Monatsthema 06/2012: Wasserspringen mO bi I e Sp Ort oCh

Korper- und Handstellungen

Eine gute Technik ist das A und O des Wasserspringens. Im Folgenden einige Hinweise zu den verschiedenen Koérper-
und Handstellungen.

Korperstellungen
Im Wasserspringen gibt es drei Kérperstellungen. Die Bilder sind selbsterkldrend.

Gehockt: Die kompakteste Stellung. So lasst sich am schnellsten Drehen (z.B. beim Salto).

Gehechtet: Der Korper darf nur in der Hifte gebeugt werden.

Gestreckt: Der Korper bleibt wahrend des Sprunges vollkommen gestreckt.

Handstellungen
Um auf den Kopf einzutauchen, gibt es zwei mogliche Handstellungen. Wichtig dabei ist, dass die Hande fest verbunden sind, damit
sie dem Druck standhalten kdnnen, der beim Auftreffen aufs Wasser entsteht.

Handflache halten: Fiur Fortgeschrittene geeignet, ermdglicht beim Wettkampfspringen ein spritzerloses Eintauchen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
mobilesport.ch



