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Wasserspringen - Basics: Fusssprung ruckwarts

Diese Ubung wird genau wie der Fusssprung vorwarts ausgefiihrt. Der einzige Unterschied: Der
Springer steht auf den Fussballen und mit dem Riicken zum Wasser.
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Ausgangsstellung
Blick zum Brettende,

Edrper aufrecht, Arme
an den Oberschenkeln

angelegt.

Variation

Ausholbewegung
Armschwung seitwartsauf-
warts, Flsse strecken,
Knie bleiben durchge-
driickt.

Fusssprung rickwarts gehockt

‘Wasser
Armschwung
Armschwung rickwarts-
(seitwartskabwarts; der
Oberktrper bleibt aufrecht,
Blick zum Brettende.
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Absprung/Flugphase
Armschwung vorwartsauf-
wiarts bis 2ur Hochhalte;
Flsse und Knie rasch ganz
strecken, Blick unverandert
zum Brettende; Bauchmus-
kulatur gespannt.

Eimtauchen

Arme seitwartsabwirts

an die Oberschenkel legen,

gespannt, gestreckt,
aufrecht emntauchen.
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