sSwiss aquatics o



swiss aquatics o
education

ARTISTIC SWIMMING

Artistic Swimming verbindet Schwimmen, Akrobatik, Tanz und Musik zu einer dsthetischen Sportartim Wasser. Neben
schwimmerischen Grundfertigkeiten erlernen die Kinder sportartspezifische Kérperpositionen, Bewegungsformen und An-
triebstechniken, die das Fundament fir alle weiteren Ausbildungsstufen bilden.

Im Folgenden werden die zentralen individuellen Formen des Artistic Swimming vorgestellt.

Basis Positionen (Basic Positions)
Die Basic Positions sind klar definierte Kérperhaltungen im Wasser. Sie bilden die Grundlage fiir Figuren, Ubergange und Routi-
nen. Ziel ist eine stabile Kérperkontrolle, eine saubere Ausrichtung sowie ein gutes Wassergefuhl.
Typische Grundpositionen im Artistic Swimming sind unter anderem:
e  Back Layout / Front Layout
Gestreckte, horizontale Kdrperpositionen an der Wasseroberfldche, die Kérperspannung, Gleichgewicht und Orien-
tierung fordern.
e  BentKnee/ Fishtail / Split / Vertical Position
Senkrechte Kérperposition mit gestrecktem Korper, die insbesondere fir Hebungen, Drehungen und akrobatische
Elemente wichtig ist.
e Ballet Leg / Double Ballet Leg
Positionen mit einem oder beiden Beinen senkrecht zur Wasseroberflache, welche Beweglichkeit, Stabilitat und Kor-
perspannung verlangen.
e  Tuck-, Frontpike- und Back-Pikepositionen
Kompakte oder gedffnete Positionen, die als Ausgangs- oder Ubergangsformen fiir viele Bewegungen dienen.

Alle Basic Positions werden mit gestreckten Beinen, gespitzten Flssen und einer kontrollierten Kérperhaltung ausgefihrt. Die
Armhaltung kann variieren und unterstitzt die Balance im Wasser.

Grundlegende Bewegungsabldufe (Basic Movements)
Basic Movements beschreiben die grundlegenden Bewegungsabldufe zwischen den Positionen. Sie ermdglichen fliessende
Ubergénge, Rotationen und Héhenverdnderungen im Wasser.
Wichtige Basic Movements sind unter anderem:
e  Positionswechsel
Kontrollierte Ubergédnge zwischen Layout-, Pike-, Vertical- oder Split-Positionen.
e  Rotationen und Drehungen
Drehbewegungen um die Kdrperldngsachse, beispielsweise einfache Spins oder Rotationen aus stabilen Positionen.
e  Auf-und Abwartsbewegungen
Bewegungen, bei denen der Kérper kontrolliert an Hohe gewinnt oder absinkt (z. B. aus einer vertikalen Position).
e Uberginge und Verbindungen
Fliessende Bewegungen, welche einzelne Positionen und Elemente miteinander verbinden und den choreografi-
schen Ablauf unterstitzen.

Bei allen Basic Movements stehen Kontrolle, Gleichmassigkeit, Kérperstreckung und Sauberkeit der Ausflihrung im Vorder-
grund - nicht die Schwierigkeit.
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Paddeln (Sculling)
Sculling bezeichnet spezielle Armbewegungen, mit denen sich die Athletinnen und Athleten im Wasser stabilisieren, fortbewe-
gen oder an Hohe halten. Es ist eine der zentralen Fertigkeiten im Artistic Swimming und wird in nahezu allen Positionen einge-
setzt
Merkmale des Scullings:

e  kontinuierliche, kontrollierte Armbewegungen

e Anpassung von Tempo und Druck je nach Position

e  Unterstlitzung von Balance, Hohe und Stabilitat

Typische Sculling-Formen sind:
e  Support Scull (Halten einer Position)
e  Propulsion Scull (Fortbewegung)
e Transition Scull (Positionswechsel)

Ein gut entwickeltes Sculling erméglicht den Kindern, Positionen langer zu halten, Bewegungen praziser auszufiihren und Si-

cherheit im Wasser zu gewinnen.
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