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Sandro Rossi
Uebersetzung: Christof Kolb

Man lernt einen Sprung, nicht wie man denken
kénnte, indem man sich, allen Mut zusammenneh-
mend, mit geschlossenen Augen ins Leere stiirzt.
Es gibt eine ganze Reihe von Vorbereitungsiibungen:

— Gymnastische Uebungen = Trockeniibungen fiir

den Bewegungsablauf.

— Spriinge ins Wasser = Die wichtigsten techni-
schen Phasen werden -einzeln geilibt: vom Bas-
sinrand, Sprungbrett, von der Plattform.

— Ausfiihrung der Endform vom Brett

Der Kopfsprung rw ist der dritte Sprung, den ein
Anfanger lernt, nach dem Delphin- Kopfsprung (401)
und dem Kopfsprung vw (101).

1. Trockeniibungen

1.1. In Rickenlage, Arme
in Hochhalte, An-
hocken der Knie zum

Beriihren der Stirne
und zurilick in die _Z \
Ausgangsposition. S—Lo -

1.2. Gleiche Uebung,
aber in der zweiten
Phase beriihren die /
Beine den Boden )
nicht mehr.
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1.3. Wie oben, aber
gleichzeitig mit den
Knien wird auch der
Oberkérper gehoben.
Die Fiisse berlihren
den Boden nicht ad AN

mehr.

1.4. Aus Hockstellung kurze Rolle rw zum Strecken
des Koérpers. Vor allem die Hiifte muss vollstan-
dig gestreckt sein. Winkel zum Boden etwa 45°.

b dé/ /é

falsch richtig

Am Bassinrand
Einfiihren des «Oeffnens»
Ablauf:

~—

Riickenlage, Kopf zum
Wasser i

Rasches Anhocken
(Uebung 1.3.) —_—
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Wasserspringen

Einfiihrung und Schulung des Kopfsprunges rw gehockt (201 c) vom 1-m-Brett.

Grundsatze fiir das Erlernen eines Sprunges.

Sehr schnelles Strecken

der Beine und des Ober-

korpers, Arme gestreckt,

Hénde an den Ober-

schenkeln.

Der Kopf macht noch

keine Bewegung!

Der Blick weicht nicht

von den Fissen ab. pum—

Der Kopf wird zurick-
gebeugt, die Arme sind
immer noch am Kérper

die Hande an den Ober- = r
schenkeln. ——

Die Arme werden uber

die Vorhalte in die Hoch-
halte (Verlangerung des —
Kérpers) gebracht. —

2. Spriinge ins Wasser

vom Bassinrand, zu zweit

2.1. Ein Knie wird gehoben, Unterschenkel von
beiden Handen gefasst. Das gebeugte Bein
nach vorn oben strecken, damit es der Partner
fassen kann. Der Oberkoérper fallt dabei leicht
nach rw, bei gestreckten Armen, Hande auf den
Oberschenkeln.

Ohne zu stossen oder zu ZIehen begleitet der
Partner die Bewegung.

K/j’
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2.2. Gleiche Uebung, aber vom Brett.

2.3. Gleiche Uebuhg, ohne Partner (Bewegungen
immer gut auseinanderhalten).

2.4. Ausgangsstellung: Hockstellung am Brettrand,

Ricken zum Wasser. Fallen lassen mit korrek-
tem Oeffnen: Beine — Hiiften — Kopf.
Das Eintauchen erfolgt mit dem Kopf zuerst, die
Arme bleiben am Koérper angelegt, die Hénde
an die Oberschenkel gepresst (= Uebung 1.4.
mit Eintauchen).

-— § ——) = Blickrichtung

-—

Wichtig:

2.5. Gleiche Uebung, aber nachdem der Kopf rw
gebeugt wurde, bewegen sich die Arme vwh.
Fallen — Beine — Huften — Kopf — Arme.

Die letzten beiden Uebungen kénnen mit einem
Partner ausgefihrt werden (gleiches Prinzip wie bei
Uebung 2.1., aber mit beiden Beinen gleichzeitig).

3. Die Endform

Kurze Wiederholung der Armbewegung zu Beginn
des Sprungs auf dem Brett. Arme schulterbreit nach
oben gestreckt. Der Springer steht leicht auf den
Fussspitzen. Dann werden die Arme seitlich des
Koérpers gesenkt unter gleichzeitigem starkem Beu-
gen der Fuss- und Kniegelenke. Arme wieder nach
oben schwingen, ohne dass sich der Kérper nach
rw beugt. Die Armbewegung ist so schnell auszu-
flilhren, dass im Moment, wo die Arme wieder oben
sind, die Knie noch gebeugt sind, und die Beine
immer noch gegen das Brett driicken.
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richtig falsch
3.1. Ausfithrung des Sprungs

Nach der einleitenden Armbewegung wird das
Brett in maximaler Streckung verlassen. An-
hocken, indem die Knie gegen die Brust ge-
hoben werden. Erst wenn die Knie oben sind,
fassen die Hdnde die Unterschenkel, bei auf-
rechtem Oberkérper! Drehen lassen, bis die
Fiisse oben sind, dann 6ffnen in der Reihen-
folge: Beine — Hiiften — Kopf — Arme.

Wahrend des ganzen Bewegungsablaufs in der Luft bleiben Kopfhaltung und Blickrichtung unverdndert. Erst im aller-
letzten Augenblick, wenn der Kdérper bereits ganz gestreckt ist, suchen wir mit den Augen den Eintauchpunkt.

-

. -

—) Blickrichtung - Jl)
]

& &

-/ =
7’/&9
J

=)
',

331



	Unsere Monatslektion

