Kombitest 1

Disziplin Bewertungskriterien, Hinweise (*siehe Erlduterungen zur Zeitlimite Empfohlene
Technik) Sprunghohe Wassertiefe/cm
Pflichtprogramm: Alle 4 Ubungen 1.1. - 1.4. miissen erfiillt werden
1.1 keine 120-200
100 m Freistilschwimmen*
1.2, Wechselseitiger Armzug, horizontale Wasserlage; beim Kraul: Ausatmung ins keine 120-200
25 m Wechselschlagschwimmen*® Wasser
(Kraul/Riicken)
13. Symmetrischer Beinschlag; die Fiisse sind in den Phasen 3 und 4 nach keine 120-200
25 m Gleichschlagschwimmen* aussen gedreht; Ausatmung ins Wasser
(Brustgleichschlag) :
14 Abstossen von der Wand; der ganze Kérper muss wéhrend der ganzen Stre-  keine 120-200
7 m Tauchen cke vollstdndig unter Wasser bleiben. 7 m sind zurlickglegt, wenn der Kopf
die 7-m-Marke erreicht hat.
Wahlprogramm: Von den 4 Ubungen 1.5. - 1.8. miissen 2 Disziplinen erfiillt werden
1.5, Mégliche Hilfsmittel*: _ a. Bassinrand min 250
Wasserspringen * Leine auf der Wasseroberfldche zum q O\
Eintauchen kopfwirts vorwdrts aus Beriihren mit dem Fussrist T 1 | \‘
der Neigehalte * Tauchring am Bassinboden als Ziel zum __.41 BN
Durchtauchen - i N g
Ohne Uberschlagen, korrekte Eintauch- 1 MW
tauchhalung* 1 : \":!
p ' \
1.6. » Korrekter Absprung™* Bassinrand min 250
Wasserspringen ® Blickrichtung €« g o |
Fusssprung riickwarts gestreckt * Maglichst bis zum Bassinboden 0 ;h N (1
durchtauchen (1 {1 W\ P‘
» Vertikales Eintauchen § M -£h
| ? il
% T —'3_ -
:,_51 ;{ /j y //12 ’ é ;
1.7, » Vorwirtshewegung (kopfwarts) langsam und spritzerlos keine min 80
Synchronschwimmen * Antrieb nur mit den Handen, deren Einsatz in Hifthdhe erfolgt
10 m Paddeln* e Arme horizontal, Kérper gespannt, Fussrist und Hifte an der Wasserober-
flache
| PIOND--
1.8. Ballumfang mindestens 50 cm N O keine brusttief
Wasserball * 3 maliges Aufnehmen des Balls mit ) ﬂ!’\ ~ m
Aufnehmen und Werfen des Balls einer Hand von unten (Schopfariff*) €./ . Nt W e

bis iiber den Kopf und Fallenlassen m
des Balls vor den Kérper §
¢ nach dem 3. Aufnehmen: Wurf iiber i Hit
mindestens 5 m Distanz ) SIG | 5 { R | 1.1
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