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Merkliste - Monatsthema Wasserspringen Modul
Aufwaermen

Diese Aufwarmubungen sind Bestandteil eines Wasserspringtrainings und stammen aus dem Monatsthema 06/
2012 «Wasserspringen».

Wasserspringen - Aufwarmen: Trockentraining in der Turnhalle

Ein gutes Aufwarmen resp. ein Trockentraining lasst sich auch in der Turnhalle gestalten. Im
Folgenden einige Ideen, die sich beim Wasserspring-Training bewahrt haben.

Alle Ubungen kdnnen als Trockentraining in der Turnhalle als
Vorbereitung gemacht werden, bevor man spater ins Bad geht. Diese
Vorgehensweise ist sehr empfehlenswert, 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 Verfligung
steht, eignen sich Ubungen wie z. B. der Hampelmann,
Spannungsiibungen oder auch Fussgymnastik zum Aufwérmen vor Ort.

Mattenbahn

Eine kleine Bahn mit mindestens 5 aneinanderhangenden Matten eignet sich hervorragend zum Aufwarmen.
Zusatzlich kdnnen koordinative Ubungen und Spannungsiibungen darauf ausgefiihrt werden. Falls keine Matten
zur Verfiigung stehen, kénnen einzelne Ubungen davon auch am festen Boden ausgefiihrt werden.

Beispiele und Variationen

« Rennen vorwarts/rickwarts

« Rennenund Arme kreisen

« Rennen seitwarts, Beine kreuzen

« Rennenund Beine anfersen

« Rennenund Beine vorne hochziehen

« Hopserhiipfen und Arme vorne hochziehen (mit Video)

« Seitwarts hipfen und Arme vorne hochziehen

 Beidbeinig hiipfen vorwarts, Arme in den Hiiften fixiert (mit Video)

« Beidbeinig hipfen rickwarts, Arme in den Huften fixiert

- Beidbeinig hipfen vorwarts/riickwarts mit halber Drehung, Arme in den Hiften fixiert
« Rolle vorwarts mit Strecksprung

« Drei Rollen vorwarts am Stuck

« Rolle rickwarts

» Gespanntes Rollen seitwarts, Arme und Beine beriihren den Boden nie (mit Video)
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/05/Aufwaermen_Hopserhpfen.jpg
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http://www.youtube.com/watch?v=uMIXMi6X1Mc&list=PL8D40E74445B1D7ED&index=2&feature=plpp_video
http://www.youtube.com/watch?v=-q_aekzfqt4&feature=BFa&list=PL8D40E74445B1D7ED
https://mobilesport.ch/

Material: 3-6 kleine Matten

Quelle: Lorenz Geissbuhler, Sportlehrer, Dozent, Wasserspringer
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Wasserspringen - Aufwarmen: Hampelmann

Diese Ubungen eignen sich hervorragend, wenn man das Aufwarmtraining auf nur kleinem Raum
durchfiihren kann. Sie schulen die Koordination von Armen und Beinen.

Klassischer Hampelmann: Arme hoch, Beine auseinander und wieder
zuriick. Mehrfach wiederholen.

Variationen
schwieriger

Beine seitwarts, Arme vor den Kopf

Beine vorne/hinten, Arme
seitwarts

weitere Formen (Videos)

Beine normal, Arme halbes Tempo

Beine halbes Tempo, Arme normal

Quelle: Lorenz Geissbiihler, Sportlehrer, Dozent und Wasserspringer
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Wasserspringen - Aufwarmen: Fussgymnastik

Die Fiisse und Fussgelenke sind beim Wasserspringen fir den Absprung von zentraler
Bedeutung. Die folgenden Ubungen im Video zeigen ein sanftes aber intensives Aufwarmtraining.

Alle Ubungen werden sitzend in Hockstellung ausgefiihrt.

Fisse kreisen(gegengleich/selbe Richtung)

Fersen und Zehen berlhren abwechslungsweise den Boden

Fersen und Zehen berihren versetzt den Boden
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Quelle: Lorenz Geissbuhler, Sportlehrer, Dozent, Wasserspringer

© BASPO mobilesport.ch Seite 5


https://mobilesport.ch/

Wasserspringen - Aufwarmen: Reaktion und Schnelligkeit

Zwischen Absprung und Eintauchen liegen nur ein paar Sekunden. Die Lernenden miissen daher
sehr schnell Bewegungsablaufe ausfiihren und auf Anweisungen von aussen reagieren konnen.
Einige Ubungen zum Trainieren dieser Fahigkeiten.

Die Lernenden sitzen mit geradem Rucken, die Arme locker auf der Seite
des Oberkorpers. Auf ein akustisches Signal nehmen sie sofort die

korrekte Position firs Eintauchen auf den Kopf ein und spannen

mdglichst stark fiir 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 Kérper. Die Beine bleiben
einige Zentimeter Uber dem Boden.

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

Quelle: Lorenz Geissbuhler, Sportlehrer, Dozent und Wasserspringer
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Wasserspringen - Aufwarmen: Spannung

Fiir ein optimales und moglichst spritzerloses Eintauchen ins Wasser ist eine gute
Korperspannung dusserst wichtig. Die Ubungen werden zu zweit ausgefiihrt.

Auf dem Ricken liegen, Arme am Korper angelegt, spannen. Eine Person
hebt mit geradem Riicken die Beine auf Hifthohe. Die liegende Person
bleibt gerade und gespannt.

Variationen

einfacher

Die gleiche Ubung im Stehen.

schwieriger

« Leichtes Schutteln und/oder nur noch ein Bein
halten.

. Die Gleiche Ubung in Liegestiitzposition.

« Bauch nach oben.

Quelle: Lorenz Geissbuhler, Sportlehrer, Dozent, Wasserspringer
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