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Methodik Leichtathletik
Skript Teil 3: Springen

1. Vielfaltiges und vielseitiges Springen vor und neben der Leichtathletik

Das Uberwinden von Hindernissen oder das Erreichen bestimmter Zielpunkte ist das natirliche Erlebnis des Sprin-
gens. Der Sinnzusammenhang leichtathletischen Springens ist ergebnisorientiert. Lange Flugphasen sollen erreicht
werden, um mdglichst weit oder hoch zu springen. Dabei spielt die Gestaltorientierung (lange Flugphase, um bestimmte
Bewegungsaufgaben realisieren zu kénnen; Bsp. Turnen) nur eine untergeordnete Rolle.

Modalitat des Springens (rdaumlich - zeitliche Art und Weise)

a) Sprungrichtungen: - von oben nach unten, von unten nach oben
- in die Weite, Hohe
- vorwarts, rickwarts, seitwarts
b) Sprungziele: - durch etwas durch
- in etwas hinein, von Punkt zu Punkt
- auf ein bewegliches Ziel
¢) Sprungverbindungen: - aus dem Stand oder dem Anlauf
- Mehrfachspriinge
- Springen und Stiitzen

Sprungerfahrungen / Sprungerlebnisse

Die Mdglichkeit hdher und weiter zu springen, ist immer eine Herausforderung fir Schilerinnen und Schiiler. Mit Zau-
berschnur, Baustellenband, Kasten, Matten, Bananenkisten, "Graben" etc. kann eine herausfordernde und erlebnisrei-
che Sprunglandschaft geschaffen werden.

Es ist unter Erlebnisaspekten zu berlicksichtigen, dass eine Erhdhung der Absprungposition zu einem intensiveren
Sprung- bzw. Flugerlebnis fiihrt. Die Kombination von Aufspringen auf Hindernisse, Hochsprung, Weitsprung und Tief-
sprung ermdglicht interessante Korper- und Bewegungserfahrungen (Flugerlebnis).

Beispiele fur vielseitiges Springen:
e Einbeinige und zweibeinige Spriinge
Sprunglaufe
Mehrfachspriinge
Synchronspringen
Sprunge mit Drehungen
An der Kastentreppe
Standspriinge
Zielspriinge / Zonenspringen

Seilspringen

Sprungstaffeln
Hindernisspringen

Durch etwas durch springen
Auf etwas drauf springen
An etwas dran springen
Springen mit Stében

Uber Banke springen

Ein- und beidbeiniges Springen und Landen

Das vielfaltige Springen umfasst sowohl beidbeinige als auch einbeinige Sprungformen mit verschiedenen Sprung- und
Landemdglichkeiten.

¢ Beidbeinige Spriinge und Schlussspriinge mit beidbeiniger Landung
Beidbeiniger Absprung und einbeinige Landung
Einbeiniger Absprung und beidbeinige Landung
Einbeiniger Absprung und einbeinige Landung als Einbeinspriinge: mit demselben Ful’ abspringen und landen!
Einbeiniger Absprung und einbeinige Landung als Lauf- und Schrittspriinge: mit dem einen Fuf3 abspringen und
dem anderen Fuf3 landen! (Sprunglauf)

Leichtathletisches Springen = aus dem Anlauf einbeiniq abspringen

e Springe in die Weite erfordern eine hohe Anlaufgeschwindigkeit und einen dynamischen Absprung. Die Verbin-
dung von Anlauf und Absprung stellt hohe Anforderungen an die Koordinations- und Kraftfahigkeit des Sportlers.
Je schneller die Anlaufgeschwindigkeit, desto geringer ist die Zeit fiir den Absprung. Die optimale Bodenkontaktzeit
beim Absprung betragt 0,10 bis 0,15 sec. Zudem muss der Weitspringer aus maximaler Anlaufgeschwindigkeit flach
abspringen (Abflugwinkel: 20°).

e Spriinge in die H6he verlangen geringere Anlaufgeschwindigkeiten und gréf3ere Absprungkontaktzeiten (0,14 -
0,20 sec). Uber die Art der Flugphasengestaltung entscheiden die Sprungkraft, die Anlaufgestaltung und die An-
laufrichtung. Der Hochspringer muss aus dem steilen Absprung (Abflugwinkel: ca. 60°) komplexe Drehbewegun-
gen realisieren.

Zentrale Vorform aller leichtathletischen Spriinge:

= Sprunglauf wesentliche Merkmale (vgl. Wastl/Wollny 2012, 92-93):

e Kraftiger Abdruck des Sprungbeins vom Boden Uber den FuRballen mit vollstandiger Kniegelenkstreckung des
Sprungbeins.

e Schnelles Vorschwingen des im Kniegelenk gebeugten Schwungbeins mit ,angezogenem* Ful3. Der Oberschen-
kel befindet sich waagerecht zum Boden.

e Die Schritthaltung und der Oberkdrper werden Uber einen langen Zeitraum aufrecht gehalten. Das Sprungbein
bleibt mdglichst lange Zeit hinter dem Korper im Kniegelenk gestreckt und weist zur Absprungstelle (,Einfrieren” der
Abdruckgestalt!).



e Greifende Landevorbereitung. Der Kniewinkel des Schwungbeins 6ffnet sich in der zweiten Flugphase.

e Aus der Huftgelenkstreckung eingeleiteter aktiv greifender FulRaufsatz unter dem Koérper (kurze Amortisationsphase)
mit dem gesamten Fufd oder der Ferse (Kleiner Ful3sohlenwinkel!).

o Die gegengleich gefihrten Arme unterstutzen den Absprung und bremsen den Absprung ab.

¢ GleichméRige rhythmische Sprungfolge

Absprung Schritt ,einfrieren” ,greifender” FuBaufsatz (aus: Wastl/Wollny 2012, 92)

Fehlerkorrektur Sprunglauf

Fehler Korrektur

Es wird nicht gesprungen, sondern in groBen Schritten ge- | Nach Absprung Sprungbein lange gestreckt hinter

laufen, da Sprungbein zu schnell nachgezogen wird Korper halten; Ferse des Sprungbeins beim Vorfuh-
ren des Sprungbeins nicht in Richtung Gesal fuhren

Sichtbare Landung auf vorderem Teil des FuRes wegen Betontes Einsetzen der Ferse, dazu bereits in der

gestrecktem Schwungbeinful in der Landephase Flugphase den FuR3 geniigend anziehen

Schwungbeinunterschenkel wird zu weit vor-hoch gefihrt Keine Pendelbewegung!

wegen falscher Pendelbewegung, zu grof3er Winkel zwi-
schen Unter- und Oberschenkel
Schwungbeinoberschenkel wird nicht bis zur Waagerechten | In Koordination mit dem Armeinsatz das Schwung-
gehoben, wegen mangelnder Koordination der Schwung- bein vor-hoch fuhren

elemente

Ubungen des Sprung-ABC (Sprungschule) — Mehrfachspriinge

Das Sprung-ABC schafft die koordinativen und konditionellen Voraussetzungen fur die grundlegende leichtathletische
Sprungtechnik Im Mittelpunkt steht die technisch korrekte Huft-, Knie- und Ful3fihrung. Der Trainingsumfang und die
Trainingsintensitat konnen dann erhéht werden, wenn die Grundformen der ABC-Spriinge sicher beherrscht werden.

Ubungen des Sprung-Abc (vgl. Wastl/Wollny 2012, 93-101):

e FuBRgelenkspriinge (Prellspriinge) * Einbeinspriinge (Hops) )
e Wechselspriinge (Doppelhopser) . Embeln\(\_/echselsprur_lge (R_hythmussprunge)
» Hopserlaufe (mit unterschiedlichen Betonungen) e Sprunglaufe und Steigespriinge

Bei den Sprungiibungen missen folgende Aspekte beachtet werden:
- Aktiver FuRBaufsatz mit angezogener FulRspitze und kurzer Bodenkontaktzeit,
- Abdruck mit vollstandiger Streckung in den Ful3-, Knie- und Huftgelenken,
- aufrechter Oberkdrper und Kérperspannung sowie
- bewegungsunterstiitzender Armeinsatz (Rotation vermeiden!).

| Naheres zum vielfaltigen leichtathletischen Springen siehe Wastl/Wollny (2012): _

| Néheres zum Lernen und Trainieren organisieren siehe Wastl/Wollny (2012): ;

2. Weitsprung

Weitsprung in der Schule

Kaum eine Disziplin der Leichtathletik fordert Kinder so heraus wie das Springen. Das kurzfristige "Fliegen" 16st interes-
sante Kdrpererfahrungen aus, Ergebnis und Erfolg lassen sich gleich tberprifen bzw. messen.

Allerdings sollte Weitsprung in der Schule auch nicht Gberstrapaziert werden. Die padagogisch sinnvolle Vielfalt des
Springens bleibt vor allem dann auf der Strecke, wenn Weitsprung nach immer den gleichen Ritualen ablauft (Anstehen
in langer Reihe, Warten auf den Sprung und dann irgendwie Anlauf, Absprung ohne besondere Technik etc.) und ledig-
lich die messbare Leistung im Vordergrund steht.

Ubersehen werden darf auch nicht, dass Weitsprung technisch durchaus schwierig ist. Weitspringen, welches biome-
chanisch sinnvolle Bewegungsablaufe aufgreift, ist immer mit langeren Ubungsprozessen verbunden. Unter schuli-
schen Bedingungen ist dies nicht immer einfach.

Grundlegende Sprint- und Sprungibungen — zuerst , Springen” lernen

Fir Anfénger ist das ,Springen lernen wichtiger als die Aneignung spezieller Sprungtechniken. Bevor das Augenmerk auf
den Schritt-, Lauf- oder Hangweitsprung gelegt werden kann, mussen die Anfanger an der Weitsprunggrube vielfaltige
Sprungerfahrungen sammeln

Erste Erfahrungen mit dem Weitspringen vermitteln spielerische Spriinge:

e Aus dem kurzen Anlauf einbeinig aus dem Absprungraum abspringen (Fahrradreifen, Markierungen) und einbeinig
(Schwungbein) oder beidbeinig landen.




e Mit derselben Sprungtechnik bestimmte Landerdume erreichen (Fahrradreifen, Zonen) oder niedrige Hindernisse
Uberqueren (Schaumstoffbalken, Karton).

e Zur Schulung des lange Haltens der Absprungposition tber langere Hindernisreihen springen (2 - 3 Reifen oder
Kartons).

e Aus dem Kniehebelauf (iber Schaumstoffbalken anlaufen und nach ,vorne oben* Giber Hindernisse springen.
Weitenorientierer (Markierungen, Zonen, Reifen) und Hohenorientierer (Schaumstoffbalken, Kartons) lassen sich in
Abhé&ngigkeit von der individuellen Sprungleistung differenziert einsetzen. Wichtig erscheint das Uben an mehreren
Anlauf-Absprung-Bahnen, so dass das Anstehen in der Reihe und das Warten auf den nachsten Sprung vermieden werden.
Empfehlenswert ist das Anlaufen von der Breitseite der Weitsprunggrube.

Verschiedene Weitsprungtechniken

Hocksprung:

Der Hocksprung wird von jedem Anfénger, der sich selbst Uberlassen wird, meist automatisch gewahlt. Die Flugphase
ergibt sich "von selbst". Das Schwungbein bleibt nach dem Absprung vorn, das Sprungbein wird schnell herangezo-
gen. Es kommt sofort nach dem Absprung zu der typischen Hockform, die bis zur Landung, bei der die Unterschenkel
nach vorn gebracht werden, beibehalten wird.

Schrittweitsprung:
1 1/2 Schritte in der Flugphase;

beibehalten der weiten Schritt-

stellung aus dem Absprung im p

ersten Teil der Flugphase (auf-

rechter Oberkérper), Landevorbe-

reitung durch Heranfihren des c;
Sprungbeins zum Schwungbein,

so dass sich beide Beine fast

waagerecht Uber der Erde ne-
beneinander befinden; Oberkor-
per so weit wie mdglich nach
vorne beugen. Beim Schritt-
weitsprung bleibt somit das
Sprungbein zunachst hinter dem Korper. Das Schwungbein schwingt weitgreifend nach vorn (Schrittstel-
lung). Erst bei der Landung wird das Sprungbein aktiv zum Schwungbein vorgezogen. Dadurch kann die
Landung akzentuiert gestaltet werden. Der Oberkdrper wird zunéchst aufgerichtet, die Arme schwingen von
vorn-oben nach hinten unten.

Abspringen Schrittposition halten Landen

(aus: Wastl/Wollny 2012, 104)

GrundlegendeTechnikmerkmale — Weitsprungtechnik

Phase Kennzeichen

Anlauf - Steigerungslauf, Hochstgeschwindigkeit am Absprungbalken

- Schrittlange und Schrittfolge sollen so sein, dass kaum ein Verlust an horizontaler
Geschwindigkeit entsteht

- Rhythmisierung der Schritte vor dem Absprung (kurz-lang-kurz)

- Aufrichten des Oberkorpers auf den letzten Schritten

Absprung
a ) Sprungbeinaufsatz - aufrechter Oberkorper
- fast gestrecktes Sprungbein
- schneller und aktiver FuRaufsatz mit der ganzen Sohle
- Ferse berilhrt nur kurz den Boden
b ) Amortisation - KSP bewegt sich tber den Stiltzpunkt des Sprungbeins
- leichte Beugung v. a. im Ful3- und Kniegelenk
¢ ) Absprungstreckung - Aufrechter Oberkorper
- Armeinsatz und Schwungbeineinsatz
- Absprungstreckung im Huft-, Knie- und Fu3gelenk
Flug - Schwungbein wird in der Waagerechten angehalten

- Arme schwingen gegengleich bis in Schulterhdhe, dann fixieren

Die Weitsprungtechniken unterscheiden

sich ausschlief3lich in der Flugphase: @
(A) = Hangsprung -
B) = Schrittweitsprun
(B) prung > o8l 2,
(C) = Laufsprung ' i 5 L § tg
V. VAl a6
\\
Anlauf Absprung Flug T Landung
Landung - beide FuRe weit vor KSP aufsetzen
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- Beine geben in Kniegelenk nach (Ruckfallvermeidung)
- Aufrichten des Oberkdrpers und Arme nach vorne fihren

Bedeutung
der Anlauf-

phase

Bedeutung
der Absprung-
phase

Bedeutung der
Flugphase

Bedeutung der
Landung

Der schnelle Anlauf hat fiir eine gute Weitsprungleistung entscheidende Bedeutung. Nur wer

schnell anlauft, kann auch weit springen.

e Optimale Anlauflange:
Fir Anfanger sind 15 - 20 Anlaufschritte eine sinnvolle Ausgangsgrof3e, die individuell variiert
werden kann. Die Lange entspricht der Beschleunigungsphase im Sprint: ca. 20 - 30 m je
nach physischen Voraussetzungen. Vor allem bei jiingeren Schiilern ist ein kirzerer Anlauf in
der Regel sinnvoll

e Ablauf- und Zwischenmarken
Fur Anfanger ist nur eine Ablaufmarke sinnvoll - es geht um den Sprung, nicht um eine "Lauf-
genauigkeitsiibung". Deshalb ist es in der Schule auch sinnvoll, nicht nur den Absprungbalken,
sondern eine Zone von ca. 80 cm als Absprungbereich zu nehmen. Fortgeschrittene, bei de-
nen es um ein genaues Treffen des Balkens geht, sollten mindestens eine Zwischenmarke - z.
B. Absprungbein auf der Anlaufmitte - als Kontrolle einbauen.

e Schrittgestaltung vor dem Absprung:
Der vorletzte Schritt sollte zur Erreichung einer giinstigen Absprungposition etwas verlangert
werden.

Der Absprung ist neben dem Anlauf die entscheidende Komponente des Weitsprungs. Nach dem
Absprung kann die Bahn des Kérperschwerpunkts (KSP) nicht mehr beeinflusst werden. Insofern
kann hier ein besonderer Leistungsfortschritt erzielt werden.

Die Absprungphase unterteilt sich in drei Teilphasen:

1. FuBaufsatzphase

Aufsetzen des fast gestreckten Sprungbeins;

(Aufsetzen mit ganzer Sohle)

2. Amortisationsphase

Beugung im Ful3- und Kniegelenk; KSP uber den Stutzpunkt des Sprungbeins (geringe Bodenkon-
taktzeit)

3. Phase der Sprungbeinstreckung

Absprungstreckung im Fu3-, Knie- und Huftgelenk (unterstiutzender Armeinsatz)

Arm- und Beinbewegungen wéhrend der Flugphase dienen der Erhaltung des Gleichgewichts und
der Vorbereitung der Landung. Die Flugbahn des Koérperschwerpunktes (KSP) kann wahrend des
Flugs nicht mehr beeinflusst werden.

Die Landung ist bei allen Sprungtechniken durch die typische Klappmesserhaltung (Sitzhaltung
unmittelbar vor der Landung) gekennzeichnet. Mit der Bodenberiihrung wird das Becken nach
vorn geschoben und in den Knien nachgegeben, die Arme schwingen wieder etwas nach vorn.
Evtl. kann der Korper zur Seite geworfen werden, um ein Zurtckfallen zu verhindern.

| Néheres zu den grundlegenden Technikmerkmalen

siehe Wastl/Wollny (2012): /S 1085105 1]

Fehlerkorrektur Weitsprung:

Fehler

Ursache

Folge

Korrektur

zu groRRer letzter
Schritt

Ungenauigkeit des Anlaufs, fal-
sche Schrittgestaltung auf den
letzten Schritten, Absprung aus
zu starker Riicklage mit betontem
Aufsetzen der Ferse

Geschwindigkeits-
verlust, Springer
springt hoch, nicht
weit

Springe aus mittlerem Anlauf mit
Betonung der letzten Schritte ggf. mit
leichtem Absenken des KSP (Schritt-
gestaltung: kurz-lang-kurz)

flichtiger Absprung,
ungeniigende Streck-
bewegung, mangeln-
der Sprungbeineinsatz

Technische Mangel, mangelnde
Sprungkraft

geringe Flugweite,
da Kraftstol3 aus
dem Sprungbein
unvollkommen ist

einbeinige Spriinge (aus dem Stand
an der Bank, dem Kasten; Absprung
und Landung erfolgen mit dem
Sprungbein an gleicher Stelle),
Sprunglaufe

fallt nach vorn

zu frihes Aufsetzen
der FuRe, Springer

zu groRe Korpervorlage beim
Absprung, Beine in der Lande-
vorbereitung nicht weit genug
angehoben, zu schwach entwi-
ckelte Rumpf-muskulatur

Flugkurve wird
vorzeitig abge-
brochen, theore-
tisch mogliche
Flugweite nicht
erreicht

FURe bei Landung anheben, Unter-
schenkel nach vorne schleudern.
Spriinge aus kurzem u. mittlerem
Anlauf, auch von erhohter Ab-
sprungstelle mit Landung im Sitz

Weitspringen vermitteln — Methodik Weitsprung

1. Allgemeine u. disziplinspezifische Sprungibungen

Einbeinspringe, Wechselspriinge
Hopserlaufe, Hopserlauf "aktiv"
Sprunglauf

Rhythmusspriinge, Dreispriinge

v

Der Weitsprung wird nach der Bedeutung der Teilab-
schnitte fur das Erreichen des Bewegungsziels von
der Bewegungsmitte nach aufRen untergliedert. Ver-
traut wird den Vereinfachungsprinzipien der Verkir-
zung der Bewegungsléange und der Veranderung der
variablen Bewegungsparameter. Dem  Absprung



2. Rhythmische Lauf- u. Sprungibungen an der Grube
e mit Gymnastikreifen auf dem Boden
e Uber kleine Hindernisse (Bananenkartons u. a.)
e Steigespriinge (ggf. Uber Hindernis)

v
3. Absprungubungen mit kurzem Anlauf in die Grube
e Steigesprung mit ,Einfrieren" der Absprunghaltung
e Schrittweitsprung mit "Telemark-Landung"
e Schrittweitsprung (1 1/2 Schritte)

4. Einteilung des Weitsprunganlaufs
e Steigerungslaufe tber 15m - 30m
e Absprungvorbereitung ohne Geschwindigkeitsverlust
e evt. Rhythmisierung "kurz-lang-kurz"
e Steigerungslaufe mit Absprung

5. Festlegen der Anlaufmarke

e Anlauflibungen mit Absprungbrett bzw. Absprungzone

6. Hinfihrung zu anderen Sprungtechniken
e Hangsprung oder Laufsprung

Vermittlungsformen im Weitsprung

kommt als funktional unabh&ngige Hauptfunktions-
phase die zentrale Bedeutung fur die Erfullung der
motorischen Aufgabe zu. Von der ,Bewegungsmitte®
ausgehend wird dem Absprung die vorbereitende
Phase ,Anlauf‘ vorgeschaltet und mittels der Veran-
derung der variablen Bewegungsparameter geschult.

Folgende methodische Vereinfachungsstrategien er-
scheinen sinnvoll.

e Im Vordergrund steht das Uben des Anlauf-
Absprung-Komplexes.

¢ Anlaufe aus dem verkurzten Anlauf schulen die
Umsetzung der Anlaufgeschwindigkeit in den Ab-
sprung.

¢ Die Ubungsspriinge werden aus sechs bis acht
Anlaufschritten absolviert (Mehr Absprung weniger
Anlauf!).

e Das Treffen der Absprungzone oder des Absprung-
balkens besitzt bei den Anlauf-Absprung-Ubungen
zunachst noch keine Bedeutung.

¢ Die Erhéhung der Bewegungsanforderungen er-
folgt durch das Treffen der Absprungzone oder
des Absprungbalkens, die Verlangerung des An-
laufs und die Optimierung der Landung.

Der Weitsprung lasst sich sowohl nach der deduktiven als auch nach der induktiven Methode vermitteln:
Deduktiv: Bewegungsanweisungen, methodische Reihe, Einiiben, Korrigieren, variabel anwenden
Induktiv: Bewegungsaufgaben, Erproben und suchen, Lésungen herausstellen, variabel anwenden

Padagogische Mdéglichkeiten und Themen beim Weitspringen im Schulsport

® Mannschaft-, Paar-, Synchron-, Mixedwettbewerbe
mit selbst festgelegten Wertungsmaf3staben

® Gegenseitiges Beraten bei der Anlauflange, helfen
beim Schulen der Anlaufgenauigkeit, Beobachten
der Qualitat der Landung

Kooperation, Koedukation

Probleme Lésen

Weit-

® Chancengleichheit beim

springen
Wettkampfen sichern

® Wie kann man die Landung
weiter verbessern?

(nach Zeuner/Hofmann/Lehmann 1997, 63)

® Mehrfachspringe in der Ebene und an der
Kastentreppe

® Weitspriinge aus der Zone und vom Balken

® Sprunggefihl bei schnellstméglichem und
reduziertem Anlauftempo

Korpererfahrungen tber Kontraste

Mit der Leistung ange-
messen umgehen

® Gunstige Anlauflange

Wahlmaéglichkeiten, Differenzieren

Erkunden, Anlaufgenauig-
keit anstreben

kraftschulung

malfistéaben

® Mogliche Schwerpunkte: Anlauf-Schnel-
ligkeit durchbringen, Landung verbessern
oder Absprung vom Balken probieren

® Ubungen zur Absprung- bzw. Sprung-

® Wettbewerbe mit variierten Wertungs-

® | eistungsspriinge bei glinstiger
Witterung

® Schnelligkeit und Weitsprungleistung
in Beziehung setzen

® Weitsprungwettkdmpfe, die Chan-
cengleichheit versprechen

| Néheres zum Erlernen, Trainieren u. Optimieren des Weitsprungs siehe Wastl/Wollny (2012): _

3. Hochsprung

Hochsprung in der Schule

Unter dem Aspekt der Vielfalt des Springens sollten neben dem Flop auch Hocksprung, Schersprung und Waélzer

(Straddle) u.a. ihren Stellenwert in der Schul-Leichtathletik haben.

Schiler sollten vielfaltige Sprungerfahrungen (Sprung-ABC, Mehrfachspriinge, Steigespriinge) gemacht haben, bevor
man mit dem zielgerichteten Einiben einer Hochsprungtechnik beginnt. Das Erlebnis des kurzzeitigen "Fliegens", der
Uberwindung eines Hindernisses (aber auch das der weichen Landung) sollte auch bei gezielten Vermittlungsformen
der Technik des Hochsprungs einen angemessenen Stellenwert haben.

Das Fundament fur das Erlernen der Floptechnik bilden d. vorbereitenden Hochspriinge mit kurzem Anlauf (4 - 6 Schritte).
e Steigespriinge aus frontalem Anlauf Giber geringe H6hen mit beidbeiniger Landung und
e Scherspringe aus seitlichem, schwungbeinseitigem Anlauf Giber grof3e Héhen mit einbeiniger Landung auf dem

Schwungbein und anschlieRendem Weiterlaufen zum Stand.



Daruber hinaus sollten die Sportler einfache turnerische Bewegungselemente wie die speziellen Fallibungen auf der
Weichbodenmatte, die Rolle vor- und riickwérts, den Handstand (gegen die Wand oder mit Hilfestellung), das Hand-
stand-Abrollen oder den Handstand mit gestrecktem Umfallen in die Briicke beherrschen.

Voraussetzungen fiir den Erwerb der Hochsprungtechnik
... aus der Leichtathletik:
o Laufschule, Lauf-ABC (Dribblings, Skippings, Anfersen ...
o Laufen in verschiedenen Geschwindigkeiten
e Sprinten, Sprinten in der Kurve

... aus dem Turnen:
e Rolle vor- und riickwarts
e Handstand (gegen die Wand oder mit Hilfestellung)

Sprinten auf, Gber u. von Hindernissen (kl. Kasten)
Steigesprunge an Héhenorientierer
Hopserlauf und Sprunglauf

—
o o

Fallen auf die Weichbodenmatte

Handstand-Abrollen oder Handstand mit gestreck-
tem Umfallen in die Briicke

... konditionelle Fahigkeiten:
¢ allgemeine Beweglichkeit fir Rumpf und Extremitaten

Haltekraft fiir Bauch- und Rickenmuskulatur
Sprungkraft

| Naheres zu wichtigen Voraussetzungen siehe Wastl/Wollny (2012): _

Verschiedene Techniken des Hochsprungs

@5../"\___
Die Techniken des Hochsprungs sind sehr vielfaltig. B % ______ - nul
: J Eé_ QK 25 ,t 20 emy

Beachte die Effektivitat der verschiedenen Techniken = .‘ \t —
bezlglich der Lattenpassage (Differenz KSP - Latte). N

Aufgrund der geringsten Differenz KSP — Latte, der Aus-
nutzung aulierer Krafte (Fliehkraft) im kurvenférmigen
Anlauf und eines dynamischeren Anlaufs hat sich die
Floptechnik durchgesetzt.

(aus: Killing 1995, 13)

Straddle Flop

GrundlegendeTechnikmerkmale — Hochsprungtechnik (Flop)

Anlauf Absprung Flug Landung

(aus: Wastl/Wollny 2012, 114)

Anlauf o Elastisch federnder Steigerungslauf auf den Fuf3ballen von der Schwungbeinseite

Der Anlauf zielt auf (Linksspringer: rechte Seite, Rechtsspringer: linke Seite) zwischen 7 u. 11 Schritten

den Aufbau der opti- o Der Anlauf beginnt geradlinig (3 - 5 Schritte) und geht in den Kurvenlauf mit Kurvenin-
malen Geschwindig- nenneigung uber.

keit und der groRRen e In dieser Impulskurve wird der Kérper auf den letzten drei Anlaufschritten (leichte Kor-
Fliehkrafte in der perriicklage und Senkung des KSP) nach innen geneigt. Die Innenschulter wird tiefer als
Impulskurve sowie die die AuRRenschulter gehalten und der Kopf zur Seite geneigt

Vorbereitung des ¢ In der Phase der Absprungvorbereitung wird der vorletzte Schritt verlangert, indem die
Absprungs. Schulterachse die Hifte ,unterlauft* und der Kérper eine leichte Riicklage einnimmt — ggf.

Vorbereitung des Doppelarmschwungs.
o Mit letztem Schritt FuRaufsatz Giber die Ferse zum Absprung.

Absprung e Der Sprungfuf’ des lattenfernen Beines setzt in die Laufrichtung Giber die Ferse und
wichtig sind eine die FuRsohle auf (Ful? zeigt zur Hochsprunglatte!).

groRe Abflugge- o Das vorher gebeugte Sprungbein wird im Kniegelenk gestreckt und das Schwung-
schwindigkeit, ein bein bis in die Waagrechte gefihrt.

optimaler Abflugwin- o Arme werden bis auf Schulterhéhe gefuhrt (dann abgebremst). Bei der Fihrarmtechnik
kel und eine korrek- wird wahrend des letzten Anlaufschrittes der lattennahe Arm vor dem Kdrper angehalten,
ten Ansteuerung der bis auf Schulterhdhe gefuhrt und mit dem Schwungbein abgebremst. Beim Doppelarmein-
Drehimpulse satz werden beide Arme hinter dem Korper abgestoppt und wahrend des Absprungs kraftvoll

nach ,vorne oben* beschleunigt.
e Springer richtet sich aus der Innenlage auf und beginnt um die Kérpertiefen und -
langsachse zu drehen.




Steigphase:

Flug .
Dreh-/Kippphase:

der Korper soll ,auf-
steigen” und die Lat-
tenuberquerung si-
chern

Lattenliberquerung:

sition“)

Absprungbein bleibt gestreckt, Schwungbein wird gehalten.

den Koérper um seine Langsachse drehen und in die Waag-
rechte kippen

Schwungbein wird gesenkt (Kopf/Blick seitlich); Kopf kommt bei
Uberquerung in leichte Nackenhaltung, Hiifte

und Riicken Uberstreckt (,Briickenpo-

Landung

dient dem sicheren
Abschluss des
Sprungs

e Der Kopf wird zur Landung nach vorne (Richtung Brust) genommen
* Die Landung erfolgt mit gestreckten Kniegelenken und gebeugtem Huftgelenk auf dem
Rucken und den Schultern (L-Position).

Néheres zu den grundlegenden Technikmerkmalen

siehe Wastl/Wollny (2012): ;

Fehlerkorrektur Hochsprung:

Fehler

Korrektur

Anlauf zuerst schnell, dann zu langsam

Laufrhythmus vorgeben (Klatschen)

Anlauf ist nicht bogenférmig

Markierungen anbringen

Kurvenradius zu grof3/ klein

Markierungen anbringen

Anlauf zu lange an der Matte entlang (Verlassen der Im-
pulskurve)

Absprungmarkierung anbringen

beidbeiniger Absprung

Absprungibungen aus bogenférmigem Anlauf; Scher-
sprung aus bogenférmigem Anlauf

Es wird ohne richtigen Absprung zu friih zur Latte gedreht

Absprunglibungen

Absprung erfolgt mit Kérpervorlage, geringer Héhengewinn,
zu weite und zu flache Flugkurve in die Latte hinein

Steigesprunge auf Hohe, mit 3,5, und 7 Anlaufschritten

Abstand zur Matte/Latte zu nah oder zu weit

Absprungmarkierung anbringen

ungeniigender Schwungbeineinsatz

Absprungibungen aus bogenférmigem Anlauf

Blick auf die Matte gerichtet und ,Uberlegen* auf die Matte
("schiefer Absprung”)

Kurvenlaufe tben

Fehlende Hiftstreckung, weil Schwungbein nach Absprung
nicht zum Sprungbein gefiihrt wird, Latte wird mit Gesal
gerissen

Spriinge mit Vierteldrehung, auch aus kurzem Anlauf;
Absprung aus vollem Anlauf mit Landung auf Riicken
& Oberschenkeln auf erhdhter Landeflache

Hochspringen vermitteln — Methodik Hochsprung (Flop)

Hilfen fur die Anfangsphase:

e Statt der Hochsprunglatte eine Zauberschnur oder ein ,Hochsprungband“ einsetzen(schafft Vertrauen, nimmt Angst;
erspart auch das lastige Wiederauflegen der Latte und lasst sich variabel einsetzen).

¢ Laufwege und Absprungpunkte vorgeben (Markierungen, Klebestreifen); mit der Zeit kénnen und sollen diese Hilfen
abgebaut werden.

e Markierung der Landestelle, um die diagonale Flugrichtung vorzugeben.

¢ An mehreren Anlagen springen (wenn méglich auch mit ganz unterschiedlichen Aufgabenstellungen/ Zielsetzungen,
nicht nur verschiedenen Ubungshéhen).

e Ubungshéhe wahlen, welche noch keine maximale Leistungen erfordert.
¢ ggf. Bewegungsaufgaben veranschaulichen; Lehrtafeln sind hilfreich bei der Verdeutlichung der Aufgabe und bei der
Besprechung von Korrekturmdoglichkeiten; auch vorspringen lassen.

Grundsatzlicher methodischer Einstieq:

1. Anlaufibungen ¢ Vorgabe des Laufweges und Absprungpunktes durch Markierungen
o Einbeiniger vertikaler Absprung nach 5 Anlaufschritten (bogenférmig) an der
Hochsprungmatte ohne Latte (Landung auf den FiufR3en auf der Matte)
e Schersprung mit gebeugten Beinen uber die Latte

2. Landeubungen e Beim Absprung das Schwungbeinknie von der Matte weg nach oben bewegen und
sich aus der Innenlage aufrichten lassen (Drehungen einleiten) und auf dem Ri-
cken landen

e ggf. vorher die L-Position Giben

¢ ggf. Standflop seitlich

3. Uben des Schwungbein- .
und Armeinsatzes

mit dem Absprung Arme nach oben fuhren und das Schwungbein energisch ein-
setzen (dabei auf die Innendrehung des Schwungbeinknies achten)

4. Individuelles Uben und .
Einzeltipps zur Verbesse- o
rung der Lattentberque-
rung o

schiebe das Becken nach oben

nimm bei der Latteniberquerung den Kopf etwas nach hinten, bringe ihn dann zur
Landung aber wieder vor

lasse das Sprungbein zunéchst hdngen



Padagogische Wettkampfformen

e Hochsprung-relativ (Wie viel Prozent der Kérpergré3e kann tibersprungen werden?)

e Einbeziehung des Kdrpergewichts, z.B. Gewicht x Sprungleistung. Bezug zu absoluter Sprunghéhe (ermittelt z.B.
durch Jump-and-reach-Test)

¢ Risiko-Hochsprung (Es durfen insgesamt nur drei Spriinge absolviert werden oder drei selbst gewdhlte unter-
schiedliche Héhen werden addiert

e Hochsprung-Mehrkampf (z. B. Schersprung, Flop und "Jump and Reach" als ein Wettkampf)

¢ Hohenmessung mit Techniknote (Wie beim Skispringen kann auch eine "Techniknote" vergeben werden, die in
eine Gesamtpunktzahl eingeht)

Naheres zum Erlernen, Trainieren u, Optimieren des Hochsprungs siehe Wastl/Wollny (2012): _

Progressive Teillernmethode( (nach Zacharias 1978)
1. Anlaufschulung 2. Absprungschulung

- Kurve laufen, Fliehkrafte - Sprunglauf

- Schritte zahlen - Hopserlauf

- Ablaufmarke - schlagender FuRaufsatz

- Absprungstelle - Schwungelemente einsetzen

1. Aufschaltung 3. Landung

Verbinden von Anlauf u. Absprung Landelage kennen lernen
(Scheersprung mit gebeugten » | (L-Position am Boden)
Beinen aus kurvenférmigem Anlauf)

2. Aufschaltung 4. Uberquerungshaltung
Landelage durch Einleiten der ent- - Briickenposition am Boden
sprechenden Rotation im Absprung — - aus seitlicher Ausgangsstellung
ansteuern vom Kleinkasten abspringen und

Uberquerungshaltung tiber der
Latte einnehmen

- beidbeiniger Standflop seitlings
3. Aufschaltung /
Gesamtbewegung des Flop-Sprungs aus geradem Anlauf

Vermittlungsformen im Hochsprung

Der Hochsprung lasst sich sowohl nach der deduktiven als auch nach der induktiven Methode vermitteln:
Deduktiv: Bewegungsanweisungen, methodische Reihe, Einliben, Korrigieren, variabel anwenden
Induktiv: Bewegungsaufgaben, Erproben und suchen, Losungen herausstellen, variabel anwenden

Padagogische Mdglichkeiten und Themen beim Hochspringen im Schulsport

(nach Zeuner/Hofmann/Lehmann 1997, 72)
® Anlauflange und -winkel merken,

® Sténder sichern, Hohen ver-
abmessen

stellen, beobachten guiltiger/
ungultiger Spriinge ® Warum ist der Flop 6kono-
mischer als der Schersprung?

® Scherspriinge ohne Erholungs-
- . pause ca. 10-15 cm unter der
® Ausfiihrung partnerweise Bestleistung (10-15 Spriinge)

beobachten ® Welche Technikmerkmale muss e Ab fihl bei schnell
ich besonders tben? sprunggetuni bet schnefierem

¢ Synchronspriinge bis zu drei und langsamerem Anlauf
Schiuler beim Schersprung, evt.

zwei beim Flop ® Fluggefihl bei Spriingen vom

- bealeitend Wi Sprungbrett
Kooperation, Koedukation ubungs :r?e‘ieét::n Wissen
Korpererfahrungen
Uber Kontraste
FigiEme LiseT H(.)Ch Mit der Leistung angemessen
springen umaehen
® Mit welchen Anlauflange,
welchem Anlauftempo ® Bestleistungen aufgrund der
springe ich hoher? - 3 - - Technickbeherrschung ein-
WahlImaoglichkeiten, Differenzieren schatzen

® Springe ich mit Schersprung . icte der absol
oder Flop hoher? . Rangliste der absoluten
Leistungen mit Ranghthe der

Korperhohe vergleichen

Auf richtigen Anlauf oder auch
® Welcher Sprungparcours Bruckenposition konzentrieren
ermdglicht fortlaufend .

Sch . o langerer oder kirzerer Anlauf,
cherspriinge?

groRerer oder kleinerer Anlaufwinkel ¢ Leistungs- und Technikziels

absprechen (partnerweise)

® Hochspringen in einer leistungs-
starkeren oder —schwécheren Riege




