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Wasserspringen: Abfaller vorwarts
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Springer: Sandro Rossi, Magglingen
Kameramann: Georges Nikles, ETS
Fotos: Hugo Lortscher, ETS

Abfaller vorwaérts, aus dem Stand gehechtet,
Arme in der Verléngerung des Oberkorpers

Abb. 1 .

Ausgangsstellung: Zehenstand, was zu einer Spannung der Beinmusku-
latur zwingt, Knie straff gestreck.

Hechtlage: Winkel Oberschenkel-Oberkdrper so klein wie mdglich.

Arme: Vollstandig gestreckt, ausgerichtet mit dem so flach wie méglich
gehaltene Riicken, Hande gefasst, Handflachen senkrecht zur Wasser-
oberflache.

Abb. 2 und 3

Das Fallen beginnt.

Die Schwierigkeit liegt darin, die Knie gestreckt, den Riicken flach und
die gestreckten Arme in der Verldngerung des Oberkdrpers zu behalten.

Abb. 4
Beim Verlassen der Plattform sind die Flisse lUibergestreckt.
Beachtet hier die mustergiiltige Haltung des Kopfes und der Arme.

Abb. 5

Fir das Eintauchen kommen die Beine in die Verldngerung des Korpers.
Diese Bewegung ist im Sinne einer langen Streckung und nicht als
Schwung rw. zu verstehen.

Der Kopf wird aufrecht zwischen den Armen festgehalten; die Arme
bleiben straff gestreckt in der gradlinigen Verldngerung des Oberkdr-
pers gehalten.

In dieser Phase ist es sehr wichtig, die Gesass- und Bauchmuskulatur
hart zu spannen. Diese Spannung garantiert die straffe Haltung beim
Eintauchen, und vor allem vermeidet sie das beriihmte «hohle Kreuz»,
das schon fiir viele Unfélle der Lendenwirbelsdule verantwortlich gewe-
sen ist.

Abb. 6

Bis die Fiisse vollstandig verschwunden sind, bleiben sie «libergestreckt»
und die ganze Muskulatur hart gespannt.

Man muss den Springer so erziehen, dass er diese straffe Muskelspan-
nung bis zum Beckengrund behalt.

Abb. 7

Als Vorbereitung fiir diese Form des Abfallers vw. empfiehlt sich fol-
gende Uebung: !

Der Partner driickt auf die Schulterpartie und hebt gleichzeitig die Arme
des Springers; der Uebende bemiht sich, Ellbogen und Knie gestreckt
zu halten.
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Abfaller vw., aus dem Sitz gehechtet

" Abb. 1, Reihenbild links

Ausgangsstellung: Sitzwaage gehechtet (Klapp-
messerstellung), Knie und Filisse gestreckt. Die
Arme sorgen fiir eine sehr enge Hechtlage. Aus-
gezeichnet auf diesem Bild: Der Riicken ist ge-
rade (nicht rund, was ein Fehler wéare), der Kopf
wird aufrecht in der Verlangerung des Oberkdr-
pers gehalten und nicht gegen die Beine ge-
drickt.

Abb. 2

Das Fallen beginnt.

Knie und Fusse bleiben durchgestreckt. Die
Springerin behélt die enge Hechtlage bei. Der
Riicken bleibt gerade und der Kopf aufrecht. Es
wére ein grosser Fehler, das Fallen mit einem
Druck des Kopfes gegen die Beine und mit dem
Runden des Riickens auszuldsen.

Abb. 3

Die Beine bleiben gestreckt, der Riicken flach,
der Kopf aufrecht. Die Streckung der Unterarme
ist korrekt, kommt aber etwas friihzeitig.

Abb. 4

Wéhrend der Einviertel-Drehung vw. bleibt die
Hechtlage gleich wie Bild 3.

Man erkennt hier den Anfang der «Oeffnung» und
zugleich die Vorwéartsbewegung der gestreckten
Arme, die direkt in ihre Eintauchhaltung gefiihrt
werden. Der Blick bleibt auf den Eintauchpunkt
gerichtet.

Abb. 5 und 6

Die niedrige HOhe (2,60 m) hat der Springerin
nicht ermdglicht, die Oeffnung vor dem Eintau-
chen vollstandig fertig machen zu kdnnen. Die in
der Oberkdrperverlangerung gestreckten Arme
driicken den aufrecht gehaltenen Kopf. Die Beine
beendigen ihre Oeffnung nach oben und nicht
nach hinten.

Vergleich

Der Vergleich der zwei Bildreihen ist aus zwei
Grinden interessant. Technik und Morphologie
der zwei Springerinnen unterscheiden sich be-
deutend. Bemerkt bitte die Haltung des Riickens
in den Bildern 1 bis 4.

Sehr unterschiedlich ist auch die Qualitat der Bil-
der.

Links wurde mit einer Fotokamera auf '/se0. Se-
kunde mit funf Bildern pro Sekunde operiert.
Auch wenn man Bilder aus zwei oder drei ver-
schiedenen Spriingen zusammenstellt, ist es
schwierig, die genau passende Bewegungsphase
fiir den Kommentar zu finden.

Rechts handelt es sich um einen 16-mm-Film, mit
100 Bildern pro Sekunde (ca. '/2s0 Sek.). Der Ver-
fasser kann das richtige Bild genau wéhlen. Hin-
gegen ist die Qualitat der Bilder weniger gut.




Abfaller vw., aus dem
Stand gehechtet, mit
den Armen nach

4
hinten gestreckt

(Abb. 1a und 1b sind eine Variante, die der normalen
Ausflihrung vorausgehen kann.)

Abb. 1a

Bevor die Springerin sich fir den eigentlichen Ab-
faller bereitstellt, fihrt sie die Bewegung des Ab-
sprunges vom Brett und der Auslésung der gehech-
teten Drehung aus.

Ausgangsstellung: Beine gebeugt, ganze Fussohle
auf dem Boden, Arme in der Hochhalte. Dies ist die
Stellung, die die Springerin nach der Ausfiihrung
des Aufsatzsprunges hatte.

Abb. 1b

Kraftige Streckung der Knie- und Fussgelenke, um
. das Becken nach oben zu stossen und anzuhechten,
d. h. Rumpf nach vorne beugen, Arme mit Schwung
nach vorne (zuerst gestreckt und dann gebeugt, um
die Beine zu fassen).

Wenn diese zwei Bewegungen ausgeflihrt sind, geht
es nach Abb. 1 weiter.

Abb. 1: Einfache Ausfiihrung
Ausgangsstellung: Zehenstand, Kérper gehechtet, Arme gestreckt nach hinten
oben gehalten, Blick auf den Eintauchpunkt gerichtet.

Abb. 2 und 3
Das Fallen vw. beginnt; gleichzeitig Heben vw. der gestreckten Arme in die
Eintauchstellung; die Hande werden gefasst.

Abb. 4

Mit gestrecktem Fussrist verlassen die Fiisse die Plattform. Die Springerin be-
ginnt, die Hechtlage zu 6ffnen. Die Arme sind bald in der Kérperverlangerung,
die Hande sind schon gefasst und die Handflachen werden senkrecht zur Ober-
flache gehalten.

Abb. 5 und 6

Die Hechtlage wird weiter gedffnet; die Springerin «macht sich ldnger» bis
zur Vertikalen. Die Geséss- und Bauchmuskulatur wird maximal gespannt. Die
mit dem Oberkorper ausgerichteten- Arme driicken den gerade gehaltenen
Kopf. (Man sieht oft den Fehler, dass der Kopf vor oder hinter den Armen ge-
halten wird.) :

Der ganze Korper bildet ein kompaktes Ganzes, das wie durch einen Ring ins
Wasser «einstechen» wird, ohne den Rand zu berlhren.

Bemerkung

Bei der Uebung Seite 293 wurde nur ein Element gelibt: die Oeffnung mit ge-
spannter Muskulatur. Schon in der Ausgangsstellung waren die Arme firr das
Eintauchen bereit.

Auf dieser Seite haben wir zwei Varianten. Die einfachste Variante ist die Aus-
gangsstellung, die genau die gehechtete Haltung fiir einen Sprung mit Dre-
hung vw. ist, wobei das Element «Bewegung der Arme» gelibt wird. Die zweite
Variante ist dieselbe Uebung, aber mit vorangehender Bewegung fiir die Aus-
I6sung der gehechteten Drehung.




Abfaller vw., gehechtet,
Beginn mit Armen
in der Seithalte

Die Haltung der Arme in der Seit-
halte bei gehechteter Kérperstel-
lung wird in den Drehungen vw.
fir die Auslésung und das «Ab-
stoppen» der Schrauben ge-
braucht.

Bildrelhe rechts

Anstatt sofort die gehechtete Aus-
gangsstellung anzunehmen, fiihrt
die Springerin die Bewegungen
des Absprunges und der Auslo-
sung eines gehechteten Sprunges
vorher aus.

Ausgangsstellung: Stand, Beine
gebeugt, Fisse flach auf dem
Brett, Arme in der Hochhalte.
Bewegung: Becken nach oben
stossen mittels Streckung der
Knie- und Fussgelenke (Zehen-
stand), Anhechten des Korpers
und Fihren der Arme in die Seit-
halte.

Ab hier ist der Ablauf derselbe
wie auf der Bildreihe links.

Bildreihe links

Abb. 1 und 2

Jede dieser zwei Stellungen kann als Ausgangsstellung fiir den
hier kommentierten Abfaller gebraucht werden. Man kann sich in
den Zehenstand heben, Knie gestreckt, Kérper gehechtet, Riicken
so gerade wie moglich, Arme in der Seithalte (genau in der Ver-
langerung der Schulterachse), Handflachen gegen den Kdérper ge-
richtet.

Abb. 3
Das Abfallen beginnt. Die Arme kommen auf dem direktesten Weg
in die Verlangerung des Oberkdrpers und driicken den Kopf, Riik-
ken gerade, Gesdss- und Bauchmuskulatur gespannt, Beine ge-
streckt.

Abb. 5, 6,7 und 8

Fiir das Eintauchen soll die Streckung des Korpers und der Beine
als ein maximales «Langmachen» erlebt werden, alle Muskeln sind
gespannt. Es ist eine «Kraftprobe».




Abfaller vw., aus dem Sitz gehechtet oder
gestreckt, Arme in der Seithalte

Bildreihe links und in der Mitte

Abb. 1

Ausgangsstellung: Sitz gehechtet, Beine hochgehalten, Arme
in Seithalte. Die straff gestreckten Beine bilden ein kom-
paktes Ganzes mit dem Korper.

Abb. 2, 3 und 4

Das Abfallen beginnt. Die Beine bleiben gestreckt und die
Hechtlage gut geschlossen. Die Spannung der ganzen Mus-
kulatur wird gehalten, die Arme sind immer noch in der
Seithalte.

Auf den Bildern rechts bitte die sehr gute gerade Haltung
des Rickens, des Kopfes und der Arme beachten.

Abb. 5 und 6

Fur die Oeffnung bleibt der Blick auf den Eintauchpunkt
gerichtet, die Arme kommen in die Verlangerung des Ober-
kdrpers und driicken den aufrechten Kopf.

Bemerkung: Von der 5-m-Plattform wéare dieser Abfaller
leichter; ohne Schwierigkeit kdnnte der Springer die Arme
direkt in die gradlinige Eintauchhaltung fiihren. Hier, um
der Drehung etwas zu helfen, hat er die Arme kreisférmig
vw. schwingen missen.

Abb. 7 und 8

Kurz vor dem Eintauchen ist der Springer noch nicht voll-
standig gestreckt. Mit dem Nach-oben-Fiihren der Beine
gelingt es ihm, noch wahrend des Eintauchens seine Stel-
lung bis zur Senkrechten zu vervollstandigen.

Bildreihe rechts

Ausgangsstellung: Sitz, Korper gestreckt, Arme in Seithalte.
Diese Ausgangsstellung zwingt den Springer, im Moment
des Anfallens, anzuhechten.

Im Reihenbild links hingegen ist es nur darum gegangen,
die vor dem Anfallen eingenommene gehechtete Stellung
beizubehalten. Der weitere Ablauf bleibt gleich.




Abfaller vw.,
aus dem Sitz gehockt

Abb. 1

Ausgangsstellung: Sitz vorlings am
Plattformende, Beine angehockt.

Im Bild links halt sich der Springer mit
den Handen an der Plattform im Gleich-
gewicht.

Im Bild rechts ist die Springerin in ei-
nem etwas labileren Gleichgewicht: sie
halt ihre Beine wie bei einem gehock-
ten Sprung.

Abb. 2

Um das Abfallen zu beginnen stdsst
sich der Springer leicht mit den Hén-
den ab, sie fassen jedoch sofort die
Beine und ermodglichen so ein enges
Hocken.

Die Springerin hat nur die in der Aus-
gangsstellung eingenommene gehockte
Stellung beizubehalten.

Abb. 3

Beginn der Oeffnung. Der Winkel Ober-
kérper-Oberschenkel bleibt geschlos-
sen; das Strecken des Unterschenkels
erfolgt genau in der Verldngerung des
Oberschenkels; die Arme gleichen diese
nach vorne ausgefiihrte Unterschenkel-
bewegung durch eine Streckung nach
hinten aus.

Abb. 4 und 5

Die Streckung der Beine ist fertig; der
Springer befindet sich jetzt in der ge-
hechteten Stellung. Eine leichte Bewe-
gung der Arme nach hinten «verstérki»
die Hechte so lange, bis der Rumpf die
Vertikale erreicht.

In diesem Augenblick kommen die ge-
streckten Arme direkt nach vorne in die
Verlédngerung des Oberkérpers, gleich-
zeitig werden die Beine nach oben aus-
gestreckt. Diese Gleichzeitigkeit der in
entgegengesetzter Richtung ausgefiihr-
ten Arm- und Beinbewegungen scheint
den Oberkérper einen Moment in der
Vertikale zu fixieren.

Abb. 6 und 7

Letzte Vorbereitung fiir das Eintauchen:
die Hande werden gefasst und senk-
recht zur Wasseroberflaiche gehalten.
Der Kopf ist gerade zwischen den Ar-
men, der Kérper macht sich langer, alle
Muskeln sind fiir das Eintauchen ge-
spannt.

Gleiche Bemerkungen wie auf Seite 295,
was personlichen Stil und Qualitat der
Bilder anbetrifft. Z.B. rechts war es
trotz drei Aufnahmen mit fiinf Bildern
pro Sekunde unmdglich, die richtige
Phase fir das Bild 6 zu bekommen.




Abfaller vw., aus der Kauerstellung

Dieser Abfaller stellt nur eine Variante der zwei vorangehenden
Uebungen dar. Er eignet sich auch sehr gut, um die Oeffnung
der gehockten Drehung durch die Hechtlage zu {iben.

Diese Technik der Oeffnung ist sehr wichtig und sollte unbedingt
von jedem guten Springer beherrscht werden.

Die Staffelung der Bewegungen ermdglicht in Wirklichkeit eine
genauere und léngere Kontrolle der Oeffnung. Der Springer hat
die Mdglichkeit, im Verlauf der Ausflihrung des Sprunges zu re-
agieren, was bei der direkten Oeffnung nicht der Fall ist.

Abb. 1,2 und 3
Ausgangsstellung: Kauerstellung (eng gehockt).

Anhechten, d.h. die Beine ausstrecken, um das Becken nach
oben zu stossen, indem die Arme nach hinten gestreckt werden.

Fir den weiteren Ablauf géht es um eine schon bekannte Bewe-
gung. (Siehe Abfaller vw., aus dem Stand gehechtet, Seite 295.)



Abfaller vw., gestreckt

Abb. 1

Ausgangsstellung: Aufrechter Zehenstand, Arme in der Seithalte,
Handflachen nach unten gedreht, Kopf aufrecht. Spannung der
Muskulatur nicht vergessen (hauptsdchlich Gesédss- und Bauch-
muskulatur).

Abb. 2

Abfallen vw. Es sind zu beachten: Die Streckung der Fisse und
der Knie, die Spannung der Muskulatur, die Seithalte der Arme
und der aufrechte Kopf.

N

Abb. 3

Um der Drehung vw. nachzuhelfen, weist hier der Kérper eine
leichte Huftknickung auf. Die Springerin hétte dies vermeiden kon-
nen, indem sie die Fisse als festen Drehpunkt etwas ldnger an der
Plattform gelassen hétte.

Abb. 4

Wenn die Rotation wie hier schwach ist, ist es ein Fehler, die
Arme schon in diesem Moment in die Eintauchhaltung zu bringen.
Die Springerin hatte sie langer in der Seithalte behalten sollen.

Abb. 5

Fir das Eintauchen ist der Kérper gradlinig und der Kopf wird
aufrecht gehalten (das Kinn ist nicht eingezogen, der Kopf nicht
in den Nacken gedriickt). Als Ausgleich der mangelhaften Rota-
tion sind die Arme nicht genau in der Verlangerung des Kérpers.

Abb. 6 und 7

Der Koérper und die Beine bleiben hart gespannt und die Verti-
kale wird im Verlauf des Eintauchens noch verbessert.

Bemerkung

Die Dosierung der Drehung héngt von der Dauer des Kontaktes
der Fisse mit der Plattform (als Scharnier), vom Behalten der
Gradlinigkeit und der Stellung der Arme ab.

Dieser Abfaller ist von der 5-m-Plattform leichter auszufiihren.
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