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Wasserspringen — leicht gemacht!

André Metzener

Die Kunst des Unterrichtens besteht darin, die Schiiler nach und nach zu den gewollten Spriingen zu fiihren. Es gilt dabei vor
allem, unangenehme und entmutigende «Aufschlage» aufs Wasser zu verhiiten und das Ganze in spielerischer Form durchzufiihren.
Wie jedermann weiss, kennen wir fiir die Spriinge drei verschiedene Kérperhaltungen: gehockt, gehechtet und gestreckt. In den
nachfolgenden Uebungsbeispielen haben wir nur die gehockte Haltung (einfachste Form) berlicksichtigt, welche eine leichte
und schnelle Drehung erméglicht.

Wir haben die Beschreibung des Anlaufes sowie die Ausholbewegung der Arme, die der Endform des Sprunges vorangehen,
absichtlich weggelassen. In der Annahme, sie seien bekannt, wollen wir nur wiederholen, dass deren Beherrschung voraus-
gesetzt werden muss. Sie bilden die unumgangliche Basis fir eine erfolgreiche Sprungschulung.

Es ist selbstverstandlich, dass fiir die Rollen auf dem Brett dasselbe mit einer Polsterung versehen werden muss (Schaum-
gummimatte, Hand- oder Badtuch).

Kopfsprung vw. gehockt

Eintauchiibungen

—_

Ausgangsstellung: Fersensitz am &usseren Bretfrande, Arme
in der Verldngerung des Kérpers, Hénde beisammen (Dau-
men verschrankt), Kopf geschiitzt zwischen den Armen.

Die Bewegung ist bereits eingeleitet.

2 Langsam vorniber fallen lassen. Kérper nicht vorwérts stossen.
3 Der Kérper streckt sich zum Eintauchen ins Wasser.

4 Der Kérper gleitet gestreckt bis auf den Bassingrund.

5 Ausgangsstellung: Hocke am Brettrande, Kopf zwischen den
gestreckten Armen, Daumen verschrinkt, Brust gegen die
Oberschenkel gedriickt.

6 Die Bewegung ist eingeleitet. Nicht nach vorn stossen, sondern
eher das Becken heben.

7 Der Kérper taucht gestreckt ein.

8 Er gleitet gestreckt bis auf den Bassingrund.

36



Eintauchiibung vom 3-m-Breft

9

10
"
12

Ausgangsstellung: am Brettrand sitzend, Beine eng ange-
hockt (Packli). )
In dieser Stellung vorniiber fallen lassen.

Drehen lassen. ..

...und langsam ausstrecken. Auf jeden Fall verhiite man
eine Streckung nach rw., die zu der geféhrlichen Hohl-
kreuzhaltung fithrt. Arme in der Verlangerung des Kérpers.
Die Streckung muss vor dem Eintauchen beendet sein.

Der Kérper gleitet ins Wasser und zieht sich bis auf den
Bassingrund.

Endform: Kopfsprung vw. gehockt.

14

15

16

17

18
19

Absprung: die Streckbewegung der Beine wird begleitet
durch ein vw.hoch Schwingen der Arme.

Die Streckung ist abgeschlossen. Vor dem Kopf vorbei-
schwingend leiten die Arme die «Einrollbewegung» ein.
Kérper in Hockstellung. Die Hande umfassen die Beine.
der Springer macht bewusst einen runden Riicken.

Die Hande umklammern die Knie, das Becken steigt im-
mer noch.

Die Streckung beginnt.

Kérperhaltung kurz vor dem Eintauchen. Die Arme wer-
den sich noch in der Verlangerung des Koérpers strecken,
um den Kopf zu schiitzen. Man vermeide die Hohlkreuz-
haltung durch vollstdindige aktive Streckung des Kérpers.




24

Salto vw.
gehockt

25

Dopperolle vw.

20

21
22
23

24
25
26
27

Beginn der ersten Rolle, welche auf dem mit einer Schaumgummimatte (oder ganz einfach
mit einem Handtuch) bedeckten Sprungbrett ausgefiihrt wird.

Die Rolle vw. ist eingeleitet, der Kérper bleibt gut zusammengerollt.

Die Hande ergreifen blitzschnell die Schienbeine.

Eng angehockt befindet sich der Springer nun am Rande .des Sprungbrettes. (Die Distanz ist
im voraus zu messen!)

Die zweite Rolle beginnt.

Die Beine stossen leicht ab.

Der Kérper dreht weiter; er ist erneut eng angehockt (Packli).

Der Kérper bleibt zum Eintauchen ins Wasser angehockt.

Rolle vw. am Brettende

28
29

30
31
32

33

Ausgangsstellung: tiefe Hocke. Becken heben.

Die Rolle ist eingeleitet. Die Schulterpartie wird auf dem Brettende aufgelegt (die Stelle, wo
die Hande aufsetzen, sollte selbstverstandlich schon im voraus markiert werden).

Die Hande erfassen die Schienbeine.

Die Drehung geht weiter, der Kérper ist immer noch angehockt, Blick auf die Knie (wichtig!).
Der durch die einleitende Bewegung erhaltene Drehimpuls geniigt fiir die jetzt beginnende
Streckung.

Die Streckung der Beine wird wahrend des Eintauchens beendigt. Man schenke der Kopthal-
tung sowie der Blickrichtung auf den letzten drei Abbildungen besondere Aufmerksamkeit.
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36

Salto vw. gehockt, aus der Hockstellung

34 Kauerstellung am Brettrande, Arme gebeugt, Hinde auf Schlifenhéhe. Man bringe das Brett’
leicht in Bewegung.

35 Die Bewegung ist eingeleitet. Die Arme gehen vw. hoch bevor sie die Beine ergreifen.
(Einrollen).

36 Wichtige Phase: das Becken wird gehoben (Katzenbuckel).

37 Die Hénde haben die Schienbeine erfasst, die Beine sind eng angehockt.

38 Die Drehung geht in dieser Stellung weiter, Blick auf die Knie.

39 Die Streckung der Beine erfolgt beim Eintauchen ins Wasser. Kopf nicht nach rw. werfen.

Salto vw. gehockt

40 Am Ende des Aufsatzsprunges (oder nach dem Vorwartshochheben der Arme beim Sprung
ohne Anlauf) werden die Beine gebeugt und die Arme nach sw. unten geschwungen.

41 Die Streckung beginnt: die Arme werden nach vornhoch gehoben (Hénde auf Gesichishdhe).

42 Die Streckung der Beine ist beendigt, die Hande steigen noch.

43 Der Absprung ist erfolgt. Die Arme schwingen vw. abw. gegen die Schienbeine und unterstiit-
zen dadurch die Drehung des Kérpers. Das Becken steigt noch, die Beine ‘werden angehockt.

44 Die Hocke ist beendigt, die Hande ziehen die Knie an die Brust, Blick auf die Knie.

45 Das Oeffnen beginnt. Die Beine strecken sich vw. in die Hechtlage.

46 Die Streckung ist vor dem Eintauchen beendigt.

47 Gestreckt gleitet der Kérper ins Wasser.
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