Die heute iiblichen Sprungtechniken der Wettkampfdisziplinen, eine Ausnahme bildet lediglich der Standweitsprung,
bestehen aus einer zyklischen Bewegung, dem Anlauf und einer azyklischen Bewegung dem eigentlichen Sprung der
sich wiederum aus den Bewegungsabschnitten Absprung, Flug und Landung zusammensetzt. ‘

Bei allen Spriingen wird auf den letzten Schritten des Anlaufs der Absprung vorbereitet, von dessen Gestaltung es ab-
hingt, ob ein Springer weit oder hoch springt. Die iibersprungenen Hohe oder die erzielte Weite eines Sprunges héingt
entscheidend von der Abfluggeschwindigkeit und dem Abflugwinkel ab.

Bei der Untersuchung der Spriinge einiger weltbester Springer sind folgende Durchschnittswerte fiir die Grobe des
Abflugwinkels ermittelt worden: beim Dreisprung 16° - 18°, beim Weitsprung 18° - 22°, beim Hochsprung 60° - 65°,
Die GroBe des Abflugwinkels ergibt sich aus dem Verhiltnis von vertikaler zu horizontaler Geschwindigkeit. Je nach-
dem welche der beiden Geschwindigkeitskomponenten nach dem Absprung iiberwiegt, wird der Sprung steiler oder
flacher. Bei allen Spriingen kann man den Absprung in drei Phasen unterteilen:

1. Sprungbeinaufsatz

2. Beugung im FuB- und Kniegelenk (Amortisation)

3. Absprungstreckung

Die Abbildungen zeigen in etwa die gleichen Phasen beim Weitsprung und Hochsprung (Wilzer).

(89) 1.Sprungbeinaufsatz 2. Amortisation 3. Absprungsticchung

Ein Vergleich der Bilder macht deutlich, daB beim Walzer im Unterschied zum Weitsprung:

- der Fub des Sprungbeins mit der Ferse weiter vor dem KM, aufgesetzt wird

- der Oberkorper sich in Riicklage befindet.

Das fithrt beim Hochsprung zu einem ausgeprigtem Stemmschritt, durch den ein Teil der horizontalen Geschwindig-
keit abgebremst und fiir die Bewegung in die Vertikale umgelenkt wird. Beim Weitsprung kon.nnt es dagegen durch
die aufrechte Korperhaltung und durch den kiirzeren letzten Schritt zu einer geringeren Bremswirkung

Bei der Amortisation werden die bei der Landung des Sprungbeines auftretenden Kréfte durch eine.Beugu.ng vor aliex_n
im FuB- und Kniegelenk aufgefangen. Im Unterschied zum Hochsprung bewegt sich der KSP beim Weit- und Drel-
sprung in dieser Phase iiber den Stiitz des Sprungbeins. Beim Hochsprung erfolgt dieses 1m Yerlauf df:r Ab-
sprungstreckung, so daB in der Endphase der KSP von unten getroffen wird. Beim Weit- und Dreisprung trifft der
KraftstoB aus dem Sprungbein den KSP von hinten unten.




Die Héhe bzw. Weite eines Sprunges wird - bei konstantem Winkel - hauptsachlich durch die beim Absprung er-
reichte Abfluggeschwindigkeit bestimmt. Ihre GroBe ist - bei konstanter Sprungkraft - vor allem abhéngig:

o von der Linge des Beschleunigungsweges beim Absprung
e von der Zeit. die fiir den Absprung zur Verfiigung steht
e von der Fhigkeit, Schnelligkeit und Sprungkraft zu einem Sprung in die Hohe bzw. Weite umzusetzen.

Die Héhe des KSP beim Absprung. also die KorpergroBe, spiet ebenfalls eine Rolle. Besonders deutlich zeigt sich das
beim Hochsprung. Die Sprungleistung (Hubhthe des KSP) muf bei einem kleinen Springer groBer sei als bei einem
groBeren, wenn beide die gleiche Hohe iiberspringen sollen.

Die Flughahn des KSP nach dem Absprung kann durch keine Bewegung weihrend der Flugphase verdndert werden.
Verindert werden kénnen jedoch die dem Korper beim Absprung verlichenen Drehgeschwindigkeiten um die Koér-
perlings-, -quer- und -tiefenachse, wobei der Drehimpuls jedoch konstant bleibt.

Die Drehgeschwindigkeit des Koérpers wird verlangsamt, wenn Teilschwerpunkte des Korpers (z. B. der Arme, Beine)
von der Drehachse weggefiihrt werden, und beschleunigt, wenn Teilschwerpunkte des Korpers an die Drehachse her-
angefiihrt werden. Ein Beispiel dafiir ist die Pirouette, bei der eine Drehung um die Korperliangsachse erfolgt.

AuBerdem fiihrt jede Bewegung wihrend der Flugphase zwangsldufig zu ziner ausgleichenden Bewegung in entge-
gengesetzter Richtung, d. h. wird z. B. ein Korperteil angehoben, senkt sich ein anderer nach unten. So kann beim
Hochsprung durch Verlagerung der einzelnen Kérperteile zueinander und zur Bahn des KSP die Latte iiberquert wer-
den, obwohl in jeder Phase der Latteniiberquerung einige Korperteile sich unterhalb der Lattenhdhe befinden.

Beim Weitsprung kommt es vornehmlich zu einer geringen Drehung um die Kérperquerachse, beim Hochsprung zu
Drehungen um die Kérpertiefen-, Korperquer- und Korperlangsachse. Unter diesem Gesichtspunkt hat die Flugphase
fiir den Hochsprung eine groBere Bedeutung als fiir den Weitsprung, bei dem lediglich geringe Drehbewegungen aus-
geglichen werden miissen und die Landung vorbereitet wird.

Die Flugphase wird mit der Landung beendet. Sie hat je nach Sprungdisziplin eine unterschiedliche Bedeutung. Wah-
rend beim Hochsprung das Verhalten bei der Landung keinen Einfluf mehr auf die Leistung hat, entscheidet die Ge-
staltung der Landung beim Weit- und Dreisprung mit dariiber, ob die theoretisch mogliche Weite erreicht worden ist.-
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Wodurch sind die Bewegungsabschnitte des Weitsprungs ge-
kennzeichnet, und welche Funktion haben sie fiir ein Gelinpen

des Sprunges? . ] ) .
nlauf: Der Anlauf soll ein Steigerungslauf sein, bei dem

der §prmger versucht, bis zum Balken seine Hdchstgeschwin-
digkeit zu erreichen. Schrittlinge und Schrittfolge miissen so
gestaltet sein, dafl der Absprung mit mdglichst geringem Ver-
lust an horizontaler Geschwindigkeit erfolgen kann. Zur Vor-
bereitung auf den Absprung wird auf den letzten drei Schrit-
ten die Schrittlinge verdndert.

lang kurz

(91) Weg des KSP auf den letzten drei Schritten und beim Absprung

Der vorletzte Schritt ist ca. 10 bis 20 ¢cm ldnger als der letzte
und fihrt zu einem Absenken des KSP. Durch den kiirzeren,
bewuBt schnell ausgefiihrten letzten Schritt sinkt der KSP in
der Stiitzphase des letzten Schrittes nicht wieder ab, sondern
wird in der Absprungbewegung nach oben vorne geleitet.

Der Oberkérper ist im Gegensatz zum ersten Teil des Anlaufs
(Beschleunigungsabschnitt) wihrend der letzten Schritte auf-

gerichtet.
Absprung: Der Absprung kann in drei Phasen gegliedert wer-
den: Sprungbeinaufsatz, Amortisation, Absprungstreckung.
Sprungbeinaufsatz Aufrechter
Oberkdrper
Fast gestrecktes
Sprungbein

Schneller und aktiver
FuBaufsatz mit der
ganzen Sohle

Ferse beriithrt nur kurz
den Boden

Der KSP bewegt sich
iiber den Stiitzpunkt
des Sprungbeines
Leichte Beugung

vor allem im

Full- und Kniegelenk

Die beim Aufsetzen des Sprungbeines auftretenden Kriifte
werden bei der Amortisation aufgefangen (Beugung im Hift-,
Knie- und FuBgelenk). Das fithrt zu einer fiir den Absprung
notwendigen Vorspannung in den Streckmuskeln des Spung-
beines.

Aufrechter
Oberkdrper
Armeinsatz
Schwungbeineinsatz
Absprungstreckung
im Hiift-, Knie- und
Fufigelenk

Absprungstreckung:

i
1

i Der KraftstoB aus dem Sprungbein wird durch Schwungbe-
. wegungen verstdarkt. Das gebeugte Schwungbein fithrt kurz
i nach dem Aufsetzen des Sprungbeins eine schnelle Schwung-
; bewegung nach vorne oben aus. Am Ende der Absprungstrek-
. kung wird die Bewegung des Schwungbeins in der Waage-
i rechten abgebremst und damit Energie (,.Schwungkraft*) auf
¢ den Korper Gibertragen. Von gleicher, wenn auch geringerer
Wirkung ist der Armeinsatz. Die Arme schwingen gegengleich
bis in Schulterhdhe und werden dann fixiert. AuBerdem hel-
fen sie, das Gleichgewicht beim Absprung zu erhalten.

Flug: Nach dem Absprung kann der Springer die Flugbahn
des KSP nicht mehr veridndern. Die Bewegungen der Arme
und Beinc in der Flugphase sind Ausgleichsbewegungen zur
Stabilisierung des Gleichgewichts und dienen der Vorberei- .
tung der Landung. ;

Bei der Landung versucht der
Springer beide Fiifle der fast ge-
streckten Beine gleichzeitiz mag-
lichst weit vor dem KSP aufzuset-
zen, wobci ein Riickfallen da-
durch vermieden wird, daB bei
der Bodenberiihrung die Beine in
den Kniegelenken nachgeben.

Landupg:
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1 Der Oberkorper richtet sich leicht auf, damit die Hiifte nach
i vorne iiber dic Landestelle geschoben werden kann. Die
! Arme unterstiitzen diese Vorwirtsbewegung, indem sic aus
" der Rickhulte vor den Kérper gefithrt werden.

. Worin unterscheiden sich die Techniken beim Hangsprung,
Laufsprung und Schrittweitsprung?

Unterschiede in den Techniken zeigen sich nur in der
| Flugphase, da Anlauf, Absprung und Landung nahezu gleich
" sind.

Hangsprung:

.
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Beim Hangsprung wird im ersten Teil der Flugphase (Bild
2-4) das Schwungbein bis zur Senkrechten zuriickgelihrt und
im Kniegelenk gebeugt; das Sprungbein wird zum Schwung-
bein herangezogen. Beide Arme schwingen iiber den Kopf
nach hinten oben. ,
So kommt es zu der fiir diese Technik typischen Hanghaltung, E
in der der Oberkérper aufrecht, die Hiifte gestreckt ist und

Ober- und Unterschenkel etwa einen rechten Winkel bilden.

Laufsprung:

=g i

(97) 2% Schritte in der Flugphase

Beim Laufsprung wird die Laufbewegung in der Flugphase
bei entsprechend gegengleicher Armfithrung, die der Erhal-
tung des Gleichgewichts dient, fortgesetzt.




Im zweiten Teil der Flugphase wird die Landung vorbereitet.
Beim Hangsprung geschieht das durch Anheben der Ober-
schenkel bei gleichzeitigem Abbeugen des Oberkdrpers. Un-
mittelbar vor der Landung werden die Unterschenkel nach
vorne geschleudert und die Arme moglichst hinter den Kor-
per geschwungen.

Beim Laufsprung wird das Sprungbein, nach dem zweiten
Schritt in der Luft, vom Schwungbein eingeholt, so daB sich
kurz vor der Landung beide Beine fast waagerecht @iber der
Erde nebeneinander befinden. Der Oberkdrper wird dabei so
weit wie mdglich nach vorne gebeugt. Die Arme unterstiitzen
diese Bewegung, indem sie hinter den Korper geschwungen
werden.

Um 2% Schritte in der Flugphase ausfithren zu kénnen, miite
die Sprungweite wenigstens 5,50 betragen. Bei geringeren
Weiten empfiehlt sich daher zwangsldufig der Schrittweit-
sprung mit 14 Schritten in der Flugphase.

Schrittweitsprung:
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(98) 1Y% Schritte in der Flugphase

Die weite Schrittstellung aus dem Absprung wird im ersten
Teil der Flugphase bei aufrechtem Oberkorper beibehalten.
Landevorbereitung und Landung entsprechen der Technik
des Laufsprunges mit dem Unterschied, daB in der Phase der
Landevorbereitung das Sprungbein zum Schwungbein gefiihrt
wird.

Woarum ist ein genauer und schaeller Ankaul beim Weitsprung |
wichtip, und wic hann der Springer seinen Anlauf finden?

Die wichtigsten Voraussetzungen filr eine gute Weit-
sprungleistung, die mit Hilfe des Anlaufs getroffen werden
konnen, sind:

- eine moglichst hohe Anlaufgeschwindigkeit zu erreichen

~ genau am Balken mit dem Sprungbein auszukommen.

Ungenauigkeiten im Anlauf fihren hédufig zu den Fehlern,

dal auf den letzten Schritten vor dem Balken getrippelt wird

oder die Schritte zu lang gezogen werden, um dennoch den

Balken genau zu treffen. Die Folgen davon sind:

— Verlust an Geschwindigkeit

— eine ungiinstige Absprungvorbereitung durch Anderung '
der Schrittgestaltung. :

Von mehreren Méglichkeiten, seinen Anlauf zu finden, sei

folgende genannt, die mit Partner auch auf der Laufbahn ;

oder dem Aschenplatz durchgefiithrt werden kann. I

. Markieren einer Ablaufmarke:

‘vgf‘?
.Y i
A
i B
b etwa 25m a
(99)

2. Anlaufen:

Ablaufmarke
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¢ Bei der Durchfithrung der Anldufe ist folgendes zu beachten:
! _ Der Anlauf beginnt aus der Schrittstellung oder nach eini-

gen Angehschritten

— der erste Schritt wird immer mit dem gleichen Bein begon-
nen

- die Steigerung der Geschwindigkeit sollte vom ersten
Schritt an so schnell wie moglich erfolgen

— bei mehreren Anlidufen mubB zwischen den Anliufen eine
Pause von etwa 2 bis 3 Minuten gemacht werden, kiirzere
Pausen fiihren zur Ungenauigkeit durch Ermiidung

— die letzten beiden Schritte werden vom Partner genau beob-
achtet, markiert und durch Ausmessen miteinander vergli-
chen, der letzte Schritt sollte etwas kiirzer sein als der vor-
letzte

— jeder Anlauf wird durch einen angedeuteten Absprung
beendet.

Beim ersten Anlauf wird der Balken bzw. die Markierung

nicht beachtet. Der Partner beobachtet und kennzeichnet den

letzten FuBabdruck des Sprungbeins in der Ndhe des Balkens

bzw. der Markierung.

3. Korrektur der Ablaufmarke:

(1o1)

e
50 cm

. Vorverlegen der Auflaufmarke, wenn der letzte FuBabdruck
vor dem Balken/der Markierung ist.

Z (102)
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50 cm

50 ¢cm

Zuriickverlegen der Ablaufmarke, wenn der letzte Fuflab-
druck hinter dem Balken/der Markierung ist.

Nachdem der Anlauf gefunden wurde, wird er nochmals
{iberpriift, gcgebenenfalls korrigiert und dann mit dem Band-
mah oder fuBweise ausgemessen und notiert.

Wie kann die Anlaufgenauigkeit geschult werden?
Kontrolldufe: Der Anlauf soll regelmiifig durch Kontroll-
liufe, eventuell mit Zwischenmarke, auf seine Genauigkeit
{iberpriift werden. Die Zwischenmarke wird so angelegt, daly
sie etwa nach der Hilflte des Anlaufs mit dem Sprungbein ge-
troffen werden kann. ’
Anldufe mit verlegter Ablaufmarke: Der Anlauf wird durch
Verlegen der Ablaufmarke um | bis 2 FuBllingen verkiirzt
oder verldngert.
Ziel der Ubung ist es, dic groBere bzw. kirzere Anlauflinge
durch entsprechende Anderung der Schrittlinge auszuglei-
chen, jedoch nach Moglichkeit nicht auf den letzten Schritten.
Geiibt und verbessert wird dadurch das Einschitzen von Ent-
fernungen, verbunden mit einer entsprechenden Einteilung |
der Schrittlinge ohne Verinderung der Anzahl der Schritte.
Durch die Kontrolliufe wird nicht nur die Anlaufgenauigkeit
und damit die Sicherheit vergrofiert, sondern gleichzeitig wird
die Sprintfahigkeit verbessert.

Warum kommt es gerade beim Absprung hiufig zu Fehlern, wic
wirken sie sich aus, und wie kann man sie beheben?

Mit dem Absprung wird versucht, die Geschwindigkeit |
aus dem Anlauf in Hohe und Weite umzusetzen. Ziel ist es da- |
bei, dem Kérper eine hohe Abﬂuggeschwindigkeill zu crteilen,
die neben anderen Faktoren fiir die Flugweite cine en[sche!-
dende Rolle spielt. Die Koordination der am Abs_pru_ng betei-
ligten Muskeln ist schon deshalb schwierig, weil dic Bewe-
gung sehr schnell ablduft. Daher treten die meisten dic Flug-
weite bestimmenden Fehler beim Absprung auf, von denen
nachfolgend die wichtigsten genannt werden.
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Ziel und
Funktion

Anlauf

Absprung

Flug

Landung

- Erreichen ciner mdglichst hohen
Anlaulgeschwindigkeit
(Beschleunigungsphase)

- Voraussetzungen fiir einen
optimalen Absprung schaffen
(Absprungvorbereitung)

- Anstreben ciner hohen Ab-
fluggeschwindigkeit unter
optimalem Abflugwinkel

— Erhaltung des Gleichgewichts
beim Absprung

Maoglichst giinstige individuclle
Anpassung des Korperschwerpunkts
an die Flugkurve

— Vorbereitung einer optimalen Lande-
anflugposition

Errcichen ciner optimalen Landeweite
Vermeiden des Zuriickfallens

Charckteristische Merkmale -
Beobachtungsschwerpunkte

— Schnell beschleunigter
Steigerungslauf (Ballendrucklauf)
mit hoher Knieflihrung, Linge:
15-21 Anlaufschritte (Lange
entspricht der Beschleunigungs-
phase im Sprint, ca. 25-50 m)

~ Rhythmisierung der letzten drei
Schritte (kurz — lang — kurz),
Beschleunigung bis zum Ab-
sprung (kein Treibenlassen oder
Abbremsen), fast aufrechte
Oberkérperhaltung in der
Absprungvorbereitung (gro83
werden)

— Aktives greifendes Aufsetzen des
Sprungbeins auf der ganzen Sohle
mit der Bewegungsrichtung nach
hinten-unten.

— Leichte Beugung im Kniegelenk
(ca. 145 Grad) in der
Amortisationsphase

— Geringe Bodenkontaktzeit
(Uberlaufen des Balkens),
ca. 0,10-0,13 Sek.

- In der Absprungstreckung sind
FuB-, Knie- und Hiiftgelenk
nahezu gestreckt

- Aktiver Schwungbeineinsatz
(gebeugt. Oberschenkel bis zur
Waagerechten), gegengleiches
Vor-Hochschwingen des Arms

— Beibehaltung der Abflughaltung,
aktives Vorbringen der Hiifte («Hifte
zicht den Springer»)

- Rubhige, rhythmische Fortfithrung der
Beinbewegung aus dem Anlauf
(2'/» Laufschritte, bei Spilzenspringern
3 '/ Laufschritte in der Luft), gegen-
gleiches Armkreiscn vorwiirts

— Die Beine sind bei der Rilckwiérts-
bewegung gestreckt und bei der
Vorwirtsbewegung gebeugt

— Leichte Riickneigung des Oberkd&rpers

- Beim Landeanflug in «Klappmesser-
haltung» ist der Oberkdrper nach vorn
gebeugt. Die Arme schwingen
gestreckt nach unten-hinten

Raumgreifendes Vorbringen beider
Beine (parallele FuBstellung)
Vorschwingen der Arme bei Boden-
kontakt

Schnelles Beugen der Knie und
Vorschieben des Beckens oder aktives
Uberstrecken der Hilfte mit seitlicher
Landung auf Riicken oder Schulter




Technikanalysebogen Weitsprung - Laufsprungtechnik

Phase

Beobachtungsschwerpunkt

Poan

Technikanalysebogen Weitsprung - Laufsprungtechnik

Phase Beobachtungsschwerpunkt

“

Anlauf
Beschleunigung

Absprungvorbereitung
(vorletzter Schritt)

£3

Absprungvorbereitung
(letzter Schritt)

Absprung
Sprungausluge

Amortisation
@ w

Absprungstreckung

i

rhythmischer, lockerer Ballenlauf
Zwischenmarken werden getroffen
hoher Knieeinsatz -

unvollstindige Kniestreckung im Stiitz
ganzsohliger FuBkontakt im letzten Stiitz
vergroBerte Schrittlinge

aufrechter Rumpf

Korperschwerpunkt sinkt b

|

deutliche Streckung im hinteren Stiitz
Vorschwung des Schwungbein-Unter-
schenkels bis fast zur Streckung
verkilrzte Schrittlinge

1

— FuBaufsatz mit aktiv greifender Bewegung

- Schwungbein-Unterschenkel deutlich
hinter dem Kérper

- geringe Rumpfriicklage

- geringes Nachgeben im Sprungbein
— spitzwinkliges Vorschwingen des
Schwungbeins

- gestrecktes Sprungbein

- waagcrecht fixicrtes Schwungbein

— angehobene Schultern, «Achsclzucken»
- Gegenarmschwung fixicrt

Flug
Erster Schritt

% % der Arme

Schwungbeinstand - senkrechte Position des fast gestreckten

- Sprungbein wird aktiv nach vorn
. geschwungen
- gegengleiches Vorwirtsschwingen der
Arme

Zweiter Schritt - Vorschwung des Sprungbeins

Landung
Landevorbereitung - Beine parallel, leicht gebeugt in Vorhalte

Landeposition - Beine parallel, leicht gebeugt in Vorhalte

Landedurchfiihrung - bei Bodenberilthrung sofortiges Beugen

- hohes Schwungbein-Knie mit aktiver
Rilckfuhrung des Sprungbeins

- Anfersen des Sprungbeins

-~ gegengleiches Vorwirtsschwingen

Schwungbeins

- abgewinkeltes Schwungbein
- Arm der Schwungbeinseite schwingt vor
und bleibt fixiert

- Arme parallel in Vorhalte, schwingen
nach hinten-aufwirts

&

- «Fersenlandung»
- vorgebeugter Rumpf
- Arme neben dem Rumpf

beider Beine

- Becken und Knie werden aktiv nach vorn
@ geschoben
— & — Arme bleiben angehoben

- evll. seitwirts wegfallen




