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Grundlagen des Wasserspringens

Grundlagen des Wasserspringens

Voraussetzungen

Kondition/Koordination

e Schnellkraft

Beweglichkeit

Koérperspannung

Raumliche Orientierungsfahigkeit
Kinasthetische Differenzierungs-
fahigkeit

* Motorische Lernfahigkeit

Personlichkeitsfaktoren Kognitiv-technische Fahigkeiten

¢ Hohe Konzentrationsféahigkeit und Fertigkeiten

e Belastbarkeit und Durchhaltewillen * Vorstellungsvermogen

e Mut ¢ Vielseitige Bewegungserfahrung

* Bewegungsverstandnis

Erganzende Grundlagen:

Broschire: Koord. Fahigkeiten 30.90.025
Broschire: Konditionstraining 30.90.031
Broschure: Beweglichkeit 30.90.410
Broschure: Kognitive Fahigkeiten 30.91.450
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Grundlagen des Wasserspringens Technisches Modell des Wasserspringens

Technisches Modell des Wasserspringens

Zielformen

Salto vw
+ 1 Schraube

Kopfsprung r

Kernspriinge « 1/2 Schraube

202
Salto rw (+)

103

1". Salto
vorwarts 301
Auerbach-

kopfsprung

Anlaufen mit Abspringen
Aufsatzsprung  vorwarts

102
Salto vw
(+/*)

Drehungen Eintauchen
um Langsachse fusswarts

Dreh
renungen vw Kernelemente

201

302 auslosen . Abspringen

Auerbach- Springen riickwarts Kopf-

salto Drehen fgrung mw
Drehungen Spannen

vw auflosen

Drehungen rw
auslosen

Eintauchen rw

kopfwaérts Drehungen rw

auflosen
Eintauchen vw

kopfwarts

Spriinge
600 aus dem
Handstand- Handstand

kopfsprung (*)

401
Delfinkopfsprung
(+/*)
402
Delfinsalto 403

1. Delfinsalto

vgl. Broschiire J+S
«Schwimmsportgrundlagen»,

Wichtigste Kernspriinge fur Seite 32
(+) den Schul- und Breitensport J+S-HB Schwimmen,
(*) den Wettkampfsport Ausgabe 2001
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Grundlagen des Wasserspringens Methodisches Modell Wasserspringen

Grundlagen fur dieses Kapitel sind:
— Das padagogische Konzept des Kernlehrmittels Jugend + Sport, Seiten 18-21
— Das methodische Konzept des Kernlehrmittels Jugend + Sport, Seiten 22-35

Methodisches Modell Wasserspringen

Lehrende Lernende

1. Lernstufe

Voraussetzungen schaffen Erwerben und festigen
Herausfordern und begeistern. Unter erleichterten Lernbedingungen die Kern-
Méglichst glnstige, individuell abgestimmte elemente «springen, drehen, spannen»
Lernvoraussetzungen zum Sammeln reicher erfahren.

Bewegungserfahrungen schaffen.

Wie?

an Bekanntes anknilpfen; Spielformen anwenden; Lernhilfen verwenden; vorzeigen und nachahmen

Was?

— Trockentraining mit Bodenturnen, Minitrampolin etc.

— Hechtschiessen mit Kérperspannung, Ententauchen in Eintauchhaltung, Rollen im Wasser und
vom Rand etc.

— Abspriinge von verschiedenen Hohen und Absprunggelegenheiten (Rand, Brett, Minitramp etc.)

— Springen durch Reifen, auf Matten, eintauchen und durchtauchen bis zu Tauchringen etc.

2. Lernstufe

Vielfalt ermoglichen Anwenden und variieren
Umfassendes und prazises Vorstellen und Uben, lben, tben....
Verstehen der Bewegungen fordern. Bewegungen neu kombinieren, Bewegungsvor-
Anwendungsvarianten eréffnen und Formen- stellungen differenzieren, Erworbenes festigen.

vielfalt ermoglichen.

Unter gezielt veranderten Lernbedingungen
das Erworbene erproben, weiterentwickeln und
anwenden.

Wie?

Erklaren; Reihenbilder und Videos verwenden; korrigieren, akzentuieren

Was?

— Gegensatze erfahren (Weitspringen /Hochspringen, links drehen/rechts drehen etc.)

— Gleiche Spriinge variieren z.B bezliglich Sprunghdhe, Armbewegungen, Kdrperstellungen,
Eintauchhaltungen etc.

— Kernbewegungen und -spriinge mit verschiedenen Akzenten (=Teilzielen) Giben

3. Lernstufe

Kreativitat fordern Gestalten und Erganzen
Ein Lernumfeld schaffen, das die individuelle Variieren und kombinieren. Bewegungsqualitaten
Entwicklung und Entfaltung férdert. Gezielt optimieren. Sich in ungewohnten Situationen
erschwerte Ubungsbedingungen schaffen. zurechtfinden.
Wie?
Anregen, beraten, begleiten
Was?

— Verschiedene technische Variationen (iben, z.B. Drehungen auflésen durch Offnen in die Hecht-
lage, durch Armfiihrung seitwarts, durch Armflihrung vorwarts oder durch gebeugte Armfiihrung
— Synchronspringen
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Grundlagen des Wasserspringens

Unterrichtsorganisation

Ein erfolgversprechender, intensiver Ubungsbetrieb erfordert spe-
ziell beim Wasserspringen eine gute Unterrichtsvorbereitung. Fur
grossere Gruppen geniigen die Sprungbretter allein als Ubungs-
stellen nicht!

Der Bassinrand, die Startblocke, evtl. ein Minitrampolin, Gleit-
bretter, Matten fur Trockenibungen usw. sind in die Planung
einzubeziehen.

Zwei Organisationsvorschlage

Ubungen vom Bassinrand im Klassenverband

e Aufsicht durch die Lehrperson (L)
e Einfache, flur alle zu leistende Bewegungsaufgaben
e Gefahrliche Formen vermeiden!
e Zwingende Organisationsformen wahlen
Beispiel: Springen in «Serie»
— 1 springt und wartet seitlich im Wasser
-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

e Ubungszeit je 3—4 Minuten oder z.B. 5 Wiederholungen

e Alle Ubungen sind eingefiihrt und bekannt

¢ Leinen grenzen ab, Nummern und Skizzen orientieren

Die Lehrperson beobachtet, hilft, korrigiert, motiviert, unter-
stutzt
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Unterrichtsorganisation

vgl. Broschlire: «Kernlehrmittel
Jugend + Sport», Seite 32




Grundlagen des Wasserspringens

Biomechanische Grundlagen

Eine wesentliche Voraussetzung flir die richtige Beurteilung und
Optimierung sportlicher Bewegungsablaufe besteht im differen-
zierten Wissen um die “optimale” Technik einer Bewegung.
Gerade im Wasserspringen genligt eine blosse Bewegungsbe-
schreibung als Technikanalyse nicht. Flir eine gute Lernzielerrei-
chung sind zusatzliche biomechanische Einsichten erforderlich.

Das Drehmoment (M) wird bewirkt durch eine Kraft (F), die nichtim
Schwerpunkt (KSP) angreift; seine Grdsse ist abhdangig vom Ab-
stand (a) Drehachse-Angriffspunkte der Kraft und der Kraft selbst.

Der durch dieses Drehmoment erzeugte Drehimpuls wird vom
Absprung «mitgenommenn». In der Luft ist der Widerstand — bei den
Fallgeschwindigkeiten im Wasserspringen — zu gering, um benutzt
werden zu kdnnen. Fir eine gute Bewertung wird eine hohe, steile
Flugbahn und maoglichst senkrechtes Eintauchen gefordert.
Zielistdeshalb: mdglichst geringer Abstand aund moglichstgrosse
Kraft F!

Einmalinder Luft, lasstsich lediglich noch die Drehgeschwindigkeit
verandern: je naher die Korpermasse bei der Drehachse — durch
Hocken oder Hechten —, umso kleiner das Tragheitsmoment und
desto schneller die Rotation. Entsprechend dient das Strecken des
Korpers beim Eintauchen zur Verlangsamung der Drehung
(= «Stoppenn»).

Krafte beim Absprung:

Die Absprungkraft (F,) lasst sich in ihrer Richtung verdndern durch
die Art und Weise, wie die Flisse gegen das Brett driicken (actio-
reactio), und hangtvon der effektiven Sprungkraft ab; die Federkraft
des Brettes (F;) ist abhéangig von der Elastizitdt und der zeitlich-
raumlichen Abstimmung des Absprungs auf die Brettschwingung;
die Gravitationskraft F_ ist konstant und greift im KSP an.

Translation F__. geht durch KSP: Fussspriinge

Rotation Fees greift nicht im KSP an
(vgl. Skizze Beispiel Auerbach): Salti (um Querachse)
und Schrauben (um Langsachse)

Schraubentechnik:

Die bevorzugte Schraubentechnik beruht auf dem so genannten
Kreiseleffekt: Bei vorhandenem Drehimpuls (um die Querachse)
wird durch ein Verandern der Figurenachse (i.d.R. durch asymme-
trische Armbewegung) eine Abweichung von der Drehimpulsachse
erzielt, welche es ermdglicht, einen Teil des Drehimpulses fiir die
Schraube «abzuzwackenn».

Die Schraubenspriinge bendétigen nur einen relativ kleinen Drehim-
puls, weil die Kérperachse nahe an der Drehachse liegt (= kleines
Tragheitsmoment).
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Biomechanische Grundlagen

Drehmoment M

Drehrichtung

S 48 KSP

Optimale Flug-
bahn:

o und B méglichst
nahe bei 90°

Drehrichtung

Krafte im Absprung am Beispiel
Auerbachrotation



Kernbewegungen im Wasser-

Grundlagen des Wasserspringens

springen

Absprung vorwarts

Aufbauende Ubungen

Trockenlbungen
Sprung aus Stand: Erarbeiten der Absprungbewegung

aus den Beinen («Hoch-tief-Sprung») ohne Armbewegung
(Arme angelegt oder in Hochhalte).

Kernbewegungen im Wasserspringen

Dito, Armschwung aus der Hochhalte seitwarts tief —
vorwarts hoch.

Dito, mit vollstandiger Ausholbewegung.

Fussspriinge aus Stand
e vom Bassinrand (Ubung 1)

e von den Brettern und den Plattformen.

Anlauf
Anlaufibungen am Trockenen, rhythmisch unterstutzt.

Aufsatzsprunglibungen am Trockenen.

Voraussetzungen:

e Korperspannung

e Geradlinigkeit der
Kérperhaltung.

e Schnelligkeit

* Beweglichkeit in den

Schultern.

f;

ik,

/f/

.. . . Ubung 1
e GewoOhnung ans Federbrett: Hiipfen am Brettende (2 bis 3 x)
und Absprung.
e 1-Schritt-Anlauf vom Brett (1 Schritt und Aufsatzsprung).
e Ganzer Anlauf (meist 3 oder 4 Schritte und Aufsatzsprung).
.
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____________________ w ?s%r_______'_______T./__
Letzter Schritt: | Aufsatzsprung: | Aufsatzsprung: | Brettfassen: Absprung: Flugphase: Eintauchen:
Oberkorper Das Sprung- Im Kulminati- Beide Fiisse Wahrend der Der Korper Das Eintau-
aufrecht; die bein verlasst onspunkt ist setzen am Streckphase bleibt gestreckt, | chen ist been-
Arme schwin- das Brett, das der Oberkorper | Brettende auf; schwingen die gespannt; Blick | det, wenn der
gen parallel Schwungbein aufrecht, die die Arme ha- gestreckten geradeaus. Bassinboden
vorwarts auf- zieht nach Arme in der ben auf ihrem Arme vorwarts- erreicht ist;
warts. oben. Verlangerung Weg rickwarts | aufwarts; Knie Spannung und
des Oberkor- -abwarts den werden ge- Geradlinigkeit
pers, der Blick tiefsten Punkt streckt; Korper beibehalten.
geradeaus. erreicht; Blick gestreckt und
Das Schwung- geradeaus. gespannt.
bein erreicht
einen Winkel
von ca. 90°.
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Grundlagen des Wasserspringens Kernbewegungen im Wasserspringen

Hauptfehler und Beratungshinweise

Anlauf zu schnell oder unregelmédssig —> am Trockenen mit
Rhythmushilfe (z.B. Klatschen) tGiben.

Kérpervorlage im Aufsatzsprung —> Oberkorper und Kopf hoch;
nur die Augen «schielen» zum Brettende.

Vorlage beim Absprung —> Schwungbein bis zur Horizontalen
heben und Oberkorper wahrend der Aufwartsbewegung der
Arme aufrecht halten.

Flacher Aufsatzsprung —> Arme schnell in die Hochhalte flihren
und dort verharren; Schwungbeinknie bis zur Horizontalen he-
ben, evtl. Lange des Aufsatzsprunges reduzieren.

Variationen

Fir das Eintauchen die Arme seitwarts oder vorwarts abwarts an
die Oberschenkel legen.

Mitden Armenwahrend der Flugphase «spielen», z.B. linker Arm
vorwarts-abwarts an den Korper flihren, rechter Arm in der
Hochhalte lassen.

Fusssprung vorwarts gehockt oder gehechtet.

Unterrichtshilfen / Bewegungsbilder

Ausgangsstellung
«Stehen, stolz wie ein Konig/eine Konigin!»

Angehen
«Einen Wasserkrug auf dem Kopf balancieren»

oder mit Lernhilfe
Ein Tauchringli auf dem Kopf balancieren, es darf erst beim
Absprung herunterfallen.

Aufsatzsprung
«An einen Ast oder eine Reckstange springen und sich festhal-
ten» oder mit Klebband die Aufsatzsprunglange markieren.

Brettfassen
«Landen wie auf rohen Eiern».

Brettdricken
«Brett ins Wasser dricken».

Absprung
«Mit den Handen die Decke bzw. die Wolke am Himmel beriih-
ren».

Lernhilfe

Gegenstand an einer Rute aufhangen und am Kulminationspunkt
hinhalten.

Notizen
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Aber:

Beim Absprung muss der
Korper stets zuerst ganz
gestreckt werden!

Bewegungsbilder sollen
die Ausfiihrung veran-
schaulichen und das
«innere Bild» des
Bewegungsablaufes
verbessern.





