5 Korpertechniken

Korpertechniken sind beim Wasserballsport schwimmerische Besonderheiten, die ohne Ball
ausgefiihrt werden.

51 \Wassertreten

D as Wassertreten ist fiir die Spieler wichtig, weil sich wihrend des Spiels viele Situationen
ergeben, in denen sie sich nur auf die Beine stiitzen kénnen, da die Arme mit dem Ball
beschéftigt sind, wie z.B. beim Wurf. Besonders wichtig ist es auch in Situationen, in denen
der Wasserballer an einer bestimmten Stelle des Spielfeldes um eine giinstige taktische Po-
sition kdmpft.

Es handelt sich um eine Art Froschhaltung in Verbindung mit einem wechselseitigen Bein-
schlag, der durch die Armtétigkeit unterstlitzt werden kann. In der Grundstellung liegt der
Spieler flach im Wasser. Die Beine treten das Wasser, wihrend die Arme das Wasser ,,drii-
cken“, um dadurch den Kérper zu stabilisieren. Aus dieser Grundstellung kann der Spieler
jede erforderliche Bewegung ausfiihren und somit jederzeit flexibel in das Spielgeschehen
eingreifen.

Der Spieler zieht die Knie, bei einem Abstand der Knie zueinander von ungefdhr 30 c¢m,
abwechselnd in Richtung Oberkdrper und stoft sofort wieder mit dem Fufs nach unten gegen
das Wasser. Wie beim Brustbeinschlag ist die Bewegung der Fiifte zuerst nach auen und
dann nach innen gerichtet. Es gibt keine Pause. Beim Wassertreten im Stand sollte zwischen
Oberkdrper und Oberschenkel ein Winkel von anndhernd 90° entstehen. Hierdurch erreicht
man einen recht sicheren ,Stand“ im Wasser, bei dem der Oberkérper kaum hin und her
wackelt.




Kérpertechniken

25-30 ¢m

Um die Beine zu entlasten, ist es giinstig, -
wenn moglich - die Arme zu Hilfe zu nehmen.
Wie beim Kraulschwimmen sollte man ver-
suchen, stindig ruhendes Wasser zu fassen.

Die Unterarme und Hinde fiihren dazu
ca.20 cm unter der Wasseroberflache eine
seitlich gerichtete Einwdrts- und Auswdrts-/
Abwdrtsbewegung durch. Die Einwdrtsbe-
wegung dient dem Wasserfassen, die Aus-
warts-/Abwartsbewegung zum Abdriicken
vom Wasserwiderstand. Am effektivsten ist
die Wirkung der Hinde, wenn der Oberkdrper
leicht gebeugt liber ihnen liegt. So kann sich
der Wasserballer richtig im Wasser abstiitzen
und in Zusammenarbeit mit den Beinen hoch
aus dem Wasser kommen.

Aus dieser Position heraus kann der Oberkdrper plotzlich aus dem Wasser gehoben werden,
um beispielsweise einen Pass abzufangen oder einen Wurf abzublocken. Auferdem kann mit
einer starken Grdtsche der Ball und der Gegner angegriffen werden und ein schneller Start
nach allen Seiten ist mdglich. Durch den Einsatz der Beine kédnnen enorme Hubkrdfte erzeugt
werden. Besonders der Torwart sowie Centerspieler und Centerverteidiger sollten iiber eine
ausgezeichnete Beinbewegung beim Wassertreten verfiigen.



Spiel- und Ubungsformen zum Wassertreten:

» Erfahrungen sammeln und ausprobieren: Brustbeinschlag senkrecht, Kraulbeinschlag
senkrecht, Wassertreten

» Wassertreten in Bauchlage gegen den Beckenrand. Die Arme sind fast gestreckt und halten
sich am Beckenrand fest.
Wichtig: Die Beine treten abwechselnd nach unten-auRen, die Knie unter den Korper zie-
hen - weder Brustgratsche noch Kraulbeinschlag.

™~

» Die Fiife liegen in der Uberlaufrinne oder auf dem Beckenrand, der Kérper befindet sich
in Bauchlage. Durch das Wasserfassen und das anschlieftende Abdriicken der Hinde vom
Wasser (Tellern) werden Oberkdrper und Kopf Giber Wasser gehalten.

Wichtig: Die Hande arbeiten mit locker geschlossenen Fingern unter dem Oberkérper, nicht
daneben, keine Brustarmbewegungen.

» Wassertreten waagerecht mit quer gestelltem Schwimmbrett, die Schultern bleiben deut-
lich Gber der Wasseroberfldche

» Wassertreten in Rlickenlage, die Hinde unterstiitzen seitlich neben dem Korper.

» Senkrecht auf der Stelle treten und das Herauskommen durch Tellern beider Arme unter-
stiitzen.
Variation: nur der rechte oder der linke Arm unterstiitzt.
Unterst{itzt nur eine Hand, sollte der Spieler sich seitlich auf diesen unterstiitzenden Arm
legen und die Knie méglichst nahe zum Oberkdrper bringen.

» Senkrecht auf der Stelle treten und einen Arm oder beide Arme aus dem Wasser heben.
» Senkrecht auf der Stelle treten und einen Ball hoch halten.

» Auf Kommando hoch aus dem Wasser kommen und den Ball in die Wurfauslage zuriick
flhren.

» Auf Pfiff aus der Ruhe oder aus dem Kraulen aus dem Wasser schnellen.
Variation Bdrentanz: Der Spielleiter zeigt von aufen, ob die Spieler den linken/rechten Arm
oder beide Arme aus dem Wasser strecken sollen und wie lange.

» Wer kommt am héchsten aus dem Wasser?
Variation: iber Wasser wird eine Zauberschnur gehalten. Ziel ist es, diese mit dem Kopf,
mit beiden Hinden oder einer Hand zu beriihren. Wie beim Hochsprung wird die Schnur
immer hdher gehalten.

Senkrecht auf der Stelle treten \Wer kommt am hdchsten aus dem \Wasser?
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Wer bleibt am ldngsten oben?

Variation: 10 Sekunden Wassertreten mit den Handen tber Wasser, 10 Sekunden Wasser-
treten mit den Ellbogen iber Wasser und 10 Sekunden Wassertreten mit den Schultern aus
dem Wasser.

Wassertreten obwohl der Partner von hinten oder von vorne auf die Schultern driickt.
Variation: Stierkampf: Beide Partner versuchen sich gegenseitig an den Schultern weg zu
schieben, waagerecht in Gassenaufstellung, nach jedem ,Kampf“ werden die Partner ge-
wechselt.

Bockspringen: Spieler A fasst von hinten auf die Schulter von Spieler B und springt tber
seinen Kopf. B versucht, durch Wassertreten das Absinken zu verhindern.

Variation: 4-5 Spieler hintereinander; wer gesprungen ist, stellt sich vorne in der Reihe wie-
der an - auch als Staffelwettkampf

Wadhrend des Wassertretens einen Ball Giber dem Kopf zwischen der rechten und linken
Hand hin und her spielen. Die Hinde sollten schulterbreit auseinander sein.

Variationen: Den Abstand der Hande vergrofern.

Mit geschlossenen Augen

Wichtig: moglichst nicht den Ball anschauen und locker aus dem Handgelenk werfen.

Wandern: 2 Spieler befinden sich 2 m gegeniiber und bewegen sich durch Wassertreten
vorwadrts, ihre Schulterachsen zeigen in Bewegungsrichtung, dabei wird der Ball quer hin
und her gepasst.

Bockspringen Wassertreten



