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Programm Grundausbildung Wasserspringen

für Leistungssport orientierte Vereine, Trainer und Athleten/innen
1. Vorbemerkungen

· Swiss Diving will den Leistungssport Wasserspringen stärker fördern und international konkurrenzfähiger machen.

· Vereine und Trainer werden aufgerufen, sich neben dem Breitensport stärker der leistungssportlichen Entwicklung von Kindern zu widmen.

· Das vorliegende Programm ist auf eine langfristige Entwicklung des Wasserspringens ausgerichtet und soll helfen, Kindern eine vielseitige sportliche Grundausbildung zu vermitteln, die Auswahl und Ausbildung von Talenten zu fördern und grundlegende Fertigkeiten für das Wasserspringen zu erarbeiten.

· Es wird empfohlen, Kinder im Alter von ca. 7 Jahren in Trainingsgruppen

( ca. 6 - 8 Kinder ) zusammenzuführen, um gleiche Trainingsinhalte und Belastungsformen durchführen zu können.

· Das Programm zur  Grundausbildung ist auf einen längeren Zeitraum  angelegt und in 3 Trainingsjahre untergliedert. 
· Nach diesem Zeitraum sollte eine Entscheidung für den weiteren Weg 
- Leistungssport oder Breitensport - getroffen werden.

    -    Bei besonders begabten Kindern und höherem wöchentlichen    

         Trainingsumfang, kann die Gesamtzeit auch auf 2 Jahre verkürzt werden

Der weitere Verlauf der leistungssportlichen Entwicklung  geht über die Etappen:

-
Grundlagentraining  
10 – 13 Jahre

-
Aufbautraining I       
14 – 15 Jahre

-
Aufbautraining II
 
16 – 18 Jahre

-
Hochleistungstraining  
19 --  ?  Jahre

Für diese Ausbildungsetappen ( außer Hochleistungstraining ) werden von 

Swiss Diving ebenfalls Ausbildungsprogramme erarbeitet, die einen direkten

Anschluss zur Grundausbildung haben.

2.  Organisation, Auswahlkriterien, Tests, Gesundheitszustand

Die Organisation der Sichtung wird entsprechend der örtlichen Bedingungen sehr unterschiedlich gehandhabt. Sie reicht von der Einzelsichtung, bei der interessierte Eltern ihre Kinder zum Wasserspringen bringen möchten, bis hin zur professionellen Sichtungsveranstaltungen durch Werbung in den Medien. 

Wegen der sehr unterschiedlichen Organisationsformen kann hier keine Standard Form und Organisation angegeben werden. 

Bei der Erstsichtung stehen die figürliche Eignung, die Körpergröße und das Körpergewicht, die Beweglichkeit in den Gelenken und die allgemeine muskuläre Ausbildung der Kinder im Mittelpunkt. 

Da es zum Zeitpunkt der Sichtung  im Alter von sechs bis acht Jahren sehr schwer ist, auf der Grundlage des aktuellen Zustandes eine Voraussage über die figürliche Entwicklung bis zum Jugend- und Erwachsenenalter zu machen, muss neben der aktuellen Situation des Kindes, die Körpergröße und die Konstitution beider Elternteile mit berücksichtigen werden. 

Die Finalkörperhöhe der Wasserspringer sollte bei den Damen 1,65m und bei den Herren 1,75 nicht überschreiten. Dabei muss eingeplant werden, dass die Kinder im Durchschnitt  3 – 5 cm größer als der entsprechende Elternteil werden.

Folgende Körpermerkmale sind bei der Erstsichtung zu beurteilen:

Füße
:
Fußspann auf einer Linie in Verlängerung des Schienbeins





Kurze Zehen, kein nach Obenstehen der Großzehen



Kein  stark nach hinten ausgeprägtes Fersenbein






Gute Berührungspunkte auf der Innenseite der Füße.


       

Beine
:
Keine X-Beine, keine ausgeprägten O-Beine



Keine vorstehende Knie bei Beinstreckung eher leichtes Säbelbein



Schlanke Fußfessel.

Rumpf:
Gerade Wirbelsäule, kein starkes Hohlkreuz im Lendenbereich, kein Rundrücken,

Schulter breiter als Becken, schmale Taille. Keine Trichter- oder Hühnerbrust

Beweglichkeit :Fußbeweglichkeit im Strecksitz ( aktive und passive Überprüfung )

Hüftbeugung im Strecksitz ( aktive und passive Überprüfung )
    

Schulterbeweglichkeit im Hocksitz ( aktive und passive Überprüfung )        

Koordinative Eignung und Persönlichkeitsmerkmale 

können erst später, während der Grundausbildung erkannt werden.

Gesundheitszustand:



Hauterkrankungen



Haltungsschäden insbesondere Wirbelsäule und Hüftgelenke



Augenfehler , Brillenträger

HNO – Erkrankungen und Infektanfälligkeit

Schulische Leistungen:

Mindestanforderung sind durchschnittliche Leistungen und gute Auffassungsgabe.



In der Regel sind gute Wasserspringer auch intelligente Kinde

3. Zeitlicher Ablauf und Belastungsgestaltung

	Trainings-

abschnitte
	1.Trainingsjahr

    7 – 8 Jahre
	2.Trainingsjahr

     8 – 9 Jahre
	3. Trainingsjahr

     9 – 10 Jahre

	Sept. - Dez
	     13 Wochen
	     14 Wochen
	     15 Wochen

	Jan.   - März
	     10 Wochen
	     10 Wochen
	     12 Wochen

	April - Juli
	     14 Wochen
	     15 Wochen
	     16 Wochen

	Ges. Wochen
	37
	39
	43

	Tr.Tage/Woche
	    1–2 x /Woche
	     3 x / Woche
	    4 x / Woche

	Tr. Std./Woche
	    2 – 3 Std.
	     4,5 – 6 Std.
	    6 – 8 Std.

	Ges. Stunden
	74 – 111 Std.
	175 – 230 Std.
	258 – 344 Std.

	allgem.Training

spez.   Training
	        80% 

        20%              
	         60%

         40%
	       45%

       55%


4. Zielstellung im Wassertraining am Ende der Trainingsjahre

Zur methodischen Vorbereitung, der in der Tabelle angegebenen Zielsprünge besonders im 1.Trainingsjahr, sind folgende Voraussetzungen zu erfüllen:

· Vervollkommnung der Wassersicherheit und der Schwimmfähigkeit.

· Tauchübungen mit geöffneten Augen zur Verbesserung der Unterwassersicherheit und Unterwasserorientierung.

· Handstände im Flachwasser.

· Rollen und Salti im und unter Wasser

· Absprungübungen vom Beckenrand

· Eintauchübungen mit Gleitbrett und vom Beckenrand

· Brettgewöhnungsübungen auf dem 1 m Brett und anderen federnden Unterlagen

· Haltungs-, Spannungs- und Dehnübungen im Trockentraining

· Notwendige Kraftvoraussetzungen im Trockentraining

Zielsprünge in den Trainingsjahren:

	 
	1.Trainingsjahr

     7 – 8 Jahre
	2.Trainingsjahr

     8 – 9 Jahre
	3.Trainingsjahr

     9 – 10 Jahre

	1 m Plattform

  und  1 m

Sprungbrett
	   100 A,C

   200 A

   010 B Stand

   010 C Sitz
	    100  A,B,C

    200  A,B,C

   5101 A

   5201 A

    020  A

    101  C

    401  C
	   101 C,B

   201 C

   301 C

   401 C,B

   102 C,B

   202 C

   402 C

	3 m Plattform

  und  3 m

Sprungbrett
	   100 A,C

   200 A


	   100 A,B,C

   200 A,C

   010 C Sitz

   010 B Sitz,

              Stütz

   020 C Sitz       
	   101 C,B

   401 C,B

   103 C,B

   403 C

   010 B Stand

   020 A   


Die technische Ausbildung im Wassertraining umfasst folgende Grundelemente:

· Das Einnehmen der Ausgangsstellung vorlings und rücklings auf der Sprunganlage.

· Der Absprung aus dem Stand vorlings und rücklings von der festen und federnden Absprungstelle.

· Die Sprungansätze für die gehockten Kopfsprünge in den vier Sprunggruppen.

· Das Einnehmen der Ausführungsarten C und B.

· Die Strecktechnik aus den Positionen  C und B vorwärts und rückwärts.

· Das Einnehmen der Eintauchhaltung fußwärts und kopfwärts, vorwärts und rückwärts.

· Das Einnehmen des Handstandes.
Zur Erarbeitung einer guten Absprungtechnik wird folgendes empfohlen:

· Alle Sprünge werden nur aus dem Stand, Federn oder dem Distanzsprung ( beidbeiniger Sprung ca. 30 cm hinter der Brettspitz zur Brettspitze, mit folgendem Absprung vom Brett ) ausgeführt. 

· Der Anlauf wird erst später im Grundlagentraining erlernt.

· Einführende Übungen für den Anlauf im Trockentraining sowie Kurzanlauf ( ein Schritt + Sprungschritt ) vom Brett können im 3.Trainingsjahr begonnen werden.

Die Arbeit an den technischen Grundelementen steht im Mittelpunkt der Ausbildung und erstreckt sich über den gesamten Zeitraum der 3 Trainingsjahre. 

      Ziel ist es dabei, die Qualität der technischen Grundelemente im Wasser- und Trockentraining auf ein immer höheres Niveau zu heben und in die zu erlernenden Sprünge zu übertragen.

5. Vorbereitung der Techniken im Trockentraining

	1. Trainingsjahr
	2. Trainingsjahr
	3. Trainingsjahr

	                                                    Imitationsübungen

	- Ausgangsstellung

   vorl./rückl.

- Absprung aus Stand von 

   der festen Unterlage und

   vom Brett ohne Arm-     

   führung und ohne

   Anschwingen

- Absprung mit Armführung 

- Hocken - Strecken

- Hechten - Strecken

- Einnehmen der Eintauch-

  haltung fußwärts und     

  kopfwärts
	- Absprung mit Armführung

   und Anschwingen

- Absprung mit Sprungansatz

   für 101C / 401C

- Kopfhaltung und Blick bei

  Sprungansatz 101C / 401 C

- Strecktechnik über Hechte

   bei 100C, 101C, 401C

- Imitation hocken – strecken 

   eintauchen für 101C / 401C

- Imitation der Technik für 

   5101 / 5201 A
	- Unterschied im Abspr.

   für 101C / 401C zu  

         201C / 301C

   in der Körperhaltung   

   und Armbewegung

- Strecktechnik über die

   Hechte mit Blick zu 

   den Füßen für 

   201C und 301C 

- Eintauchen Rückwärts

   mit Blickorientierung

   von vorwärt zu     

  rückwärts Orientierung

	                                                      Bodenturnen

	- Rollen vorw. und rückw.

- Kopfstand aus mehreren

   Ausgangsstellungen

- Standwaage

- Handstand mit Hilfe

- Abrollen aus dem

  Handstand

- Sprungrolle auf Weich-     

   matte

- Kombinationen aus

  Sprüngen, Rollen, Ständen
	- Sprungrolle

- Rolle rückw. durch den    

  Handstand mit Hilfe

- Handstand schwingen und 

   heben

- Handstandüberschlag 

  seitwärts li.und re.

- Kombinationen aus Rollen

  und Sprüngen

- ¾ Salto vorw. zum Sitz auf

   Matten

 
	- Handstände alle  

   Varianten

- ¾ Salto vorw. zum  

   Sitz auf Matten

- Salto rückw. mit Hilfe 

- Rondat mit Streckspr.

- Kombinationen aus 

   allen bisher bekannten      

   Elementen

	                                                     Trampolin

	- Wippen und Federn

- Fußsprünge mit grätschen,          

   spreizen, hocken, ½ Dreh.

 - Sitzlandung, Knielandung

- Kombinationen aus 

   bekannten Elementen 
	- Fußsprünge A,B,C  

- Fußsprungschrauben

- Banklandung

- Rückenlandung C, B

- Kombinationen aus     

   bekannten Elementen
	- Salto vorw.zu Sitz-

   landung und Stand

- Salto rückw. mit und 

   ohne Hilfe

- Kombinationen aus           

   bisher bekannten

   Elementen      


6. Technikbeschreibung der zu erlernenden Grundelemente und Grundsprünge

( siehe Anlage )







