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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
zurlck. Mehrfach wiederholen.

Variationen
schwieriger

Beine seitwarts, Arme vor den Kopf

(& 2

Beine vorne/hinten, Arme
seitwarts

weitere Formen (Videos)

Beine normal, Arme halbes Tempo

Beine halbes Tempo, Arme normal

Quelle: Lorenz Geissbuhler, Sportlehrer, Dozent und Wasserspringer
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