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4. Synchronschwimmen

In diesem Kapitel werden die Grundlagen für das Synchronschwimmen
im Schwimmunterricht dargestellt. Es sind verschiedene Akzente mög-
lich:
■ Schwimmvarianten verschiedenster Art allein, zu zweit, in Gruppen
■ Figuren legen in verschiedenen Körperhaltungen
■ Vorführungen allein, zu zweit, in der Gruppe

Die Idee des Synchronschwimmens (synchron = gleichzeitig, zeitgleich,
gleichlaufend) sollte vermehrt auch in anderen Bereichen aufgenommen
und umgesetzt werden.
Synchronschwimmen als Wettkampfsport in der heute ausgetragenen
Form als Solo-, Duett- oder Gruppenwettkampf (Pflicht/Kür) ist nicht Ziel
des Schulschwimmunterrichtes.

Viele Grundübungen eignen sich auch hervorragend als  Kräftigungs-
übungen für die Rumpfmuskulatur, zur Schulung des Wasser- und
Lagegefühls, aber auch zur Förderung der Kooperationsfähigkeit.

Wasserspringen und
Synchronschwimmen sind
"verwandte" Sportarten!

Auf einen Blick

■ sanfter Umgang mit dem Wasser

■ gestreckt, kontrolliert

■ alleine, zu zweit oder in der Gruppe

Das ist Synchronschwimmen:    ■ graziös            ■ exakt             ■ gleichzeitig     
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Schwimmen
Das Schwimmen ist ein wichtiger Bestandteil des Synchronschwimmens. Haupt-
akzente bei allen Übungen sind:
■ rhythmische Bewegungsabläufe
■ zügig, ohne Unterbrechung
■ möglichst spritzerlos

Synchron heisst:
■ gleichzeitig
■ zeitgleich
■ gleichlaufend
Diese Idee lässt sich auch auf an-
dere Bereiche übertragen!

Paddeln
Das Paddeln dient dazu, den Körper in allen drei Dimensionen vorwärts, rück-
wärts, seitwärts nach oben und unten zu bewegen oder/und in allen drei Achsen
zu drehen.
Die Grundregeln des Paddelns sind:
■ Wasserverdrängung in eine Richtung ergibt eine Vorwärtsbewegung in der
entgegengesetzten Richtung.
■ Ein regelmässiger, konstanter Druck aufs Wasser ergibt ein gleichmässiges
Gleiten.
■ Wasserverdrängung im Bereich des Körperschwerpunktes ergibt Stabilität.

Aktion = Reaktion

Richtig paddeln:
Die Oberarme möglichst ruhig halten. Die Unterarme
beschreiben mit gestreckten Händen von den Fin-
gerspitzen her gesehen eine liegende Acht. Dadurch
wird ständig gleichmässiger Druck auf das Wasser
ausgeübt.
■ Keine ruckartigen Bewegungen!

Paddeln lernen:
Auf einer flachen Unterlage (Tisch/Boden) führen
die Unterarme scheibenwischerartige, elipsenförmi-
ge  Bewegungen (liegende Acht) aus.
■ Die Handflächen zeigen immer nach unten. 
■ Die Hände gehen dabei aufeinander zu und von-
einander weg.
■ Bei der Einwärtsbewegung wird die Daumensei-
te, bei der Auswärtsbewegung die Kleinfingerseite
der Hand aufgestellt.

Immer Druck auf den 
Handflächen!
Auswärts: Daumen tief
Einwärts:  Kleiner Finger tief

Grundtypen des Paddelns:

Flache Handhaltung: Paddeln an Ort. Die Handseiten
gehen immer voraus; die Handgelenke bleiben ge-
streckt.

Der Handrücken zeigt immer in die
Schwimmrichtung!

Druck aufs Wasser

Aufgestellte Handhaltung: Kopfwärts paddeln.  Die
Handgelenke gehen immer voraus. 

Abgewinkelte Handhaltung: Fusswärts paddeln.
Die Fingerspitzen gehen immer voraus.

Körperhaltungen
Beim Synchronschwimmen ist der Körper bei jeder
Haltung und Bewegung völlig gestreckt und kontrol-
liert.

Wie ein Brett

Wissenswertes für den Unterricht
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LH = Lernhilfe

An Ort paddeln: Versuche, wie ein Baumstamm  auf
das Wasser zu liegen. Der Körper ist gestreckt, die
Beine sind geschlossen.
LH: Wenn die Beine absinken, kannst du einen Pull-
buoy zwischen die Fussgelenke klemmen.

Die Anwendung von einfachen
Lernhilfen beschleunigt den Lern-
prozess und fördert frühe Erfolgs-
erlebnisse.

Der Bassinrand als Lernhilfe: Lege die Zehenspitzen
auf den Bassinrand oder auf die Überlaufrinne und
versuche, an Ort zu paddeln. Beobachte dabei be-
sonders die Paddeltechnik: Beschreibe mit den
Handflächen eine liegende Acht, so dass du immer
Widerstand (Druck) an den Handflächen spürst.

Je näher du beim Schwerpunkt
paddelst, desto weniger sinken
die Beine ab, wenn du nicht mehr
abstützest! Warum?
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Zu zweit "trocken": Legt euch in Rückenlage auf den
Boden, die Beine gegeneinander: Klemmt euch ge-
genseitig mit den Beinen / Füssen ein (LH). Die Beine
sind gestreckt. Die Unterarme führen die Paddel-
technik langsam aus; Schultern und Oberarme wer-
den nicht bewegt! Dabei streifen die Handkanten
den Boden: beim Einwärtsdrücken die Kleinfinger-
kanten, beim Auswärtspaddeln die Daumenseiten
der Handflächen. Dasselbe im Wasser!

Trockenübungen verstärken die
Bewegungsvorstellung: Man kann
sich ohne "Wasserprobleme" auf
die Bewegung konzentrieren.

Kopfwärts paddeln: Versuche, kopfwärts zu pad-
deln. Behalte die Paddeltechnik, die du gelernt hast,
bei. Während du beim Paddeln am Ort die Handflä-
chen immer zum Beckenboden gerichtet hattest,
zeigst du jetzt mit den Handflächen zu den Füssen.
Die Fingerspitzen zeigen immer nach oben! 
LH: Pull-buoy zwischen die Fussgelenke geklemmt.

Zum statischen kommt jetzt der
dynamische Auftrieb hinzu. Des-
halb geht es jetzt schon besser!
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Wasserstampfen: Versuche, an Ort "aufrecht" Brust-
beinschläge auszuführen.
■ Sitz auf dem Bassinrand: führe wechselseitig
langsam Brustbeinschläge aus: li, re, li, re...
■ Versuche dasselbe im Wasser!

LH: Stütze dich auf beiden Seiten
durch leichten Druck auf zwei
Schwimmbretter oder mit Paddel-
bewegungen der Hände.

Lehrend lernen: Beobachte deinen Partner:
■ Ist der Körper aufrecht in leicht sitzender Position?
■ Sind die Oberschenkel beinahe parallel?
■ Sind die Füsse stark angewinkelt?
■ Bleibt der Kopf trotz Beinkreisen ruhig?

Die gleiche Technik verwendet
der Wasserballtorwart, damit er
die Hände für die Abwehr gebrau-
chen kann. Versuche einmal,
Wasserballtorwart zu spielen!

Wir lernen das Paddeln
Das Paddeln ist die wichtigste Grundlage im Synchronschwimmen.
Deshalb soll die Paddeltechnik korrekt gelehrt und gelernt und immer
wieder geübt werden. Während im Wettkampfsport über 12 Pad-
deltechniken angewendet werden, beschränken wir uns anfänglich auf
das Paddeln in Rückenlage.

Um in einer Vorführung (Kür) die Arme frei halten zu können, muss mit
den Beinen genügend und regelmässig Auftrieb erzeugt werden. Dies
ist möglich mit dem Wasserstampfen.

Wir lernen das Wasserstampfen
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Alle Haltungen sollen immer 
wieder in Verbindung mit der 
sauberen Grundstellung (Paddeln
in Rückenlage) geübt und mitein-
ander beliebig kombiniert werden.

Spielen mit dem Gleichgewicht: Durch leichtes An-
heben der Arme aus dem Wasser kannst du das Ab-
sinken der Beine verhindern. 
■ Atme vorher kräftig ein, denn mit vollen Lungen
schwimmt der Körper noch besser!
■ Bleibe mutig in dieser Position, auch wenn du
anfänglich das Gefühl hast, du würdest absinken!
LH: Der Partner stützt die Füsse.

Erleben – Erfahren – Erkennen!  

Auf das Wasser liegen: Lege dich mit leicht ge-
spreizten Armen und Beinen flach aufs Wasser. Be-
achte, wie die Beine langsam absinken. Warum?
■ Je mehr du dich streckst und spannst, desto eher
bleibst du an der Wasseroberfläche.

4 / S. 24

Gehockte Haltung: Körper ganz eng zusammenzie-
hen, Knie zusammen an der Stirn, Fersen am Gesäss.
Paddeln an Ort zum Stabilisieren.

Zuber-Haltung: Aus der gestreckten Rückenlage
werden die Unterschenkel und Füsse waagrecht auf
Höhe der Wasserlinie gegen den Oberkörper gezo-
gen, bis die Oberschenkel senkrecht stehen. Die Oh-
ren sind im Wasser, der Rücken bleibt gerade.

Gestreckte Füsse sehen schöner
aus!   

4 / S. 21

Flamingo-Haltung: Aus der "Zuber-Haltung" wird ein
Bein senkrecht in die Höhe gestreckt, das andere
bleibt in der Zuber-Haltung und wird näher zum Kinn
gezogen. Wer schafft es, dass das Bein wirklich
senkrecht und schön gestreckt aus dem Wasser
ragt?

Beugeknie-Haltung: Aus der gestreckten Rückenla-
ge wird ein Bein langsam angezogen, bis dessen
Oberschenkel senkrecht steht. Die Hüfte möglichst
an der Wasseroberfläche halten. Paddeln nicht ver-
gessen. 

Ballettbein-Haltung: Der erste Teil ist gleich wie das
Beugeknie. Nun wird der Unterschenkel noch ange-
hoben und senkrecht nach oben gestreckt. Kräftig paddeln!

Wir lernen einige  Körperhaltungen und Lagepositionen

Wenn das Paddeln beherrscht wird, können einige Kunststücke (Hal-
tungen/Lagen) gelernt werden. Schon mit wenigen Haltungen, in Kombi-
nation mit einfachen Lageübungen, sind eindrucksvolle "Bilder" möglich!



Drei "Schlüsselpositionen":

A = Ausgangsposition
B = Grundhaltung und Bewegung
S = Schlussposition

Salto rückwärts: 
A: Paddeln in gestreckter Rückenlage an Ort
B: Verstärktes Paddeln bei den Hüften, enges Zu-
sammenziehen des Körpers, Salto rw, ohne zu sprit-
zen; langsames Ausstrecken
S: Gestreckte Rückenlage an Ort

Je höher der Salto im, resp. "über"
Wasser gedreht wird, desto bes-
ser.... aber auch schwieriger!

Zuber:
A: Paddeln in gestreckter Rückenlage an Ort
B: Zusammenziehen des Körpers bis zur Zuberhal-
tung; in dieser Haltung an Ort langsam um 360 Grad
drehen ohne zu spritzen, dann wieder langsames
Ausstrecken 
S: gestreckte Rückenlage an Ort

Langsamer ist eleganter!

Nicht "fahren"; am Ort bleiben!

Flamingo:
A: Paddeln in gestreckter Rückenlage an Ort
B: Zusammenziehen via Zuber-Haltung zur Flamingo-
Haltung, Flamingo-Haltung zeigen, über die Zuber-
Haltung zurück in die Rückenlage
S: gestreckte Rückenlage an Ort

Wettbewerbs-Ideen:
■ Wessen Bein bleibt möglichst
lange senkrecht gestreckt?
■ Wer kann  in dieser Haltung
lange an Ort bleiben?

Wasserrad:
A: gestreckte Rückenlage an Ort
B: Beine spreizen, um 90 Grad drehen (nach links
oder rechts) zur Seitlage und gleichzeitig die Beine
anwinkeln, bis der vordere Fuss das hintere Knie be-
rührt. In dieser versetzt gehockten Lage an der Was-
seroberfläche wie ein Rad um 360 Grad drehen,
dann wieder via gespreizte Rückenlage zurück in die
gestreckte Rückenlage.
S: gestreckte Rückenlage an Ort

Wie eine Scheibe an der Wasser-
oberfläche drehen. Beobachtet
euch gegenseitig!

Auster:
A: Paddeln in der gestreckten Rückenlage an Ort
B: Arme unter Wasser seitwärts abwärts bis auf
Schulterhöhe führen: Von unten nach oben "Wasser
schöpfen", gleichzeitig das Gesäss tiefdrücken und
die gestreckten Beine anhechten. Hände und Füsse
berühren sich über Wasser.
S: In dieser Position abtauchen und "lautlos absin-
ken". Von dort z.B. mit Wassertreten auftauchen
oder mit einer anderen Figur verbinden.

Die Auster eignet sich gut als 
Abtauchvariante und somit als
Verbindungselement oder als 
Abschluss in Küren.
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Beugeknie:
A: Paddeln in der gestreckten Rückenlage an Ort
B: Einen Fuss am andern Unterschenkel entlang bis
zur Beugekniehaltung anziehen. In dieser Haltung
verharren und wieder langsam ausstrecken (Kontakt
mit Fussspitze am anderen Unterschenkel).
S: gestreckte Rückenlage an Ort

Langsam und kontrolliert wirkt
schöner als möglichst schnell!

Weitere Figuren:
Testunterlagen des IVSCH
siehe 4 / S. 40
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Wir lernen einige  Figuren
Nachdem das Paddeln und die Grobform einiger Haltungen bekannt
sind, wagen wir uns an exakte, einfache Figuren und gliedern sie von
der Ausgangsposition über die Grundhaltung zur Schlussposition.
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Tips zum Erarbeiten von Flachfiguren:
■ Es ist ratsam, eine Vorführung mit den Schülern zuerst an Land (eventuell in
der Turnhalle) einzuüben. 
■ Notizen über Anzahl Takte sowie Art und Standort der Flachfiguren sind hilf-
reich. Dabei kann das Legen von Zündhölzern beim Erarbeiten und Erklären von
einzelnen Flachfiguren die Vorstellung erleichtern. 
■ Beim Einüben (auch an Land) zählen alle Beteiligten laut mit; die Arm- und Kör-
perbewegungen werden simuliert.
■ Im Wasser wird das Hören schwieriger, weil die Ohren im Wasser sind. Das
Schlagen eines Metallgegenstandes an die Bassinleiter (oder zwei Steine gegen-
einander) als Unterstützung des Zählens ist ratsam (Stimme schonen).
■ Die Schwimmbrille oder Tauchmaske ermöglicht ein besseres Orientieren un-
ter Wasser. Die Tauchmaske verhindert zudem das Eindringen von Wasser in die
Nase.
■ Wenn die Übungsverbindungen klappen, kann als rhythmische Unterstützung
auch Musik eingesetzt werden.
■ Übt anfänglich in kleinen Gruppen (zu zweit, zu dritt, zu viert).

Kolonne:
Eignet sich gut als Beginn, Abschluss oder Verbin-
dung zwischen einzelnen Figuren.

Kreis:
Im Kreis sind Synchronfiguren mit beliebiger Teil-
nehmerzahl möglich. Die Gruppe kann sich unter
Wasser "besammeln" und als Kreis auftauchen. Ein-
fache Flachfiguren wirken im Kreis sehr gut!

Viele Elemente des Synchron-
schwimmens eignen sich im
Sportunterricht sehr gut zum Auf-
wärmen, aber auch als eigentliche
Gymnastikübungen.

Reihen:
Analog zum oben beschriebenen Kreis bieten sich in
Kolonnen wiederum verschiedene Formationen an:
als eigenständige Form, aber auch wieder als Ver-
bindung zwischen Figuren!

Die Schüler planen mit!

Wir lernen Flachfiguren!
Figuren, Haltungen und Paddelarten können mit Flachfiguren ergänzt
und zu einer Vorführung ("Show") kombiniert werden. Das Einüben von
Flachfiguren braucht gute Disziplin jedes einzelnen und verlangt koope-
ratives Arbeiten.

Die folgenden Flachfiguren sind den Voraussetzungen (Anzahl Schüler, Anlage, Können usw.) anzupassen.
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Ein  Synchronschwimmtest des
IVSCH ist ein sinnvolles Lernziel!

4 / S. 21

Wir lernen und üben eine Gruppenkür
Je nach Gruppengrösse, Können und Zielsetzung sind bereits mit einfa-
chen Grundelementen eindrückliche Vorführungen möglich, die sich z.B.
für Schwimmfeste, Elternabende, als Abschluss von Schulschwimm-
wettbewerben, aber auch als eigentliche Lernziele eignen.

Bild 1

■ Ausgangsstellung am
Bassinrand

Bild 2

■ fussw. bzw. kopfw.
in den Stern paddeln
■ in die  Zuberhaltung 
übergehen
■ in Zuberhaltung ganze
Drehung
■ je 1 Salto rw (der Reihe
nach)

Bild 3 (1. Höhepunkt!)

■ Nr. 2/7/3/6 verschieben
sich kopfw.
■ Arme und Beine sprei-
zen
■ Hände rep. Füsse des
Partners fassen
■"Stern" zeigen
(1. Kürhöhepunkt!)
■ Füsse wieder loslassen

Bild 4

■ Auster, abtauchen und
■ unter Wasser zu neuer
Figur sammeln
■ in Reihen auftauchen 
■ Figur ausrichten, ge-
streckte Rückenlage
■ Wasserrad
■"Aufstehen" und Wasser-
stampfen
■ reihenweise fussvoran
abtauchen

Bild 5

■ unter Wasser im Kreis
und  fassen
■  mit gehaltenen Händen
voran auftauchen
■ in die Rückenlage,Hände
lösen, paddeln  und 
Rückenkraulbeinschlag
"auseinanderfahren"
■  Salto rw, Zuberhaltung
■ Flamingo zur gestreckten
Rückenlage 
■ Zuberhaltung

Bild 6

■  in Zuberhaltung zu 
2 Reihen formieren

Bild 7  (2. Höhepunkt!)

■ gestreckte Rückenlage
mit Paddeln
■ gespreizte Rückenlage,
Hände des Vorderen fas-
sen die Füsse des Hinte-
ren
■ Kette zeigen 
(= 2. Kürhöhepunkt)

Bild 8

■ gestreckte Rückenlage, 
langsam "aufstehen"
■ in Brustlage als 
Kolonne im Takt der Musik
zum Bassinrand zurück-
schwimmen 

Tips zum Üben mit Musik:
■ Der Rhythmus der Musik muss "zwingend" und gut hörbar sein.
■ Die Musik sollte immer etwa gleich laut ertönen (Musikauswahl!).
■ Orchestermusik ist Solo- und Gesangsvorträgen vorzuziehen.
■ Wähle 4/4 oder 3/4 Takt!
■ Die Musik sollte allen gefallen. Die Auswahl erfolgt demnach gemeinsam!
■ Begleite anfänglich den Rhythmus durch lautes Zählen (oder Schlagen mit einem Metallgegenstand an die Bassinleiter ).
■ Alle zählen beim Einüben den Takt laut mit.
■ Anfänglich genügt ein Kassettengerät mit guter Verstärkung (ev. an die Lautsprecheranlage des Bades anschliessen).
■ Für häufigen Gebrauch lohnt sich die Anschaffung einer Musikanlage mit Unter- und Überwasserlautsprechern.

Vorschlag für eine Gruppenkür für 8 Schüler
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Üben im Strom: Paddeln und Figuren legen als
"Duett", im Takt einer Begleitung. Immer in der
Schwimmbahn im Strom paddeln. Am Ende der
Schwimmbahn "aussteigen", zurückgehen.
■ Schwimmzüge und Wasserstampfen einbauen!

Den Schall unter Wasser erleben,
z.B. mit 2 Steinen oder 2 Tauchtel-
lern, die unter Wasser gegenein-
ander geschlagen werden.

In Brustlage paddeln: Gelingt es, im Wasser zu lie-
gen und vorwärts und/oder rückwärts zu paddeln?
■ Wie lange/wie schnell  schaffst du es?
■ Was geht besser: kopfwärts oder fusswärts?
■ Was ist schneller: Brustlage oder Rückenlage? 

Brustschwimmen: Aufrecht schwimmen. Laut- und
spritzerlos abtauchen, 5 Meter tauchen, laut- und
spritzerlos auftauchen, "aufrecht" ruhig 5 Meter wei-
terschwimmen, wieder abtauchen usw.
■ kombinieren mit Haltungs-Wechseln
■ kombinieren mit Richtungs-Wechseln
■ kombiniert mit Auftauchort-Wechseln
■ auch fusswärts abtauchen

Jedes Abtauchen beim Synchron-
schwimmen ist möglichst spritzer-
los!

Balltransport: Gelingt es, in einer der folgenden Po-
sitionen einen Ball zu stossen:
■ Rückenlage, Ball fusswärts stossen
■ Zuberhaltung, Ball fusswärts stossen oder sogar
auf den Schienbeinen tragen
■ in der Flamingohaltung mit einem Fuss stossen

Der Ball ist auch im Synchron-
schwimmen ein motivierendes
Spielgerät!

 Kombinationen:
■ Paddeln kopfw., Zuber, halbe Drehung;
■ Paddeln fussw., Zuber, halbe Drehung usw.
Wer findet eigene Übungsformen? Erarbeitet diese
zu zweit und stellt sie den anderen vor!
Eine wählen wir aus und üben diese gemeinsam!

Kombinationen fördern die Koordi-
nations- und Orientierungsfähig-
keit.

Flamingo im Takt: 
1-8 Flamingohaltung rechtes Bein,1-8 Paddeln fussw.
1-8 Flamingohaltung linkes Bein, 1-8 Paddeln kopfw.
1-8 Flamingohaltung rechtes Bein, 1-8 Paddeln usw.

Als Rhythmusunterstützung einen
Metallgegenstand an die Bassin-
leiter schlagen!

Der Wasser-Spiegel: "Steht" aufrecht im Wasser
(Wasserstampfen) und macht euch gegenseitig
Armbewegungen vor (wie ein Spiegel). Wer kann
dazu noch lachen und Sprüche machen?

Fangformen: Mehrere Fänger versuchen, die Mit-
spieler zu fangen (berühren). Wer in einer vorher be-
stimmten Haltung ausharrt, darf nicht gefangen wer-
den. Gefangene werden zu neuen Fängern.

Weitere Ideen siehe 
" Bucher, W.: 1001 Spiel- und 
Übungsformen im 
Schwimmen, Kap. 7.4.

Weitere Spiel- und Übungsformen 
Die folgenden Spiel- und Übungsformen sollen anregen, auch im Syn-
chronschwimmen verschiedenste Formen anzuwenden. Übungen aus
dem Bereich des Synchronschwimmens sollten zudem vermehrt auch
im übrigen Schwimmunterricht eingebettet werden: Sie lockern auf und
fordern heraus!




