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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 kénnen 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 Platzzum 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 aneinanderhdngenden Matten eignet sich hervorragend zum Aufwarmen.
Zusétzlich kdnnen koordinative Ubungen und Spannungsiibungen darauf ausgefiihrt werden. Falls keine Matten
zur Verfligung stehen, konnen einzelne Ubungen davon auch am festen Boden ausgefihrt werden.

Beispiele und Variationen

« Rennenvorwarts/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 hupfen vorwarts/rickwarts mit halber Drehung, Arme in den Hiften fixiert
« Rolle vorwarts mit Strecksprung

« Drei Rollen vorwarts am Stuck

« Rolle rickwarts

« Gespanntes Rollen seitwérts, Arme und Beine beriihren den Boden nie (mit Video)

Material: 3-6 kleine Matten

Quelle: Lorenz Geissbuhler, Sportlehrer, Dozent, Wasserspringer
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