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ki, T ﬁi
Einleitung

Kunst- und Turmspringen sind zwei
sehr spektakulare Sportdisziplinen,
welche uns vor allem durch die
Fernseh-Reportagen der Olympi-
schen Spiele in Mexiko naher be-
kannt gemacht wurden. Dank der
Wiedergabe in Zeitlupe sowie der
Stehbilder hat jedermann den
asthetischen Charakter der Haltung
wahrend des Fluges (vor allem bei
den einfachen Spriingen) sowie die
Schénheit einer gradlinigen Hal-
tung wéahrend des Eintauchens be-
obachten kénnen.

Um eine schone gehechtete oder
eine gestreckte Haltung (ohne Hohl-
kreuz) erreichen zu kénnen, missen
sich die Springer einem korper-
lichen Training unterziehen, wel-
ches unter anderem auf diese bei-
den Ziele ausgerichtet ist.

Es geniigt jedoch nicht, zu trainie-
ren, ohne zu wissen, welche Punkte
dabei ganz genau beriicksichtigt
werden miissen. Fehler, welche das
Erreichen eines Zieles verhindern
kénnten, missen sorgfaltig korri-
giert und vermieden werden.

Das nachstehende Programm be-
handelt vor allem folgende Proble-
me: Beweglichkeitsiibungen fiir Hif-
te und Wirbelsaule (Hechtlage), Hal-
tung der Wirbelsaule (Kraftibun-
gen), Richtung der Arme zum Rumpf
(Geschmeidigkeits- und Kraftlibun-
gen) sowie Ubungen fiir die Fuss-
spitzen und die Sprungkraft.

Aligemeiner Wert

Die nachstehenden Ubungen sind in
erster Linie fir Wettkdmpfer ge-
dacht. Sie sind jedoch ebenfalls
wichtig fiir den Anfanger sowie flr
den «gelegentlichen» Wassersprin-
ger. Viele Leute (darunter erstaun-
licherweise auch Turnlehrer) sehen
im Wasserspringen grosse Gefahren
fur die Wirbelsaule. Tatséchlich be-
steht eine Gefahr, vor allem beim
Eintauchen mit Hohlkreuzhaltung
und gebeugten Knien. Vor allem
muss einerseits der d&sthetische
Sinn geformt und die Schénheit
einer geraden Haltung geschétzt
werden (dies gilt fir Zuschauer und
Springer). Andererseits muss diese
mogliche Haltung erhalten bleiben
indem die Bauch-, Riicken- und Sei-
tenmuskulatur gestarkt wird.

Wer interessiert ist an Fitness und
guter Haltung findet nachstehend
ein Ubungsprogramm, welches sei-
nen Winschen auf diesem Gebiet

Korperliche Vorbereitung

des Wasserspringers

Zielgerichtete Ubungen

Auswahl der Ubungen, Text.
Ausfiihrung der Ubungen:
Fotos:

entspricht. Ebenfalls die Lehrer,
welchen die Haltung ihrer Schiiler
Sorgen Dbereitet, kénnen diese
Ubungen zur Verbesserung der Hal-
tungsschaden anwenden.

Ausfiihrung der Ubungen

1. Beweglichkeitslibungen
fir ein gutes und
schdones Anhechten

Es ist viel wichtiger, das Hiiftgelenk
geschmeidig zu machen als die Wir-
belsiule. Darum werden diese Ubun-
gen sitzend — Beine stark ge-
gratscht — und in Hirdenlauf-Posi-
tion ausgefihrt.

Rumpfbeugen nach vorne ohne den
Kopf zu senken. Kein runder Riicken!

Dynamische Ausfihrung:

Rumpfwippen nach vorne und wie-
der aufrichten; oder: Rumpfwippen
nach vorne und vor dem Wiederauf-
richten nachwippen.

lIsometrische Ausflihrung:

Rumpfbeugen nach vorne und 6 bis
7 Sekunden in dieser Stellung ver-
harren; grindlich ausatmen. Auf-
richten, Muskulatur entspannen, lok-
kern und die Ubung 3—5mal wie-
derholen.

2. Kraftibungen fir die
Bauchmuskulatur

Wichtig ist vor allem, dass in der
Ausgangsstellung die ganze Wirbel-
séule flach auf dem Boden aufliegt
(kein Hohlriicken in der Lendenge-
gend). Dies wird erreicht, indem das
Becken durch Kontraktion der
Bauchmuskeln gekippt wird und die
gestreckten oder gebeugten Beine
leicht angehoben werden.

Bei allen Ubungen (2.1 bis 2.8)
muss der Riicken in der Ausgangs-
stellung flach auf dem Boden auf-
liegen.

Dynamische Ausfihrung:
Die Ubungen «Wiederaufrichten des
Rumpfes» oder «Heben der Beine»
mussen schnell ausgefiihrt werden,
und zwar in Serien von 10 bis 15
Ubungen (M&dchen 5 bis 10), mit
vollstéandiger Erholung nach jeder
Serie. Von Zeit zu Zeit sollte die
gleiche Ubung sehr langsam ausge-
fuhrt werden.

Isometrische Ausflihrung:
Empfehlenswert fiir die Ubungen
2.5, 2.7 und 2.8 3- bis 5mal wie-
derholen, nachher vollstandige Ent-
spannung.

André Metzener, ETS (Nationaltrainer)
Sandro Rossi,
Hugo Lértscher, ETS

ETS (Schweizer Meister)

3. Kraftibungen fur die
Ricken- und Seiten-
muskulatur

Bei den Ubungen fiir die Bauchmus-
kulatur ist die Ausgangsstellung wich-
tig. Fir die Riickenmuskeln ist die
Endhaltung von Bedeutung: Wieder-
aufrichten des Rumpfes nicht lber
die gerade Linie hinaus (3.1.).

Dynamische Ausfihrung:

Je nach den Fahigkeiten die Bewe-
gungen jeder Ubung in Serien wie-
derholen. Vollstandige Entspannung
nach jeder Ubungsserie.

lsometrische Ausfihrung:
Sehr empfohlen fir 3.1b und 3.2b.

4. Beweglichkeitslibungen
far die Schultern
(und die Fussspitzen)

Beim Eintauchen missen die Arme
in Verlangerung des Korpers ge-
streckt sein. Dies hangt vor allem
von der Geschmeidigkeit der
Schultern ab. Auf jeden Fall muss
ein hohles Kreuz vermieden wer-
den; das Becken muss also in der
Ausgangsstellung fixiert bleiben!
Schneidersitz (4.1), Beine angezo-
gen (4.3) oder sitzend, Beine ge-
streckt, Rumpf gebeugt (4. 2).

5. Ubungen mit Hanteln

Das fir das Eintauchen so. wichtige
Richten der Arme (in Verldngerung
des Korpers) hangt nicht nur von
der Geschmeidigkeit der Schultern,
sondern ebenfalls von deren Kraft
ab (vor allem fir das Turmsprin-
gen). Um beim Eintauchen einen
hohlen Riicken vermeiden zu kén-
nen, ist es wesentlich, dass das
Becken fixiert wird. Deshalb Ubun-
gen in Sitzposition, Beine ange-
zogen (5.1) oder Hocke (5.2). Fir
diese beiden Ubungen darf das Ge-
wicht nicht zu schwer sein, so dass
ein Umkippen nach vorne mdglich
ist, wenn die Arme nicht genau in
der Verlangerung des Korpers ge-
streckt werden.

Ubungen 5.3 und 5.4 sind dyna-
misch und isometrisch auszufiihren.

Sprungkraft

Die Ubung 5.5 ist 3- bis 5mal nach-
einander auszufiihren. Nach jeder
Ubungsserie vollstéandige Erholung.
Es wird ein Gewicht von 70 bis 90
Prozent der Maximalkraft des Uben-
den verwendet.

Wichtig ist vor allem die vollstan-
dige Streckung der Knie, und der
Fussgelenke.
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1. Beweglichkeitsiibungen fiir das Anhechten
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1.1 Oberkérper méglichst flach nach der Seite oder nach vorne ziehen. Sich bemiihen, das Bein (bzw. den Boden) mit der Brust und mit dem Kinn (nicht Stirne) zu beriihren. Den Kopf nicht
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1.2 Dieselbe Ubung aber mit einem Gewicht auf dem Nacken.

T
e

.

S
G e
o

i

o

.

T

sy

|
.
.
2

.

.

.
.

-
o

i
S

-

T

i

.

o

S

.

s

i
.

.

o

—

L

o

-
.
.

-

L

.

.

.
o

.
-
.

o

.

.

i

.

twarts

(=1}

Realiniinna

ale Ahwearheliina:

rhkai

41 A \WNeaitara MAnAli



‘u8yony Japuni Jage uassejwn assn4 ‘us)ony Jayoe|} ‘UIOA YoBU Bully

1WI04 SWESHIIM wio4 ayosnayisy
“Inje[nysnwuleg uaJlajuly Jep Bunuyeq gt

‘uaddimyoru 18pO UBLIBUYIOA Uspunyeg aialysiy -Bunwye
-sny Jaen Jobiyezyole|b W USSSB| UBYSIZ SUIOA UOBU }YOIMOL) WOA
yoIS -inje|nysnuwieduayosieqQ UeJeuly Jop pun -ueyony Jep Bunuyeq /-1

‘USXOBN Wap JNe 1yoiman waule Jw Jaqe Bunqp agjesalq 9 'L

'ssn4 uap uassejwn
18P0 BUIOA Yyoeu Ham jsyoljbow usysb apueH ‘Usysiz SUIOA yoeu yoely Jadigyieqo —

Z|IsuspinH G°L

‘uassejwn nz
SSN4 USBP BUYO ‘UBYSIZ BUIOA YoBU }lam IsyoliBow apueH aIp ‘18MyoiBo eieliopm —

"(su1oA yoeu uleg saispue) uspiam uynyebsne yoie|busbeb yone |jos bunqgn a1q —
‘L | 8yais Buniepu 'spemioA usbnaqidwny :yebeds wy 4L




‘IUBIYOSIOA USNOBN WI SPUBH ‘Uspog wep
‘BunjjeyssbueBsny a1p Ul ¥onInNz pun ‘Bun|jeyssbuebsny a1p ul ¥oninz pun ‘Bun|jejssbuep ME UOEH USHINY 1Bnegeb euleg ‘Walxl} ossn4
syull yoeu Bunysiq J81uolaqg Nw uagayidwiny S1yoaJl yoeu Bunysig Jejuolaq yw usgeyydwny -sny aIp Ul ¥onInz pun usgay jdwny

:Bunjeissbuebsny ¢ ‘g

‘pam «}ddiyeb» yols| uayoeg sep
wapul ‘ponipab uspog usap jne yoe|) piim uaxony Jeg

‘ua1yniag aulng aIp als SIq T uagay aluy 1usyooyuy uaiun ‘qqy ‘Bun|jeyssbuebsny abiyol :usun "qqy
‘uspog wWap jne yoejy uayony ‘uaqoyab jyols| auleg :bunjieissbuebsny :uaqo "qqy ‘yos|e} = znaly se|yoy :uaqo ‘qqy
(usyooyuy sep Jnj) Jnyeinysnwyoneg Jop Bunbiyesy z 2 :B1yyoIm ayss 1si bunjeyssbuebsny ai1q | 2 |

inje|njsnwyoneg Jap bunbiyely 1nz uabunqn ‘g



}onJnz pun usjyosyue :}qoalisab ayuajabssny pun -aluy 6 ¢ "ONINZ pun usyooyue :yoely usxany ‘yzinisebine essn4 g g Buyoly pusbnuabun yooN yosieqd /g

n usjyosyue :1zinsebge ‘uaqoysb JadigyiaqQ :bunjsissbuebsny G g

‘1zinysebge ‘uaqoysb Yol auleg opjoallser) ‘usb
-unj|eyssbuebsny auapalyosiaA :SPemIoA uabnagidwny ¢ g

‘uN7 Jep ul 181 ‘uaqoyab 1yole| auleg 8ibnagen




-usony pun -yoneg olp oM BIYOIM OsuSge JnjeNSNN SUSINIes aIp Is! (UBYONEBIUIT WISG W8 JOA) 8|nes|equIM Jop BunijeH 81nb aute und '1BISSEIYOBUISA O 18pId| PIIM Bungn abnyom aselq
“pam Jyonidsueaq Inje|nysniA 8YollIes aIp ssep ‘wenueieb saig "usbelyne abelielun Jep Jne axusjebssnd 8pleq SSep 0S ‘UBOYOSIaA Jydle] pun poaliseb puls suleg 8id :Bunjjeyssbuebsny ¢ ‘¢

*(juueds
‘UBNOBN WSP JNE JYDIMOD WaUIe NN — -jue) @1eyleg Jop ul suuy :Bungn eyolH
. . ‘UaIIBYIOA USpUNOS SIBIYS ‘Jwwa|yeb juuedsjue suwly ‘uuedsab yiels tadigy ‘siad
juuedsjus ‘s}eyHSS JOp Ul dulY — -ul® USWIBISQQ Uep Uayosimz jdoy ‘uloA yoeu -10) sep BunieBueliep ul jdoy ‘uayey (18po)
‘yonBowunian znary sayoy ute pim Bunjjeissbuebsny sip yoing uayaiz ais ‘siadigyl sep BuniabueldA Ul BWIY pun uagay ajyosaibeepy alp ul siq 19diQyiaqo
Inje|nysnwuaony 18p bunbiyesy g€ ‘uayoneyuig wieq bunyeH epesab anb aule uny Bungn L€

Injejnysnwuajies pun -uayony Jap bunbiyely inz uabunqq "¢



MIV WETWEYIIVIINTGIL UG IVIIVIIGTI UIIV UTST TUIJYFTITIING

T WNUIIYSIL 1Wl

4.4 Der Ubende halt die

4.3 Wie 4.2, aber der Trainer driickt mi

hen die Schulterblatter des Ubenden und zieht

4.2 Der Trainer setzt einen Fuss zwisc

4.1 «Auskugeln».

Arme gestreckt. Der
federt rhyth-

Trainer

dem Knie auf den Ricken.

Seithalte und wieder in die Hochhalte.

e

d

e In

dessen Arme nach hinten, bewegt s

Arme gestreckt, Griff allmah-

lich enger fassen.

(Die Ellbogen sollen gestreckt bleiben!)

h.

misc

4.6 Diese 5 Phasen konnen als Einzeliibungen oder zusammenhingende

4.5 «Auskugeln»

Ubungen ausgefiihrt werden.

Die Ellbogen bleiben gestreckt.

Streckung des Fussgelenkes betonen.

Achtung

Der Griff wird allméhlich enger.
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