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1. Einfiihrung

Wenn man den Titel liest, gehe ich mit lhnen einig: auf den
ersten Blick erscheint er paradox. Aber seien Sie versichert,
wir springen nicht in ein Bassin ohne Wasser. Der vorgesehene
Weg um dieses Springen zu erlernen, ist viel weniger gefahrlich.
Verlassen wir einmal das Schwimmbad, um uns in der Turn-
halle zu treffen. Der Wasserspringer wird zum Turner und
indem er die verschiedenen Gerate beniitzt, die ihm die ver-
wandte Disziplin bietet, wird er mit ihnen den Bewegungsab-
lauf eines Sprungs erlernen, die er nachher ohne Hilfen in der
Luft ausfiihren muss.

Der Sprung, den wir lernen werden, ist der Kopfsprung rw.
gehechtet (201 b). Wir hatten bereits die Gelegenheit, diese
Figur in gehockter Haltung (c) im Schwimmbad zu tiben. Die
gehechtete Haltung (b) bietet grossere technische Schwierig-
keiten in der Ausfiihrung. Erinnern Sie sich daran, dass der
Korper in der Hiifte stark gebrochen ist und die Beine ganz
gestreckt sein miissen. Deshalb ist es notig, diese Haltung
trocken einzuliben.

2.4. Gleiche Ubungen, aber
aus Sitzstellung.
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Beachten Sie die rich- '
tige Stellung der Wir-
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Wasserspringen

Text und Zeichnungen: Sandro Rossi / Ubersetzung: Christoph Kolb

Wie lernt man «Trockenspringen»?

2. Bodengymnastik

Nach einem guten Einlaufen trainiert der Spri[\ger die
Geschmeidigkeit mit einfachen, aber wirkungsvollen Ubungen.
2.1. Stand in Grétschstellung, Oberkdrper nach vorne beugen.

2.2. Wie oben, aber Fiisse geschlossen (Knie miissen gestreckt
bleiben). )

2.3. Wie oben, aber wéahrend einigen Sekunden in gehechteter
Haltung bleiben.
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2.5. Um die Schwierigkeit der Ubung etwas zu erhéhen, das heisst den Beugewinkel zu verringern,
machen wir die Ubung 2.4. mit den Fiissen auf einer Schwedenbank.
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2.6. Rolle vw. gehechtet. '

3. Gymnastik am Gerat
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Um richtig «hechten» zu kénnen, muss die Bauchmuskulatur intensiv trainiert werden.

3.1. Im Hang an der Sprossenwand wer-
den die Beine gestreckt vw. gehoben,
bis sie parallel zum Boden sind, und
in dieser Stellung wahrend einigen
Sekunden gehalten.
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3.2. Wie oben, aber die Beine werden so .
hoch gehoben, bis die Flisse die X \
Hande beriihren. 1\,



3.3. Wie oben, aber im Hang am Reck. Es gibt hier keinen Halt  3.4. LnJm sich der Wirklichkeit zu nahern, wollen wir die
am Riicken, die Bauchmuskulatur verrichtet die ganze Ubung 3.3. mit Anlauf ausfiihren. Ausgangsstellung auf-
Arbeit. recht, Arme in Hochhalte. Anlauf mit Arme in tiefer Seit-

halte wie auf dem Brett, Sprung mit Ergreifen der Stange
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3.5. Gehen wir nun zum Springen am Pferd oder Bock. Beim Passieren der gestreckten Beine zwischen den Armen wird das
Beugen des Oberkorpets nach vorn verstéarkt.
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4. Auf dem Trampolin

Auf diesem Gerét brauchen wir nur noch zu wiederholen, was schon an der Sprossenwand und am Reck gemacht wurde. Ein
neues Element: Die Elastizitdt des Trampolins gibt uns das Gefiihl, von einem Brett abzuspringen. Die Landung erfolgt auf dem
Ricken.
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Diejenigen, die das Gliick haben, auf einer Trockensprunganlage mit Schaumgummilandestelle zu (iben, kommen der Wirklichkeit
noch naher. Sie diirfen dabei nicht vergessen, dass die Landung auf dem Riicken erfolgen muss.
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Noch etwas lben, und dann... im Schwimmbad bleibt uns nur noch die schone letzte Phase: Nach dem Absprung hechten, den
Kopf zurlicknehmen, um den Eintauchpunkt im Wasser zu suchen, und die Fiisse gegen oben stossen, um den Kérper in eine
senkrechte gestreckte Haltung zu bringen. Sie werden sehen, dass dies ein reines Vergniigen sein wird!
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