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mm UNSERE MONATSLEKTION

Für die Wasserspringer:
Etwas für die allgemeine
Kondition
André Metzener

1. Aus der Kauerstellung, Hände am Boden: 1

- Beide Beine nach hinten strecken
- Zurück zur Kauerstellung
- Sprung in den Stand mit % Schraube und

sofort zurück in die Kauerstellung
- Beide Beine nach hinten strecken...
- Und so weiter ohne Unterbruch.

Serien zu 10 bis 20.

II

2. Aus der Kauerstellung

- 'A Rolle vorwärts zur Rückenlage
- Rolle rückwärts zur Rückenlage
- Rolle vorwärts zur Rückenlage
- Und so weiter ohne Unterbruch
Serien zu 10 Zyklen
Auf korrekte Ausführung aufpassen: eng
anhocken, und für jede Rückenlage Arme dem
Körper entlang strecken.

3- Mit einer 2 bis 5 kg Hantel in jeder Hand
auf Schulterhöhe mit gebeugten Armen

~ An Ort laufen mit Knieheben, mit wechselseitigem

Beugen und Strecken der Arme
nach oben.

Serien zu 30 Sek.

Paarweise

~ A liegt am Boden: er rollt seitwärts und steht
auf.

~ B springt über A, legt sich auf den Boden und
führt eine Rolle seitwärts aus.
A springt über B, legt sich...

- Und so weiter
Serien zu 10 bis 20.

5. Übungen für Drehung des Rumpfes zur
Kräftigung der Muskulatur
(für die Schrauben)

Ausgangsstellung: Grätschsitz, mit vertikalem
Oberkörper, eine Reckstange mit gestreckten
Armen auf den Schultern gehalten.

Rumpf nach links und nach rechts kräftig
drehen, aber ohne ganz in die Endstellung zu
gehen, sonst ist die Wirkung nicht Kräftigung
sondern Dehnung

Andere Ausführungsform:
Aus dem Stillstand in die Rotation.
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6. Auf dem Sprungbrett
(1 m oder 3 m)

Am Brettende: ohne Unterbruch so hoch wie
möglich springen. Bei jedem Sprung: Beine
schliessen und strecken, Bauch- und Gesäss-
muskeln spannen. Armkreis genau ausführen:
einen Moment oben bleiben und dann rasch
seitwärts hinunter (Handflächen nach unten
gerichtet) und sehr rasch hinauf.

7. Auf dem Trampolin

Sitz - Vt Schraube zum Sitz (fortlaufend)
Abwechslungsweise nach links und nach rechts
drehen, das heisst immer auf die gleiche Seite
des Gerätes.

Serien zu 20.

8. Froschsprünge

Zwei Varianten
Hände hinter dem Nacken verschränken und Ell

bogen nach hinten gedrückt: oder mit Schwung

^
der Arme vorwärtshoch beim Sprung und

^
vorwärts-abwärts zum Boden für die Beugung.

Serien zu 10 bis 20.

9. Plyometrische Übung^l° Vom Kasten: mit geschlossenen Füssen hinun-
let springen. Für die Landung, Beine halbtief
beugen (ungefähr rechter Winkel) und sofort
auf den nächsten Kasten hinaufspringen
(Betont: ohne zu warten und ohne Federbewegung!)

Serien zu 8 bis 10 Sprüngen)
Erholung: 10 bis 15 Min. zwischen den Serien.

10. Seilspringen

3 bis 5 Serien zu 120 bis 200 Sprünge mit
geschlossenen Füssen (Alle 2 Sprünge zählen:

60 bis 100)
Abwechslungsweise 5mal im Stand (mit
geschlossenen Füssen) und 1mal in Kauerstellung

springen. Zirka 1 Min.

11. Geländelauf
9

Ununterbrochen locker laufen, die Atmung mit
den Schritten synchronisiert.
Minimum 10 Min. Dann auf 15 bis 20 Min.
steigern.
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