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Op het technische congres van de
FINA dat altijd na de Wereld

- Kampioenschappen wordt gehou-
den is.in augustus 1994 het syn-
‘chroonspringen officieel als wed-
strijdonderdeei toegevoegd. In
1995 stond synchroonspringen bij
enkele belangrijke internationale
wedstrijden op het programma, zo-
als de Europacup (april *95) in
Straatsburg en de World Cup (sep-
tember *95) i het Olympische
zwernbad van Atlanta.
Synchroonspringen is niet nieww.
Het is eigenlijk altijd al onderdeel
geweest van (professionele)
schoonspringshows, waarbij in
zgn. "groupdives” soms wel acht
springers tegelijkertijd of vlak na
elkaar springen. Ook bij het mas-
tersspringen (wedstrijden voor
springers ouder dan dertig jaar) is
synchroonspringen in Amerika al
vijftien jaar een vast onderdeel. Bij
topwedstrijden is de laatste jaren
regelmatig een experimenteel on-
derdecl synchroonspringen gehou-
den, bijvoorbeeld bij de World
Cup in China in 1994, Toch is het
synchroonspringen verrassend snel
officieel als onderdeel aangeno-
men, Nog verrassender is dat syn-
chroonspringen het onderdeel 1-
meter springen, dat juist vanaf
1990 weer meer internationale
aandacht ging krijgen, waarschijn-
lijk gaat verdringen. Wat zit er
achter deze snelle veranderingen
in schoonspringland? De wens om
op televisie te komen ! Heb jij het

ook gezien op Eurosport, het syn-
chroonspringen van de Europa
Cup in Straatsburg in april 19957
Het was heel mooi en spannend.
Het televisiestation zond het klas-
sieke springen live, één keer uit.
Het synchroonspringen werd live
uitgezonden, de week daarna nog
twee keer herhaald en later zelfs
nog eens.

Synchroonspringen is voor het pu-
bliek spectaculair en malkkelijker
te begrijpen dan individueel sprin-
gen. Het is vaak heel moeilijk,
zelfs voor ingewijden, om het ver-
schil te zien tussen de sprongen
van de verschillende springers op
topwedstrijden. Maar elke leck kan
redelijk inschatten of twee sprin-
gers netjes tegelijk lopen, even
hoog gaan, tegelijkertijd draaien
en vervolgens gelijk in het water
komen, Voor een toeschouwer
wordt het pas leuk als hij of zij er
iets van begriipt. Ook biedt syn-
chroonspringen de kans om club-
of landenteams tegen elkaar uit te
laten komen. Ook dat is leuk voor
het publiek. Denk maar aan de lan-
denwedstrijden tennis, bij de
"Davis Cup” wedstrijden leeft het
publick altijd veel meer mee dan
bij wedstrijden waar de spelers in-
dividueel vitkomen, Ook voor de
springers zelf is het toevoegen van
het onderdee! synchroonspringen
een goede zaak. Het biedt de kans
om aan nog een onderdeel mee te
doen en nog een medaille of kwa-
lificatie te halen. Zo kunnen sprin-
gers die individueel niet tot de top
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behoren in het synchroonspringen
toch hoog eindigen. Dit is ook zo
bij het trampolinespringen, waar
het synchroonspringen er eigenlijk
altijd bij heeft gehoord.
Tegenwoordig biedt een extra wed-
strijd springers ook nog de kans
om extra geld te verdienen. In de
meeste landen van Europa krijgen
de springers nu prestatiegeld voor
medailles en finaleplaatsen, ofwel
van de organisatic van de wed-
strijd, of van hun eigen sportbond.
Op dit moment denkt iedereen dat
het synchroonspringen de wed-
strijdvorm is die het schoonsprin-
gen meer aandacht op televisie zal
brengen en afgaand op het verslag

van de Europa Cup lijkt dit zeker
waar te zijn. Daarom volgen nu de
belangrijkste reglementen en enke- .
le tips voor de training.

Reglementen

Het synchro-team moet vijf spron-
gen maken van de 3-meter plank
of de 10-meter toren. Een gecom-
bineerde wedstrijd synchroon-
springen (4 sprongen plank + 4
sprongen foren) kan ook worden
uitgeschreven. Een team bestaat

- uit twee jongens of twee meisjes, -

voor gemengde paren is (officiee])
geen wedstrijd. Aan de eerste twee
synchro-sprongen wordt een moei-
lijkheidsfactor (m.f.) van 2.0 per
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springer toegewezen. De m.f. van
een synchro-sprong is de m.f. van

de sprong van springer A + de m.f,
van springer B, gedeeld door twee.

Als de berekende in.f. van de syn-
chro-sprong twee cijfers achter de
komma heeft, wordt naar boven,
naar één cijfer achter de komma,
afgerond. Vervolgens maakt het
synchro-team drie vrije (ongelimi-
teerde) sprongen. Voor de vijf
sprongen van de hele synchro-
wedstrijd geldt dat bij minstens
€én synchro-sprong beide sprin-

gers met aanloop moeten springen,

bij minstens één synchro-sprong
beide springers uit stand achter-
waarts moeten beginnen en bij

minsiens &én synchro-sprong één
van beide springers met aanloop
springt terwijl de ander achter-
waarts begint, Deze laatste eis be-
tekent dat de springers een zgn.
“spiegelsprong” moeten maken,
Springer A en springer B kiezen
sprongen die precies tegen elkaar
in draaien (spiegelbeeld) en toch
gelijl eindigen. Dit kan heel spec-
taculair zijn, Zeven juryleden ge-
ven een cijfer. Drie van hen beoor-
delen synchroniteit. Twee beoorde-
len de uitvoering van de sprong
van springer A en twee beoordelen
springer B, De drie synchroniteits-
cijfers blijven staan, het hoogste en
laagste uitvoeringscijfer vallen af.

NK Svnéhrobnsprihgeh

Het eerste offlczele NK Synchroo sprlngen 3 meter

'Sprongtotaal (8+8+8+8vanA"
"+ 8 van B) X 2.0 x 3/5=48.00

punten.

Team 2 maakt dezelfde sprong,
maar de synchroniteit is minder,
synchroniteit: 5, 5, 5; springer A
scoort 8, 8; springer B scoort 8, 8;
Sprongtotaal: (5+5+5+8van A
+8vanB)x 2.0x 3/5~=137.20
punten,

Team 3 maakt dezelfde sprong,
maar springer B voert zijn sprong
minder goed uit, synchroniteit: 8,
8, 8; springer A scoort 8, 8; sprin-
ger B scoort 5, 5; Sprongtotaal: (8
+8+8+8van A +5van B)x 2.0
% 3/5 = 44.40 punten

Uit de voorbeelden blijkt dat de
synchroniteit het zwaartse telt en
dat de puntentotalen dicht bij el-
kaar blijven als één springer een
foutje maakt in vitvoering, maar
de synchroniteit goed is (vergelijk
team 1 en team 3).

Tips voor training

Het spreekt voor zich dat syn-
chroonspringen geoefend moet
worden. In de praktijk blijkt dat er
een speciale tijd in het bad moet
worden aangewezen voor syn-
chroonspringen. Tijdens een nor-
male training moeten de leden van
een synchro-team te lang wachten
voordat ze samen (twee) lege plan-
ken hebben.

Hoe moet je beginnen ?

1. Verzorg het teamwork. Voor je-
zelf, de jury en het publiek moet
de synchro-show perfect zijn.
Draag dezelfde badkleding, ga te-
gelijk de ladder op, draai de rol
gelijktijdig en loop gehJ k over de
plank.

2. Maak aanpassingen in techniek.
Zorg dat de aanlopen evenveel
passen hebben en de afzet achter-
waarts dezelfde armzwaai.
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beste springer van het synchro-

team wordt de leider. Hij (of zif)
moet zich aanpassen (b.v. lager -
springen!) om gelijk te komen met
de mindere springer. Hij moet ook
telien om de synchro-sprong ge-
lijktijdig te laten beginnen. De
mindere springer moet gewoon
springen zoals hij altijd doet.
Tijdens de uitvoering van de syn-
chro-sprong moeten de springers
niet meer op elkaar letten, anders
gaan hun individuele uitvoeringen
mis. De trainer let op de synchro-
niteit en zal bijsturen, ook weer
volgens het principe dat de beste
springer zich moet aanpassen. Het
is een groot voordeel als springers
met gelijke techniek een synchro-
team kunnen vormen, dat zal de
benodigde aanpassingen minimaal
malcen. Daarom hebben landen als
China en Duitsland (lees Qost-
Duitsland) een voorsprong bij het
synchroonspringen, omdat daar.de
meeste trainers de springers vol-
gens &én methode opleiden. Als
twee springers dan ook nog dezelf-
de lichaamsbouw hebben is dat he-
lemaal gunstig voor het syn-
chroonspringen.

In Nederland zijn eigenlijk alleen
de zwembaden in Amersfoort en
Bussum geschikt voor 3-meter
synchroonspringen. Toch kan een
synchro-team goed worden voor-
bereid in de gymzaal en met zgn -
"paarspringen” van de kant in het
zembad of de mini-trampoline.
Met één echte synchro-watertrai-
ning per week, synchro-zaaloefe-
ningen en de gewone individuele
schoonspringlessen kan een syn-
chro-team in Nederlind vast hoge
ogen gooien. Begin vlug met oefe-
nen, want we lopen al weer min-
stens &én jaar achter op de buiten-
landse concurrentie.




