mobilesport.ch

Wasserspringen: 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 Kunstspringen wird von Sprungbrettern auf der Héhe von Tund 3
Metern, Turmspringen ab einer festen Plattform von 5, 7.5 und 10 Metern
Hohe ausgefihrt.

Vorbereitungen ab festem Untergrund

Der Absprung von einem festen Untergrund ist viel gleichmassiger und

deshalb einfacher, daher werden viele Ubungen fiir Anfinger zuerst vom Beckenrand aus ausgefiihrt. Wird bei
den Ubungen die gewiinschte Stabilitét erreicht, ist es Zeit, fiir den nachsten Schritt: den Wechsel aufs 1-Meter-
Brett. Diese schmale federnde Unterlage kann eine Person bei richtiger und gelibter Technik in die Hohe
katapultieren, und genau diese Mdglichkeit bietet einen grossen Reiz, ahnlich wie beim Sprung vom
Minitrampolin.

Schon friith ans Sprungbrett

Bevor man sich ans Kunst- oder Turmspringen wagen kann, muss man sich an das Sprungbrett gewthnen.
Bereits das stabile und ruhige Stehen riicklings ist eine nicht zu unterschatzende Herausforderung! Der
Unterschied vom Beckenrand zum Sprungbrett ist gross, Ubungen die vom Rand beherrscht werden, sind vom
Brett plotzlich wieder fehlerhaft. Trotzdem ist es sinnvoll, das Sprungbrett schon von Anfang an zu benutzen,
damit sich die Kinder und Jugendlichen schrittweise daran gewdhnen.

Tipps und Tricks

- Wasserspringen ist ein technischer Sport, der mehr akrobatische als schwimmerische Aspekte
beinhaltet. Darum ist es wichtig, die Kinder schon von Beginn weg an ein Aufwarmen an Land zu gewdhnen,
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.

- 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 ermdglichen (differenzieren).

Quelle: Lorenz Geissbuhler, Sportlehrer, Dozent und Wasserspringer
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