


In Schwung kommen ---

Gut erwarmen zum Trainingsstart

Seilspringen, seid dabei kreativ und
springt in verschiedenen Varianten

3 bis 6 mal Tmin " i I o w0 N

Treppen laufen
und springen im
Hausflur fOr 10 min

Aerobic/
Bewegen nach
Musik
Jeder wie er/sie
kann und will




Kraftbraimmimng, Spannungsiibungen und
lechnische Grundlagen )

— etne Auswall von Ubungen
Jtir kleine und grofse Wasserspringer




Springen Uber ein Handstand
3 mal 20" bis 60“

e

" 3mal 20" bis 40“halten ~' :

Rumpfaufrichten. 3 mal 30“ bis

_scheibenwischeri Bal 3 mgl15 bis 25 1min hallen
3 malje 8 bis 12 3 mal 20 bis _
: | = e =

Winkelstﬁ\tiq’ﬁ}
3 mal 5“ bis 20"

3 mal 8" bis 20“halten



PLANET-SPORT.NET sodyweignt circuit

1 | Miobilisation Wirbelsaule (Kagel) 2° Rorvpf Stabilzation 3 Latemlextension ond Beinabduktion

6 Sprung rickwints B

G Backantift einbeinig 13 Bodyweight Curcomn
Der Bodyweight Circuit bietet die peefekt Kombi-
nation for ein effizientes und abwechsiungsreiches
iWorkouwt!
Ubungen mit dem slgenen Kiorpergewdcht und ein
Circuit Training auf Zeit (60 Sckunden Belastung - 30
Sekunden Pacse] erlavben es, jede Ubung individuell
zu dosieren und jedern LeBtungeniveau anIiupassen.
Wiel Spass und gutes Training
thr Team von planet-sport
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eviletics

Trainingsplanung




Schiffchen”

Mittelkorperspannung

Jede Position 3 mal 45"
halten




In der Hockposition
stehen fur 5 bis 15“

Kopfstand

1 . Klasse Ubt an der qud,
2.-4. Klasse sollte diese Ubung
auch frei beherrschen

1 anhocken -2 in die
Hechte strecken - 3 Hufte
strecken

3 mal 5 Wiederholungen



1+2+3 in dynamischer Abfolge 10 mal wiederholen Stark zum Eintauchen vorwdrts-kopfwdrts
ohne die Arme abzulegen, Ube davon 3 Serien (3x10)
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anzkorperspannung ‘ = Bllckwechsel 2 Héande zum Tauche
Arme in Seithalte W schlieBen

auch fest einzieh

Blick zum BOden;‘STiﬁlrn
flach abgehoben

10 mal 20* halten



Strecktechnik vorwarts gehockt

= |

in die Seithalte fihren



Stark zum Eintauchen ruckwarts

Statt Turnhockern kdnnen auch Stuhle verwendet werden



Strecktechnik ruckwarts gehockt

~Schiffchen” aufschieben und
bei den Blick zu den FUBen halten




Beweglichkeit

A& // ]
die folgende pe |

hnpositionén fior \
30" bis 40« halten yng Mindesteng !
5 mal wiederholen



Fudehnung
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.vorwarts stehen
evOorwarts springen
evorwarts drehen
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Sprunggruppe 1
Vorwarts Sprunge
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Sprunggruppe 2 Riickwarts

eriickwairts stehen
riickwarts springen
rickwarts drehen @
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Ausfiihrungsarten
a steht fur gestreckt ¢ steht fiir gehockt

201 c

201b

b steht fiir gehechtet



Sprunggruppe 3
Auerbachspriinge <%’

. Vorwarts stehen
. Vorwarts springen
. RUckwarts drehen




Sprunggruppe 4 Delphin

ruckwarts stehen

ruckwarts springen

vorwarts drehen — —
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Sprunggrugpe 5 Schraubenspriinge

*Drehungen nur um die Korperldingsachse sind Ful3sprungschrauben

eauch 1n Verbindung mit Drehungen um die Breitenachse (Kopfsprung- und Saltoschrauben)
«die Sprungnummer besteht aus 4 Zahlen (5101, 5231, ...)

die Ausfiihrungsart von Schraubenspriingen kann auch d — freie Ausfiihrung sein
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Patrick Hausding aus Berlin ist derzeit Deutschlands
bester Wasserspringer und auf diesem Bild beim
6ffnen eines Schraubensprunges zu sehen.



Sprunggruppe 6 Handstandspriinge

swerden nur vom Turm gezeigt, wegen der festen Absprungstelle
eauch Handstandspriinge konnen vorwarts, riickwarts und Auerbach sowie mit
und ohne Schrauben gezeigt werden c12b




