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Kriterien Synchro-Vergleichstest AK D & E in Baden-Wiirttemberg:
Generelle Regelungen:

Wettkampf- bzw. Testinhalte, Auffihrungs- und Bewertungsbestimmungen sollten grund-
séatzlich von den Schwimmverbénden Baden und Wiirttemberg festgelegt werden. Ande-
rungen bezlglich der Inhalte kdnnen ausschlieBlich auf einer gemeinsamen Fachaus-
schusssitzung der Verb&dnde Baden und Wirttemberg festgelegt werden und muissen
umgehend an alle Vereine im Verbandsbereich weitergegeben werden (im Sinne der
Chancengleichheit).

Der Wettkampf ist ein Jahrgangsvergleichstest, gewertet wird nach Jahrgéangen. Teil-
nahmeberechtigt sind jeweils die 4 Jahrgadnge der Altersklassen D und die 2 Jahrgange
der Altersklasse E laut WB (es gibt keine Anfangerkategorie).

Die Gewichtung aller Testkriterien ist gleichwertig. Fur jeden Wettkampf gibt es maximal
10 Punkte. Fir angemessene Kleidung der Athleten haben die Vereinstrainer zu sorgen.
Ein Zeitplan wird am Test-Tag ausgehangt.

Alle Auslosungen werden eine Woche vor WK Beginn bekanntgegeben.

Inhalte fiir den Vergleichstest:

an Land:
WK 1: Spagat rechts, links, quer
WK 2: ausgelost wird eine Gruppe aus:

a) Briicke, Klappmesser
b) Armbeweglichkeit, Liegestiitz
c) Vorbeuge aus dem Stand, Stltzhalteposition

im Wasser:

WK 3: AK E: 50 m Freistil
AK D: 100 m Freistil, Ricken, Brust, Kraul

WK 4: Paddeltechnik
AK E: 12,5 m an der Hufte kopfwarts
AK D: 12,5 m, ausgelost wird eine Paddeltechnik aus:

a) Uber Kopf kopfwarts/ b) -fuBwérts
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WK 5:

AK D: Wassertretkombination
AK E: 12,5 m Wassertreten vorwarts

WK 6: Pflicht

AK E: Salto rickwérts gehockt und Ballettbein
AK D gem. § 449 Pflichtibungsgruppen: 106 Ballettbein gestreckt 301 Barracuda f.a.

WK 7: AK D: 50 m Kirset;

AKE: 25 m Kirset

Ausflihrungs- und Bewertungsbestimmungen:
WK 1: Spagat

Ausflhrung:

Die drei Spagate rechts, links und quer missen in der Kerzenposition ausgefihrt werden.
Die Beine bilden dabei eine gerade Linie. Der Oberkdrper muss so senkrecht wie mdglich
sein, Hilfestellung ist erlaubt.

Bewertung:

10 Punkte pro erreichtem Spagat gemaB o.a. Definition,

8 Punkte wenn der Spagat gem. o.a. Definition weniger als 5 cm hat, 6 Punkte wenn der
Spagat gem. o.a. Definition weniger als 10 cm hat, 4 Punkte wenn der Spagat gem. o.a.

Definition weniger als 15 cm hat, 2 Punkte wenn der Spagat gem. o.a. Definition weniger
als 20 cm hat, alle Punkte werden addiert und durch 3 geteilt

WK 2: Beweglichkeit und Kraft

Gruppe 1 Brlcke

Ausfuhrung:

Aus der Rickenlage soll die Position Briicke gezeigt werden (HUfte befindet sich Uber
dem Boden). Bewertung:

0 Punkte bei Nichterreichen der Position

5 Punkte bei Erreichen der Position mit Hilfestellung

10 Punkte bei Erreichen der Position
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Gruppe 1 Klappmesser:
Ausflhrung:

Der Oberkdrper und die beine werden gleichzeitig angehoben. Das GesaB bleibt auf dem
Boden . Die Beine sind gestreckt und die Finger miissen die FliBe berihren.

Bewertung:
10 Mal — 10 Punkte 9 Mal — 9 Punkte

2 Mal - 2 Punkte
1 Mal - 1 Punkt

Gruppe 2 Armbeweglichkeit Ausfiihrung:

Bauchlage, Arme liegen gestreckt auf dem Rlcken, Hande sind gefasst. Beide Arme wer-
den gestreckt angehoben, der Kérper bleibt gestreckt am Boden liegen. Gemessen wird
der Winkel zwischen Ricken und Armen.

Bewertung:
90° Winkel — 10 Punkte Winkel < 90° — 0 Punkte

Gruppe 2 Liegestutz: Ausfihrung:

Ausgangsposition ist die Liegestitzposition, der Blick ist auf den Boden gerichtet, der
K&rper ist gestreckt, die Hande werden etwas breiter als schulterbreit auf dem Boden
aufgesetzt, die Finger zeigen nach vorne, die Daumen nach innen. Durch gleichzeitiges
Beugen der Arme wird der Kérper bei Anspannung der Bauch- sowie der GesaBmuskula-
tur Richtung Boden gebracht, bis die Nasenspitze fast den Boden beruhrt/bis ein Winkel
von mind. 90° Grad im Ellbogengelenk erreicht wird. Das Gewicht wird gleichmaBig auf
Zehenspitzen und Handen verteilt. Kopf, Hals, Wirbelsédule, GesaB und Knie bilden eine
Linie. Durch gleichzeitiges Strecken der Arme wird der Kérper gestreckt in die Ausgangs-
position zurtickgefuhrt.

Bewertung:
20 Mal — 10 Punkte 18 Mal — 9 Punkte

4 Mal - 2 Punkte
2 Mal — 1 Punkt

Gruppe 3 Stutzhalteposition

Ausfuhrung:

Gestreckter Korper in Bauchlage, Unterarme liegen flach auf dem Boden , FliBe geflext
auf dem Boden (funktioneller Liegesttz), diese Position halten
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Bewertung:
60 Sekunden — 10 Punkte 54 Sekunden — 9 Punkte

12 Sekunden - 2 Punkte
6 Sekunden — 1 Punkt

Gruppe 3 Vorbeuge aus dem Stand Ausflhrung:

Ausgangsposition ist ein gerader Stand auf einer Erhéhung (Bank/Kasten) Beine sind ge-
schlossen. Aus dieser Position muss der Oberkdrper nach vorne gebeugt werden, in den
Knien darf keine Beugung erkennbar sein. Ziel ist ein Berlihren der flachen Hand auf dem
Boden (die Fersen missen dabei die ganze Zeit den Boden berihren).

Bewertung:
10 Punkte bei Erreichen der Position gemaB o.a. Definition 5 Punkte wenn die Fingerspit-
zen den Boden erreichen

0 Punkte bei Nichterreichen

WK 3: Schwimmen
Ausfihrung:

Die Schwimmstrecken sind mit regelgerechtem Start und den in der WB Schwimmen vor-
geschriebenen Wenden zu absolvieren. Gestartet werden kann vom Startblock oder vom
Beckenrand auf entsprechendes Signal.

Bewertung:

AK E (50m):

Zeit Punkte

45,00 10 46,20 9 47,58 8 49,20 7 51,13 6 53,51 5 56,58 4 60,80 3 67,29 2 80,02 1
AK D (100 m):

Punkte
10 01:35,0

901:37,5 8 01:40,5 7 01:43,9 6 01:47,9 5 01:53,0 4 01:59,5 3 02:08,4 2 02:22,1 1 02:48,9
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WK 4: Paddeltechnik

Ausfihrung an der Hufte:

Technik: der in Rlckenlage gestreckte Kérper bleibt mit Kopf, Brust, Oberschenkel und
Spann an der Wasseroberflache, die Arme sind im Ellenbogen ca. 30° angewinkelt, so
dass die Hande in Hohe des GeséBes in Form einer 8 ruhig und gleichmaBig paddeln.
Tipp: bei korrekter Technik entsteht ein kleiner Wasserwirbel.

Ausflhrung Uber Kopf:

Der in Ruckenlage gestreckte Korper bleibt mit Kopf, Brust, Oberschenkel und

Spann an der Wasseroberflache, die Arme bleiben Uber dem Kopf im Wasser, ca. 30° im
Ellenbogen angewinkelt. Ruhiges, gleichméaBiges Paddeln.

Bewertung:

Wertungsrichter vergeben zwischen 1 und 10 Punkten.

WK 5: Wassertreten Kombination
Ausflhrung:

Bewertet werden alle Grundpositionen/Haltungen einzeln. Dabei gibt es Punkte fur die
Ausfiuhrung der Positionen/Haltungen sowie fir die jeweilige Hohe in jeder einzelnen Po-
sition/Haltung. Bei Nichteinhalten des vorgegebenen Takt werden ,Strafpunkte” (1 Punkt
pro Tempofehler) abgezogen. Zusatzlich gibt es 1 Punkt Abzug, wenn keinerlei Schwimm-
strecke zuriickgelegt wird.

Beschreibung der Bewegungsablaufe flr die Kombinationen:
Alle im Folgenden beschriebenen Positionen/Bewegungsablaufe sind in der genannten
Reihenfolge und im festgelegten Tempo zu zeigen! Die Schwimmrichtung bleibt gleich!

AK D: Kombination: (8er Takt)

5-8 Vorbereitung

AK D 1x8 Wassertreten auf der Stelle (geradeaus)

AK D 1x8 Wassertreten vorwéarts mit beiden Armen senkrecht gestreckt (geradeaus)

AK D 1x8 Wassertreten nach links mit dem rechten Arm auf 45° (linke Schulter vorne)
AK D 1x8 Wassertreten nach rechts mit dem linken Arm auf 90° (rechte Schulter vorne)
AK D 1x8 Wassertreten vorwérts mit den Armen im Wasser

AK E: 12,5 m Wassertreten vorwarts (Arme dirfen seitlich mitpaddeln, aber keine
Schwimmziige machen)

Bewertung:
Wertungsrichter vergeben zwischen 1 und 10 Punkten. abgezogen werden die eventuell
Strafpunkte (s.0.)
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WK 6: Pflicht

Ausfihrung:

Ubungen werden gem. WB ausgefiihrt

Bewertung:

Wertungsrichter bewerten wie gewohnt von 0 bis 10 Punkte

WK 7: Kuirset

Ausfuhrung:

AK D:

12,5 m Ballettbein

12,5 m Tauchen

12,5 m Torpedo paddeln 12,5 m Kick-Pull-Kick

AK E:
12,5 m Beugeknie 12,5 m Tauchen

Regeln:

Mit Verlassen des Beckenrandes wird sofort die rechte oder linke Ballettbein- bzw. Beu-
geknieposition eingenommen und kopfwarts gepaddelt. Mit Beriihrung des Beckenran-
des wird sofort getaucht. Mit Berlhrung des Beckenrandes wird sofort eine gestreckte
Ruckenlage eingenommen und fuBwérts gepaddelt. Mit Bertihrung des Beckenrandes er-
folgt ein schnelles Drehen in die Bauchlage aus der in die Kick-Pull-Kick- Airplane-Bewe-
gung uUbergangen wird.

Ausfihrung Kick-Pull-Kick-Airplane-Bewegung:
Brustbeinschlag, dabei geht ein Arm gestreckt nach vorne und der andere gestreckt nach
hinten.

Beim Kick (Stecken der Beine) driickt der hintere Arm und beim Pull (Anziehen der Beine)
zieht der vordere Arm. In der Gleitphase der Beine wechseln die Arme von vorne nach
hinten: der hintere Arm wird gesteckt Uber die Wasseroberflache (Airplane).

Ausfihrung Paddeltechniken: siehe Definition unter WK4. Bewertung:

Wertungsrichter vergeben je 10 Punkte, 5 Punkte und 0 Punkte fir jede Bahn, Punkte
werden addiert und durch 4 geteilt.

Gudrun Hennig Sonja Bati
Fachwartin Synchronschwimmen Fachwartin Synchronschwimmen

Badischer Schwimmverband Schwimmverband Wrttemberg



