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Einleitung

Kunst- und Turmspringen sind zwei
sehr spektakuläre Sportdisziplinen,
welche uns vor allem durch die
Fernseh-Reportagen der Olympischen

Spiele in Mexiko näher
bekannt gemacht wurden. Dank der
Wiedergabe in Zeitlupe sowie der
Stehbilder hat jedermann den
ästhetischen Charakter der Haltung
während des Fluges (vor allem bei
den einfachen Sprüngen) sowie die
Schönheit einer gradlinigen
Haltung während des Eintauchens
beobachten können.
Um eine schöne gehechtete oder
eine gestreckte Haltung (ohne
Hohlkreuz) erreichen zu können, müssen
sich die Springer einem körperlichen

Training unterziehen,
welches unter anderem auf diese beiden

Ziele ausgerichtet ist.
Es genügt jedoch nicht, zu trainieren,

ohne zu wissen, welche Punkte
dabei ganz genau berücksichtigt
werden müssen. Fehler, welche das
Erreichen eines Zieles verhindern
könnten, müssen sorgfältig korrigiert

und vermieden werden.
Das nachstehende Programm
behandelt vor allem folgende Probleme:

Beweglichkeitsübungen für Hüfte

und Wirbelsäule (Hechtlage),
Haltung der Wirbelsäule (Kraftübungen),

Richtung der Arme zum Rumpf
(Geschmeidigkeits- und Kraftübungen)

sowie Übungen für die
Fussspitzen und die Sprungkraft.

Allgemeiner Wert

Die nachstehenden Übungen sind in

erster Linie für Wettkämpfer
gedacht. Sie sind jedoch ebenfalls
wichtig für den Anfänger sowie für
den «gelegentlichen» Wasserspringer.

Viele Leute (darunter
erstaunlicherweise auch Turnlehrer) sehen
im Wasserspringen grosse Gefahren
für die Wirbelsäule. Tatsächlich
besteht eine Gefahr, vor allem beim
Eintauchen mit Hohlkreuzhaltung
und gebeugten Knien. Vor allem
muss einerseits der ästhetische
Sinn geformt und die Schönheit
einer geraden Haltung geschätzt
werden (dies gilt für Zuschauer und
Springer). Andererseits muss diese
mögliche Haltung erhalten bleiben
indem die Bauch-, Rücken- und
Seitenmuskulatur gestärkt wird.
Wer interessiert ist an Fitness und
guter Haltung findet nachstehend
ein Übungsprogramm, welches seinen

Wünschen auf diesem Gebiet

Körperliche Vorbereitung
des Wasserspringers
Zielgerichtete Übungen

Auswahl der Übungen, Text. André Metzener, ETS (Nationaltrainer)
Ausführung der Übungen: Sandro Rossi, ETS (Schweizer Meister)
Fotos: Hugo Lörtscher, ETS

entspricht. Ebenfalls die Lehrer,
welchen die Haltung ihrer Schüler
Sorgen bereitet, können diese
Übungen zur Verbesserung der
Haltungsschäden anwenden.

Ausführung der Übungen

1. Beweglichkeitsübungen
für ein gutes und
schönes Anhechten

Es ist viel wichtiger, das Hüftgelenk
geschmeidig zu machen als die
Wirbelsäule. Darum werden diese Übungen

sitzend — Beine stark
gegrätscht — und in Hürdenlauf-Position

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

Dynamische Ausführung:
Rumpfwippen nach vorne und wieder

aufrichten; oder: Rumpfwippen
nach vorne und vor dem Wiederaufrichten

nachwippen.

Isometrische Ausführung:
Rumpfbeugen nach vorne und 6 bis
7 Sekunden in dieser Stellung
verharren; gründlich ausatmen.
Aufrichten, Muskulatur entspannen,
lokkern und die Übung 3—5mal
wiederholen.

2. Kraftübungen für die
Bauchmuskulatur

Wichtig ist vor allem, dass in der
Ausgangsstellung die ganze Wirbelsäule

flach auf dem Boden aufliegt
(kein Hohlrücken in der Lendengegend).

Dies wird erreicht, indem das
Becken durch Kontraktion der
Bauchmuskeln gekippt wird und die
gestreckten oder gebeugten Beine
leicht angehoben werden.
Bei allen Übungen (2.1 bis 2.8)
muss der Rücken in der Ausgangsstellung

flach auf dem Boden
aufliegen.

Dynamische Ausführung:
Die Übungen «Wiederaufrichten des
Rumpfes» oder «Heben der Beine»
müssen schnell ausgeführt werden,
und zwar in Serien von 10 bis 15

Übungen (Mädchen 5 bis 10), mit
vollständiger Erholung nach jeder
Serie. Von Zeit zu Zeit sollte die
gleiche Übung sehr langsam ausgeführt

werden.

Isometrische Ausführung:
Empfehlenswert für die Übungen
2. 5, 2. 7 und 2. 8 3- bis 5mal
wiederholen, nachher vollständige
Entspannung.

3. Kraftübungen für die
Rücken- und
Seitenmuskulatur

Bei den Übungen für die Bauchmuskulatur

ist die Ausgangsstellung wichtig.

Für die Rückenmuskeln ist die
Endhaitung von Bedeutung:
Wiederaufrichten des Rumpfes nicht über
die gerade Linie hinaus (3.1.).

Dynamische Ausführung:
Je nach den Fähigkeiten die
Bewegungen jeder Übung in Serien
wiederholen. Vollständige Entspannung
nach jeder Übungsserie.

Isometrische Ausführung:
Sehr empfohlen für 3.1 b und 3. 2 b.

4. Beweglichkeitsübungen
für die Schultern
(und die Fussspitzen)

Beim Eintauchen müssen die Arme
in Verlängerung des Körpers
gestreckt sein. Dies hängt vor allem
von der Geschmeidigkeit der
Schultern ab. Auf jeden Fall muss
ein hohles Kreuz vermieden werden;

das Becken muss also in der
Ausgangsstellung fixiert bleiben!
Schneidersitz (4.1), Beine angezogen

(4.3) oder sitzend, Beine
gestreckt, Rumpf gebeugt (4. 2).

5. Übungen mit Hanteln
Das für das Eintauchen so wichtige
Richten der Arme (in Verlängerung
des Körpers) hängt nicht nur von
der Geschmeidigkeit der Schultern,
sondern ebenfalls von deren Kraft
ab (vor allem für das Turmspringen).

Um beim Eintauchen einen
hohlen Rücken vermeiden zu können,

ist es wesentlich, dass das
Becken fixiert wird. Deshalb Übungen

in Sitzposition, Beine
angezogen (5.1) oder Hocke (5.2). Für
diese beiden Übungen darf das
Gewicht nicht zu schwer sein, so dass
ein Umkippen nach vorne möglich
ist, wenn die Arme nicht genau in
der Verlängerung des Körpers
gestreckt werden.
Übungen 5.3 und 5.4 sind
dynamisch und isometrisch auszuführen.

Sprungkraft
Die Übung 5. 5 ist 3- bis 5mal
nacheinander auszuführen. Nach jeder
Übungsserie vollständige Erholung.
Es wird ein Gewicht von 70 bis 90

Prozent der Maximalkraft des Übenden

verwendet.
Wichtig ist vor allem die vollständige

Streckung der Knie, und der
Fussgelenke.



c0
H-»
SI
o
0

-C
c<
00
"D

:=3
H—

c
0
o>
c
3

12
:3
(/>

«—*

0
X.
SL
O
*5)
0
5
0

QQ



0
'0
ö)
c

0

0
"O

0

c
.c
:3
H—

0
O)
0
13

0
x:o

0 "(1)t —
:0 g
g 0
O 05
> 0

O)
c0 -c
O) o
=5 £0 0
-Q _
Q. O
E 05

£ 05
OC c3
s oO) -*
0 0CL ~

CO Û

O)
:0
E

0
"O
c:0
X
0

TD

— D
C/) <

<q 0
eS
0 0

N

0 O

"I0 D) -
0 ^
o'E
c c
0 0
»- 00 0
E-^ c
v- ®
0

X5 0
N

"O
c

00
"O O

P©| O g)

li"c3
E
0

0o
O)
C
3
C

-C
0
Q

£g
® x:ilii:< <



<D
XL
O
o

CO

"O

0
"O
o

CÛ

E
0

"O

c0X
O

c
0
-Q
O
_c
0
O)

c0
-Q
0

JS
3
(0

O
3
03

CD

3.
0)
"D
U)

u>

:03

*
3
N
C
CD

Ö)
C
3

-Q

3
CM

o
d0
to
i_
0o
O)
c
3
O)

So
i—

CM

CM

SZ
O

JZ
00

1 I0 ^
0 •;0 c
D) 0

Q)
C
0
O)
0
U
<
0
b

< <
I 0
S cO 3

-Q
-Q
<

O
0
0

E
0öc

XL
O
o
"Ö
0
O)

c0
>

o
CQ

C T3
0 ^

>p
0 Q.

> Q.

0
O)

<D 0 •£
0 -Cq0 O --.c *-

< « av —0 •*- »

0 £
-Q C
O 13

-Q .Q
.q n< <

P0

I s
1 O
CC m

ä S
Q TD

0
T3

"D
C

C U)
0 c

JD 13

0
_c 0
»*- 0
Q. 0
E

cr S)

0
O)

CO

CM





ra

3
U)
3
E
c
a>

"53

W)

T3

C
d)

o
:3
cc
1—

a>

T3

o>
c
3
OJ
'3
iffl

b.
3
N
C
0)
o>
c
333

CO

ro
G>



m




	Körperliche Vorbereitung des Wasserspringens

