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AKADEMIENVERBUND – PÄDAGOGISCHE HOCHSCHULE DER DIÖZESE ST. PÖLTEN

DR. GSCHMEIDLERSTRASSE 22-30, 3500 KREMS

____________________________________________________________________________________

H-1-FLEÜ-GS
Grundlagen zum Bewegungshandeln – Schwimmen 1

H-3/5-FLEÜ-KS
Könnens- u. Leistungso. Bew.h. – Schwimmen und Wasserspringen 2 u. 3

Dipl.- Päd. Ing. Mag. Peter MITMANNSGRUBER

Wasserspringen-Sprungbeschreibungen

Fußsprung vw gestreckt

Letzter Schritt: Oberkörper aufrecht; die Arme schwingen parallel vorwärts-aufwärts. 
Aufsatzsprung: Das Sprungbein verlässt das Brett, das Schwungbein zieht nach oben.
Aufsatzsprung: Im Kulminationspunkt ist der Oberkörper aufrecht, die Arme in der Verlängerung des Oberkörpers, der Blick geradeaus. Das Schwungbein erreicht einen Winkel von ca. 90°.
Brettfassen: Beide Füße setzen am Brettende auf; die Arme haben auf ihrem Weg rückwärts-abwärts den tiefsten Punkt erreicht; Blick geradeaus.
Absprung: Während der Streckphase schwingen die gestreckten Arme vorwärts-aufwärts; die Knie werden gestreckt; Körper gestreckt und gespannt.
Flugphase: Der Körper bleibt gestreckt, gespannt; Blick geradeaus. 
Eintauchen: Das Eintauchen ist beendet, wenn der Bassinboden erreicht ist; Spannung und Geradlinigkeit beibehalten.

Absprung rw

Ausgangsstellung: Blick zum Brettende, Körper aufrecht, Arme an den Oberschenkeln angelegt.
Ausholbewegung: Armschwung seitwärts-aufwärts; Füße strecken, Knie bleiben durchgedrückt.
Armschwung: Armschwung rückwärts- (seitwärts-) abwärts; der Oberkörper bleibt aufrecht, Blick zum Brettende.
Absprung / Flugphase: Armschwung vorwärts-aufwärts bis zur Hochhalte; Füße und Knie rasch ganz strecken, Blick unverändert zum Brettende; Bauchmuskulatur gespannt.
Eintauchen: Arme seitwärts-abwärts an die Oberschenkel legen, gespannt, gestreckt, aufrecht eintauchen.
Kopfsprung vw gehockt

Anlauf und Aufsatzsprung: Die Arme erreichen die Hochhalte bevor das Sprungbein ganz gestreckt ist.
Absprung: Der Kopf ist aufrecht, der Blick nach vorne gerichtet, Füße und Knie ganz gestreckt.
Auslösung: Gesäß heben, Beine anziehen, Arme vorwärts-abwärts zu den Schienbeinen schwingen, die Hände umfassen die Beine.
Öffnung: Im Kulminationspunkt ist der Körper eng gehockt, der Blick richtet sich bereits zum Eintauchpunkt; Arme seitwärts- oder vorwärts-hoch, den Oberkörper Richtung Eintauchpunkt ziehen.
Eintauchen: Körper gestreckt, Arme in der Verlängerung des Körpers; Muskulatur gespannt, Kopf zwischen den Armen eingeschlossen; gespannt und gestreckt bis zum Bassinboden durchtauchen.
Kopfsprung rw gehockt

Ausholbewegung: Während der Armbewegung bleibt der (Ober-) Körper aufrecht (nicht nach hinten fallen).
Absprung: Beim Verlassen des Brettes ist der Körper leicht überstreckt; der Kopf bleibt gerade, der Blick zum Brettende.
Auslösung: Nach einem kräftigen Absprung (Fuß- und Kniegelenke strecken) gehen Knie und Arme einander entgegen; der Körper bleibt aufrecht, so kommen die Knie in das Gesichtsfeld.
Flugphase/Öffnung: Die Hände umfassen die Schienbeine; Oberschenkel zur Brust ziehen, der Blick geht Richtung Öffnungspunkt (z.B. Stelle an Hallendecke, evtl. Stange als optische Hilfe).
Öffnung: Rasches Strecken und Spannen des ganzen Körpers; Aufteilung der Öffnung in drei Phasen:
1. Beine und Körper strecken.
2. Blick Richtung Eintauchpunkt.
3. Arme in die Hochhalte.
Delfinkopfsprung gehockt

Ausholbewegung und Absprung: Die Arme erreichen die Hochhalte bevor die Füsse und Beine gestreckt sind; Blick zum Brettende.
Auslösung: Mit dem Absprung wird das Gesäß steil nach oben gestoßen; die Arme ziehen vorwärts-abwärts zu den Schienbeinen, Beine anziehen.
Flugphase: Im Kulminationspunkt ist der Körper eng gehockt, die Hände umfassen die Schienbeine; der Blick richtet sich bereits zum Eintauchpunkt.
Öffnung: Arme seitwärts oder vorwärts zur Hochhalte führen.
Öffnung: Oberkörper Richtung Eintauchpunkt ziehen, Kopf zwischen den Armen einklemmen.
Eintauchen: Die Arme in der Verlängerung des gestreckten und gespannten Körpers; bis zum Bassinboden durchtauchen.
Salto vw gehockt

Anlauf/Absprung: Die Arme erreichen die Hochhalte bevor die Füße und Knie ganz gestreckt sind; der Oberkörper ist leicht nach vorne geneigt.
Auslösung: Mit dem Absprung wird das Gesäß nach oben gezogen, die Arme ziehen rasch vorwärts-abwärts zu den Schienbeinen; der Kopf bleibt aufrecht.
Flugphase: In enger Hocke dreht der Körper in den Kulminationspunkt; die Hände umfassen die Schienbeine.
Öffnung: Die Augen suchen einen Orientierungspunkt (z.B. gegenüberliegende Bassinseite).
Die Beine werden rasch vorwärts-abwärts gestoßen, der Oberkörper wird aufgerichtet; die Arme bleiben an den Oberschenkeln angelegt.
Eintauchen: Der Körper taucht gestreckt und gespannt bis zum Bassinboden; der Kopf ist aufrecht, der Blick nach vorne gerichtet.
Salto rw gehockt

Ausholbewegung: Während der Armbewegung bleibt der (Ober-) Körper aufrecht (nicht nach hinten fallen).
Absprung: Beim Verlassen des Brettes ist der Körper leicht überstreckt; der Kopf bleibt gerade, der Blick zum Brettende.
Auslösung: Nach einem kräftigen Absprung (Fuß- und Kniegelenke strecken), werden die Knie nach oben gezogen und der Oberkörper kippt (ohne Kopfbewegung) in die Drehrichtung.
Flugphase: Der Körper dreht in den Kulminationspunkt; die Hände umfassen die Schienbeine; der Kopf bleibt in der Verlängerung des Oberkörpers.
Öffnung: Blick zum Orientierungspunkt (Brettspitze); die Beine werden energisch rückwärts-abwärts gestoßen; die Arme bleiben seitwärts am Körper angelegt.
Eintauchen: Der Oberkörper wird aufgerichtet, Blick horizontal, Körper gestreckt und gespannt; bis zum Bassinboden durchtauchen.
1½ Salto vw gehockt

Anlauf/Absprung: Mit den Füssen das Brett drücken; Arme gleichzeitig schnell vorwärts-hochschwingen; der Körperschwerpunkt liegt ganz wenig vor dem Landepunkt der Füße am Brettende.
Auslösung: Mit dem Absprung (Fuß- und Knieglenk strecken) wird das Gesäß steil nach oben gestoßen; Arme aus der Hochhalte rasch vorwärts-abwärts zu den Schienbeinen führen; Schultern blockieren (mitnehmen).
Flugphase: Beine anziehen zu einer engen Hocke, Hände umfassen die Schienbeine; der Körper dreht in den Kulminationspunkt.
Öffnung: Eng gehockt bleiben; Blick zum Eintauchpunkt (räumliche Orientierung).
Öffnung: Eintauchpunkt im Auge behalten; Arme, Oberkörper und Beine gleichzeitig strecken. / Variante: Öffnung über die Hechtlage.
Eintauchen: Der Körper taucht gestreckt und gespannt bis zum Bassinboden; der Kopf zwischen den Armen eingeklemmt.
Kopfsprung rw mit ½ Schraube gestreckt

Ausholbewegung und Absprung: Arme schnell in die Hochhalte führen, der Kopf bleibt aufrecht, der Blick zum Brettende.
Auslösung: Arm (rechts oder links), der die Schraubenrichtung bestimmt, rasch aus der Hochhalte abwärts zum Körper ziehen; Körper gestreckt und gespannt.
Flugphase: Der (rechte oder linke) Arm zieht am Oberkörper vorbei in die Seithalte, der Kopf wird in die Drehrichtung gedreht (rechts oder links); im Kulminationspunkt hat auch der andere Arm (links oder rechts) die Seithalte erreicht, die Längsachsenrotation wird gestoppt, der Blick zum Eintauchpunkt gerichtet.
Eintauchvorbereitung: Die Arme werden aus der Seithalte in die Eintauchhaltung geführt; der Körper bleibt gespannt und gestreckt.
Eintauchen: Körper spannen, Kopf zwischen den Armen eingeklemmt; bis zum Bassinboden durchtauchen.
