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Grundlagen der Bewegung im Wasser
|

Gesetze fir
selbsterzeugte
Fortbewegung
im Wasser

Das folgende Kapitel verdeutlicht
naturwissenschaftliche Erkennt-
nisse, die mit der Antriebserzeu-
gung eines Korpers im Wasser
zusammenhangen. Selbsterzeug-
te Fortbewegung kann durch die
Formveranderung eines Korpers
hervorgerufen werden (z. B. FIU-
gelschlag der Pinguine).

Die Ursache des selbsterzeugten
Forttriebs ist stets eine wechsel-
seitige Ruckwirkung bzw. Inter-
aktion von Kérper- und Wasser-
bewegung. Dabei werden u. a.
Wassermassen ,auf Geschwin-
digkeit gebracht“ und erfahren
somit eine Impulsanderung.
Durch Impulstransfer entsteht ein
KraftstoB, der den Kérper fort-
bewegt. Die Interaktion, auch vir-
tuelles Widerlager genannt, ist
nicht immer gleich groB3 oder
gleich wirksam.

Der Begriff virtuelles Wider-
lager lasst sich wie folgt ver-
stehen: Durch Schwimmbe-
wegungen erfahren Wasser-
massen eine Geschwindig-
keitsédnderung. Im physikali-
schen Sinn wird eine Im-
pulsanderung erzeugt, die
als Reaktion einen forttrei-
benden KraftstoB auf den
Schwimmer bewirkt.

Ein ,virtuelles Widerlager® kann
mit einem Mattenwagen auf Rol-
len verglichen werden, von dem
jemand abspringen will. Ist der
Wagen schwer beladen (groBe
Masse), wird dieser langsamer
zurUckweichen und der Kraft-
sto3 dadurch langer wirken. Beim
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Schwimmen hangt die Interak-
tion und somit deren Reaktion
(bildlich geprochen das virtuelle
Widerlager) von der Dichte und
der Form der Strémung ab. Vir-
tuelle Widerlager sind fluchtig
(ihre Herstellung bedurfen steti-
ger Arbeit). Sich im Wasser durch
Schwimmbewegungen fortzube-
wegen bedeutet, Wassermassen
in Geschwindigkeit zu versetzen
und den gleichzeitig auftretenden
Kraftsto zum Forttrieb zu nut-
zen.

Es ist giinstiger, im Wasser
groBe Massen bei geringe-
ren Geschwindigkeiten zu
bewegen als umgekehrt
(Energieerhaltungssatz).

Bislang galt die Ansicht, dass
zum aktiven Forttreiben im Was-
ser ein ,Abdruck® vom Wider-
stand erfolgt. Dabei wird mehr
Bedeutung auf den Staudruck
gelegt. Seit einiger Zeit wird die
Hypothese vertreten, dass Fort-
bewegung auf ,Sog* beruht. Die
Sogkraft ist dem Staudruck deut-
lich Uberlegen. Folgende Bei-
spiele verdeutlichen, wie stro-
mungsbedingte Sogkrafte Bewe-
gungen verursachen konnen: Bei
starkerem Wind kénnen flach ge-
neigte Dacher wegfliegen oder
Regenschirme deutlich spurbar
nach oben bewegt werden. Spi-
ralférmige Tornados bzw. Wind-
hosen heben schwerste Gegen-
stdnde scheinbar muhelos hoch
in die Luft. Diese ,windigen® Er-
eignissen werden durch ein
Unterdruckgebiet (Sogkraft) ver-
ursacht. Da es keinen Wesens-
unterschied zwischen Luft- und
Wasserbewegungen gibt, koén-
nen auch drehende Wassermas-
sen zu einer Sogkraft fuhren (die
groBer als die Staukraft ist).

Antriebslosungen aus der
Schifffahrt und der Tierwelt

Das komplexe Geschehen des
selbsterzeugten Forttreibens wird
an Beispielen im Schiffsbau und
der Welt schwimmender Tiere
erlautert. Wie auf unterschiedliche
Weise virtuelle Widerlager erzeugt
werden kénnen, die auch bei al-
len Bewegungen im Wasser eine
Rolle spielen, zeigen folgende Bei-
spiele am Schaufelradantrieb und
an der Schiffsschraube.

Beim Schaufelradantrieb schau-
feln die Radblatter das Wasser
parallel zur Fortbewegungsrich-
tung nach hinten. Sie Gben einen
Druck nach hinten aus und als
Reaktion wird der Raddampfer
fortbewegt. Der Antriebsimpuls
wird durch Totwassereffekte er-
zeugt. Obgleich viel Energie fur
die Wasserbewegung eingesetzt
wird sind die erreichten Schwimm-
geschwindigkeiten gering. Das
gleiche Phanomen tritt bei in
Reihe hintereinander montierten
Schaufelflachen (Raupenketten)
auf. Die jeweils nachfolgende
Schaufel gelangt in weglaufen-
des Wasser, das mindert die Effi-
zienz.

Die Schiffsschraube, die sich
stets quer zur beabsichtigten
Fortbewegungsrichtung dreht,
bewegt ebenfalls Wasser nach
hinten und treibt so das Schiff
nach vorne an. Der forttreibende
KraftstoB ist auf die besondere
Blattform zurtckzuflUhren, die zu
hydrodynamischen Auftriebskraf-
ten fuhrt. Dabei werden die be-
sonders geformten Schrauben-
blatter immer von der gleichen
Seite angestromt. Wegen der
senkrechten Ebene der Schrau-
benbahn fallt die Wirkrichtung
des hydrodynamischen Auftriebs
mit der horizontalen Fortbewe-
gungsrichtung zusammen.



Gesetze flr selbsterzeugten Antrieb im \Wasser
'

Analogie zwischen Schaufelradantrieb und der Antriebsbewegungen beim Kraulschwimmen und zwischen Schiffs-
schraubenantrieb und Armantriebsbewegungen beim Brustschwimmen

Das mechanische Gesetz
der Gegenwirkung (actio =
reactio) gilt immer; es wird
fiir Betrachtungen von Kraft-
bzw. Impulserzeugung an-
gewendet.

Wie in vielen Sportarten, so geht
es auch beim Schwimmen da-
rum, Massen in Geschwindigkeit
zu versetzen: das bedeutet Im-
pulserzeugung. Aufgrund des Im-

Umstrémungsbedingungen an einem
Entenfu3

pulserhaltungssatzes wird gleich-
zeitig in Reaktion der impuls-
verursachende Kérper in Gegen-
richtigung bewegt (actio = reac-
tio); es heiBt dann, bei Impuls-
erzeugung wird ein Kraftsto3
auf den Korper Ubertragen.

Bei im Wasser lebenden Tieren

sind die Prinzipien zur virtuellen

Widerlagererzeugung &hnlich.

- Druckpaddel-Prinzip: Hier wer-
den Flachen (z. B. EntenfuBe)
senkrecht zur Bewegungsrich-
tung auf geradliniger Bahn
bewegt (vergleiche Schaufel-
rad). Indem der aufgefacherte
SchwimmfuB3 nach hinten be-

wegt wird, entsteht auf seiner
Ruckseite ein Unterdruck. Weil
hier verwirbeltes Wasser hin-
einstromt wird dieses Unter-
druckgebiet ,Totwasser“ ge-
nannt. Der Unterdruck bremst
Uber einen Sog die EntenflBe
und ermoglicht dadurch die
Fortwegung. Trotz groBem
Energieeinsatz ist der Fort-
triebseffekt eher gering.

- Rdckstrahl-Prinzip: Im Korper
eines Tintenfisches wird See-
wasser gesammelt und kom-
primiert. Indem die Wasser-
masse Uber einen engen
Kanal nach hinten ausgesto-

Ben wird (Jetantrieb), erfahrt
der Tintenfisch einen Kraftstof3
nach vorne.
Undulations-Prinzip:
Abgestimmte Bewegungen
des Schwanzstiels und der
Schwanzflosse (z. B. eines Del-
fins) fuhren zur:

1. Vorformung des Wassers
durch wachsende Amplitu-
de der Schwanzstielbewe-
gung;

2. zunehmenden Drehung der
Schwanzflosse wahrend sie
vom Schwanzstiel bewegt
wird (kombinierte Schlag-
und Drehbewegung);

Jet-Stromung im Nachlauf eines Tintenfischs, links: Noozzle des Tiers,
rechts: Vortexring im Querschnitt, in der Mitte: Jet-Strémung (Jet-Strdmung

und Vortex-Ring gehéren zusammen)

Umstrémungsbedingungen entlang eines Delfinmodells mit Simulation der
Antriebsaktion: Beginn der Vortexbildung nach Umlenkaktion der Flossen-

kante.
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Schmetterlingsschwimmen

Das Schmetterlingsschwimmen
bildete sich Mitte der 30er Jahre
als Technikvariante des Brust-
schwimmens heraus. Einzelne
Brustschwimmer verlangerten
die Armaktion zunachst bis zur
Hufte, spater bis zu den Ober-
schenkeln und bewegten die
Arme dann Uber Wasser nach
vorn. Ingesamt ahnelt die Ge-
samtbewegung dem Flugel-
schlag von Schmetterlingen. Das
ganze wurde kombiniert mit
kraftigen Brustbeinbewegungen.
Mit dieser Technikvariante, dem
SO genannten Schmetterlings-
schwimmen, wurde die Strecke
schneller als mit der Brust-
schwimmtechnik zurtckgelegt.
Seit 1953 werden die Brust-
schwimm- und Schmetterlings-
wettbewerbe separat durchge-
fUhrt.

Bei den Olympischen Spielen in
Melbourne (1956) wurde erst-
mals eine Technik gezeigt, bei
der die vorgenannte Armaktion
mit delfindhnlichen Beinbewe-
gungen gekoppelt wurde. Bei
diesem ,Delfinschwimmen® wur-
den die Arme wie beim Schmet-
terlingsschwimmen, die Beine
aber geschlossen auf- und ab-

Schmetterling- und Delfinschwimmen
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Geschwindigkeit beim Delfinschwimmen

warts bewegt. Das Delfinschwim-
men wurde zwar in der Folgezeit
mehrfach modifiziert, blieb je-
doch in seiner Grundform bis
heute erhalten.

Auch wenn die gultige Wett-
kampfbezeichnung Schmetter-
lingsschwimmen lautet, so wird
heute im Wettkampfsport aus-
schlieBlich die Technik des Del-
finschwimmens angewandt. Sie
ist die schnellste Bewegungs-
form, die den Wettkampfbestim-
mungen des Schmetterlings-
schwimmens entspricht.

Wéahrend fur alle internatio-
nalen Wettkdmpfe (FINA-Ver-
anstaltungen) seit Mitte 2001
eine Brustbeinbewegung beim
Schmetterlingschwimmen nicht
mehr zuléssig ist, hat der Deut-
sche Schwimm-Verband fur sei-
ne Mastersveranstaltungen eine
gesonderte Regelung getroffen.
Danach ist diese Technikvariante
in den nationalen Mastersveran-
staltungen ausdrucklich erlaubt.
Das Schmetterlingsschwimmen
(mit Brustbeinbewegung) wird
daher ebenfalls in diesem Lehr-
plan mit aufgenommen.



Schmetterlingsschwimmen

Wettkampfbestimmungen
des DSV

e \on Beginn des ersten Arm-
zugs an nach dem Start und
nach jeder Wende muss der
Korper in Brustlage gehalten
werden; die Schultern mussen
parallel zur Wasseroberflache
liegen.

e Nach dem Start und nach
jeder Wende darf der Schwim-
mer Vollig untergetaucht einen
oder mehrere Beinschlage und
einen Armzug ausfuhren. Bein-
schlage unter Wasser in Seiten-
lage sind erlaubt. Es ist dem

Schwimmer erlaubt, wahrend
der Wende vollig untergetaucht
ZU sein, sowie nach dem Start
und nach jeder Wende eine Stre-
cke von nicht mehr als 15 m vol-
lig untergetaucht zu schwimmen.
An diesem Punkt muss der Kopf
die Wasseroberflache durchbro-
chen haben. Der Schwimmer
muss an der Wasseroberflache
bleiben bis zur nachsten Wende
oder bis zum Ziel.

e Beide Arme mussen nach
vorn gleichzeitig Uber Wasser
und nach hinten gleichzeitig
unter Wasser bewegt werden.

e Alle Auf- und Abwartsbewe-
gungen der Beine mussen
gleichzeitig ausgefuhrt werden.
Die Beine brauchen dabei nicht
auf gleicher Ebene zu sein,
aber Wechselschlagbewegun-
gen (Kraulbeinschlag) sind nicht
erlaubt. Eine gleichzeitige Be-
wegung in der waagerechten
Ebene (Brustbeinschlag) ist
nicht zulassig.

e Bei jeder Wende und am
Ziel muss der Schwimmer mit
beiden Handen gleichzeitig in
Brustlage anschlagen.
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Delfinschwimmen

Delfinschwimmen

Das Delfinschwimmen ist derzeit
die verbreiteste Technik des
Schmetterlingsschwimmens im
Wettkampfsport.

Aktionsskizze

In Bauchlage - Arme symmet-
risch 6ffnen und Rumpf aufrich-
ten - Arme einwdrts und aus-
warts bewegen, Uber Wasser vor-
schwingen und Hande, Arme
sowie Rumpf vorwarts-abwarts
eintauchen; eine wellenartige
Koérperbewegung verbindet Arm-
und delfinartige Beinaktionen.
Einatmung mit der Aus-Aufwérts-
Aktion der Hande.

Verlaufsbeschreibung

Die Beschreibung beginnt nach
dem Eintauchen der Hande. Der

Korper ahnelt einem langgezo-
genem S.

Arme symmetrisch 6ffnen und
Rumpf aufwiérts bewegen

Das Offnen erfolgt mit gestreck-
ten Armen. Sie werden zunachst
unter Vorschieben der Schultern
(Schultern nédhern sich den Ohr-

Offnungsaktion der Arme

lappchen) kontinuierlich aus-
wérts, vorwérts und leicht auf-
wérts bewegt. Die Hande werden
dabei aus einer Stellung, bei der
die Handflachen nach unten zei-
gen, allmahlich proniert (Dau-
men werden nach unten ge-
dreht). Der Kopf wird nur soweit

angehoben, dass der Blick
schrag nach vorne gerichtet ist.
Kurz bevor die Arme nahezu dop-
pelte  Schulterbreite erreicht
haben, beginnt die Umlenkbewe-
gung der Handflachen in die ent-
gegengesetzte Richtung (Supi-
nation). Auch wenn die Aufwarts-
bewegung des Rumpfes schon
eingeleitet ist, so befindet er sich
dennoch zu diesem Zeitpunkt
noch unter der Wasserlinie.

Arme einwérts bewegen

Durch die Umlenkbewegung der
Hande wechselt die Bewegungs-

Korperposition am Ende der Einwérts-
aktion
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Schmetterlingsschwimmen

Funktionale Belegungen

Den Aktionen und ihren in der Verlaufsbeschreibung angefihrten Modalitaten der Grundtechnik ,Delfin-
schwimmen mit 2 Delfinkicks“ werden folgende Funktionen zugesprochen:

Funktionsanalyse Delfinschwimmen

und Rumpf auf-
waérts bewegen

Die Schultern werden vorgeschoben, um ...

Die Arme sind auBenrotiert und die Ellbogen
zeigen diagonal nach oben, um ...

Der Kopf ist soweit geneigt, dass der Blick
schrag nach unten gerichtet ist, um ...

Die Hande werden Ubergangslos nach auf-
warts-auswarts bewegt, um ...

dabei zeigen die Daumen schrag nach unten,
um ...

Der Kopf wird erst nach dem Beginn der
Offnungsaktion der Arme leicht ange-
hoben, um ...

Aktionen Aktionsmodalitidten Funktionen

Arme symmet- | um ... ... die Strémung einzufangen und das Wider-
risch unter lager aufzubauen, die Aufwértsbewegung
Wasser 6ffnen des Rumpfes einzuleiten und um das tiefe

Eintauchen von Kopf und Oberkérper zu
vermeiden.

... einen langen Arbeitsweg einzuleiten.

... die hohe Ellbogenstellung vorzubereiten.

... die Ubertragung der zunehmenden Hebe-
wirkung auf den Rumpf nicht zu stéren.

... die Kérperweite einzuleiten und die
Strémung hinter die Hand zu lenken,

... die Hande in Position zu bringen, die den
Antrieb verstéarkt.

... die Wélbung des Brustkorbes flr eine
guinstige Umstromung zu verstérken und
das spétere Einatmen zu ermdéglichen.

Arme einwarts
bewegen

um ...

bei etwa 2,0-2,5-facher Schulterbreite erfolgt
eine Umlenkbewegung der Hande nach ein-
warts-abwarts, um ...

Die Umlenkbewegung erfolgt, um ...

Eine hohe Ellbogenposition ist nétig, um ...

Die Hande nahern sich unter der Schulter-
linie und fUhren eine Umlenkbewegung
durch (Pronation), um ...

... das Widerlager zu verstérken und die
horizontale Fortbewegung der Schultern
tber die Position der Hande (und Ellbogen)
zu ermdglichen,

... die Einwértsaktion einzuleiten und um mit
starkem Impuls das Heben des Rumpfes zu
untersttzen.

... die Strémung beizubehalten.

... die Schultern tiber die Wasserlinie zu
heben.

... das Anheben des Rumpfes zu unterstttzen,
das spétere Einatmen zu erméglichen und
den vortexbasierten Jet-Strom zu initiieren.

Arme auswarts
bewegen

um ...

Die erneute Umlenkbewegung der Hande
ist notwendig, um ...

Das Kinn wird nach vorne geschoben, um ...

Die Hande werden nach auswarts-aufwarts
bewegt, um ...

... den Kérper kréftig voranzutreiben, die
starken Streckmuskeln einzusetzen und die
Unterwasseraktion zu beenden.

... das Widerlager beizubehalten und die
Ellbogenstreckung einzuleiten.

... wadhrend der Auswértsaktion einatmen zu
kénnen.

... den Arbeitsweg zu verldngern.
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Delfinschwimmen

vorschwingen

Aktionen Aktionsmodalitaten Funktionen
Die senkrecht zur Bewegungsrichtung ... ein groBes Wirbelfeld zu erzeugen.
gestellte Hand verlasst abdrickend das
Wasser, um ...
oder
die parallel zur Kérperkontur gefiihrte Hand ... die Kérperumstrémung fir ein starkes
verlasst schneidend das Wasser, um ... Widerlager zu nutzen.
Die Ellbogenstreckung ist unvollstandig, um ... | ... das folgende Vorschwingen der Arme
liber Wasser besser einleiten zu kénnen.
Das Ende der Auswartsaktion fallt mit dem ... den auf den Kdrper zu (ibertragenden
Schlusskick der Beine zusammen, um ... KraftstoB3 zu vergréBern.
Arme liber um ... ... die Arme widerstandsarm in die Aus-
Wasser gangsposition zu bringen.

Die leicht gebeugten Ellbogen verlassen das
Wasser vor den Handen, um ...

Die gestreckten Arme werden schnell (z. T.
mit deutlicher AuBenrotation der (Ober)arme)
halbkreisformig tUber das Wasser nach vorn
geschwungen, um ...

Bevor die Arme die Schulterachse erreicht
haben, muss der Kopf leicht abwarts bewegt
werden, um ...

... ein Absenken der H(ifte zu vermeiden.

... einen Impuls auf den Rumpf in
Schwimmrichtung zu erzeugen und um
den Bewegungsfluss aufrechtzuerhalten.

... das weitere Vorschwingen zu erleichtern
und ein Eintauchen des Kopfes vor den
Hénden zu ermdglichen.

Hande
tauchen ein

um ...

Die Hande tauchen mit leicht gespreizten
Fingerspitzen zuerst ein (Handflachen
parallel zur Wasserlinie), um ...

dabei sind die Ellbogen leicht gebeugt und
schrag nach oben orientiert, um ...

Der Kopf sollte nicht zu tief abwarts bewegt
werden, um ...

... einen neuen Antriebszyklus einzuleiten.

... friihzeitig die Strémung ,einzufangen”
und das Widerlager aufzubauen,

... die folgende Aufwértsbewegung der
Hénde zu ermdglichen, durch die wiederum
die Kérperwelle initiiert wird.

... ein zu tiefes Eintauchen zu vermeiden.

Wellenartige
Korper-
bewegung

um ...

Die Arme bis zum Ende der Offnungsaktion
gestreckt zu halten ist notwendig, um ...

Die Korperlage, bestehend aus starker Brust-
korbwoélbung, angehobenem Gesé&B und an-
gehobenen Beinen ist anzustreben, um ...

Die Einwartsaktion der Hande und die gleich-
zeitige Aufwartsbewegung des Rumpfes sind
gekoppelt, um ...

... die Typik der Bewegungsgestalt auf-
zubauen und zu erhalten und um die
Gesamtumstrémung guinstig zu gestalten.

... das Heben des Rumpfes einzuleiten.

... die Kérperumstrémung auf der Unterseite
in eine walzenartige Rotation zu transfor-
mieren und den Beginn der Kérperwelle zu
unterstitzen.

... das Vorschieben der Hdifte bei
gleichzeitigem Beugen der Kniegelenke
Zu unterstitzen.
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Wasserspringen

halte und es folgt im weiteren
Absprungverlauf die gleichzeitige
Streckung der Beine mit dem
Abschwingen der Arme und
dem Beugen des Oberkorpers
(Abb. 9), wodurch der Drehim-
puls erzeugt wird.

Ein andere Moglichkeit besteht
darin, auf den Wechselschritt zu
Beginn des Anlaufes zu verzich-
ten. Der Springer lauft dann nur
mit zunehmender Geschwindig-
keit zur Plattformkante. Der wei-
tere Verlauf ist dem Absprung
aus dem Anlauf mit Wechsel-
schritt analog.

Der Absprung aus dem
Stand vom Sprungbrett

Der Absprung aus dem Stand
vom Sprungbrett (vorzugsweise
rcklings, bei jingeren Sportlern
aber auch vorlings) kann aus
einmaligem, zweimaligem oder
mehrmaligem Anschwingen aus-
gefuhrt werden.

Das einmalige Anschwingen er-
folgt, indem der Springer mit
dem Heben der Fersen in den
hohen Ballenstand die Arme
Uber die Seithalte nach oben
fuhrt. Aus dieser Haltung erfolgt
der Absprung.

Beim zweimaligen Anschwingen
hebt und senkt sich der Springer
vor dem Absprung entspechend
zweimal, wobei beim zweiten
Mal die Arme in die Hochhalte
(Abb. 10) gefuhrt werden. Da-
durch wird der Absprungvorgang
rhythmisiert.

Beim mehrmaligen Anschwingen
wird das Brett ebenfalls in
Schwingung versetzt und erst
beim letzten Anschwingen wer-
den die Arme in die Hochhalte
gefuhrt. Der Springer passt seine
Empfindungen mit diesem An-
schwingen dem Brett an und
kann so seinen Absprung opti-
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Abb. 10: Korperhaltung und -lage
beim Anschwingen im Stand riick-
lings auf dem Brett (Gleichgewichts-

lage)

mal in die Bewegung des
Sprungbrettes einpassen.

Der eigentliche Absprungvor-
gang wird wiederum aus dem
hohen Ballenstand mit den
Armen in Hochhalte begonnen.
Von da aus werden die Beine ge-
beugt, wobei ein Kniewinkel von
weniger als 90° angestrebt wer-
den sollte, um einen optimalen
Beschleunigungsweg zu gewahr-
leisten (Abb. 11). Gleichzeitig be-
ginnen die Arme, abwarts zu
schwingen.

Wenn das Brett die Waagerechte
passiert hat, erfolgt die aktive
Beinstreckung, die bis zur tiefsten

Abb 11: Kérperhaltung und -lage im
kleinsten Kniewinkel vor dem Nieder-
drticken des Brettes (Die Rtickstell-
kraft des Brettes entspricht dem Kor-
pergewicht).

Brettdurchbiegung anhalt. Hier
wird ein Kniewinkel von ca. 130°
erreicht. Die Arme, die noch deut-
lich hinter dem Korper sind, wenn
das Brett die Waagerechte pas-
siert, schwingen bis zur tiefsten
Brettdurchbiegung (Abb. 12) Uber
die Tiefhalte bis nahe der Hoch-
halte.

Vom Augenblick der tiefsten
Brettdurchbiegung an wird die
dem auszuflhrenden Sprung
entsprechende Drehbewegung
eingeleitet. Das bedeutet: bei

Abb. 12: Kbrperhaltung und -lage in
der tiefsten Brettdurchbiegung beim
Absprung aus dem Stand riicklings

rickwartsdrehenden Spriingen
(Ruckwartsspringe beim Ab-
sprung aus dem Stand rucklings
und Auerbachspringe beim Ab-
sprung aus dem Stand vorlings)
wird mit der fortgesetzten Bein-
streckung der Oberkorper weiter
aufgerichtet und die Arme wer-
den Uber die Hochhalte hinaus in
Drehrichtung geschwungen, so
dass der Springer im Moment
des Ldsens vom Brett eine deut-
liche Uberstreckung bei entspre-
chender Korperspannung (sog.
,Bogenspannung®)  einnimmt
(Abb. 13, Bild a). Bei Delfin-
springen (Absprung aus dem
Stand ricklings) oder Vorwarts-
sprungen (beim Absprung aus
dem Stand vorlings) erfolgt da-



Absprung

Abb. 13: Kérperhaltung und -lage beim Verlassen des Brettes nach dem Ab-
sprung aus dem Stand rticklings zu einem Sprung mit groBem Drehimpuls

(a: Rlckwaértssprung, b: Delfinsprung)

gegen wahrend der Aufwarts-
bewegung des Brettes eine Um-
kehr der Bewegungsrichtung:
vom Aufrichten des Oberkor-
pers und der Arme ,Nach-oben-
Schwingen® zur Beugung des
Oberkorpers mit einem peit-
schenartigen ,Nach-unten-Schla-
gen® der Arme (Abb. 13, Bild b).

Beide Bewegungen (sowohl die
Ruckwarts- als auch die Delfin-
absprungbewegung) erzeugen
den erforderlichen Drehimpuls.

Der Absprung aus dem
Stand vom Turm

Der Absprung aus dem Stand
vom Turm kann explosiv oder aus
tiefem Kniewinkel ausgefuhrt
werden.

Der explosive Absprung wird vor-
zugsweise bei Vorwarts- und Del-
finspringen ausgefuhrt. Die
Arme sind zu Beginn des Ab-
sprunges in Hochhalte. Nach
einer leichten Auftaktbewegung
(kurzes Heben in den Ballen-
stand) werden die Knie gebeugt.
Diese Kniebeugung ist jedoch
kurz und endet in einem Knie-
winkel von ca. 130° (Abb. 14).
Die Arme werden dabei in den
Ellbogen gebeugt. Gleichzeitig
mit der sich anschlieBenden
Kniestreckung wird der Oberkor-

per nach vorn gebeugt und die
Arme fuhren ein peitschenahn-
liches ,Nach-vorn-unten-Schla-
gen® aus (Abb. 15). Durch diese

Abb. 14: Bewegungsumkehr im Ab-
sprung nach der Ausholbewegung
zu einem Delfinsprung mit groBem
Drehimpuls im Turmspringen

Abb. 15: Kérperhaltung und Hage beim
Verlassen des Turmes nach dem Ab-
sprung zu einem Delfinsprung mit gro-
Bem Drehimpuls im Turmspringen

Bewegung erreicht der Springer
Hohe und Drehung. Die Bewe-
gungen mussen in Ausmaf und
Geschwindigkeit dem nachfol-
genden Sprung angemessen
sein.

Abb. 16: Kérperhaltung und -lage im
kleinsten Kniewinkel (Bewegungs-
umkehr nach der Ausholbewegung)
zu einem Rlckwértssprung mit gro-
Bem Drehimpuls im Turmspringen

Abb. 17: Korperhaltung und -lage
beim Verlassen des Turmes zu ei-
nem Rlckwértssprung mit groBem
Drehimpuls

Der Absprung aus tiefem Knie-
winkel (Abb. 16) wird bei Ruck-
warts- und Auerbachspringen
bevorzugt ausgefuhrt. In der Aus-
gangshaltung sind die Arme
meist in der Seithalte. Nach einer
deutlichen Auftaktbewegung, bei
der sich der Springer in den
hohen Ballenstand hebt, beginnt
die Absprungbewegung mit dem
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