
Wasserspringen – Aufwärmen: Hampelmann
Diese Übungen eignen sich hervorragend, wenn man das Aufwärmtraining auf nur kleinem Raum
durchführen kann. Sie schulen die Koordination von Armen und Beinen.

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

Variationen

schwieriger

Beine seitwärts, Arme vor den Kopf

Beine vorne/hinten, Arme
seitwärts

weitere Formen (Videos)

Beine normal, Arme halbes Tempo

Beine halbes Tempo, Arme normal

Quelle: Lorenz Geissbühler, Sportlehrer, Dozent und Wasserspringer

© BASPO mobilesport.ch Seite 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/05/Klassischer_Hampelmann1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/05/Klassischer_Hampelmann1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/05/Hampelmann_Armevor_kleiner.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/05/Hampelmann_Armevor_kleiner.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/05/Hampelmann_Beinevor_kleiner.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/05/Hampelmann_Beinevor_kleiner.jpg
http://www.youtube.com/watch?v=zEMHlvUfMFo
http://www.youtube.com/watch?v=KOfQcCLTnGw
https://mobilesport.ch/

	Wasserspringen – Aufwärmen: Hampelmann
	Diese Übungen eignen sich hervorragend, wenn man das Aufwärmtraining auf nur kleinem Raum durchführen kann. Sie schulen die Koordination von Armen und Beinen.
	 Variationen
	schwieriger
	weitere Formen (Videos)



