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vom 1-m-Brett.

Uebersetzung: Christof Kolb

Der 1'/2 Salto vorwérts gehockt ist der erste Sprung der
ganzen Reihe der Kirspriinge mit einer ganzen Drehung.

— Pflicht
— Kiir

Beispiel: — Kopfsprung vorwérts (101)

— 1'/2 Salto vorwiérts (103)

Sie fragen sich vielleicht, warum gerade der 1'/2 Salto und
nicht der einfache Salto:

— Von der Technik her ist ein fusswérts Eintauchen aus
einer Vorwértsbewegung sehr schwierig zu beherr-
schen, aus dem einfachen Grund, weil der Kopf oben
ist und der Eintauchpunkt nicht richtig gesehen werden
kann. Das fiihrt dazu, dass nach Gefiihl oder zuféllig
geodffnet wird. Die Ausflihrung des Sprungs wird somit
zur Lotterie und wird nie zweimal gleich ausfallen.

— Vom Wettkampf her gibt es gegenwartig keinen Springer
mehr, der fusswarts eintaucht. Die Griinde habe ich
eben erwahnt, auch ist der Koeffizient fiir die Bewertung
héher bei einem 1'/2, als bei einem einfachen Salto.

Einfiihrung

1. Vorbereitende Trockeniibungen

Die Uebungen um die Muskulatur aufzuwarmen und
den Kreislauf anzuregen, sind praktisch die gleichen,
wie bei einem normalen Einlaufen (marschieren, lau-
fen, hipfen, springen, dehnen). In unserem speziellen
Fall richten wir die Uebungen auf die Rotation seit-
waérst aus, mit der wir uns wéhrend der ganzen Lektion
befassen.

1.1 Rolle vorwarts gehockt auf dem Boden
— Fassen der Unterschenkel wahrend der Drehung
— Aufstehen, ohne mit den Handen abzustossen

1.2 Aneinanderreihen von mehreren Rollen, wobei darauf
zu achten ist, dass der Schiiler jedesmal die Hénde
anschaut, bevor er zu rollen beginnt.

1.3 Auf schiefer Ebene: Rolle vorwérts mit Oeffnen in
Bauchlage.
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Wasserspringen

Einfiihrung und Schulung des 1'/2 Salto vorwérts gehockt (103c¢)

Text und Zeichnungen: Sandro Rossi

1.4 Gleichgewichtsiibung mit Partner.

— der Korper muss ganz gestreckt sein (keine Kriim-
mung in den Hiften), wie beim Eintauchen ins
Wasser.
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Der Partner steht nicht vor und nicht hinter dem
Uebenden, sondern seitlich von ihm.

1.5 Wieder auf der schiefen Ebene, aber diesmal 1'/2
Rollen vorwérts zum Handstand. (Die Uebung kann
auch mit Partnerhilfe ausgefiihrt werden.)
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1.6 Gleiche Uebung, aber ohne schiefe Ebene

1.7 Gleiche Uebung, aber mehrere Ausfiihrungen anein-
andergereiht.

— Rolle vorwérts zum Handstand — Rolle vorwarts
zum Handstand (ohne Halt) — usw.

1.8 Auf der Langsseite des Bretts wird die Hiift- und Bein-
bewegung beim Absprung geiibt.

— Heben der Hifte, Beine gestreckt und im Kulmina-
tionspunkt Beine nach hinten oben strecken.
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— und nicht die Knie nach vorne heben und das
Gesass senken.
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2. Uebungen am Bassinrand mit Eintauchen ins Wasser

2.1 Rollen vorwérts so, dass wir in gehockter Stellung
zum Bassinrand, dann weiterrollen zum Eintauchen
kopfvoran.

o

{
BN @)“o

¢~~-\/

Vorsicht: Distanz zum Bassinrand genau ausmessen,
z. B. mit einer Rolle riickwérts vom Bassinrand.

2.2 Gleiche Uebung, aber so, dass die Fusse Uber den
Bassinrand hinauskommen. Die Oeffnung erfolgt dann,
wenn der Kopf ins Wasser taucht.
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3. Uebungen vom Brett oder von der Plattform 1 und 3 m

3.1 Von der 3-m-Plattform (oder Brett) wird das Eintau-
chen aus einer gehockten Sitzstellung heraus geiibt.
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— Diese Uebung wird vorteilhaft aus 3 m Hbéhe aus-
gefiihrt, weil der Schiiler mehr Zeit hat, die einzel-
nen Phasen des Oeffnens auseinanderzuhalten.

3.2 Jetzt werden die Uebungen 2.1 und 2.2 vom Brett
oder von der Plattform ausgefiihrt.

4. Spriinge

41 Um einen korrekten Absprung vom Brett und ein
sauberes Eintauchen ins Wasser zu erhalten, senkrecht
und gerade, wird der Kopfsprung vorwérts gehockt
(101c) wiederholt.

4 Schritte Anlauf, Absprung vom Brett im absoluten
Gleichgewicht, Abstoss mit den Beinen senkrecht nach
oben (Geséss heben), Arme gestreckt, anhocken, aus-
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4.2 Und jetzt wird der 1'/2 Salto vorwérts gehockt (103c)
ausgefiihrt.

Gleiche Absprungtechnik wie fir den 101, Stoss nach
oben verstérken, energisch anhocken und darauf ach-
ten, dass die Arme ganz gestreckt arbeiten.

Es bleibt nur noch die Rolle vorwérts anzuwenden
und im Gleichgewicht zu bleiben.
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und Freiheit.»

«Das letzte Ziel des Sports ist aber nicht die Leistung — die ist immer nur
ein Massstab — sondern es liegt zu allererst und zu allerletzt in der Ent-
faltung und Formung des Koérpers selber, in seiner Gesundheit und Kraft

Prof. Dr. H. Nohl: «Vom Ethos des Sports»
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