Tischvorlage zur Synchro-Testreihe ,Seestern von CUrquiaga

Begrindung der Testreihe:

um Basics in der Grundlagenausbildung starker miefo

um einen verbesserten gemeinsamen Standart fliséhamd zu bewirken

um ein groReres Interesse/Auseinandersetzung darefiWertungsrichter an den Basics
zu erreichen — sich deutschlandweit auf Standardsregen (Pflichtfiguren — Linien,
Ausfuhrungen = Fina-Handbuch fur Trainer..., Fortbgwey — Paddeltechniken,
Wassertrettechniken)

erstellt auf der Basis von Testreihen dreier iragamal in letzter Zeit erfolgreich
gewordenen Synchro-Nationen wie Spanien und Schwerir der international
anerkannten und erfolgreichen Synchro-Nation Kanada

Vergleich dieser drei Testreihen und Herausarbgitler flr Deutschland wichtigsten,
weil bisher vielfach vernachlassigten Basics

Erarbeitung einer Testreihe fir Deutschland

Fertigstellung von Test 1-4: diese sollen konzeyilbzur Wettkampfreife auf
Landesebene fuhren und zur Teilnahme an Wettkangafehandesebene berechtigen
Weitere Tests in Planung — bis zur Teilnahmebeigahg an nationalen Wettkampfen,
auch Teilnahme an Sichtungstests (wird in KanadbSpanien entsprechend
gehandhabt)

Erganzende Landtests fir Kondition, Beweglichkai iRhythmus sind in Planung!

Durchfuhrung der Testreihe:

Voraussetzung: Ein Schwimmbad mit Wassertiefe von mmdestens 2 Metern.

Durchfiihrung in zwei Teilen: Trockentibungen an Lard und Wassergrundfertigkeiten.

> Dies kann an verschiedenen Tagen von derselbenr&an geprift werden.

Test immer mit Ergebnisprotokoll (Vordruck!)

Die Befahigung den Test 1-4 durchzufuhren hat jedeDSV-Wertungsrichter und B-
Lizenz Trainer.

> Test 1-2 dezentral in jedem beliebigen Bad zu jed Zeit.
> Test 3-4: entweder ebenfalls dezentral, aber mmindestens zwei DSV-

Wertungsrichtern/B-Lizenztrainern aus verschiedenenvVereinen, welche an
einem Ort den Test durchfihren.



= Oder zusammengefasst je Bundesland bei einer Veraaiung mit mindestens acht
ausgewahlten DSV-Wertungsrichtern /B-Lizenz Trainen, welche wahrend der
gemeinsamen Veranstaltung ein gleich bleibendes Wangsgericht fir Land
und/oder Wasser stellen.

=>» Alle Schwimmer, welche den jeweils vorausgehenddrest bestanden haben,
kénnen zum Test antreten.

= Bestanden wird, wenn_alleAnforderungen erfiillt werden, oder:
=>» eine Durchschnittsnote von nicht schlechter als 8 und héchstens einmal mit 0,5

im Gesamtprotokoll schlechter als 3,%®rreicht wird .(Notenskala auf dem
Ergebnisprotokoll einsehbar!)

Ein langfristiger Trainingsaufbau, wie hier konzepionell geplant, ist nicht
vordergrundig auf Rekorde und Siege im Kinder- undJugendalter ausgerichtet.
Derartige Erfolge sind nur dann sinnvoll, wenn sidBestandteil des Weges zur
Hochstleistung sind und nicht durch vorzeitige Spealisierung oder Vorgriffe auf
Trainingsinhalte spaterer Ausbildungsetappen erreibt werden. Alle
Mal3nahmen sollten perspektivisch auf das Erreichesportlicher
Hochstleistungen im spéateren Jugendalter gerichtegein.

= Bei der Wettkampfgestaltung stehen also die Zielee$ Grundlagentrainings in
Ubereinstimmung mit Vielseitigkeitswettbewerben, Méarkampfen, und
Wettkdmpfe mit modifizierten Regeln (Bewertung derQualitat der
sporttechnischen Fertigkeiten oder einzelner Fahigkiten) im Mittelpunkt.

= Alle Unterlagen sind tber den DSV. Fachsparte Syhconschwimmen erhaltlich
Das Ziel dieser Testreihe ist, fur alle Synchrormhwimmer klare Richtlinien far

den Leistungsaufbau im Synchronschwimmenm Anfangerbereich, also dem
Grundlagentraining, dem ,,Grund legenden Training“ vorzugeben.

Grundlagentraining GLT) Dauer: 2-4 Jahre
Aufbautraining (ABT) Dauer: 2-4 Jahre
Anschlusstraining (AST) Dauer: 2-3 Jahre

Hochleistungstraining (HLT)

Training Alter Trainingseinheit pro Woche
GLT - Grundausbildung 6-10 2-4x
ABT - Aufbautraining 10-14 4-6x
ALT - Leistungstraining 15-18 6-10x
HLT — Hochleistungstraining ab 18 8-20x




Fur Kinder gilt:

nicht aufgeholt werden!

>

allgemeines Training kann zu einem spateren Zeitpunkt

Ziele des Grundlagentrainings sollten sein:

Entwicklung der motorischen Leistungsvoraussetzaragg einer breiten

Basis

Entwicklung einer allgemeinen Belastbarkeit
Lernen und Vervollkommnen wesentlicher sportteatires Fertigkeiten
Entwicklung aller Fahigkeiten wie Koordinationsskimg, Schnelligkeit,

Beweglichkeit

Herausbildung der Einstellung zum Leistungstraining
Stabilisierung der Gesundheit

Grundlagentraining konzeptionell in Ausrichtung auf die vorher genannte
Grundlagentestreihe erfordert ein hohes Mal3 an Traiingsplanung unter
Beriicksichtigung der sensiblen Phasen und der empéch belegbaren Notwenigkeit des
allgemeinen sportlichen Trainings.

= Augenmerk im Landtraining auf die vielfaltige Schulung der koordinativen
Fahigkeiten, nicht nur der sportlichen Fertigkeiten

Grundlagen, welche beim Landtraining zu trainiesinl gibt es viele, am wichtigsten
erscheinen mir fur die Synchronschwimmer
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Ausdauerschulung

Bewegungsschulung

Beweglichkeitstraining

Erste Kraftibungen

Rhythmusschulung

Reaktionsschnelligkeit

Spiele in jeder Form

—>laufen, hipfen, springen, Spiele —mit Ball, Seil,
Handtuch, etc

->Gymnastische, turnerische Elemente, Ballett-
Haltungsschulung, Spannungsibungen
Kirchoreographien, Plies, Synchroelemente
wie BB, DB, Flamingo, Spannungs- und
Entspannungsiibungen

—->Dehnlbungen, Spagate (verschied. Form),
Synchroelemente, Ricken, Schulter

- Rumpfmuskulatur !!, Ubungen mit
Gymnastikgeraten (Medizinball, Gummiband-
Theraband)

—>freie Musikinterpretation durch Bewegung,
freier Tanz, Ballett, schnelle Tempiwechsel,
schnelle Richtungswechsel

- Streckspringe auf Pfiff, kurze Sprints auf Pfiff,
etc

—>Spiele, die Beweglichkeit schulen, Ballspiele,
Fangen, Bockspriinge



Zielausrichtung fur die Zukunft des Synchronschwimnens in Deutschland

=>» das die Trainer sich vom Bereich der Anfangerzbin Hochleistungsbereich von einer
Stufe zur nachsten weiterbilden und lber die véesiemen Leistungsstufen welche auf dem
~Seestern“-System basieren, den Schwimmern vorr Situge zur nachsten helfend und
lehrend zur Seite stehen.

Model fur Leistungsentwicklung der Trainer in Kanada: Beginnt mit dem Synchro-
Ausbilder oder auch Synchro-Lehrer fir die Anfangenach fir die Wettkampfteilnehmer:
1. Einfihrung in die Wettkampfe, 2. Leistungsenkhiag mit den Wettkdmpfen und 3.
Wettkdmpfe auf hdchster Leistungsebene.

SYNCHRO CANADA
COACHING DEVELOPMENT MODEL

INSTRUCTION COMPETITION

BEGINNER COMPETITION INTRODUCTION

-Coaches swimmers in Tiers 1,23 45

1 p/ -Frepares swimmers for competitions
- Prepares swimmers for Provincials

v

COMPETITION DEVELOPMENT

Synchro Instructor

-Aqua Squirts Program
-Teaches Star 1-4 skills
-Prepares swimmers for water show

-Coaches swimmers in Tiers6 & 7

-Prepares swimmers for National level competitions
-Assistants to High-Performance Development Coach for
Talent Development Camp

-Coaches athletes participating to the National Team Trials.

v

COMPETITION HIGH-PERFORMANCE

-Coaches athletes participating to the National Team Trials.
-Coaches swimmers in skills needed to qualify for National
Team and to compete internationally

-Coaches Naticnal Team Members

-Directs High-Performance Development Program.

-Teaches skills swimmers need to medal internationally.
-Directs or assists National 13-15 Team, National Junior Team
or National B Team.

-Directs National A Team Program at the Centre of Excellence.
-Assists in coaching the National A Team Program at the
Centre of Excellence

Final

May 10, 2005
Legende der anschliel3enden Tabelle Uber die untersiten Testreihen
A Arm Kaw Kopf aus dem Wasser
B Bein 6v 6r 6 Meter vorwarts, 6 Meter ricktsar
r rechts 25ml:30mi 25 Meter Vortrieb in 1:30 min Kirzeit
I links 3amKnd 3 Sek. ohne Héhenschwankung am
X ja Knéchel

X/R Kuranteil
5mR 5 Meter Kiranteil



Tabellarische Aufzahlung der in den schweizerischerkanadischen und spanischen Tests enthaltenen Grdfertigkeiten
+ die neuen deutschen Testinhalte

SchweizerischerTest 1-4 Kanada StarRequirement| Spanien Deutschland 1-4
Grundfertigkeit im Wasser 1-4 Nivel 1-2
2 3 4 2 3 4 1 2 2 3 4

i . i B 12 A/B12 B/R B/Seitl B/Seitl B/Seitl
Schwimmen: Kraul Bein/Arm getrennt T. Seitla”; Pty 12,;' el e
Schwimmen: Kraul ganze Lage Technik 100 25m | 50m | 50m
Schwimmen: Kraul auf Zeit
Schwimmen: Ricken Bein/Arm getrennt T. Eﬁg B25m | B25m
Schwimmen: Ricken ganze Lage Technik 50 25m
Schwimmen: Riicken auf Zeit by
Schwimmen: Brust Bein/Arm getrennt T. A BIA 25m
Schwimmen: Brust ganze Lage Technik g’\j‘v 50 25m | 50m | 50m
Schwimmen: Brust auf Zeit ;,00
Schwimmen: Delfin
100 m am Stiick, gemischte Aufgaben X X150
200 m am Stuck, gemischte Aufgaben X X250
300 m am Stuck, gemischte Aufgaben X
Tauchen Strecke ohne Abstol} 5 10 10 15 7,5m | 12,5 | 15m
Ring aus 2m hoch tauchen ohne Einsprung
Wassertreten am Platz ....S8C 15 20 15 30 10 15
Wassertreten am Platz, Unterarme hogke 15 5
Wassertreten vorwarts Strecke XIR 6ver|3 igi?l‘A
Wassertreten seitwarts Strecke 6mr | A 45° A 45°

6m | 3mR

Bodyboost aus Wassertreten 0.A. X
Support-scull — support-scull Drill X Teller




GP Gestreckte Riuckenlage am Platz. dec XIR | XIR | XIR
GP Gestreckte Bauchlage am Platz.2sec 5" X 5" X X/IR
GP Flamingo 4a ....S€C X X 5
GP Zuberils . sec X X
GP Hechtposition Ruckwarts 11 .. sec

GP gehockte Position 9 ....S€C

GP Beugeknie14 . sec X X X
GP Ballettbein3a . sec

GP Hechtpositon10 . sec X 8"
GP Kranich7 sec X

GP Spagatle . sec X

GP Vertikale6 . sec 5 am Y ehen
GRL kopfwarts Paddeln, H. an den Huften 25 X/IR 10 25m

GRL fuRwarts Paddeln, Hande an Huften 25 5 10 25m fg'ﬁ
GRL kopfwarts ziehen (Delfin ziehen) 10 5 12,5

GRL Torpedo paddeln 10 25 5 10 12,5 | 25m
GBL Kanu paddeln H. an den Huften kopfw 10 10 10 3mR
GBL Torpedo paddeln-fu3warts

Beugeknie paddeln X/IR XIR 12,5
Propeller paddeln 5

Propeller/Torpedo Bauchlage paddeln 5

Alligator paddeln (ziehen) BL Arme vorne 5

Kick-Pull-Kick X 4x 4x

YaPflichtfigur: Zuber (110)+Dreh.360° X 180° X/IR | 180°
YPflichtfigur : Beugeknie (101) X X X X

YPflichtfigur : Auster (301) X X
Hocksalto rickwarts 310 SG1,1 X X

Delfin 201 SG14 X X
Hechtsalto rickwarts 303 SG1,5% X X
Ballettbein 101 SIG6 X X X
Hechtsalto vorwarts 320 SG 1,7/ X X




Freie Figur: ,Seestern oder Toter Marnsac

15"

Freie Figur: ,Korper-Rolle”

Freie Figur: ,Wasserrad*

Rhythmisches Schwimmen zu Musik

50m

Kursequenz/ Impro-Kur mit vorgegebenen. Elementen

25m,

1'30"

37m

1'40"

Kurantriebstechniken (in vorgegebener Reihenfolge)

Kurelemente (in vorgegebener Reihenfolge)

Kurelemente: Rucken Arm2GRL > Zuber¥Drehung
fuBwartrs paddeln

UbergangGRL <> kopfwérts paddek® Riicken Beine Riicken
Arme>GRL

Kurelemente:kopfwarts paddeGRL > Wasserrae> Wasserrad
Salto>WT am Platz

Ubergénge Propellerseitl Aufstehen zum WBWT am Plat®
Seitl Kraul Beine> GBL > Brustarmzuep GBL

Kirelemente WP Kick-Pull>WTseitl> Riicken Bein®
Beugeknie paddet

Ubergang Kraul Bein® Seitlage>Riicken Arme>Riicken Beine
->Ricken Beine Arme senkreehteitlage Bein®Kick.Pull

Kirelemente WTvorw> seitlBeinr> GRL - Somersault Back
Pike>

Ubergang WT vorwp KrBein->seitl Beir>WT seit> WTseitlich
Arm 45°>seitl Kraul Bein Arm vertikabBrust Arm> GRL

UbergangGBL zuHechtposition

UbergangHechtposition zu Doppelballettbein Tauchboot
Mit getrenntem Paddeln

BRI <] X| X

Bl <

Ubergang WP Kraul Beine Seitlag® Riicken Beine

5m

Ubergang Kraul Beine SeitlageRiicken Beine +3Armbewgunge

=]




Deutsches Synchronschwimmtestprogramm 1-4 Wassergrundfertigkeiten,
der ,Waterbasics“Test mit Testinhalt, Bewertungskriterien, Protokollblatt

fur ein besseres Einpréagen bei den Kindern kui&eestern gelb, Seestern griin, Seestern rot und Sees blau

Name

Synchronschwimmpass
Seestern

* %k Kk

Deutscher
Schwimerband

Wohnort

StralRe, Nr

Geboren am

Verein

Lizenznummer

Synchronschwimmtest

1: Gelber Seestern

*

Synchronschwimmtest

2: Gruner Seestern

Datum: Datum:

Ort: Stempel| Ort: Stempe
Unterschrift: Unterschrift:
Synchronschwimmtest | Synchronschwimmtest

3: Roter Seestern

Datum:
Ort: Stempel
Unterschrift:

4: Blauer Seestern

Datum:
Oort: Stempe
Unterschrift:




Disziplin

Bewertungskriterien, Hinweise, Ausfuhrungsbestimmungen, siehe auch Beiblatt Technik

1.

Schwimmen, 12,5m Brust Beine

- symmetrischer Beinschlag, keine Schere, korrEltghaltung
- Hifte in Linie, rhythmische Bewegungen

2.

Schwimmen, 25m Ricken

- gute Wasserlage, Hifte hoch
- Beinschlag tief und locker, ohne Spritzen — Argeithythmisch ohne Stopps

Schwimmen, 12,5m Kraul

- Rhythmischer Bewegungsablauf, Dreieratmung erealiins nicht Schnelligkeit sondern Gesamteindruatig
- Korrekte Technik der Arme, Vortrieb durch den iBsihlag

Tauchen, 5m Strecke

- Abtauchen aus der Brustlage im Wasser, Kérpdstamidig unter Wasser
- Abstol3 von der Wand erlaubt

Tauchen, 2m Tiefe, Ring

- Abtauchen ohne Einsprung
- Ring beim ersten Versuch hochtauchen

PaddelrGRL, 10m kopfwarts

- GRL: vollstandig gestreckter Kérper, erkennbare SpagnEulRspann, Hiifte und Kopf (Ohren im WasserjriareLinie an der
WasseOberflache
- ruhiges und gleichmaRiges Gleiten
- langsamer Antrieb nur durch Unterarme, aufgdstélandhaltung, Einsatz bei den Hiften auf Gesa&Hebin/Raus Bewegung
gleich
stark

PaddelrGRL, 10m fulRwarts

- GRL: vollstandig gestreckter Korper, erkennbare SpagnBkul3spann, Hufte und Kopf (Ohren im WasserjriareLinie an der

WO

- ruhiges und gleichméRiges Gleiten

- langsamer Antrieb nur durch Unterarme, abgewtekdhndhaltung, Einsatz bei den Hiften auf Gesé&Hgbin/Raus Bewegung
gleich stark

. GP GRL, 10 Sek. am Platz

- GRL mit ruhigem und gleichméafRigem Paddeln mit fladhandhaltung an den Hiften auf GesalRhdhe am Platz
- Bewegung nur mit Unterarme, Rein/Raus Beweguaiglglstark
- vollstandig gestreckter Korper in Rickenlagegearibare Spannung, Ful3spann, Hifte und Kopf (Ohméiasser) in einer Linie
an
der WO, kein wandern vorwarts , seitwarts odetiek

9.

GP Zuber 5 Sek. am Platz

- Zuberposition wie beschrieben b&INA , ruhiges und gleichméaRiges Paddeln mit flacherdHaliung an den Hiften auf
Gesalhohe,

Bewegung nur mit Unterarme, Rein/Raus Bewegueighystark
- erkennbare Spannung, Fu3spann, Hifte und Koplef©im Wasser) in einer Linie an der WO

10.

Figur ,Seestern”, 10 Sek. halten

- GRL mit gespreizten Beinen (symmetrisches X),
- Kérperpositiormussohne Paddeln oder Beinschlag 10 Sekunden beibeha#rden

11.

KlUrsequenz mit Elementen,

- Gleitendes Schwimmen zum Takt, Kinn immer libes¥éa, bewertet wird Taktgefiihl und Ausfiihrung ArBehe,

Ubergéangen und Vortriebstechniken Korperspannung

zu Musik oder Takt

1 Min zu Musik Brust-Schwimmen, Kopf tlber Wassed im Takt

9



Seestern grun

Synchronschwimmtest 2

Disziplin

Bewertungskriterien, Hinweise, Ausfihrungsbestimmungen

1.

Schwimmen 50m,
25m Brust, Brustwende
25m Ricken Beine

- bei Brust symmetrischer Beinschlag keine ScHayeekte FulZhaltung, deutliche Gleitphase und Ausag ins Wasser

- Wende mit beiden Handen gleichzeitig den Randhren, dann drehen und absto3en — Gleiten in Bagehind Drehen auf den
Rucken

- Arme gestreckt hinter Kopf-Hande geschlossenn8&sdilag locker und tief, ohne Spritzer, gleichméRBewegungsablauf!

2. Schwimmen, 25m Kraul Beine - Kraul Beinschlag mit Brett ohne Spritzer, ein Aliegt auf dem Brett, der andere Arm ist am entsipeaden Oberschenkel — nach
Seitlage, j€12,5 r/l 12,5m Wechsel der Seite
ge. ] - nicht das Tempo ist wichtig, sondern ein zlgiged rhythmischer Gesamteindruck!
3. Tauchen, 7,5m Strecke - Abtauchen aus der Brustlage im Wasser, Kérpdstamidig unter Wasser
- Abstol3 von der Wand erlaubt
4. Wassertreten 10 Sek. am Platz - Kérper senkrecht im Wasser, Oberkorper und Kapfg, Arme im Wasser, kein Wandern vorwarts, seitsvéder rickwarts
- seitliches Wassertreten abwechselnd mit rechddinks, Knie mdglichst hoch und weit auseinan@rerschenkel ruhig und parallel zur
WasseDberflache, FilRe im Flex, Hifte ist gerade und udégrSchulter — eine Linie!
5. PaddellGRL, 25m kopfwarts - GRL: vollstandig gestreckter Kérper, erkennbare SpagnEul3spann, Hifte und Kopf (Ohren im Wasser)riareLinie an der WO
- ruhiges und gleichmaBiges Gleiten
- langsamer Antrieb nur durch Unterarme, aufgastélandhaltung, Einsatz bei den Huften auf Gesé®Hebin/Raus Bewegung gleich
stark
6. PaddellGRL, 25m fuRwarts - GRL: vollstandig gestreckter Korper, erkennbare Spagn FuRspann, Hifte und Kopf (Ohren im Wasseejrier Linie an der WO
- ruhiges und gleichméRiges Gleiten
- langsamer Antrieb nur durch Unterarme, abgewtekdhndhaltung, Einsatz bei den Hiften auf Gesé&Hbin/Raus Bewegung
gleich stark
7. GP GBL 5 Sek. am Platz, Kopf im - GBL: vollstandig gestreckter angespannter Korper imsBage, Gesicht im Wasser, Schultern gerade, ke@esal, Schultern und
Wasser Kopf an der WO — wie b&INA beschrieben
- flache Handhaltung, ruhiges paddeln neben dempgRuElibogen unter WO, kein Wandern!
8. Figur ,Rolle” - in derGRL mit Armen uber Kopf Hande geschlossen eine Rafladie Kdrperlangsachse durchfiihren, 360°
- der Korper bleibt gestreckt, Endposition ist GRL Arme tber Kopf
9. Pflichtfigur Beugeknie - aus delGRL wird ein Bein zuBeugeknie Positionangezogen und wieder gestreckt, Kérper bleibt Etz PFOhren bleiben im Wasser

- Bewegung des Beines gleichmafig und ruhig — keaugsen — wie b&INA beschrieben

10. Pflichtfigur 310, Somersault Back

Tuck SG11

- aus delGRL wird eineGP gehockte Positioreingenommen, der Kérper ist so kompakt wie méghebbei der Ricken rund und die
Beine geschlossen sind, die Fersen sind moglei'e am GesalR. Der Kopf ist méglichst nahe arkaéen, der Korper vollfiihrt so
in enger Hocke eine Drehung riickwarts um 36@f streckt sich in di6&RL sobald die Wasseroberflache wieder erreicht ist

- alle Bewegungen rhythmisch langsam und gleichgy&@&ine Pausen, dgehockte Positioneng, Fersen am Po, wie lldNA beschr.

11. Kursequenz mit Elementen,
Ubergéngen und Vortriebstechniken - Pflichtfigur gleichmagig im Tempo durchfuhren, igérspannung wahrend der ganzen Kursequenz betidehaicht Schnelligkeit

zu Musik oder Takt

- klare Darstellung der Positionen, rhythmischewBgungsablauf im Takt, gleichm&Riger Vortrieb, Wsgmge ohne Verzégerungen

sondern saubere Ausflihrung ist ausschlaggebend!
* =>GRL > Figur Rolle>GRL kopfwarts paddeln 5fxPflichtfigur 310 ->Rucken Beine 5»Wassertreten mit Kérperdrehufg
GBL 5 Sec

10



Seestern rot Synchronschwimmtest 3

Disziplin Bewertungskriterien, Hinweise, Ausfihrungsbestimmungen

1. Schwimmen 150m - nicht Schnelligkeit sondern Gesamteindruck wightirhythmisch und zligig ohne Pausen
50m Kraul, 3er Atmung, Rollwende - bei Kraul korrekte Technik der Arme, Vortrieb darden Beinschlag- Rhythmischer BewegungsablaubDmgiteratmung
9 - Wende mit Abklappen des Oberkdrpers einfihrennaiehen und abstoRen — Gleiten in Bauchlagerif @gchphase

50m Br,_USt’ - bei Brust symmetrischer Beinschlag keine ScHayeekte Fulzhaltung, deutliche Gleitphase und Ausag ins Wasser
25m Rucken - Riickenschwimmen mit rhythmischen Armziigen, ohneetbrechung, gute Wasserlage (Hiifte hoch), Belagdbcker und tief
25m Ricken Beine - bei Riicken Beine Arme gestreckt hinter Kopf-Hagdechlossen, Beinschlag locker und tief, ohnet&prigleichmatiger
Bewegungsablauf!
2. Tauchen,12,5m Strecke - Abtauchen aus der Brustlage im Wasser, Korpdstamidig unter Wasser, Absto3 von der Wand erlaubt

3. Wassertreten 15 Sek. am Platz, die - Korper senkrecht im Wasser, Oberkdrper und Kahfg, Unterarme im Wasser, die ersten 5 Sek. Obmeraenkrecht nach oben
ersten 5 Sek. Oberarme senkrecht stellen, kein Wandern vorwarts, seitwarts odekwarts!
- seitliches Wassertreten abwechselnd mit rechddioks, Knie mdglichst hoch und weit auseinand®bgerschenkel ruhig und parallel
zurWasseOberflache, Ful3e im Flex, Hifte ist gerade und udéerSchulter — eine Linie!

4. PaddellGBL, 10m kopfwarts, Kanu - GBL: vollstandig gestreckter angespannter Korper imsBage, Gesicht im Wasser, Schultern gerade, ke@esal3, Schultern und
Kopf an der WO, die Arme leicht gebeugt, andistelandhaltung, Paddelbewegung wird unter dem uansgefuhrt
- gleichmaRiges Gleiten, keine Schnelligkeit!

5. PaddelGRL, 12,5 m Torpedo, - GRL: vollstandig gestreckter angespannter Korper iokeillage, Ohren im Wasser, Schultern zuriick, Fuftspdiifte und Kopf an
fuRwarts WO, die Paddelbewegung wird tber Kopf mit Winkdderarme - Schultern 150° und Unterarme 30°, Handestellt
- gleichmaRiges Gleiten, kein Pumpen oder Ruckeln
6. PaddellGRL, 12,5m Delfin ziehen, - GRL: vollstandig gestreckter angespannter Korper iokilage, Ohren im Wasser, Schultern zuriick, Fufsspdiifte und Kopf an
kopfwérts WO, die Paddelbewegung wird tiber Kopf mit Winkdderarme - Schultern 150° und Unterarme 30°, Habdewinkelt
- gleichmaRiges Gleiten, kein Brustzug!
7. Figur ,Wasserrad® - aus delGRL werden die Beine gespreizt, Fiile an der WO, abted-ul? wird oberhalb des linken Knies aufgelegt, das linke Knie

gebeugt, der Kdrper bleibt am Platz
- rechtes Knie, linker Fu3, Hiifte und Schulterrdsam der WO, es wird eine ganze Drehung um diegd((60°)nach rechts ausgefuhrt
- nach Ende der Drehung werden die Beine wiedgrrges gestreckt und geschlossen, EndpositionesGeRL

8. Pflichtfigur ,Auster” - GRL, Anheben der gestreckten Beine mit gleichzeitigdysinken der Hiften und dem Anheben der Arme zumfKo
- Hande zu den FuR3gelenken, welche Uber der Wdssdiéche mit den Handen beruhrt werdddeehtposition riickwérts einnehmen
- in derHechtposition riickwarts mit Beinen senkrecht absinken

9. Pflichtfigur 201 Delfin SG 1,4 -GRL, Arme uber Kopf — mit Delfin ziehen wird ein Kreasgefangen, Kopf, Hiften und Flfe folgen eineginien Kreislinie
- nach dem ersten Kreisviertel wird an der Hiftpaglglelt, der Korper hat eine leicht im Ricken geloeq Linie, dabei gespannt,
Huften und Schultern auf einer Linie, die Ubuwrig beiFINA beschrieben
- die Schlussposition ist di@RL, wobei der Kopf den vorherigen Platz der FulReigimit, Kreisdurchmesser ist ca. 2-3 Meter

10. Pflichtfigur 303, Hechtsalto - GRL, beide Beine gestreckt tiber den Kopf in diteehtposition riickwarts bringen, dabei am Platz, nicht wandern
riickwarts SG - rickwarts in dieser Position weiterdrehen, bigpKiend FluRe wieder an der Wasseroberflache singstames Strecken in di&RL
- wie beiFINA beschrieben
11. Kirsequenz mit Elementen, - klare Darstellung der Positionen, rhythmischewBgungsablauf im Takt, gleichmé&Riger Vortrieb, Wsgmge ohne Verzégerungen

Ubergéngen und Vortriebstechniken - Pflichtfigur gleichmaBig im Tempo durchfuhren, igérspannung wahrend der ganzen Kursequenz betidehaicht Schnelligkeit
27U Musik oder Takt sondern saubere Ausflihrung ist ausschlaggebend!
*=2>WT am Plat2> Seitlage Kraul Beine 5ftRiicken Beine+1 Armbewegung 3»Beugekniepaddeln 5m> Zuberposition ein-
nehmen und am Platz 360°DrehargP Flamingo>Beine streckem> GRL - Pflichtfigur 303 >GRL - Auster abtauchen
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Seestern blau Synchronschwimmtest 4

Disziplin Bewertungskriterien, Hinweise, Ausfihrungsbestimmungen

1.
50m Kraul Beine,

Schwimmen 250m - nicht Schnelligkeit sondern Gesamteindruck wightirhythmisch und ziigig ohne Pausen
- Kraul Beine locker und ohne Spritzer, rhythmis@savegungen, bei Seitlage ein Arm auf dem Bretieream Oberschenkel
- bei Kraul korrekte Technik der Arme, Vortrieb dhrden Beinschlag- Rhythmischer Bewegungsablaubngiteratmung

je 25m Kraul Beine Seitlage rechts/links - pei Riicken Beine Arme gestreckt hinter Kopf-Hagdschlossen, Beinschlag locker und tief, ohnet&prigleichmaRiger
50m Kraul 3er Atm 25m Riicken Beine  Bewegungsablauf!

25m Ricken Arme50m Brust

- Riickenarme lang, mit rhythmischen Armziigen, dineerbrechung, gute Wasserlage (Hifte hoch), Bg@heeuzt
- bei Brust symmetrischer Beinschlag keine ScHeyaekte FuRhaltung, deutliche Gleitphase und Ausag ins Wasser

2. Tauchen, 15m Strecke - Abtauchen aus der Brustlage im Wasser, Korpdsténidig unter Wasser, AbstoR von der Wand erlaubt
3. Wassertreten, 10m vorwarts, Arme zurKorper senkrecht im Wasser, Oberkorper und Kapfg, Arme zur Seite, Hufte ist gerade und unterStghulter — eine Linie!
Seite - seitliches Wassertreten abwechselnd mit rechddinks, Knie méglichst hoch und weit auseinand®berschenkel ruhig und parallel
zurWasse®Oberflache, FilRe im Flex, dabei Vortrieb!
4. PaddellGRL, 25m Torpedo - GRL: vollstandig gestreckter angespannter Korper iokiilage, Ohren im Wasser, Schultern zuriick, Fufbspiifte und Kopf an
WO, die Paddelbewegung wird Giber Kopf mit Windderarme - Schultern 150° und Unterarme 30°, Handestellt, gleichméafiges Gleiten,
5. PaddelGRL, 12,5 m Beugeknie - GRL, Beugeknieposition vollstandig gestreckter Kérper, erkennbare Spagngul3spann, Hifte und Kopf (Ohren im Wasser) in
- einer Linie an der WO, rechtes Bein Obersches&rkrecht zur WO, aufgestellte Handhaltung zunfamps paddeln
reCht?’ kopfwarts,12,5m Zuber - GRL, Zuberposition: vollstandig gestreckter Korper, erkennbare Spag?]EuBspann, Unterscgenkel, KF:]iepund Kopf (Ohmen i
fuBwarts Wasser) in einer Linie an der WO, Oberschendeksecht zur WO, abgewinkelte Handhaltung zum fufsagaddeln
- ruhiges und gleichmafiges Gleiten, Antrieb nucdWnterarme, Einsatz bei den Hiiften, GesaRhdédia/Raus Beweg gleich stark
6. GP Hechtposition,8 Sek. am Platz - wahrend sich der Oberkorper aus @&L nach unten bewegt um eikkechtposition einzunehmen, wandern Gesaf3, Beine und Fii3e ali@er
entlang, bis die Hiiften den Platz des KopfedeilGBL einnehmen, Linien von Kdrper und Beinen bildererif0° Winkel, Rucken gerade, Gesal
Beine, und Fersen an der WO
- in derHechtposition kein Wandern, flaches Paddeln unter den Bei@#hwie beiFINA beschrieben
7. GP Vertikale ohne Paddeln, im T - vollstandig senkrecht gestreckter Kérper, erkemalSpannung, FuBBspann, Hifte und Kopf in eingel lrme zur Seite gestreckt
- kein Paddeln, Spannung halten, Huften fest
Stehen, 8 Sek. am Platz - Grundposition Vertikale wie beiFINA beschrieben
8. GP Flamingo,5 Sek. am Platz - GP Flamingo wird entsprechend ddfiNA -Richtlinien eingenommen — senkrechtes Bein vaildigi gestreckt (ohne Knie), am
Unterschenkel und Fu3spann trocken, Wade tniftig auf senkrechtes Bein, waagrechtes Bein, @bied im Wasser, Gesicht trocken,
9. Pflichtfigur 101, Ballettbein einfach - GRL: ein Knie aus dem Wasser nach oben ziehen, bi®berschenkel senkrecht zur WO st@#i(gekniepos.)dann dieses Bein in
SG 1.6 die Senkrechte streckeanderes Bein bleibt gestreckt, der FuR an der Wiftehindglichst hoch, Schultern hinten, Ohren im ¥éas
’ - Ballettbeinposition, das Bein nun wieder in digeugeknieposbringen und dann z@RL strecken
- der Oberschenkel bleibt wahrend dem Heben unée®etles Unterschenkels stets senkrecht zur WO
- GleichméaRige Bewegung beim Anziehen und StredesrBeines, flaches Paddeln bei den Huften auffbésie, Ubungvie beiFINA beschrieb.
10. Pflichtfigur 320, Hechtsalto vorw. - aus deGBL wird eineHechtposition eingenommen um in eiri@oppelballettbeintauchbootpositionzu kippen, wahrend die Drehbewegung
SG 1.7 gleichméfig weiter um die Querachse geht und deff Kei jeder Vierteldrehung immer durch die Huftsetzt wird nimmt der Kérper wieder eine
! Hechtposition an der WO ein. Wahrend die Beine sich zur WO bewegn einéGBL einzunehmen wandern Kopf, Riicken und Gesal aw@er
entlang bis die Hiifte den Platz des Kopfes zu Bedir Ubung einnehmen
- alle Ubungsteile mit Kérperspannung und gleichiggd Tempo, auf Linien un@Ps achten, 90°Winkel halten, Ubumge beiFINA beschrieben
11. Kirsequenz mit Elementen, - klare Darstellung der Positionen, rhythmischewBgungsablauf im Takt, gleichmaRiger Vortrieb, (gfa@ge ohne Verzégerungen

- s . . - Pflichtfigur gleichmaRig im Tempo durchfihren, igérspannung wahrend der ganzen Kirsequenz betbehaicht Schnelligkeit
Ubergangen und Vortriebstechniken sondern saubere Ausfiihrung ist ausschlaggebend!

zu Musik oder Takt *>WT vorw. 3m>1 Brust Beinschlag Seitl. Kraul Beine3m> Ubergang WT Arm seitl. 45° 3th Kraul Bein seitl. Arm vertikal 3R 3 Brust
Armziige>GBL Kanu paddeln 3r@Rolle zurGRL > Ricken Arme 3 Zuber ¥ Drehung> Torpedo 5m~> Pflichtfigur 101 > GRL
fuBwarts paddek® Uber Seite zum WT am Platz
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Teilnahmeberechtigt ist jeder!

h- Bestanden ist mit 3,5 und besser
oder alles erfullt!

S
Notenskala: 3
pn}
—
5 = ausgezeichnet 8‘
4,5 = sehr gut ¥
4 = fast sehr gut X
3,5 = gute, korrekte Ausfuhrung- Test bestanden ) c g
3 = korrekte Ausfuhrung, fast gut mit nur kleinen Méangein £ 5 9 s
- o ; ; o ‘ o) Q 0 =
2,5 = genugend, reicht aber nicht fur das Weerkommen m ) + %) © S
2 = ungenugende Ausfuihrung, fehlerhaft % c 5 < G 5 % % < N
1,5 = grobe Fehler, schwache Ausfiihrung = g o g’ E B3 o o % GC)
1 = nicht brauchbar o 8 vz ® oz s = = = ] £
0,5 = fast nicht erkennbar = (04 c 5 & = = < < o £
0 = nicht wertbar, nicht erkennbar T} = o ) « e e ; . — S
- - o Q o o X X

[qV} Yo} N = = — — [) (03] c <
- R\ — 2 = o i n n @ ®

S S s & £ x x o 10 @ B X

g £ g p o O o - o g =
c c Q o

X erfulty | € £ £ o © = < T S ” =

O nichterfillty | 'S s = S S S = ) N 5 i~

Notenschnitt | 5 S S 3 2 g S o o T -9

Punkte v | n (0} (0} [ [ o o O O ) .9
i i . . . . . . . . . o —

Lizenznr. Name, Vorname Jahrgang Verein Datum %esamt v o I~ - < o < ~ 6 e S e ;

Name Datum Ort und Unterschrift des Prifers Name: Datum: | Ort: Unterschrift:
>
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Protokollblatt zu Synchronschwimmtest 2: ,griner Seestern”

S —
6 o ;
Notenskala: I o O v
© 5 N n
© Q 0
) = - o) =< o
5 = ausgezeichnet o ) S S £ 4
45 = sehr gut % 2 = = g o
4 = fast sehr gut > = = S T o %
3,5 = gute, korrekte Ausfiihrung- Test bestanden om % N — @ o c
3 = korrekte Ausflihrung, fast gut mit nur kleinen Mangeln I T 1% Q as] n oS5
- X CI ; ) K & 1) - 280
2,5 = geniigend, reicht aber nicht fur das Wieirkommen D £ o g @ N4 = G S
2 = ungeniigende Ausfiihrung, fehlerhaft > o = @ 2 i < 2 S o
n oM N n
1,5 = grobe Fehler, schwache Ausfiihrung o — @ 5 o3 T o Q- 2
1 = nicht brauchbar uE) 3 g X = Y o o = g e
0,5  =fast nicht erkennbar N v S ¥ £ £ c = g
- ! N4 Q n = X () N=
0 = nicht wertbar, nicht erkennbar é £ = o e L0 @ [@) ” =5 E
Se |& |2 |28 |8 |z 5 |9 |gaf
L c N = = i — 3] ) ™ - Mo
c o c N ) Ind [0 d n % m = 550
O m ) ~ o o (O] To] = = =) D5 &
€ c S c = e c i S cjs) 2 LE g
X erfilty | € © g @ S = = m @ = = NE @G
. - = X = < [} [} = = < L cnQ
O nicht erfllt\y 2o S ) 0 ke ke ) = = O = G
; £ = S 2] o ° > ) = x = £
Notenschnitt G X o ] ®© < < o o = o oo = <
Punkte N E n — = a a O i a _ _ /g /IE~ =
i i . D C = . . . . . . . o — <
Lizenznr. Name, Vorname Jahrgang Verein Datum gfsamt v - & NS o < P < ~ - S S Ob5 b
Name Datum Ort und Unterschrift des Priifers Name: Datum: | Ort: Unterschrift:
>
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Protokollblatt zu Synchronschwimmtest 3: ,roter Seetern”

® c
3 n 2 10 2
Notenskala: 53 0 @ _ R
S c E o =)
c o XS N c
2T 3 S N £3 58
= i — XX
5 :ausgezelchnet I= LfE) 5 5 *2 ~ g L on S g
4,5 sehr gut < 2 P c 5 ) G 0 o o 5
4 = fast sehr gut D c 5 g = 5 E £c % B 3
3,5 = gute, korrekte Ausfiihrung- Test bestanden ™ o - \ % < O g % S O <
3 = korrekte Ausfuhrung, fast gut mit nur kleinen Mangein SO % @ = -% N < 2 = g’ % =
2,5 = genigend, reicht aber nicht fir das ¥terkommen © 0::: o k= o - f_‘S — S T O ~ 3 0—:'
2 = ungenigende Ausfuhrung, fehlerhaft ~ = = g 8 = o 1) e g2 o /g o
1,5 = grobe Fehler, schwache Ausfiihrung €5 ) < 5 o 8 S N 2 & ’(§ g SA
1 = nicht brauchbar 3 S ~ 2 2 = © k= S ToCSm
0,5  =fast nicht erkennbar -5 g [ c c 5 S T £ =5EES
0 = nicht wertbar, nicht erkennbar e > N 0 - S S o n 5 o) - % oo S —.
o = Ng < — — s 2 o 52 A S .o 3 %
— = Ee) c 9 g i i - =} o ™ Ngoo b= [
I S < Y ca=0
c o QXM M nd nd o = = o <
Tl — = c = = =) o ESHL EZ
£ " - |gg§¢e |9 |9 £ |3 |5 |2 £2%s S
X erfilltw | € o o EZ,% < < % 2 2 E %<a:&c(n
O nichterfulltly | 'S 2 S < 3 3 3 L S S o E oy S @ N2 g
. _c - — — -—
Notenschnitt | G g o 3 S 3 o < & o = = & S oNAOF S<
Punkte n=c — Egn. a a O a a ) '_,5'2609‘5
i i .00 . . . . . . . . o - @ © o £
Lizenznr. Name, Vorname Jahrgang Verein Datum g:samt v 4do o e 0 < ~ o o = A =
Name Datum Ort und Unterschrift zweier Prifer Name: Datum | Ort: Unterschrift:
> Name: Unterschrift:
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Teilnahmeberechtigt ist jeder de
Test 3 bestanden hat!

m- Bestanden ist mit 3,5 und besse

_ oder alles erfillr
Protokollblatt zu Synchronschwimmtest 4:  blauer Sestern”

c
2 -
. = Q =] O =
Notenskala: 2o - @ @ SSBESE
S o T - © Q=2
53 < & 3 5 SR IEE
= —
5 = ausgezeichnet No g 5 0 @ O S g S5ER
4,5 = sehr gut [ - N < N %) o NXF g
= c c ) Qe < o eSS
4 = fast sehr gut 5T 2 o D N i S ~ 'gv ES 23
3,5 = gute, korrekte Ausfihrung- Test bestanden m m g = ) 5 = 8 o = f x 5 n
3 = korrekte Ausfuhrung, fast gut mit nur kleinen Mangein SS < =) o IS c ) oo 0 0 o
_ - X X . i ] - S £ = ‘© n n S _, @] o
2,5 = geniigend, reicht aber nicht fiir das Vierkommen SS e 0 o 0 G = © c S5 O
2 ungeniigende Ausfuhrung, fehlerhaft X o S b} 2 =2 = o = O o
_ . o2 o = X g Q 3 n<g PR S @
15 = grobe Fehler, schwache Ausfiihrung gegew @ E 2 @ % ® g o % - @ 56
1 = nicht brauchbar ow = o o o = ) IS = = o EREFO
0,5 = fast nicht erkennbar - 20 £ = 5 © = ‘g 6o =2 'g;_
0 = nicht wertbar, nicht erkennbar = 2 - S e N g g g oM ~ - g>§ o 5 % —.
363 a | — N = | £ 8 |45 | g sEXco X
NEZEE = | 5| JE 2 s |£|g |8 |Ltogeeg =
coS=| w0 S 5 S | @ o = ST >MmAa =
o 2| 8 Q o xw < ) = 5 o £ 2 T
E8Ss|c |E|Q |29 |2 E£8|% |3 |2 |5588%8 S
L c =] = © = : =
Xerfultd | EE 2| © S | = £ - D Ea |2 |2 | E §+<s5z o,
. - =0 EF| < @ @) T u o E= ST-s8& 4
O nichterfulty | TS S| © e ot T >e | s < L E=2g23
; £, 0 = @ S S @ 3 Q = Em@®ales E
Notenschnitt c L g © < S 2 o o ®© k=) = a 20?3 NN <
Punkte wWEde| - S | Qs O |0y | | ) _E_EC/IE\H%‘;
i i . o) . . . . . . Q . . o — O O ®© ol c
Lizenznr. Name, Vorname Jahrgang Verein Datum %esamt v S0 S8 o < W 3 < ~ N & o S JTonanvs3aorx
Name Datum Ort und Unterschrift zweier Prifer Name: Datum | Ort: Unterschrift:
> Name: Unterschrift:
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Beiblatt zu der Seesteristeeihe Synchronschwimmen
Richtlinien fur Traier und Wertungsrichter

1. Schwimmen

Schwimmen ist ein wichtiger Bestandteil der ,Basios Synchronschwimmen. Ziel ist die Vorwartsbewegischnell und
trotzdem muhelos und rhythmisch erscheinen zumag3arum ist schwerpunktmaRig bei den schwimmeeischestinhalten

Auf folgendes zu achten: = ziigig und ohne Pausen
=>mdglichst ohne Spritzer = rhythmischer Bewegungsablauf
2. Paddeln

Die drei wichtigsten Grundregeln zum Paddeln:

1.~ Die Wasserverdrangung in die eine Richtung erzeingt Vorwéartsbewegung in die entgegen gesetztetirigh

2.2 Ein gleichmaRiger Druck auf das Wasser ergibt &icigmaRiges Gleiten.

3.2 Die Wasserverdrangung im Bereich des Kérperschwddtes (KSP) ergibt Stabilitat, dieser kann abhangig Betrag
des Drehmoments auch vor dem KSP liegen.

Das Paddeln dient dazu den Kérper in alle Richtormebewegen (vorwarts, seitwarts, rickwarts, abehunten) oder/und
in allen drei Achsen zu drehen. Es gibt insgesamitt Raddelarten, die Bewegungen der Hénde blesintigl

=>»Wichtig ist zu wissen und zu verstehen, dass sicledKdrper immer in die Richtung des Handriickens bevegt,
weshalb es die folgenden Handstellungen beim Paddeibt: _

flache Handhaltung®gestreckte Brust- und gestreckte Riickenlage am,Plat T

vertikale Haltung (unter Punkt V) //_, _
=3 v

, ; s
aufgestellte Handhaltung:Riickenlage kopfwarts; — -- —" il <k
Torpedopaddeln, Kanu (Bauchlage kopfwarts)—-—--
=>die Pfeile zeigen die Richtung der Wasserverdraggum—
. die Fortbewegung erfolgt also immer in Richtungélidicken
abgewinkelte Handhaltung:Delfinpaddeln, /_—N-«‘;g. Wiig fur das Paddeln ist eine kontrollierte Korpdthng
Ruckenlage fulRwarts ’- undiglemaiiges Gleiten. Das Tempo sollte ziigig sei

fes®»Becken gekippt, Po angespannt, Oberarme ruhigrhdlteterarme beschreiben mit
gestreckten Handen von den Fingerspitzemgésehen eine ,liegende Acht” =q,".

~

s v ~
// /'f \L =>Fir alle Paddeltechniken gilt: Korper gestreckt andespannt, Schultern und Huften i
A X/ einer Linie, Schultern sind hinten (Schudtétter im Riicken zusammenziehen) Hufte i$
Y/ e [ \5\\\§
Dt

>

—

3. Korperhaltung und Positionen nach FINA-Handbud fur Trainer

Die Haltung und Bewegung beim Synchronschwimmeimmster vollig gestreckt und kontrolliert. Der Kopfrd in
Verlangerung der Wirbelsaule geha®tanger Hals, Schultern gerade, Fi3e und Zeheneg&st® Die Bewertung der
Kdrperhaltung erfolgt immer nach den Richtliniers 8#NA Manual for Judges, Coaches and Refereamd hélt sich an die
dort angegebenen Linien, Positionen, Grundbeweguagd Tempi.

4. Pflichtfiguren

Pflichtfiguren sind im FINA-Handbook vorgeschrieleedbungen, welche aus folgenden Elementen bestehen:

= Ausgangsposition = (Grund)Bewegungen und Drehungen des Kérp&&Endposition oder Abtauchen des Kérpers un
die Wasseroberflache®gleichmafiges Tempo, wenn nicht ausdricklich andefSINA-Handbuch beschrieben.

Die wichtigsten Bewertungskriterien der Pflichtfiguren sind:

=»der Bewegungsablauf ist langsam und kontrolliegnmwnicht anders in der FINA beschrieben =»Linien und Positionen
sind klar und sicher zu sehen und entsprechen A Yorgaben  =»hohe Wasserlage =»am Platz, wenn nicht ander
in der FINA beschrieben

ter

5. Klrsequenzen mit Musik oder Takt

Kursequenzen enthalten Kirelemente, Fortbewegumgi®io und Ubergénge. Wichtig fiir das Bewerten ist:
=>das Prasentiere® das Rhythmusgefiihl und Einhalten von TakflieRende Bewegungen im Wasser mit exakter

Mehr Informationen zum Seesterntest:

Ausfiihrung der Elemente® Wasserlage® Schneller und energischer Vortrieb
- \/

Uber die DSV<Bhaftsstelle

Korbacher SXB.
34132 Kassel

Tel: ++49-564683 -0
Fax: ++49-564683-15
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