m Beitrag 14 e Wasserball spielend lernen Schwimmen Vil

M3

Ort
Material

Beschreibung

Wasserball-Dribbling

stehtiefes Wasser
1 Wasserball pro Spieler

Geschwommen wird mit der
Kraultechnik. Der Kopf wird
dabei so hoch angehoben,
dass der Ball mit der Nasen-
spitze und der sich bilden-
den Bugwelle vor dem Kopf - . -
und zwischen den Armen vorwartsgeschoben werden kann.
[lese Bugwelle bildet sich allerdings erst ab einer gewissen
Geschwindigkeit. Man taucht mit angewinkelten Armen und
cinem hohen Ellbogen nicht weit vom Kopf entfernt ein.

Organisation

Beschreibung

Beachte —-Ber Spieler bewegt sich moglichst schnell vorwarts. Gleich-
zeitio‘'mucs er den mitgefiihrten Ball unter Kontrolle haben
unaihn vor Gegenspielern schiitzen.

— Die Arme.collen den Ball nur berihren, wenn er die ge-
wunschte Ricktung zu verlassen droht.

M4 Der Drehgriff

Ort tiefes Wasser

Material 1 Ball pro Spieler

Alle Spieler im Feld verteilt.

Bei dieser Ballgrifftechnik driickt die greitende‘und cespreizte
Hand den Ball etwa zur Halfte unter Wasser. Ansckiial3end be-
endet man den Druck auf den Ball und nutzt dessen Aufwarts-
impuls aus. Die Hand dreht sich mit dem Ball um180 Grad zur
Kleinfingerseite. Der Spieler greift den Ball, winkelt den Arm
etwas zum Korper an und bringt den Ball in die Wurfauslage.
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m Beitrag 14 e Wasserball spielend lernen Schwimmen Vil

M6

Ort
Material
Organisation

Beschreibung

Fangen

tiefes Wasser
1 Ball pro Paar, 1 Aquajogginggtrtel pro Spieler

Paare in Gassenaufstellung quer.

Der Ball sollte aus der Luft immer mit gespreizten Fingern
angenommen werden (am besten'schon 15 bis 20 Zentimeter
vor dem Kopf und mit angewinkecltem Arm). Die Vorwartsbe-
wegung des Balls wird durch das Zuriickfihren des Arms und
einer leichten Drehung des Oberkorpers zur Wurfarmseite ab-
gebremst. Diese Phase ist erst beendet, wenn'sich der Arm in
Verlangerung der Schulterachse hinter der+ Konf befindet und
der Rumpf leicht verdreht ist. Die Schulterachs¢ befindet sich
quer zur Huftachse. Diese leichte Bogenspainung..ildet die
einleitende Phase fur den folgenden Torwurf od<r das Abspiel.

— Die gespreizten Finger wirken wie eine Feder.
(An der flachen Hand wiirde der Ball abprallen.)

— Wird der Ball neben dem Kopf angenommen, kann der
Schwung die Hand nach hinten reif3en und der Ball rutscht
ab.

Viele Fehler entstehen beim Abbremsen des Balls:

— Oft wird er nur durch eine Vor- oder Rickwartsbewegung
des Oberkorpers abgebremst, wodurch die Reichhdhe des
Arms deutlich verringert ist.

— Oder der Spieler will den Ball zu friih abstoppen und der Ball
prallt dadurch von der Hand zurlick.
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Vil Schwimmen Beitrag 14 ¢ Wasserball spielend lernen m
M9 Korpertechnik Starten
Ort tiefes Wasser

Material
Organisation

Beschreibung

1 Ball pro Spieler, 1 Pfeife
Spieler in Gruppen nebeneinander.

Der Freiwasserstart wird aus der Brust- oder Seitenlage durch-
gefuhrt. Zu Beginn werden Kraularmbewegungen mit hoher
Frequenz und ein bis zwei Brustgratschen ausgefiihrt, um
explosiv zu beschleunigen oder sich vom Gegner zu I6sen.
Beim Starten nimmt die Hand, die weiter vor dem Kopf liegt,
den Ball. Um die Bewegungsfreiheit zu erhalten, wird der Ball
mit der flachen Hand etwas nach vorn geschoben, damit er
eim ersten Armzug vor dem Kopf liegt.

M 10

Ort

Organisation

<

Beschreibung

Korpertcchnik Wassertreten

tiefes Wasser
Alle Spieler im Fele verteilt.

Mit dem Wassertretan kan's der Oberkorper des Spielers
plotzlich aus dem Wasse ' kommen, um einen Pass abzufangen
oder einen Wurf zu blocken. Es/st auch ein schneller Start zu
allen Seiten moglich.

Die Knie werden in einem Ab-
stand von ca. 30 Zentimetern
zueinander abwechselnd zum
Oberkorper hin angezogen

und sofort wieder mit dem Ful3
nach unten gegen das Wasser
abgestol3en. Es gibt keine
Pause. Wie beim Brustbein-
schlag ist die Bewegung der
FlRRe zuerst nach aul3en und
dann nach innen gerichtet. Der
Winkel zwischen Oberkorper
und Oberschenkel sollte fast _
90 Grad sein. Um die Beine zu entlasten, kann man die Arme
zu Hilfe nehmen. Die Unterarme und Hande fiihren ca. 20 Zen-
timeter unter der Wasseroberflache eine seitlich gerichtete
Einwarts- und Aus-/Abwartsbewegung durch. Die Einwartsbe-
wegung dient dem Wasserfassen, die Aus-/Abwartsbewegung
dem Abdrucken gegen den Wasserwiderstand.
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