewegung:
1 Die Arme sindinder Ausgangs-
stellungin Hochhalte; 2 Zehen-
stand; 3 Beugung von Knie-und
Fussgelenken; 4 Absprung mit
energischem Streckender
Beingelenke.

b) mit Ausholbewegung:

1 Die Armesindinder Ausgangs-
stellung seitlicham Korper
angeschlossen. 2 Die Arme
holenseitwarts oder seitswarts-
hoch aus und gleichzeitig hebt
sichder KorperindenZehen-
stand. 3 Die Arme schwingen
seitwarts-abwarts, und die Fuss-
und Kniegelenke werden
gebeugt, ohne dass die Huften
undder Oberkorper nachvorne
oder nach hintenfallen.4 Die
Arme schwingenrasch vorwarts
indie Hochhalte, und derganze
Koérper wird miteinem
energischen Absprung
gestreckt.

Der Anlauf

Nachdeninternational gtiltigen
Regelnbesteht ein Anlaufaus
mindestens dre/ Anlaufschritten
und einem Aufsatz- oder Schluss-
sprung aufdas Brettende, dem
dannunmittelbarder Absprungzu
folgen hat.

Vordem Anlauf nimmtder Springer
die Grundstellung ein. Die drei, vier
oder funf Schritte werden ruhigund
langsam ausgeftihrt. Der Korper
bleibtdabei stets aufrecht
(vertikal), die Armfihrungist
freigestellt.

Der Aufsatzsprung

Nachden gleichmassigen Anlauf-
schritten wird ein Schlusssprung
oderein Aufsatzsprung gemacht.
Beim Aufsatzsprungspringtder
Springer mitdem Sprungbein-also
einbeinig—ab und schwingtdabei
dasim Kniegelenk gebeugte
Schwungbein vorwarts-hoch, bis
der Oberschenkel mindestens
waagrecht ist; gleichzeitig werden
die Arme vorwarts-hoch
geschwungen. Die Landungnach
dem Schlusssprung erfolgt auf
beiden Beinen, die Arme kreisen
seitwarts-abwarts. Durchdie
Wouchtdes fallenden Kérpers und
das Hochschwingender Arme wird
das Sprungbrett tief gedriickt; die
Gelenke der Beinebeugensichin
eine Absprungstellungundim
Moment,indem das Brett wieder
zurlckschnellt, streckt der Springer
die Fussgelenke energischzum
Absprung. Die Sprungkraftdes
Koérpersunddie Federkraftdes
Brettesvereinigensich;daraus
entstehtdie grosse Absprunghdhe
des Springers.

Als Ein-Schritt-Anlauf wird der
letzte Anlaufschritt mitdem
Aufsatzsprungbezeichnet.
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Die Eintauchhaltung

a) Eintauchen fusswarts :
Der Korper steht senkrechtzur
Wasseroberflache, die Beine
sind gestreckt, die Rumpf-und
Gesassmuskulaturistgespannt,
die Arme sind seitlicham Kérper,
die Handflachenanden Ober-
schenkeln angelegt, die
Kopfhaltungist aufrechtundder
Blick geht geradeaus.

b) Eintauchen kopfwiérts :
Der Kérper bildetbeim
Eintauchen kopfwarts eine
maoglichst gerade Linie vonden
Héanden biszudenZehenspitzen.
Die Fiisse unddie Beine sind
gestreckt, die Rumpf- und die
Geséassmuskulatursindso
gespannt, dass eine Hohlkreuz-
haltung vermieden wird. Die
Arme sind so tiberdem Kopf
geschlossen, dass sie eine gerade
Verlangerung des Oberkorpers
bildenundden Kopfbeiden
Ohreneinschliessen. Der Kopf
soll genauzwischenden Armen
seinund weder nachvorne noch
nach hintenangezogen werden.
Die Hande sind fest geschlossen.

Mégliche Hand-Haltungen:

entweder oder Fauste, mit
Handflache dem Daumen
auf einer Handin
Handricken der Faustder
anderen

|
)

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 bt der Springer
insbesondere die straffe Haltung
des Eintauchens kopfwarts
vorwarts und rickwarts. Vollig
gestreckt,die Armeinder
Hochhalte, den Kopfzwischenden
Armen eingeklemmt, den Bauch
eingezogen, die Gesassmuskeln
gespannt,die Beineund Fiisse
straff gestreckt, legtsichder
Ubende aufdas Brett,dann hebt
der Lehreroder ein Schuler auf
einer Seite das Brettlangsam hoch,
bis der Springer aufder schiefen
Ebene ins Wasser gleitetundin
straffer Haltung aufden
Bassinboden durchtaucht.

Das Gleitbrettistaufeiner
Gummiunterlage zuverwenden, da
essonstzerkratzt wird und seine
Gleiteigenschaftverliert.

Anwendung:

Eintauchen kopfwarts und
fusswarts vorwarts und rickwarts.

2 Die Gummimatte

EinbiszweiZentimeterdicke
Gummimattendienenals Unter-
lage beiEintauchibungenausdem
Fersensitz, Uberrolliibungenund
Trockentbungen aufdem Bassin-
umgang.

Anwendung:

verschiedene Ubungen vom
Bassinrand, vom Brett odervorder
Plattform.

3 Die Schwimmleine/das Gummiseil

Eine Schwimmleine (oderein
Gummiseil) wirdetwa 30 cm
ausserhalb des Bassinrandes auf
die Wasseroberflache gelegt bzw.
etwas oberhalb des Wassers
gespannt. Damitein Uberschlagen
der Beine verhindert wird, versucht
der Ubende mitdem Fussrist die
Leine (das Gummiseil) beim
Eintauchenzuberthren.

Anwendung:

Eintauchen kopfwarts vorwarts,
z.B.ausder Neigehalte.

4 Der Tauchring/der Tauchteller

Umden Ubendenzueinem
korrekten Durchtauchen biszum
Bassinboden zu motivieren,
werden Tauchringe/-tellerin
ausreichender Distanz vom Bassin-
rand (je nach Wassertiefe 2-4 m;
siehe Skizze) aufden Boden gelegt.
Der Springer sollingespannter
Korperhaltung aufdirektem Weg
zum Tauchring/-teller
durchtauchen.

Anwendung:
Eintauchen kopfwaérts vorwarts.
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