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Vaolle Konzen- '
tration: Milena
vordem
Absprung

gerin Mexiko stilrzen sich aus
liber 20 Metern Hihe ins Meer!

Aufwédrmen ist PRlicht

Um Verletzungen zu vermeiden,
warmen sich die Wasserspringer vor dem
eigentlichen Training am Beckenrand auf.
Trainerin Martha Kirchhoff macht es vor:
aufdie Zehenspitzen stellen und die Arme
so weit nach oben strecken, wie es geht.
~Ganz groff machen®, ruft sie Milena,
|oists 9-jdhriger Schwester, zu. Sie ist zur-
zeit die jlingste Springerin im Verein, hat
aber schon mit sechs Jahren angefangen.
«lch liebe es, ins Schwimmbad zu gehen®,
schwidrmt sie, .weilman neben dem Sprin-
gen auch plantschen kann®. Dass auch ihr
grofier Bruder beim Training dabei ist, stért
sie nicht. Im Gegenteil - das hat Milena
sogar motiviert: ,Ich dachte, wenn Joist so
toll springen kann, kann ich das auch!®

Nach der Gymnastik duschen sich
Milena, Joist und die anderen schnell ab.
Und dann geht's endlich ins Wasser! Doch
bevor Milena auf das 3-Meter-Sprungbrett

g klettern darf, muss sie zusammen mit den

anderen erst noch zwei Bahnen schwim-

men. Das Aufwdrmen kann manchmal
ganz schiin ldstig sein, ist aber notwen-
dig. Schlielich muss der Kérper auf die
grofie Belastung der Sprilnge vorbereitet
werden,

Taucheranzug zum Schutz

Milena hat sich ganz vome auf die
Kante des 3-Meter-Bretts gesetzt. Sie
spannt den Kbrper an, streckt die Fiife
durch und konzentriert sich, um die Balan-
ce zu halten. Dann verlagert sie ihr Gewicht
und |4sst sich wie in Zeitlupe nach vorne
kippen, Kopfiber taucht sie ins Wasser ein.
Abfaller aus dem Sitzen vorwarts, heifit die-
se Ubung. Trainerin Christine hat Milena
vom Beckenrand aus beobachtet. Vor dem
ndchsten Sprung iiben die beiden gemein-

Und hopp!
Shanna auf
dem Sprung

Trockeniibunge”
Linda und Shanna
{von links) beim
Aufwiéirmen

sam auf dem Trockenen noch einmal die
richtige Absprunghaltung. ..Du musst die
Beine noch mehr durchstrecken®, erkldrt
Christine. Milena nickt und spurtet wieder
zu ihrer Freundin Shanna, die am Brett auf
sie wartet.

Oben macht sich gerade Joist zum
Sprung bereit. ,Nur einen einfachen Sal-
to®, ermahnt ihn Christine. Doch da ist joist
schon gesprungen. Eine riesige Wasserfon-
téne spritzt bis ins benachbarte Schwim-
merbecken. ,,Da hab ich mich ein bisschen
ilberschiagen®, sagt Joist grinsend, als er
aus dem Wasser klettert. Wenn die Konzen-
tration fehlt, geht schnell mal ein Sprung
daneben. Passiert ist Joist zum Glick
nichts. Ertragt zum Schutz lber seiner Ba-
dehose einen elastischen Neoprenanzug,

wie ihn auch Taucher anhaben, Der ist aber
nur im Training erlaubt. Bei Wettkdmpfen
muss Joist ohne ihn auskommen. Sollte
er mit voller Wucht auf dem Rilcken oder
dem Bauch landen, nutzt ihm selbst sein
Gummianzug wenig. 50 ein missglickter
Sprung kann ganz schin wehtun!

Plantschen zur Entspannung

Deshalbist es auch wichtig, den Hir-
tegrad des Sprunghbretts richtig einzustel-
len. e nach Art des Sprungs und Gewicht
des Springers muss das Brett mal stirker
und mal weniger stark federn. Linda hat
damit schon schmerzhafte Erfahrungen
gemacht. Zweimal ist sie auf dem Rilcken
gelandet, weil das Brett zu weich einge-
stellt war. Inzwischen tberprift sie vor

Mit 50 Sachen! :

» Wasserspringen ist eine olym- &
pische Disziplin. Sie wird unter-
teilt in Kunstspringen (3-Meter-
Brett), Turmspringen (5-Meter-,
7.5-Meter- und 10-Meter-Turm)
und Synchronspringen (3-Meter-
und 10-Meter-Turm),

* Ein Turmspringer schiefit bel
einem Sprung aus zehn Me-
tern Hihe mit knapp 50 km/h
ins Wasser, Beim Eintauchen
ins Wasser lastet auf ihm das
35-fache seines eigenen Kirper-
gewichts!

* Mit dem Wasserspringen an-
fangen kann man, sobald man
schwimmen kann - also so ab
flnf Jahren.

* Wasserspringen hat eine lange
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Kerzengerade:
e ein Pfeil

\schieft Milena Tradition. Schon in der Antike
s lltuss_er sind Sportler von Klippen und

Felsen gesprungen.

* In der Schweiz Ist Wasser- -
springen sogar Bestandteil im
Sportunterricht. Schiiler kiinnen
dort spezielle Tests machen und
Leistungsabzeichen erwerben,
wie bei uns zum Beispiel das
Seepferdchen im Schwimmun-
terricht.

jedem Sprung, dh die Walze, auf der das
Sprungbrett aufliegt, auch an der richtigen
Stelle ist.

Nach 90 Minuten ist das Training
vorbei. Die jungen Wasserspringer raumen
die Bretter fir die erwachsenen Kollegen.
Milena und Linda gehen zum Plantschen
und Tauchen ins Nachbarbecken. Jetzt ist
Spaft und Entspannung ange-
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sagt! Nur Joist ist noch nicht g;ﬁ::;:f:}ﬁg:
fertig. Fiirihn gehtdas Training Jahr sreigt.d.-'e

weiter. Um fit fiir die kommen-
den Wettkdmpfe zu sein, (bt
erauch mit den Erwachsenen.
Wer sich traut, darf jetzt noch
aufden Sprungturm. Gut, dass
alle Wasserspringer schwin-
delfrel sind!

Arschbomben-WM!
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