Methodik Leichtathletik P. Michel 08/07

Thema: Weitsprung

Weitsprung in der Schule

(aus:www.sportunterricht.de)
Kaum eine Disziplin der Leichtathletik fordert den jugendlichen Sportler so heraus wie das Springen. Das kurzfristige

"Fliegen" 16st interessante Kdrpererfahrungen aus, Ergebnis und Erfolg lassen sich gleich Uberprifen
bzw. messen.

Allerdings sollte Weitsprung in der Schule auch nicht liberstrapaziert 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 lediglich die messbare Leistung im Vordergrund steht.

Ubersehen werden darf auch nicht, dass Weitsprung technisch durchaus schwierig ist. Weitspringen,
welches biomechanisch sinnvolle Bewegungsablaufe aufgreift, ist immer mit langeren Ubungsprozessen
verbunden. Unter schulischen Bedingungen ist dies nicht immer einfach.

Verschiedene Weitsprungtechniken

Wellsprung-

Techniken
Die Weitsprung' Schrittvee taprang
techniken unter-
scheiden sich
ausschlieflich in
der Flugphase.

Hangsprung
Zieltechnik im
Schulsport ist in
erster Linie der SR,
Schrittweitsprung 2 172 Schelus)

(aus: Haberkorn/PlaR 1992, 36/37)

Hocksprung: Der Hocksprung wird von jedem Anfanger, der sich selbst Giberlassen wird, meist

automatisch gewahlt. Die Flugphase ergibt sich "von selbst".

Das Schwungbein bleibt nach dem Absprung vorn, das Sprungbein wird schnell
herangezogen. Es kommt sofort nach dem Absprung zu der typischen Hockform,
die bis zur Landung, bei der die Unterschenkel nach vorn gebracht werden,

beibehalten wird.
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Schrittweitsprung:

1 1/2 Schritte in der Flugphase; beibehalten der weiten Schrittstellung aus dem
Absprung im ersten Teil der Flugphase (aufrechter Oberkérper), Landevorberei-
tung durch Heranfihren des Sprungbeins zum Schwungbein, so dass sich beide
Beine fast waagerecht tber der Erde nebeneinander befinden; Oberkérper so weit
wie mdglich nach vorne beugen.
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(aus:www.sportunterricht.de)

Beim Schrittsprung bleibt somit das Sprungbein zunachst hinter dem Koérper. Das
Schwungbein schwingt weitgreifend nach vorn (Schrittstellung). Erst bei der Lan-
dung wird das Sprungbein aktiv zum Schwungbein vorgezogen. Dadurch kann die
Landung akzentuiert gestaltet werden.

Der Oberkoérper wird zunachst aufgerichtet, die Arme schwingen von vorn-oben
nach hinten unten.

Technik des Weitsprungs

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 Oberkdrpers auf den letzten Schritten
Absprung
a ) Sprungbeinaufsatz - aufrechter Oberkdrper

b ) Amortisation

¢ ) Absprungstreckung - Aufrechter Oberkorper

- fast gestrecktes Sprungbein
- schneller und aktiver FuBaufsatz mit der ganzen Sohle
- Ferse berlhrt nur kurz den Boden

- KSP bewegt sich Uber den Stitzpunkt des Sprungbeins
- leichte Beugung v. a. im Ful3- und Kniegelenk

- Armeinsatz und Schwungbeineinsatz
- Absprungstreckung im Hift-, Knie- und Ful3gelenk

Flug - Schwungbein wird in der Waagerechten angehalten

- Arme schwingen gegengleich bis in Schulterhéhe, dann fixieren
Landung - beide FifRRe weit vor KSP aufsetzen

- Beine geben in Kniegelenk nach Ruckfallvermeidung)

- Aufrichten des Oberkdrpers und Arme nach vorne fihren
Bedeutung Der schnelle Anlauf hat fur eine gute Weitsprungleistung

der Anlaufphase

entscheidende Bedeutung. Nur wer schnell anlauft, kann auch
weit springen.
Optimale Anlauflange:
Fur Anfanger sind 15 - 20 Anlaufschritte eine sinnvolle
Ausgangs-gréRRe, die individuell variiert werden kann. Die
Lange entspricht der Beschleunigungsphase im Sprint: ca.20 -
30 m je nach physischen Voraussetzungen. Vor allem bei
jungeren Schulern ist ein kurzerer Anlauf in der Regel sinnvoll

(aus: www.sportunterricht.de) - Ablauf- und Zwischenmarken

Fur Anfanger ist nur eine Ablaufmarke sinnvoll - es geht um
den Sprung, nicht um eine "Laufgenauigkeitsiibung". Deshalb
ist es in der Schule auch sinnvoll, nicht nur den Absprung-
balken, sondern eine Zone von ca. 80 cm als Absprungbereich
zu nehmen. Fortgeschrittene, bei denen es um ein genaues



(aus: www.sportunterricht.de)

Bedeutung
der Absprungphase

Bedeutung der Flugphase

Treffen des Balkens geht, sollten mindestens eine
Zwischenmarke - z. B. Absprungbein auf der Anlaufmitte - als
Kontrolle einbauen.

Schrittgestaltung vor dem Absprung:
Der vorletzte Schritt sollte zur Erreichung einer guinstigen
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 Bodenkontaktzeit)

3. Phase der Sprungbeinstreckung
Absprungstreckung im Ful3-, Knie- und Huftgelenk
(unterstitzender

Armeinsatz)

Arm- und Beinbewegungen wahrend der Flugphase dienen der
Erhaltung des Gleichgewichts und der Vorbereitung der Landung.
Die Flugbahn des Koérperschwerpunktes (KSP) kann wahrend des

Bedeutung der Landung

Flugs nicht mehr beeinflusst werden.

Die Landung ist bei allen Sprungtechniken durch die typische

Klapp-messerhaltung (Sitzhaltung unmittelbar vor der Landung)

(aus: www.sportunterricht.de)

Fehlerkorrektur Weitsprung

gekenn-zeichnet. Mit der Bodenberiihrung wird das Becken nach
vorn ge-schoben und in den Knien nachgegeben, die Arme
schwingen wieder etwas nach vorn. Evtl. kann der Kérper zur
Seite geworfen werden, um ein Zurtckfallen zu verhindern.

unterschiedliche Landepunkte bei gleicher KSP-Bahn

Fehler

Ursache

Folge

Korrektur

Zu grol3er letzter
Schritt

Ungenauigkeit des Anlaufs,
falsche Schrittgestaltung auf
den letzten Schritten, Ab-
sprung aus zu starker Riick-
lage mit betontem Aufsetzen
der Ferse

Geschwindigkeits-
verlust, Springer
springt hoch, nicht
weit

Springe aus mittlerem Anlauf mit
Betonung der letzten Schritte ggf.
mit leichtem Ab-senken des KSP
(Schrittge -staltung: kurz-lang-kurz)

flichtiger Absprung,
ungenigende
Streckbewegung,
mangelnder
Sprungbeineinsatz

Technische Mangel,
mangelnde Sprungkraft

geringe Flugweite,
da KraftstoR aus
dem Sprungbein
unvollkommen ist

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

zu friihes Aufsetzen
der FuRe, Springer
fallt nach vorn

zu grol3e Korpervorlage
beim Absprung, Beine in der
Landevorbereitung nicht
weit genug angehoben, zu
schwach entwickelte Rumpf-
muskulatur

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

FuRe bei Landung anheben,
Unterschenkel nach vorne
schleudern.

Spriinge aus kurzem u. mittlerem
Anlauf, auch von erhéhter Ab-
sprungstelle mit Landung im Sitz




Methodik Weitsprung

1. Allgemeine und disziplinspezifische Sprungibungen
Einbeinspriinge, Wechselspriinge
Hopserlaufe, Hopserlauf "aktiv"
- Sprunglauf
Rhythmusspriinge, Dreispringe

v
2. Rhythmische Lauf- und Sprungibungen an der Grube
mit Gymnastikreifen auf dem Boden
Uber kleine Hindernisse (Bananenkartons u. &.)
- Steigespringe (ggf. Gber Hindernis)

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

@ (aus: www.sportunterricht.de)
4. Einteilung des Weitsprunganlaufs
- Steigerungslaufe tber 15m - 30m
- Absprungvorbereitung ohne Geschwindigkeitsverlust

- evt. Rhythmisierung "kurz-lang-kurz" S \
- Steigerungslaufe mit Absprung
7 (aus: www.sportunterricht.de)

5. Festlegen der Anlaufmarke
- Anlaufiibungen mit Abspr¢ungbrett bzw. Absprungzone

6. Hinfihrung zu anderen Sprungtechniken
Hangsprung oder Laufsprung

Padagoqgische Moglichkeiten und Themen beim Weitspringen im Schulsport

(nach Zeuner/Hofmann/Lehmann 1997)

* Mannschaft-, Paar-, Synchron-,
Mixedwettbewerbe mit selbst i _
Festgelegten WertungsmaRstiben * Mehrfachspriinge in der Ebene
* Gegenseitiges Beraten bei der An- unq an ‘(.jer Kastentreppe
Lauflange, helfen beim Schulen * Weitspriinge aus der Zone und
der Anlaufgenauigkeit, Beobach- vom Balken
ten der Qualitat der Landung ® Sprunggefuhl bei schnellst-
moglichem und reduziertem
Kooperation, Koedukation Anlauftempo
Korpererfahrungen uber
Probleme Lésen . Kontraste
Weit-
® Chancengleichheit beim R
i . springen
Wettkampfen sichern p g Mit der Leistung ange-
® Wie kann man die Landung messen umgehen

weiter verbessern?
® Glnstige Anlauflange

Erkunden, Anlaufgenauig- Wahlméglichkeiten, Differenzieren * Leistungsspriinge bei
keit anstreben S .
gunstiger Witterung

® Mogliche Schwerpunkte: Anlauf- N .
Schnelligkeit durchbringen, Lan- * Schnelligkeit und k\]Neltsprung-
dung verbessern oder Absprung Leistung in Beziehung setzen
vom Balken probieren * Weitsprungwettkdmpfe, die

* Ubungen zur Absprung- bzw. Chancengleichheit versprechen

Sprungkraftschulung
* \Wettbewerbe mit variierten






