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Der Tauchroller

Der Tauchroller ist als Ganzes eine sehr einfache Bewegung.
Es wird hier eine Moglichkeit der methodischem Einfiihrung
gezeigt, die sich nur mit der grossen Bewegung befasst.
Jeder springt den Tauchroller wieder ein bisschen anders;
das Grundsatzliche jedoch bleibt sich gleich. (Alle Zeichnun-
gen sind fur ,Linksspringer” gedacht. Wer ,Rechisspringer”
ist, betrachte die Bilder mit einem Spiegel.)

Stitze Dich auf ein Pferd, einen Gartenzaun oder ein
M&uerchen und schwinge Dich dariber hinweg, hin und
her. Die Beine schwingst Du méglichst hoch, immer eines
voraus und das andere ziehst Du nach. Merke Dir die
Beinstellung: die gebeugten Knie sind moglichst weit seit-
wadrts auseinandergespreizt.

Hechtrolle vorwérts. Diese ist die wichtigste bewegungs-
massige Grundlage des Tauchrollers; sie muss tadellos be-
herrscht werden. Achte auf: Suchen des Bodens mit gestreck-
ten Armen. Stiitz mit offenen Handen, sehr weiches rundes
Abrollen.

Rolle Gber die rechte Schulter. Die allgemeine Bewegungs-
richtung wird beibehalten. Nach dem Absprung dreht sich
aber der Oberkorper senkrecht zur Latte. Die rechte Hand
erreicht so den Boden zuerst, und Du rollst von der rechten
Schulter her schrag Gber den Ricken ab. Anlauf schrdg (nur
3—4 Schritte). Hohe zu Beginn auf ca. 70 cm; spater steigern.



Das ,Kippen". Je hoher die Latte steigt umso mehr wird o

die bisher gleichmassig durchfliessende Bewegung in ein-
zelne Phasen unterteilt. Du musst zuerst steigen, dann
tauchen und schliesslich landen. Nachdem der Rumpf durch
senkrechtes Steigen die notwendige Hohe erreicht hat,
kippt der Oberkorper tber die Latte und taucht so steil
als moglich hinunter. Der rechte Arm versuchi unter die
Latte zu greifen! Das hintere Bein (Sprungbein) wird durch
diese Tauchbewegung und niemals durch eine Streckung
tber die Latte gehoben. Je steiler getaucht worden ist,

umso muheloser erfolgt die Landung.

Je hoher die Latte liegt, umso héher musst du steigen. Jedes 9

sich der Latte Zukehren oder seitliche Abknicken wahrend
des Absprunges ist falsch. Du musst senkrecht steigen und
darfst erst oben tauchen, dann dafiir aber umso energischer.

Zum Schluss noch zwei Dinge:
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Du weisst ja schon, das wichtigste beim Hochsprung ist der Absprung. Wer Stemmbein, Schwung-

bein und Arme nicht richtig einsetzt, wird trotz raffiniertester Rolltechnik nie zu einer guten Leistung

kommen.

Das andere betrifft die Sprunggrube. Wenn diese nicht gross genug und wirklich weich ist, so

werden sich Unfalle ereignen. Lass den Tauchroller lieber sein, wenn Du nicht eine gute Weichgrube

hast. Die Niedersprungstelle sollte mindestens auf gleicher Héhe sein wie der Absprung oder besser

noch 30 cm Uberhoht.
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