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Unsere Monatslektion

' Spezielles Einlaufen fiir Wasserspringer

Text und Zeichnungen: Sandro Rossi / Ubersetzung: Peter Béni

Bezeichnend fiir die Charakteristik des Wasserspringens sind die sogenannten «konstruierten» Ubungsteile, im Gegensatz zu
natiirlichen Bewegungen. Aus diesem Grunde muss der Wasserspringer vor Beginn des eigentlichen Trainings seinen Korper mit
den speziell beanspruchten Teilen sorgféltig vorbereiten. Damit die gewollte Ausfithrung der Figuren in der Luft erreicht werden
kann, muss die Muskulatur aufgewarmt, gedehnt und modelliert sein. Deshalb wollen wir diese Vorbereitung, die eine exakte
Linie des Aufbaues beinhaltet, hier aufzeigen.

Welche Teile des Korpers ? Welche Muskeln?

des Gesichts

K m. masseter

m.

Kapuzenmuskel m. trapezius

Halswirbelsaule
"— Schultergelenk

grosser Brustmuskel
m. pectoralis major

Deltamuskel m. deltoides

dreikopfiger Armstrecker
m. triceps brachii

zweikopfiger Armbeuger
m. biceps brachii

seitlicher Sigemuskel
m. serratus lateralis

Lendenwirbelsédule

gerader Bauchmuskel
m. rectus abdominis

breiter Riickenmuskel
m. latissimus dorsi

Huftgelenk
ausserer schrager Bauchmuskel
m. obliquus abdominis externus

Handgelenk f ; U Handstreckmuskulatur

Handbeugemuskulatur

grosser Gesassmuskel
m. glutaeus maximus

zweiképfiger Unterschenkelbeuger
m. biceps femoris

halbsehniger und halbhautiger Muskel
m. semitendineus und

Kniegelenk S semimembranaceus
/ Adduktorengruppe

Schneidermuskel m. sartorius

vierkopfiger Unterschenkelstrecker
m. quadriceps femoris

2Zwillingsmuskel m. gastrocnemius
Fusstreckmuskulatur

Wadenbeinmuskel

Fussgelenk m. fibularis longus und brevis

1. Nacken
— Lockerung des Nackens durch Beugen vor-, riick-, seitwarts und Kreisen.

E\f ?L/ 0 o N\ @

O
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— Alle diese Bewegungen kénnen schnell (Anregung der Muskulatur) oder langsam (Muskelstreckung) ausgefiihrt werden.

2. Arme und Schultergiirtel — Dito im Handstand gegen eine Wand.
— Armkreisen vor- und riickwarts (sehr schnell), auch mit
gebeugten Armen. \ / 5 ‘J
. . - ag— —
— Streckung der Schultermuskulatur, um ein optimales \
Ausrichten der Arme in bezug auf die Korperlinie zu

ermdglichen.
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3. Wirbelsidule

3.1. Dehnung vorwirts
Diese Ubungsgruppe erlaubt dem Trainer und seinen Schiilern freien Lauf in ihrer Fantasie.

Einige Beispiele:
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3.2. Dehnung seitwirts
— Esist wichtig, dass der Kérper nur in seitlicher Richtung belastet wird ohne Rotationsbewegung oder Bewegung vorwarts.
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3.3. Dehnung riickwarts

— Um beim Eintritt ins Wasser eine schlechte Hohlkreuzlage zu vermeiden, darf der Wasserspringer keine Dehnungstibun-
gen rw ausfuhren; im Gegenteil, er soll einfache, der Muskulatur entsprechende Ubungen auswahlen.
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— Ebenso wichtig ist die antagonistische Muskulatur. — Dehnung der Fussgelenke.
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Nach diesen Ubungsserien muss der Wasserspringer auf dem Sprungbrett federn und Spriinge ausfiihren, welche die Beinmusku-
latur aufwarmen und beweglich werden lassen (Kontraktionsgeschwindigkeit).
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