
Bewertungsbogen Startsprung und
Wende

Name:                                 

Technikmerkmale Startsprung Erfüllt?

- kraftvolle Ausgangsposition: Hände und Zehen umgreifen die 
Blockvorderkante und bauen Druck auf 

- schnellkräftiger Abstoß samt Vorschwingen der Arme

- zeitgleich mit dem Abdruck der Füße stoppt der Vorschwung der Hände

- gestreckter Körper samt Armen mit Kopf zwischen den Armen

- weiter Sprung mit flacher Flugkurve und kleinem Eintauchwinkel

- gestrecktes Eintauchen mit Abknicken der Beine für effektive Tauchphase nah 
an der Wasseroberfläche und anschließender Gleitphase

Technikmerkmale Wende

- anschwimmen und Vorbereitung durch Brustschwimmen-ähnlicher Bewegung 
(beide Hände enden an der Hüfte)

- Kopfbeugung leitet die gerade durchgeführte Rolle

- Abstoß mit „schrägen“ Füßen, restliche Rolle um die Längsachse erfolgt später

- kraftvoller Abstoß mit 90°-Winkel in den Knien

- dem Abstoß folgt die Gleitphase, danach beginnt der Beinschlag

- insgesamt schnelle und flüssige Bewegung
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Note

Bemerkungen:


