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AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Kunstspringen
Probleme des Anlaufes
und Aufsatzsprunges

André Metzener
(Ubersetzung: Phil Balsiger)

Einleitung

Seit Jahrzehnten erzahlen die deutschen Trainer
und Wasserspringer folgende Wahrheit:
«Anlauf und Aufsatzsprung machen 90 Prozent
des gesamten Sprunges aus.»

Diese Behauptung, so ubertrieben sie scheint,
ist tatsachlich grundsatzlicher Natur. Um eine
moglichst hohe Regelmassigkeit in der Sprung-
ausflhrung zu garantieren, ist es unerlasslich,
dass der Anlauf und der ihm folgende Aufsatz-
sprung immer gleichbleiben.

Inhaltsverzeichnis

- Auszug aus dem Reglement der FINA

- Terminologie (Fachausdricke)

- Uber die Schrittzahl beim Anlauf

- Der Vier-Schritt-Anlauf

- Die Schrittlange, das Schrittempo,
Rhythmus der Schritte und der Stemm-
schritt

- Armfihrung wahrend des Anlaufes
(symmetrisches oder asymmetrisches
Schwingen der Arme? Stellung der Handfla-
chen)

- Korperhaltung wahrend des Anlaufes

- Korperhaltung wahrend des Anlaufes

- Der Aufsatzsprung

- Gesamtlange des Anlaufes

Auszug aus dem Reglement FINA
1976-1980

Regel D 34

1. Die Grundstellung soll frei und ungezwungen
sein.

3. Der Korper soll gestreckt, Kopf hoch und die
Arme gestreckt, an der Seite des Korpers oder
tiber dem Kopf sein.

6. Die Grundstellung bei Anlaufspriingen gilt als
eingenommen, wenn der Springer bereit ist,
den ersten Anlaufschritt zu tun.

7. Vorwartsspringe vom Sprungbrett kénnen
aus dem Stand oder mit Anlauf, je nach Belie-
ben des Springers, ausgefihrt werden.

8. Eine vorherige Bekanntgabe der Art des Ab-
sprunges ist nicht vorgeschrieben.

11. Der Anlauf soll fliessend, gerade und ohne
Zogern sein.

¢

‘*

296

12. Bei einem Anlaufsprung muss der Springer
sowohl vom Sprungbrett als auch von der Platt-
form mindestens 4 Schritte, einschliesslich des
Absprunges ausfiihren.

13. Macht ein Springer weniger als 4 Schritte,
muss der Schiedsrichter von der Sprungrichter-
wertung 2 Punkte abziehen.

15. Bei Anlaufsspriingen muss vom Federbrett
mit beiden Flssen gleichzeitig abgesprungen
werden oder der Schiedsrichter muss den
Sprung als missglickt erklaren, doch vom Turm
kann auch mit einem Fuss abgesprungen wer-
den.

17. Wenn bei Ausfihrung eines Anlaufsprun-
ges der Springer vor dem Ende des Brettes
stoppt oder mehr als einen Sprung am selben
Platz vor dem endglltigen Absprung ausfihrt,
so muss der Schiedsrichter den Sprung als
missgllickt bezeichnen.
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Die Terminologie, Fachausdriicke

Im Reglement werden nur die beiden Aus-
dricke: «Schritte» und «Absprung» aufge-
fihrt. Die Wasserspringtrainer dagegen spre-
chen eine technische umfassende und feiner
differenzierende Sprache, da sie sich mit allen
Einzelheiten der Ausfihrung auseinander zu
setzen haben. Leider ist die Fachsprache alles
andere als einheitlich und man findet verschie-
dene Ausdricke fir die gleiche Bewegung oder,
was viel schlimmer ist, der gleiche Ausdruck
wird fir verschiedene Bewegungen gebraucht.

Im Laufe der letzten Jahre sind in franzésischer
Sprache drei hervorragende Werke zum Thema
«Wasserspringen» erschienen:

P.R. Guilbert
Michel Boussard/
Bernhard Pierre
Monique Meyer-Masson

- Le plongeon
- L'’enseignement

- Le plongeon

In deutscher Sprache empfehlen wir das Werk:
—- Sportliches

Wasserspringen Jan Beyer

Pierre auch verwendet werden. Monique
Meyer-Masson dagegen differenziert noch ge-
nau und fihrt folgende Ausdriicke an: Anlauf,

Schritt, Vorkippen, Aufsatzsprung, Brettfas-
sen, Absprungstellung, Druck auf das Brett,
Absprung.

In diesem Artikel werden wir die Ausdriicke:
Anlauf, Schritt, Aufsatzsprung und Absprung
verwenden, wobei letzterer die Momente des
Brettfassens nach dem Aufsatzsprung und den
eigentlichen Absprung selbst umfasst.

Uber die Anzahl der Schritte im Anlauf

Das Reglement der FINA enthalt folgende Defi-
nition des Anlaufes: im Minimum vier Schritte,
inklusive Absprung.

Die Trainer unterscheiden aber jedoch zwischen
«Schritten» und «Aufsatzsprung» und interpre-
tieren das Reglement folglich so: drei Schritte
und ein Aufsatzsprung. Hierbei handelt es sich
jedoch um den kurzest moglichen Anlauf. Einige
Trainer empfehlen vier Schritte und den darauf
folgenden Aufsatzsprung, andere empfehlen

Guilbert empfiehlt als Minimum, die reglemen-
tarisch vorgeschriebene Anzahl Schritte auszu-
fuhren. Boussard und Pierre empfehlen eben-
falls drei Schritte vor dem darauffolgenden Auf-
satzsprung auszufihren, ihre Erklarungsskizze
zeigt jedoch einen Anlauf mit vier Schritten.
Bei Monique Meyer-Masson werden drei Schrit-
te als Minimum vorgeschlagen, jedoch vier oder
funf Schritte (je nach personlicher Bevorzu-
gung) empfohlen.

Der Vier-Schritt-Anlauf

Personlich empfehle ich einen Anlauf mit vier
Schritten, gefolgt von einem Aufsatzsprung.

Durch verschiedene Beispiele aus dem Leicht-
athletikunterricht  (Hirdenlauf, Hochsprung)
und aus dem Basketballspiel, habe ich die Erfah-
rung gemacht, dass eine gerade Anzahl Schritte
von der grossen Mehrheit der Sportler bevor-
zugt wird. Besonders im Wasserspringen «fih-
ren» vier Schritte am besten zu einem Aufsatz-
sprung. Meine These wurde erhartet anlasslich
der Olympischen Spiele in Montreal 1976, wo

Guilbert verwendet die Ausdricke: Anlauf, sogar fianf Schritte, gefolgt vom Aufsatz- 80 Prozent aller Wasserspringer einen Vier-

Schritt, Vorkippen, Aufsatzsprung und Ab-  sprung. Was haben diese Unterscheidungen auf  Schritt-Anlauf ausfiihrten, das heisst einen

sprung, Ausdricke welche von Boussard + sich? Schritt mehr, als das Reglement vorschreibt.

Anzahl . Die Anlaufschritte Der Anzahl

Schritte l . Aufsatzsprung Springer
! |

3 Schritte .

4 Schritte

Ir
|
I
[

|

22

5 Schritte

2| 31 4
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Die Schritte: Linge, Geschwindigkeit,
Rhythmus, der Stemmschritt

In einem Punkt sind sich alle Autoren einig: Der
Anlauf darf auf keinen Fall einem Schnellauf
oder Trab gleichen, sondern er soll von gemach-
licher Art sein, wobei die Geschwindigkeit
durch die hohe Elastizitat der modernen Sprung-
bretter diktiert wird.

Der Anlauf soll ein natirliches Aussehen haben.
Der Gang des Springers soll nicht demjenigen
einer Ballett-Tanzerin oder demjenigen einer
Kunstturnerin gleichen. Er soll wirdig, ausgegli-
chen und in Harmonie mit den Schwingungen
des Sprungbrettes sein.

Diese Gangart wird durch ein normales Aufset-
zen der Fisse erreicht: Abrollen des Fusses von
der Ferse her zur Fussspitze. Dies gilt auch fir
den Stemmschritt vor dem Aufsatzsprung.

Ist man sich normalerweise einig, dass sich die
Schrittlange proportional zur Kérpergrésse ver-
halt, so muss man hier einwenden, dass eine
Harmonie mit den Brettschwingungen eher
durch kirzere Schritte erreicht wird (Guilbert).

Andererseits gehen die Meinungen betreffend
Lange und Rhythmus der Schritte je nach Her-
kunft der Trainer stark auseinander. Die wich-
tigsten verschiedenen Meinungen sollen hier
aufgefihrt werden:

- Alle Schritte sind gleich lang

— Nur der letzte Schritt wird verlangert.

- Progressive Verlangerung des 3. und
4. Schrittes

- Progressive Verlangerung jeden Schrittes

— Der erste und der letzte Schritt werden ver-
langert

- Leichte Beschleunigung des vorletzten
Schrittes

- Leichte Steigerung der Beschleunigung, ver-
bunden mit einer zunehmenden Verlangerung
der Schritte

-~ Bei jedem Schritt nimmt der Druck des
Fusses auf das Brett zu

- Nur das Stemmen des letzten Schrittes vor
dem Aufsatzsprung wird starker betont.

Wahrend des gesamten Anlaufes, Aufsatz-
sprung mitgerechnet, muss die Hauptsorge des

Springers und des Trainers darauf gerichtet
sein, dass der Korper des Springers in einer ver-
tikalen Position gehalten wird und diese mog-
lichst nicht verlasst.

Um diese Korperstellung zu garantieren, muss
jedes Schwingen oder Rotieren mit den Schul-
tern verhindert werden und die Flisse mussen
gleichmassig links und rechts neben der Mittelli-
nie des Sprungbrettes aufgesetzt werden, (siehe
Zeichnungen). «Slalomlaufe» auf dem Sprung-
brett, Aufsetzen der Fusse auf der Mittellinie des
Sprungbrettes oder ein Abweichen wahrend
des Aufsatzsprunges, missen von ihrem ersten
Erscheinen an bekampft werden. Was die Vorla-

Gleiche Lange
aller Schritte

- :

] L

I 1. Schritt: normal

I 2. Schritt: normal

I 3. Schritt: normal

I 4. Schritt: normal l Aufsatzsprung

I I I !
Verlangerung y . : ’
des letzten ‘ . ‘ ‘ ‘
Schrittes ~ ' ' : q
| | | L |
I 1. Schritt: normal I 2. Schritt: normal | 3. Schritt: normal [ 4. Schritt: langer als der dritte | Aufsatzsprung
| I T T
Progressive . . . .
Verlangerung ‘ ) ‘ ‘ ‘
des 3. und - - : - .
4. Schrittes : ‘ : . '

l

I 1. Schritt: normal

I 3. Schritt: langer als der
zweite

I 2. Schritt: normal

I 4. Schritt: langer als der dritte

I Aufsatzsprung

Progressive
Verlangerung
jeden Schrittes

] A

- &

I 3. Schritt: langer als der
zweite

I 2. Schritt: langer

l 4. Schritt: langer als der dritte

I Aufsatzsprung

Verlangerung I I [ |
g ol I ol o
— - - . - :
Schrittes ] | 1 |

I 1. Schritt: verlangert

I 2. Schritt: normal l 3. Schritt: normal
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l 4. Schritt: verlangert

T Aufsatzsprung
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ge oder die Ricklage des Kérpers wahrend des
Anlaufes betrifft, so sind diese stark mit der
Lénge der Schritte verbunden. Ist die Stellung
des Kérpers auch leicht nach vorne geneigt (die-
se Korperstellung ist natirlich wahrend des Ge-
hens), so sprechen wir gleichwohl von einer
vertikalen Korperstellung. Welche Art der Aus-
fihrung des Anlaufes auch immer gewahit
wird, eine vertikale Ausrichtung des Kérpers
bleibt das grundlegendste Element und die gan-
ze Sorgfalt des Trainers und des Springers muss
darauf gerichtet sein.

Um dem Problem der Vor- oder Riicklage wih-
rend des Anlaufes am besten begegnen zu kon-
nen, empfiehlt es sich, einen Anlauf zu wahlen,
bei dem alle Schritte gleich lang sind. Dick
Smith, der Philosoph unter den Wasserspring-
trainern, hat diese Art von Anlauf gewéhlt, um
eben diese vertikale Kérperstellung am besten
garantieren zu kénnen.

Die Erfahrung hat uns jedoch gelehrt, dass Was-
serspringer, die sich vollstandig dieser Art von
Anlauf angepasst haben, einige Schwierigkei-
ten mit der Hohe des Aufsatzsprunges bekun-
den.

Alle anderen Anlaufarten haben einen letzten
Schritt (derjenige vor dem Aufsatzsprung), der
langer ist. In bezug auf diesen Schritt, sind alle
Ausfihrungs-Varianten der vorangehenden drei
Schritte nur verschiedene Madglichkeiten, die
Verlangerung dieses vierten Schrittes herbeizu-
fihren, um den hoéchst mdglichen Aufsatz-
sprung zu erlauben.

Der Aufsatzsprung bedarf immer grosserer
Kraftaufwendung (Druck auf das Sprungbrett)
als die vorangehenden Schritte. Dieser gestei-
gerte Druck wird (von fast allen Wassersprin-
gern) durch eine starkere Beugung des Sprung-
beines erzielt. Diese Beugung des Sprungbeines
wird durch die Verlangerung des Schrittes und
einem gleichzeitigen Absenken des Korper-
schwerpunktes erleichtert. Doch aufgepasst:
Die Gefahr ist gross, dass die Verlangerung des
Schrittes von einer Neigung des Korpers nach
vorne begleitet wird und so alle Vorteile wieder
aufgehoben werden.

Die relative Schrittlange beeinflusst fast auto-
matisch die Vertikalitdt des Kérpers durch Vor-
lage oder Ricklage. Die Wahl der Schrittlange
muss also genau Uberdacht werden, um einen
moglichst optimalen Nutzen aus dem Anlauf
ziehen zu kénnen.

Die Geschwindigkeit des Anlaufes verdient eine
ebenso grosse Beachtung.

Als besonders geeignet kénnen bezeichnet wer-
den:

— Gleichbleibende Geschwindigkeit wahrend
des ganzen Anlaufes, oder

- Leichte Steigerung der Geschwindigkeit
wahrend des Anlaufes, (die beim 2., 3. oder
4. Schritt beginnen kann).

Eine Erhohung der Geschwindigkeit nur bei dem
dritten Schritt, ist dagegen sehr diskutabel. Ja,
sie ist sogar zu verbieten, wenn sie eine Verkr-
zung dieses Schrittes zur Folge hat, denn diese
Verkirzung hat einen katastrophalen Einfluss
auf die Vertikalitat des Korpers.
Zusammengefasst muss wiederholt werden,
dass individuelle Besonderheiten in der Ge-
schwindigkeit, im Rhythmus und in der Schritt-
lange sofort und ohne Ricksicht eliminiert wer-
den mussen, wenn sie die Vertikalitat des Kor-
pers im Anlauf auch nur im geringsten beein-
flussen.

Armhaltung wiahrend des Anlaufes -
symmetrisches/asymmetrisches
Armschwingen

Die Armhaltung spielt nur im Aufsatzsprung ei-
ne grosse Rolle, dort jedoch eine entscheiden-
de. Wahrend des Anlaufes soll der Springer we-
der einen militarischen Armschwung, noch den
kdnstlerischen Ausdruck einer Ballett-Tanzerin
oder einer Eiskunstlauferin nachahmen. Es ist
viel besser, sich an den folgenden Grundsatz zu
halten:

«Keine Armbewegung ist besser, als eine Arm-
bewegung, die Fehler hervorruft.»

Allerdings ist es bei der grossen Anzahl ver-
schiedener Varianten dem Springer oder auch
dem Trainer moglich, neue Elemente beizufl-
gen, die zu Fehlern fihren.

Der Oberkorper des Springers muss stets verti-
kal und im Gleichgewicht bleiben. Ruft ein
asymmetrisches Schwingen der Arme eine Ro-
tation in den Schultern hervor, so ist dies der
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vertikalen Koérperhaltung schéadlich und falsch.
Ruft ein symmetrisches Schwingen der Arme
eine Bewegung des Korpers in der horizontalen
Ebene hervor (Vorlage des Oberkorpers zum
Beispiel) ist dies ebenso falsch, wie wenn keine
Armbewegung zu einer Verkrampfung des ge-
samten Korpers fihrt.

Es ist die Aufgabe des Trainers die Art der Feh-
lerkorrektur zu wahlen: Entweder wird der Feh-
ler (Rotation der Schulter oder Neigung des
Oberkorpers) eliminiert und nur ein leichtes
Ausbalancieren mit den Armen beibehalten,
oder der Ursprung des Fehlers wird eliminiert,
das heisst jegliches Balancieren der Arme wird
verboten. Dies wirde die wirksamere Lésung
darstellen.

Wenn schon ein Schwingen der Arme vorhan-
den ist, so muss dieses so schwach sein, dass
es die Korperstellung nicht beeinflusst.

Mit oder ohne Armschwingen, der Springer
muss auf eine gewisse Straffheit der Armmus-
kulatur achten, um eine gute Korperhaltung zu
sichern. Ein Ubertriebener Muskeltonus wird
zur Verkrampfung, ein zu schwacher wird zur
unangebrachten Entspannung.

Die sicherste Losung der Probleme ist diese, die
Arme unbeweglich am Kérper angelegt zu hal-
ten und darauf zu achten, dass keine Verkramp-
fung auftritt.

Bei einem leichten symmetrischen Armschwin-
gen ist es vergleichsweise einfach, eine ausglei-
chende Korperbewegung, wie Vorlage oder
Ricklage zu verhindern, sofern man von allem
Anfang an auf diese Fehler achtet.

Bei einer asymmetrischen Armbewegung dage-
gen, ist das Risiko gross, dass jede Art von un-
erwinschten Bewegungen mit dem Kérper und
den Schultern gemacht wird, insbesondere
wenn vor dem Aufsatzsprung wieder auf ein
symmetrisches Armschwingen umgestellt wer-
den soll.

Beim Abwagen aller Vor- und Nachteile kom-
men wir zum Schluss, dass eine «symmetri-
sche Losung» die am besten geeignete ist. Also:
Entweder kein Schwingen der Arme oder ein
leichtes Schwingen, welches beim ersten oder
beim dritten Schritt einsetzt.

Orientierung der Handflachen wahrend des
Anlaufes

Die Handflachen mussen bereits in der Aus-
gangsstellung und wahrend des gesamten An-
laufes so gerichtet sein, wie sie im Arm-
schwung wéahrend des Aufsatzsprunges gerich-
tet sind. Die Erklarung ist einfach, aber wichtig:
Man versucht dadurch eine Rotation der Hande
(folglich auch der Arme und der Schultern) im
Moment des Aufsatzsprunges zu verhindern.
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Die gesamte Haltung

Wenn das Reglement vorschreibt, dass der An-
lauf des Springers ungezwungen sein soll,
heisst dies in keinem Fall locker oder nachlas-
sig. Im Gegenteil: Der Springer soll eine straffe
(nicht steife!) Kérperhaltung einnehmen. Neben
der bereits angefiihrten Vertikalitat des Kor-
pers, muss auf einen eingezogenen Bauch und
auf gesenkte, nicht verkrampfte Schultern ge-
achtet werden.

Der Kopf, dessen Stellung fir den Gesamtein-
druck wichtig ist, muss in der Verlangerung des
Oberkorpers sein. Der Wasserspringer muss das
Ende des Sprungbrettes sehen, ohne den Kopf
oder den Oberkorper nach vorne zu neigen (siehe
schematische Darstellung: «Armarbeit wah-
rend des Anlaufes» auf der nachsten Seite).

Der Aufsatzsprung

«Je hoher dein Aufsatzsprung, um so hdéher
dein Sprung», hort man oft die Trainer zu ihren
Wasserspringern sagen.

Nichts anderes als dies sagt die Physik mit der

F I:
orme Ec = M.h.
Kinetische Energie = Masse x Hohe

Das Gewicht des Wasserspringers ist gegeben,
die kinetische Energie, um das Sprungbrett zu
dricken ist jedoch eine direkte Funktion der Ho-
he, die der Springer mit seinem Aufsatzsprung
erreicht.
Aber... (denn es gibt ein Aber): diese kinetische
Energie muss noch so mit der Brettschwingung
koordiniert werden, damit sie zu ihrer optimalen
Wirksamkeit gelangt. Dieser Moment des Brett-
fassens verlangt gute athletische Vorausset-
zungen und ein gutes Gefihl fur den Rhythmus
des Sprungbrettes.
Auf welche Weise man zu einer maximalen Ho-
he im Aufsatzsprung gelangt, sehen wir bei der
Beschreibung der auszufiihrenden Technik:
Am Ende des vierten Schrittes setzt der Sprin-
ger das Sprungbein auf (durch Abrollen des gan-
zen Fusses von der Ferse her!). Die Aufgabe
des Sprungbeines ist es, durch einen erhéhten
Druck auf das Sprungbrett einen Sprung in die
Hohe und nicht nur einen einfachen Schritt aus-
zufihren. Dies wird durch das Absenken des
Koérperschwerpunktes nach einer starker beton-
ten Beugung des Knies und einer eventuellen
Verlangerung des vierten Schrittes erreicht.
Der Sprung in die Hohe, der folgt, setzt sich aus
drei Faktoren zusammen:
- Der explosiven Streckung des Sprungbeines
- Dem Schwung des andern Beines, das mit
gebeugtem Knie gehoben wird (Schwung-
bein)
- Dem Schwung der Arme
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Schematische Darstellung: Armarbeit wihrend des Anlaufes

Ausgangsstellung

Gestreckte Arme, am Korper
angelegt

1. Schritt:

Abrollen des rechten Fusses

ol

2. Schritt:
Abrollen des linken Fusses

3. Schritt:

Abrollen des rechten Fusses

g

4. Schritt:
Abrollen des linken Fusses

Aufsatzsprung

Ausstrecken des Sprung-
beines (linkes Bein)
Schwung des rechtwinklig
gebeugten Beines nach oben

Stellung der Handflachen

Bewegung der Arme

Gegen die Oberschenkel unbewegt unbewegt unbewegt unbewegt symmetrischer Armschwung
seitwarts hoch

Nach hinten gerichtet unbewegt unbewegt unbewegt unbewegt symmetrischer Armschwung
vorwarts hoch

Nach hinten gerichtet unbewegt unbewegt leichte symmetrische Arm- symmetrische Armbewegung | symmetrischer Armschwung

bewegung nach hinten

nach vorne

vorwarts hoch

Nach hinten gerichtet

symmetrischer Armschwung
nach hinten

symmetrischer Armschwung
nach vorne

symmetrischer Armschwung
nach hinten

symmetrischer Armschwung
nach vorne

symmetrischer Armschwung
vorwarts hoch

Nach hinten gerichtet

asymmetrischer Armschwung
rechter Arm nach hinten
linker Arm nach vorne

asymmetrischer Armschwung
rechter Arm nach vorne
linker Arm bleibt vorne

symmetrischer Armschwung
der beiden Arme nach hinten

symmetrischer Armschwung
nach vorne

symmetrischer Armschwung
vorwarts hoch

Nach hinten gerichtet

asymmetrischer Armschwung
linker Arm nach vorne
rechter Arm nach hinten

asymmetrischer Armschwung
linker Arm nach hinten
rechter Arm nach vorne

asymmetrischer
Armschwung

| Arm nach vorne
r Arm bleibt vorne

symmetrischer| symmetrischer
Armschwung
nach hinten

Armschwung
nach vorne

symmetrischer Armschwung
vorwarts hoch

Nach hinten gerichtet

asymmetrischer Armschwung
rechter Arm nach hinten
linker Arm nach vorne

asymmetrischer Armschwung
rechter Arm nach vorne
linker Arm nach hinten

asymmetrischer Armschwung
rechter Arm nach hinten
linker Arm bleibt hinten

symmetrischer Armschwung
nach hinten

symmetrischer Armschwung
vorwarts hoch




Es ist von grosster Bedeutung, dass sich diese
drei Bewegungen nicht nur auf wirksamste Wei-
se erganzen, sondern auch noch bei vertikaler
Korperhaltung ausgefiihrt werden.

Die Streckung des Sprungbeines ist eine Frage
der Technik und der Athletik eines Springers.
Der Schwung des Schwungbeines muss beim
Erreichen der horizontalen Stellung des Ober-
schenkels (oder etwas dartber) enden, der Un-
terschenkel, im rechten Winkel zum Ober-
schenkel, zielt auf die Brettspitze.

Der Schwung der Arme, die in Schulterbreite
oder etwas breiter gefuhrt werden, bringt diese
in die Verlangerung des Oberkérpers. Bei die-
sem Armschwung kénnen verschiedene Varian-
ten beobachtet werden:

- Beim dritten oder zwischen dem dritten und
vierten Schritt geht ein leichter Schwung
oder Druck der Arme nach hinten

- Kein Schwung nach hinten

- Armschwung vorwarts hoch (in Schulter-
breite)

- Armschwung seitwarts hoch

- Armschwung vorwarts - seitwarts hoch, in
einem Winkel von zirka 45°.

Jede dieser Varianten hat ihre Vor- und Nachtei-
le und beeinflusst mehr oder weniger stark die
Vertikalitat des Oberkorpers. Alle Trainer sind
jedoch in einem Punkt, in der Frage der Armhal-
tung, einverstanden: Die Arme mussen ge-
streckt sein, um dadurch eine moglichst starke
Hebelwirkung und eine bessere Stabilitat zu er-
reichen.

Der Aufsatzsprung sieht einer Ballettfigur dhn-
lich:

Arme in der Hohe, Schwungbein im rechten
Winkel gebeugt. In dieser Stellung bleibt der
Springer einen kurzen Moment «fixiert» (guter
Augenblick fur die Photographen), bis der Kul-
minationspunkt erreicht oder sogar ein wenig
Uberschritten wird.

Jetzt beginnt der Springer wieder, der Schwer-
kraft gehorchend, mit geschlossenen Fissen,
auf das Brettende zu fallen und springt von dort
flr den Sprung ab. Wéhrend dieser ganzen Fall-
phase ist die vertikale Haltung des Korpers be-
sonders wichtig.

Zwischen dem Kulminationspunkt des Aufsatz-
sprunges und dem erneuten Brettfassen,
schwingen die Arme seitwarts nach unten,
Handflachen nach unten gerichtet. Dabei kén-
nen zwei verschiedene Techniken mit dem
Schwungbein beobachtet werden:

- Unmittelbar nach dem Kulminationspunkt
wird das Schwungbein neben das gestreckte
Sprungbein gestossen. Diese Technik wird
besonders in den USA verwendet. Das Ziel,
das damit verfolgt wird ist, dass die beiden
Beine so lange als moglich gestreckt neben-
einander gehalten werden, bevor das Brett
wieder gefasst wird. Die Gefahr bei dieser
Technik ist jedoch gross, dass der Oberkor-
per nach vorne fallt

- Beim Nach-Unten-Fallen nach dem Kulmina-
tionspunkt wird das Schwungbein auf natdr-
liche Weise wieder ausgestreckt, so dass die
beiden Beine unmittelbar vor dem Aufsetzen
auf dem Brett nebeneinander zu stehen kom-
men (Dibiasi-Cagnotto).

Im folgenden werden die einzelnen Phasen des
Absprunges beschrieben:

- Die geschlossenen Beine werden kurz vor
der Brettberiihrung leicht gebeugt

— Das Brett wird zuerst mit den Fussspitzen
gefasst

- Die Beine werden jetzt starker gebeugt (Win-
kel zwischen Ober- und Unterschenkel zir-
ka 45°) und gleichzeitig wird der ganze Fuss
auf das Sprungbrett aufgesetzt. Die Arme
sind in diesem Augenblick im tiefsten Punkt
ihres Schwunges

- Das Sprungbrett wird maximal gedrickt
durch eine entschlossene, kraftige Streckung
der beiden Beine und einem gleichzeitigen
Vorwarts-Hoch-Schwingen der Arme.

Dieses Vorwarts-Hoch-Schwingen der Arme
geschieht genau im selben Augenblick, wie die
kraftige Streckung der Beine, um mit maximaler
Kraft auf das Sprungbrett zu driicken. Die Arme
mussen wieder in der Hochhalte (verlangerte
Korperlinie) sein, sobald die Streckung der Bei-
ne beendet ist oder besser noch, bevor die
Streckung der Beine beendet ist (besonders bei
schnellen Vorwarts-Rotationen). Jeder Ruck-
stand der Arme (auf die Beine) in dieser Phase
schadet der Ausfiihrung des Sprunges.

Fir die Festlegung der Lange des Aufsatzsprun-
ges gibt es drei praktische Anhaltspunkte:

- Die Lange des Aufsatzsprunges = Hohe des
Aufsatzsprunges

- Die Léange des Aufsatzsprunges = Lange des
Oberschenkels (siehe Fotos).

- Zwischen der Zehenspitze des Sprungbeines
nach dem vierten Schritt und der Ferse des
Sprungbeines nach dem Aufsatzsprung soll-
te ungefahr fur eine Fusslange Platz sein.

Etwas ist sicher, welchen Vorschlag fur die
Festlegung der Lange des Aufsatzsprunges
,auch immer man wahlt, wenn die Proportion
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zwischen der Lange des Aufsatzsprunges und
dessen Hohe nicht beachtet wird, beeinflusst
der Aufsatzsprung die Vertikalitat des Korpers
beim Absprung und somit den ganzen Sprung.

Gesamtlinge des Anlaufes

Die Gesamtlange des Anlaufes und damit auch
die Ausgangsposition des Anlaufes mussen ge-
nau abgemessen werden.

Der Ort, wo der Fuss des Sprungbeines aufge-
setzt wird, wird durch die oben erwahnten Kri-
terien betreffend Schrittlange bestimmt.

Bleibt noch das Problem der Gesamtlange der
ersten vier Schritte. Die Schrittlange und die Art
der Schrittausfihrung bestimmen dieses Pro-
blem. Es genlgt, die Lange der vier Schritte zu
messen, auf dem Boden zum Beispiel, und die
gemessene Lange auf das Brett zu Ubertragen.
Aber Achtung: diese Lange kann sich verén-
dern. Sie veradndert sich zum Beispiel je nach
Neigung des Sprungbrettes oder je nach der Ta-
gesform des Springers. Der Springer soll sich je-
doch nicht davor flirchten, die Lange des Anlau-
fes den veranderten Umstdnden anzupassen.
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