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Wasserspringen

Kinder und Jugendliche erleben den Nervenkitzel immer wieder gerne. Auch Angst-
liche getrauen sich auf die Achterbahn, weil diese sicher und kontrolliert ist.

Mit einem sorgfaltigen Aufbau kann auch Wasserspringen diesen sicheren und
kontrollierten Kick erméglichen. Dieses Monatsthema weist den Weg.

Wer an einem schénen und warmen Sommertag ins Freibad geht, wird eine Sprunganlage
antreffen, bei der von allen Hohen Kinder und Jugendliche ins Wasser springen. Dieses Gefuhl
—abzuspringen, zu fliegen, sich in der Luft zu drehen und ins kihle Nass einzutauchen — wird
von vielen Menschen gesucht. Die Waghalsigen darunter versuchen sich den Kick mit wilden
Drehungen und Schrauben zu holen. Leider enden diese unkontrollierten Versuche oft mit
einem schmerzhaften Klatscher ins Wasser. Doch diese negativen Erfahrungen kénnen erspart
bleiben, wenn man sich mit einem sorgfaltigen und strukturierten Aufbau an die schwierigeren
Spriinge herantastet.

Voraussetzungen schaffen

Wasserspringen ist eine sehr vielseitige Sportart, die Koérper und Geist gleichermassen fordert
und fordert. Koérperspannung, Beweglichkeit und Schnellkraft werden geférdert. Konzent-
rationsfahigkeit, rdumliche Orientierungsféhigkeit und Vorstellungsvermégen sind mentale
Eigenschaften, um nur eine Auswahl aufzuzahlen, die furs Wasserspringen entscheidend sind.
Hat man sich diese Fahigkeiten angeeignet und geschult, steht dem Erlernen von neuen und
auch schwierigen Spriingen nichts mehr im Weg. Zwingend mdssen die Kinder aber bereits
ans Wasser gewohnt sein. Der Water-Safety Check der bfu gibt dazu eine optimale Grundlage.

Modular aufbauen

Da eine Lektion im Wasserspringen vorzugsweise aus drei Teilen zusammengesetzt ist (Auf-
warmen/Trockentraining,Grundlagen Absprung/Eintauchen und spezifische Sprungvorberei-
tungen), sind die Ubungen dieses Monatsthemas (ab Seite 6) in die entsprechenden Module
aufgeteilt. Eine Lektion stellt man dann aus Ubungen von allen drei Modulen zusammen.

Nebst Hintergrundwissen, didaktisch-methodischen Hinweisen finden sich zudem zu Beginn
der Broschure Informationen zu Sicherheitsvorkehrungen und technische Erklarungen zu Kor-
per- und Handstellungen. Der Mittelteil ist den erwahnten Modulen gewidmet. Die beiden
Lektionen am Schluss eignen sich fir die Arbeit mit bereits fortgeschrittenen Jugendlichen.
Auf mobilesport.ch ist ausserdem Videomaterial zu finden, das die verschiedenen Ubungen
in bewegten Bildern dokumentiert. m


http://www.bfu.ch/PDFLib/1404_76.pdf

Facettenreich und herausfordernd

Kunst- oder Turmspringen sind die Kiir. Die Grundlagen sollen vorher
solide erarbeitet werden. Bevor es in die Hohe geht, fangt man am
Beckenrand an.

Wasserspringen als Uberbegriff umfasst das Kunst- und Turmspringen. Das Kunst-
springen wird von Sprungbrettern auf der Hohe von 1 und 3 Metern, Turmspringen
ab einer festen Plattform von 5, 7,5 und 10 Metern Hohe ausgefuhrt.

Der Absprung von einem festen Untergrund ist viel gleichmassiger und deshalb
einfacher, daher werden viele Ubungen fiir Anfanger zuerst vom Beckenrand aus
ausgefuhrt. Wird bei den Ubungen die gewlinschte Stabilitat erreicht, ist es Zeit, fur
den nachsten Schritt: den Wechsell aufs 1-Meter-Brett. Diese schmale federnde Un-
terlage kann eine Person bei richtiger und getibter Technik in die Hohe katapultieren,
und genau diese Mdglichkeit bietet einen grossen Reiz, dhnlich wie beim Sprung
vom Minitrampolin.

Bevor man sich ans Kunst- oder Turmspringen wagen kann, muss man sich an das
Sprungbrett gewdhnen. Bereits das stabile und ruhige Stehen riicklings ist eine nicht
zu unterschatzende Herausforderung! Der Unterschied vom Beckenrand zum Sprung-
brett ist gross, Ubungen die vom Rand beherrscht werden, sind vom Brett plétzlich
wieder fehlerhaft.

Trotzdem ist es sinnvoll, das Sprungbrett schon von Anfang an zu benutzen, damit
sich die Kinder und Jugendlichen schrittweise daran gewdhnen kénnen.

Tipps und Tricks

e \Wasserspringen ist ein technischer Sport, der mehr akrobatische als schwim-
merische Aspekte beinhaltet. Darum ist es wichtig, die Kinder schon von
Beginn weg an ein Aufwarmen an Land zu gewohnen, welches sie auf diese
akrobatischen Elemente vorbereitet.

¢ Die Lektionen sind so aufgebaut, dass die Kinder durch zielgerichtete Spiele
lernen und eine grosse Anzahl von Wiederholungen ermdglicht wird.

e Durch Spielformen wird die Angst abgebaut und oder sogar vergessen.

¢ Angstliche Kinder im Auge behalten und sie immer wieder motivieren,
die Ubung trotzdem zu versuchen, indem Lernhilfen gegeben werden,
die ein positives Erlebnis ermoglichen (differenzieren).
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Sicherheitsvorkehrungen

Um einen sicheren und optimalen Ablauf einer Lektion/eines Trainings
gewadhrleisten zu kdnnen, miissen gewisse Vorkehrungen getroffen
werden. Tipps fiir Trainerinnen und Lehrer.

Infrastruktur/Sicherheitsaspekt

Als Erstes sollte man sich als Lehrperson mit der Infrastruktur auseinandersetzen.

Jedes Bad unterscheidet sich in Form, Grésse und Begebenheit des Beckens, wobei

folgende Punkte zu beachten sind:

¢ Beckentiefe: Fir Spriinge auf die Fisse und Eintauchtbungen vom Rand
mindestens 2,5 Meter, fur Spriinge ab 1-Meter-Brett mindestens 3,5 Meter.

¢ Beckenwand: Bei Spriingen vom Rand: Hat es unter Wasser vorstehende
Elemente? Falls ja, Springerinnen und Springer darauf aufmerksam machen.

¢ Distanz: Falls das Becken noch von anderen Besuchern benutzt wird: mindestens
3 Meter Abstand zu den anderen Personen wenn maoglich mit Leine abgrenzen.

Material

Die Sprungbretter haben andere Eigenschaften als zum Beispiel ein Trampolin. Das
Brett ist nur an einem Ende fixiert, bei einem geraden Absprung landet man nicht am
selben Ort, sondern weiter vorne. Bei einem Absprung vom Brettende springt man also
durch diese Eigenschaft von selbst ins Wasser. Daher ist ein Vom-Brett-Wegspringen
unnétig und beeinflusst die Sprungkurve negativ. Springerinnen und Springer, die
zu weit vom Brett wegspringen, kénnen Spriinge technisch nicht richtig ausfthren.

Aufwarmen

Bevor man ins Wasser springt, muss der Kérper darauf vorbereitet werden! Ein kurzes
Aufwarmen, einige spezifisch koordinative Formen und einige Spannungstbungen
am Trockenen sind Pflicht! Mehr dazu im Abschnitt Trockentraining/Aufwarmen (ab
Seite 6).

Eintauchen auf den Kopf

Wasserspringen ist eine Sportart mit sehr kleinem Verletzungspotential, da die Lan-
dung jeweils im Wasser endet. Einem Punkt muss aber spezielle Aufmerksamkeit
geschenkt werden: dem Eintauchen auf den Kopf. Die Hande sind wie im Abschnitt
Technik beschrieben fixiert, die Arme gestreckt und gespannt seitwarts des Kopfes
angelegt, damit dieser beim Eintauchen geschutzt ist. Der Korper ist in gestreckter
Haltung und komplett gespannt. Drei Merkpunkte dazu:

e Hande korrekt verbunden

¢ Mit den Oberarmen die Ohren spuren

e Ganzer Korper gespannt in gestreckter Haltung
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Didaktische/Methodische Hinweise

Ein erfolgsversprechender, intensiver Ubungsbetrieb erfordert speziell
beim Wasserspringen eine gute Unterrichtsvorbereitung. Fiir grossere
Gruppen geniigen die Sprungbretter allein als Ubungsstellen nicht!

Ubungen vom Bassinrand im Klassenverband .ri l"u "\ l\| 1

. Aufsicht durch die Leh.rperson (Position [) LA 'v v|' vi v: 3

e Einfache, fur alle zu leistende Bewegungsaufgaben 'y lv v' Vi V92
. . Yoy | ' !

e Gefahrliche Formen vermeiden! ' R'AR'IR

¢ Zwingende Organisationsformen wahlen

Beispiel: Springen in «Serie» E
¢ 1 springt und wartet seitlich im Wasser

e 2 springt, 1 steigt auf Kommando aus und schliesst hinten wieder an

® 3 springt, wenn 2 aussteigt usw.

Stationenbetrieb

e 6 Posten mit je 4 Personen

» Ubungszeit je 3-4 Minuten oder z.B. 5 Wiederholungen

¢ Alle Ubungen sind eingefiihrt und bekannt

e Leinen grenzen ab, Nummern und Skizzen orientieren

¢ Die Lehrperson beobachtet, hilft, korrigiert, motiviert, unterstutzt

Hilfestellung

Ein wichtiger Punkt beim Wasserspringen: Sobald es um die Ausfiihrung von Spriingen
geht, kann nicht mehr taktil gesichert oder geholfen werden. Im Gegensatz zum Geréate-
turnen und Trampolinspringen ist beim Wasserspringen vom Sprungbrett oder der Platt-
form keine Hilfestellung mehr moglich! Die Lehrperson hat aber zwei Moglichkeiten,

die Springerinnen und Springer wahrend dem Sprung zu unterstitzen:

e Auditiv: Die Lehrperson gibt von aussen akustische Signale oder Hinweise.
Beispiel. Kommando fiir die Grobform vom Salto rtickwarts gehockt: Fallen lassen,
Abstossen, Hocken.

e Visuell: Die Lehrperson kann mit Gegenstanden (z.B. Tauchringe) oder Zeichen die
Springer visuell leiten/begleiten.
Beispiel: Beim Fusssprung vorwarts/riickwarts steht die Lehrperson in der Verlangerung
des Bretts und zeigt beim Absprung dem Springer eine gewisse Anzahl Finger.
Der Springer versucht, diese zu sehen/zahlen. Dadurch behalt der Springer eine
aufrechte Haltung.

© BASPO mobilesport.ch 06/2012 | Wasserspringen


http://www.youtube.com/watch?v=ItjUz2_pZFQ&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=11&feature=plpp_video

Korper- und Handstellungen

Eine gute Technik ist das A und O des Wasserspringens. Im Folgenden
einige Hinweise zu den verschiedenen Korper- und Handstellungen.

Korperstellungen
Im Wasserspringen gibt es drei Kérperstellungen. Die Bilder sind selbsterklarend.

Gehockt: Die kompakteste Stellung. So lasst sich am schnellsten Drehen (z.B. beim
Salto).

Gehechtet: Der Korper darf nur in der Hiifte gebeugt werden.

Gestreckt: Der Korper bleibt wahrend des Sprunges vollkommen gestreckt.

Handstellungen

Um auf den Kopf einzutauchen, gibt es zwei mdgliche Handstellungen. Wichtig dabei
ist, dass die Hande fest verbunden sind, damit sie dem Druck standhalten konnen,
der beim Auftreffen aufs Wasser entsteht.

Daumen halten: Fir Anfanger geeignet, da sie einfacher auszufthren ist und die
Handgelenke schont.

o 1 )

— . -

Handflache halten: Fur Fortgeschrittene geeignet, ermdglicht beim Wettkampf-
springen ein spritzerloses Eintauchen.

© BASPO mobilesport.ch 06/2012 | Wasserspringen | Hilfsmittel B



Modul Aufwarmen/Trockentraining

Mit klassischen Sprungiibungen, dem Hampelmann und der Fussgymnastik
lasst sich ein gutes Aufwarmen resp. ein Trockentraining gestalten.

Im Folgenden einige Ideen, die sich beim Wasserspring-Training bewahrt
haben.

Alle Ubungen kénnen als Trockentraining in der Turnhalle als Vorbereitung gemacht
werden, bevor man spater ins Bad geht. Diese Vorgehensweise ist sehr empfeh-
lenswert, da man in der Turnhalle mehr Platz hat und dann im Bad bereits von der
Vorarbeit profitieren kann.

Wenn im Bad wenig Platz zum Bewegen am Trockenen zur Verfigung steht, eignen
sich Ubungen wie z.B. der Hampelmann (siehe Seite 7), Spannungsiibungen oder
auch Fussgymnastik (siehe Seite 7) zum Aufwarmen vor Ort.

Mattenbahn

Eine kleine Bahn mit mindestens 5 aneinanderhdngenden Matten eignet sich hervor-
ragend zum Aufwarmen. Zusatzlich kénnen koordinative Ubungen und Spannungs-
Ubungen darauf ausgefiihrt werden. Falls keine Matten zur Verfligung stehen, kénnen
einzelne Ubungen davon auch am festen Boden ausgefiihrt werden.

Beispiele und Variationen

e Rennen vorwarts/rlckwarts

e Rennen und Arme kreisen

® Rennen seitwarts, Beine kreuzen

® Rennen und Beine anfersen

® Rennen und Beine vorne hochziehen

e Hopserhiipfen und Arme vorne hochziehen

e Seitwarts htpfen und Arme vorne hochziehen

e Beidbeinig hupfen vorwarts, Arme in den Huften fixiert

e Beidbeinig huipfen rickwarts, Arme in den Huften fixiert

o Beidbeinig htpfen vorwarts/rliickwarts mit halber Drehung, Arme in den Hiften
fixiert

¢ Rolle vorwarts mit Strecksprung

¢ Drei Rollen vorwarts am Stlick

e Rolle rtickwarts

e Gespanntes Rollen seitwarts, Arme und Beine beriihren den Boden nie

Material: 3-6 kleine Matten
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http://www.youtube.com/watch?v=GDzsnmYgAaA&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=10&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=uMIXMi6X1Mc&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=9&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=-q_aekzfqt4&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=8&feature=plpp_video

Hampelmann (Aufwarmen/Koordination)

Diese Ubungen eignen sich bestens, wenn man auf kleinem Raum ein Auf-
warmen machen und dazu die Koordination von Armen und Beinen schulen
mochte.

Schwieriger: Beine vorne/hinten, Arme seitwarts

Weitere Formen (Videos)
e Beine normal, Arme halbes Tempo
e Beine halbes Tempo, Arme normal

Fussgymnastik
Die Fiisse und Fussgelenke sind beim Wasserspringen fiir den Absprung von
zentraler Bedeutung, daher ist ein intensives Aufwarmen entscheidend.

Sitzend in Hockstellung (Videos):

e Fisse kreisen (gegengleich/selbe Richtung)

e Fersen und Zehen beriihren abwechslungsweise den Boden
e Fersen und Zehen beriihren versetzt den Boden

© BASPO mobilesport.ch 06/2012 | Wasserspringen | Ubungen


http://www.youtube.com/watch?v=zEMHlvUfMFo&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=4&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=KOfQcCLTnGw&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=3&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=kUoFxTaV3kg&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=7&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=vc97TsmArvQ&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=6&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=QeyWAfD2Wjw&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=5&feature=plpp_video

Spannung
Eine gute Korperspannung ist wichtig fiir ein optimales und méglichst
spritzerloses Eintauchen ins Wasser.

Auf dem Rucken liegen, Arme am Koérper angelegt, spannen. Eine Person hebt mit
geradem Rucken die Beine auf Hufthohe. Die liegende Person bleibt gerade und
gespannt.

Einfacher: Die selbe Ubung im Stehen

Schwieriger: Leichtes Schitteln und/oder nur noch ein Bein halten

Noch schwieriger: Die selbe Ubung in Liegestiitzposition

Variation: Bauch nach oben

© BASPO mobilesport.ch 06/2012 | Wasserspringen | Ubungen n



Reaktion/Schnelligkeit

Zwischen Absprung und Eintauchen liegen nur ein paar Sekunden. Die Ler-
nenden miissen daher sehr schnell Bewegungsabladufe ausfiihren und auf
Anweisungen von aussen reagieren kénnen.

Die Lernenden sitzen mit geradem Ricken, die Arme locker auf der Seite des Ober-
korpers. Auf ein akustisches Signal nehmen sie sofort die korrekte Position flrs
Eintauchen auf den Kopf ein und spannen maoglichst stark fir zirka 3 Sekunden. Die
Ubung mehrere Male wiederholen.

Die Lernenden nehmen die Hockposition ein. Auf ein akustisches Signal strecken
sie sich und spannen den ganzen Korper. Die Beine bleiben einige Zentimeter Gber
dem Boden.

Die Lernenden liegen gespannt und gestreckt auf einer Matte. Auf das Signal sitzen
sie sofort auf und kommen in die Hockposition.

© BASPO mobilesport.ch 06/2012 | Wasserspringen | Ubungen n



Modul Basics (Absprung/Eintauchen)

In diesem ersten Modul wird die Basis gelegt. Dabei sollen verschiedene
Arten von Abspriingen und das Eintauchen ins Wasser trainiert werden.

Absprung (Fusssprung) vorwarts und riickwarts

Auf der Schulstufe ist es sinnvoll, alle Spriinge aus Stand zu machen, dadurch wird
schneller ein stabiler Absprung erreicht. Zuerst am Trockenen, dann vom Rand ins
Wasser und anschliessend vom 1-m-Brett.

(
Trockeniibungen , L
e Sprung aus Stand: Erarbeiten der Absprungbewegung aus den Beinen r

(«Hoch-tief-Sprung») ohne Armbewegung (Arme angelegt oder in Hochhalte) j (f/@
¢ Dito, Armschwung aus der Hochhalte seitwarts tief — vorwarts hoch. /
/

e Dito, mit vollstandiger Ausholbewegung

e Fussspriinge aus Stand .
—vom Bassinrand % %: % ’
— von den Brettern und den Plattformen.

Schwieriger:
e Fusssprung vorwarts gehockt
e Fusssprung vorwarts gehechtet

Fusssprung riickwarts
Wird genau wie Fusssprung vorwarts durchgefthrt. Unterschied: Der Springer steht
auf den Fussballen und mit dem Ricken zum Wasser.

T
»

—

— =
-~

—
=
<

N e—

-

/
Wasser
Ausgangsstellung Ausholbewegung Armschwung Absprung/Flugphase Eintauchen
Blick zum Brettende, Armschwung seitwartsauf- | Armschwung riickwarts- Armschwung vorwartsauf- | Arme seitwartsabwarts
Korper aufrecht, Arme warts; Flsse strecken, (seitwarts)abwarts; der warts bis zur Hochhalte; an die Oberschenkel legen,
an den Oberschenkeln Knie bleiben durchge- Oberkorper bleibt aufrecht, | Fisse und Knie rasch ganz | gespannt, gestreckt,
angelegt. drickt. Blick zum Brettende. strecken, Blick unverandert | aufrecht eintauchen.

zum Brettende; Bauchmus-
kulatur gespannt.

Videos
Fusssprung rtickwarts gestreckt
Variation: Fusssprung riickwaérts gehockt
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http://www.youtube.com/watch?v=ghnhzKsYsPY&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=1&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=Zeb0Sw2KT3o&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=2&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=BcsjmEvumIY&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=16&feature=plpp_video

Eintauchen

Das Eintauchen auf den Kopf ist sehr prazise zu instruieren und zu Uben. Wichtig ist,
dass dabei immer an die drei Hauptpunkte (siehe «Eintauchen auf den Kopf», Seite 3)
erinnert und dass die Handstellung korrekt eingenommen wird.

Hechtschiessen in Eintauchhaltung (wahrend des Gleitens spannen und zu den
Handen «schielen»).

Eintauchen aus dem Fersensitz

Eintauchen aus der Neigehaltung

Material: Matten, Gleitbrett

© BASPO mobilesport.ch 06/2012 | Wasserspringen | Ubungen m



Modul Spriinge

Spriinge wie der Salto riickwarts gehockt oder der Delphinkopfsprung
miissen sorgfiltig aufgebaut werden. Mit folgenden Ubungen l3sst sich
die Kiir erarbeiten.

Salto ruckwarts gehockt
Voraussetzungen: Fusssprung rtckwarts gestreckt und gehockt

Aufbauende Ubungen

Am Bassinrand

e Kauerstand rticklings in enger Hocke, die Hande fassen die Schienbeine:
rickwarts fallen lassen und im «Packli» eintauchen.

Aus 1m Hoéhe

e Hocksitz auf einer Matte ca. 80cm vom Brettende entfernt, eng hocken,
rckwarts rollen, bis zum Eintauchen bleibt der Kérper eng gehockt.

e Gleiche Ubung aus Kauerstand: Durch die erhdhte Ausgangsstellung und indem . N
die Hande an den Schienbeinen «ziehen», entsteht eine hohere Drehgeschwin- M’
digkeit; nach dem Uberrollen am Brettende werden die Beine energisch riick-
warts-abwarts gestossen und der Oberkorper aufgerichtet.

Grobform Salto riickwarts

[

Arme in Hochhalte, Fallen lassen, Abspringen, Hocken

=» Zum Video
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http://www.youtube.com/watch?v=fY23X8Mj9nM&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=13&feature=plpp_video

Endform Salto riickwarts

Ausholbewegung
Wahrend der Arm-
bewegung bleibt
der (Ober-)Korper
aufrecht (nicht nach
hinten fallen).

Absprung

Beim Verlassen des
Brettes ist der Korper
leicht Uberstreckt;
der Kopf bleibt ge-
rade, der Blick zum
Brettende.

Material: Matten, Gleitbrett

=» Zum Video

© BASPO

,\)
— I
Wasser
Ausldésung Flugphase

Nach einem kraftigen
Absprung Fuss- und
Kniegelenke strecken)
werden die Knie nach
oben gezogen und
der Oberkorper kippt
(ohne Kopfbewe-
gung) in die
Drehrichtung.

Der Korper dreht

in den Kulminations-
punkt; die Hande
umfassen die Schien-
beine; der Kopf bleibt
in der Verlangerung
des Oberkorpers.

Offnung

Blick zum Orientie-
rungspunkt (Brett-
spitze); die Beine
werden energisch
rickwarts-abwarts
gestossen; die Arme
bleiben seitlich am
Korper angelegt.

Eintauchen

Der Oberkorper wird
aufgerichtet, Blick
horizontal, Korper
gestreckt und
gespannt; bis zum
Bassinboden durch-
tauchen.
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http://www.youtube.com/watch?v=LmXAQaFlflg&list=UUEk_-qhjotqEpXcyQ4DMwfg&index=12&feature=plpp_video

Kopfsprung vorwarts
Voraussetzungen: Fusssprung vorwarts und Eintauchen auf den Kopf.

Aufbauende Ubungen

Trockeniibung

Auf einem Kasten oder einer Treppenstufe abgestiitzt, abspringen und Gesass heben

(fast) bis zum Handstand.

Vom Bassinrand

Eintauchen aus der Kauerstellung mit Abspringen, Gesass heben und strecken der

Beine, durch einen Reifen tauchen.

Material: Reifen

Vom 1-m-Brett

Kopfsprung vorwarts gehockt aus Stand mit den Armen aus der Hochhalte.

/r

Anlauf und
Aufsatzsprung

Die Arme erreichen
die Hochhalte bevor
das Sprungbein ganz
gestreckt ist.

=» Zum Video

© BASPO

_

Absprung

Der Kopf ist aufrecht,
der Blick nach vorne
gerichtet, Fisse und Knie
ganz gestreckt.

BN

\

Wasser

Auslésung

Gesass heben, Beine anzie-
hen, Arme vorwarts-
abwarts zu den Schienbei-
nen schwingen, die Hande
umfassen die Beine.

Im Kulminationspunkt ist
der Korper eng gehockt,
der Blick richtet sich bereits
zum Eintauchpunkt.

Offnung

Arme seitwarts- oder vor-
warts-hoch, den Oberkor-
per Richtung Eintauch-
punkt ziehen.

Eintauchen

Korper gestreckt, Arme

in der Verlangerung

des Korpers; Muskulatur
gespannt, Kopf zwischen
den Armen eingeschlossen;
gespannt und gestreckt bis
zum Bassinboden
durchtauchen.
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Delphinkopfsprung
Voraussetzungen: Fusssprung vorwarts und rtckwarts, Eintauchen auf den Kopf,
Kopfsprung vorwarts vom 1-m-Brett aus Stand.
Hinweis: Aufbauende Ubungen Kopfsprung vorwaérts (siehe Seite 11) ausfihren.

Delphinkopfsprung

2

Ausholbewegung
und Absprung

Die Arme erreichen
die Hochhalte, bevor
die FUsse und Beine
gestreckt sind;

Blick zum Brettende.

=» Zum Video

© BASPO

k
|

Auslosung

Mit dem Absprung
wird das Gesass steil

nach oben gestossen;

die Arme ziehen
vorwartsabwarts

zu den Schienbeinen,

Beine/Fersen
anhocken.

Im Kulminationspunkt
ist der Korper eng
gehockt, die Hande
umfassen die Schien-
beine; der Blick richtet
sich bereits zum
Eintauchpunkt.

I |
Wasser
Flugphase Offnung

Arme seitwarts oder
vorwarts zur Hoch-
halte fuhren.

Offnung

Oberkérper Richtung
Eintauchpunkt ziehen,
Kopf zwischen den
Armen einklemmen,
angelegt.

—

Eintauchen

Die Arme in

der Verlangerung
des gestreckten und
gespannten Korpers;
bis zum Bassinboden
durchtauchen.
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Aufbau von Lektionen

Sobald Voraussetzungen wie Wassergewohnung, Korperspannung etc.
erfillt sind, wird Wasserspringen moglich. Gewisse weitere Punkte zum
Aufbau sind aber dennoch zu beachten.

FUr einen optimalen Einstieg ins Wasserspringen werden mindestens drei Lektionen a
45 Minuten benétigt. Falls mehr Zeit vorhanden ist, werden die einzelnen Ubungen
intensiver wiederholt. Ein moglicher Aufbau:

1. Lektion: Trockenlbungen in der Turnhalle, méglichst alle Ubungen aus dem Modul
Trockentraining/Aufwarmen. Der Schwerpunkt liegt bei der Technik des Absprungs,
den Ubungen firs Eintauchen auf den Kopf und der Kérperspannung.

Material: mindestens 5 Matten  Stufe: Einsteiger Alter: Alle

2. Lektion: Durch die Vorarbeit in der Turnhalle sind die Technik/Bewegungen des
Absprungs und des Eintauchens auf den Kopf bereits verinnerlicht, daher ist eine
schnellere Vorgehensweise im Wasser moglich. Nach 15 Minuten Aufwarmen/Re-
petieren am Trockenen folgen 30 Minuten im Wasser. Aus dem Modul Basics zuerst
Abspriinge vom Rand, dann vom 1-m-Brett, anschliessend Eintauchlbungen.
Material: Matten, Gleitbrett Stufe: Einsteiger Alter: Alle

3. Lektion: 10 Minuten aus dem Modul Trockentraining/Aufwarmen, 15 Minuten
aus dem Modul Basics und anschliessend 20 Minuten aus dem Modul Spriinge.
Material: Matten, Gleitbrett Stufe: Fortgeschrittene Alter: Alle

Ab der 3. Lektion wird eine Lektion immer aus allen drei Modulen zusammengesetzt.
Grundsatzlich gilt, dass die Schiler erst dann zu den Spriingen weitergehen, wenn
sie die Voraussetzungen dafir beherrschen. Ein zu rasches Weitergehen, bevor die
Ubungen beherrscht werden, kann zu Misserfolgen fiihren.

Ab Seite 17 in dieser Broschure finden sich zwei Beispiel-Lektionen zum Aufbau des

Salto rlckwarts sowie fir den Delphinkopfsprung. Beide kénnen z.B. als 3. Lektion
eingesetzt werden.
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Lektion 1: Aufbau Salto ruckwarts (Fortgeschrittene)

Diese Lektion fiihrt zur Grobform des Saltos
riickwarts. Die Schiiler beherrschen den Ab-
sprung riickwarts bereits und kommen nun
vom Uberrollen riickwiérts zum Salto, unter-
stiitzt von auditiver Hilfe.

Rahmenbedingungen
Lektionsdauer: 45 Minuten
Alter: 8-15 Jahre

Schulstufe: Primarschule, Sek. |
Niveau: Fortgeschrittene
Lernstufe: Anwenden

Lernziele

e Voraussetzungen fur den Salto rtickwarts
erarbeiten

e Grobform Salto riickwarts vom 1-m-Brett
ausfthren

Merkliste

Alle Ubungen dieser Lektion sind auf mobilesport.ch

Modul Aufwarmen

Modul Basics

Modul Spriinge

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
10" | Fussgymnastik =» Seite 7 Matten

Hampelmann mit Variationen =» Seite 7 Matten

HUpfen rickwarts -» Seite 6 Matten

Spannungstibungen -» Seite 8 Matten

Reaktion/Schnelligkeit: Hocktibungen =» Seite 9 Matten
15" | Fusssprung vorwarts gestreckt aus Stand ohne Armschwung vom Rand =» Seite 10

Fusssprung vorwarts gestreckt aus Stand mit Armschwung vom Rand =» Seite 10

Fusssprung vorwarts gestreckt aus Stand ohne Armschwung vom 1-m-Brett => Seite 10 1-m-Brett

Fusssprung rickwarts gestreckt ohne Armschwung vom 1-m-Brett =» Seite 10 1-m-Brett

Fusssprung rickwarts gehockt ohne Armschwung vom 1-m-Brett =» Seite 10 1-m-Brett

Hechtschiessen auf dem Rucken gestreckt =» Seite 11 1-m-Brett
20" | Uberrollen riickwérts vom 1-m-Brett aus dem Sitz, eng gehockt bleiben bis => Seite 12 Matten, 1-m-Brett

zum Eintauchen

Uberrollen riickwarts vom 1-m-Brett aus dem Kauerstand, gestreckt eintau- =» Seite 12 1-m-Brett

chen. Zuerst mit auditiver Hilfe (Hopp) strecken, spater alleine

Grobform Salto rtickwarts ohne Ausholbewegung mit den Armen in Hoch- =» Seite 12 1-m-Brett

halte. Auditive Hilfe: (leicht) fallen lassen, Absprung, Hocken, Strecken.

Spater ohne auditive Hilfe.
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Lektion 2: Delphinkopfsprung (Fortgeschrittene)

Diese Lektion fiihrt zur Grobform des Delphin-
kopfsprungs. Die Schiiler beherrschen den
Fusssprung vorwarts und riickwarts, das Ein-
tauchen auf den Kopf und den Kopfsprung
vorwarts vom 1-m-Brett aus Stand.

Rahmenbedingungen
Lektionsdauer: 45 Minuten
Alter: 8-15 Jahre

Schulstufe: Primarschule, Sek. |
Niveau: Fortgeschrittene
Lernstufe: Anwenden

Lernziele

¢ Voraussetzungen fur den Delphinkopfsprung
erarbeiten

¢ Grobform des Delphinkopfsprungs vom
1-m-Brett ausfiihren

Merkliste
Alle Ubungen dieser Lektion sind auf mobilesport.ch

Modul Basics Modul Aufwarmen

Modul Spriinge

Thema/Aufgabe /Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
10" | Fussgymnastik =» Seite 7 Matten

Hampelmann mit Variationen =» Seite 7 Matten

Hupfen rickwarts =» Seite 7 Matten

Spannungstbungen =» Seite 8 Matten

Reaktion/Schnelligkeit: Eintauchtbungen =» Seite 11 Matten
15" | Fusssprung vorwarts gestreckt aus Stand ohne Armschwung vom Rand =» Seite 10 Gleitbrett

Fusssprung vorwarts gestreckt aus Stand mit Armschwung vom Rand =» Seite 10

Fusssprung vorwarts gestreckt aus Stand mit Armschwung vom 1-m-Brett =» Seite 10 1-m-Brett

Fusssprung rickwarts gestreckt ohne Armschwung vom 1-m-Brett =» Seite 10 1-m-Brett

Fusssprung riickwarts gehockt ohne Armschwung vom 1-m-Brett =» Seite 10 1-m-Brett

Hechtschiessen/Eintauchtibung mit Gleitbrett =» Seite 11 Gleitbrett

Eintauchtbung aus der Neigehaltung vom Rand/1-m-Brett =» Seite 11 1-m-Brett
20" | Auf einer erhohten Stufe mit den Handen abstltzen, abspringen und Gesdss =» Seite 14

heben (fast) bis zum Handstand

Zirkussprung aus der Kauerstellung mit Abspringen, Gesass heben und =» Seite 14 Reifen

strecken der Beine, durch 2 Reifen tauchen

Kopfsprung vorwarts gehockt aus Stand ohne Armschwung mit den Armen =» Seite 14 1-m-Brett

in Hochhalte

Grobform Delphinkopfsprung ohne Ausholbewegung mit den Armen in =» Seite 15 1-m-Brett

Hochhalte.
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