
5.3.5 | SPRUNGDISZIPLINEN

Die leichtathletischen Techniken Hoch- und Weitsprung sind Steigesprünge bzw. Take-Offs aus

einem Anlauf, die durch den Absprung mit einem Bein und den Einsatz von freiem Bein und Armen

als unterstützenden Schwungelementen gekennzeichnet sind. Die Sprünge können in die Phasen

Anlauf und Absprungvorbereitung (=Vorbereitungs-), Absprung und Flug bzw. Lattenüberquerung

(=Haupt-) sowie Landung (=Endphase) untergliedert werden. Der Anlauf hat einen zyklischen

Charakter und dient primär zur Entwicklung der Anlaufgeschwindigkeit, die im Absprung teilweise

in Vertikalgeschwindigkeit umgewandelt wird (Wank, 2021). Die übrigen Phasen sind azyklischer

Natur, sie dienen zur Erzeugung von Vertikalgeschwindigkeit und gemeinsam mit der

Horizontalgeschwindigkeit für einen günstigen Abflugwinkel, nicht zuletzt zur Positionierung des

Körpers in Absprung (Einnehmen der Sprungauslage), Flug und Landung. Die leichtathletischen

Absprünge erfolgen aus einer hohen Eingangsgeschwindigkeit, sie haben einen reaktiven Charakter

und können in drei Teile unterschieden werden:

Exzentrische Phase, in der das Bein aufsetzt und die schon zuvor kontrahierte Muskulatur

gedehnt und mit elastischer Energie aufgeladen wird

Amortisationsphase, in der die passive Dehnung zum Stillstand kommt

Konzentrische Phase, in der die vorgespannte Muskulatur sich sehr schnellkräftigt kontrahiert

und die beteiligten Gelenke zur Streckung bringt

Dies alles geschieht in sehr kurzer Zeit (< 0,2 s), man spricht vom kurzen Dehnungs-

Verkürzungszyklus. Der ist disziplinspezifisch unterschiedlich, beim Weitsprung kürzer, um die

ohnehin hohe Horizontalgeschwindigkeit im Sprung zu erhalten, im Hochsprung länger, um

möglichst viel Vertikalgeschwindigkeit zu produzieren.

5.3.5.1 Hochsprung

Die Hochsprungleistung kann in drei Teilhöhen untergliedert werden: Die KSP-Höhe im Stand (h1),

die von der Körpergröße abhängig ist, die KSP-Steigehöhe (h2), die von der speziellen Sprungkraft

bestimmt wird und die Lattenüberhöhung (h3), die von Körperrotation und -gewandtheit bei der

Lattenüberquerung beeinflusst wird. Der Hochsprung wird zumeist in der Floptechnik absolviert, die

nachfolgend im Vordergrund steht, doch gibt es auch andere Überquerungstechniken wie die

sogenannte Haytechnik, die aber nur selten verwandt werden.
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5.3.5.1.1 Beschreibung der Wettkampftechnik Flop

Bildreihe 9 Floptechnik

Anlauf. Der Hochsprunganlauf umfasst sieben bis zehn Schritte, im Folgenden gehen wir von acht

Schritten aus. Der Anlaufbeginn erfolgt aus dem Stand. Der Anlauf ist in einen geradlinigen und

einen kurvenförmigen Abschnitt zweigeteilt. Der geradlinige Teil umfasst vier Schritte und ist

einem druckbetonten Steigerungslauf mit aktivem Kniehub vergleichbar.

Gerade bei jungen Athleten empfiehlt es sich, am Übergang zum Kurvenlauf eine gut sichtbare

Umlaufmarke zu platzieren, die ca. 3–4 m seitlich außerhalb der Ständer liegt. Durch die
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gleichmäßige Richtungsänderung über mehrere Schritte nimmt der Athlet im Kurvenlauf eine

Innenlage von 15–25 Grad ein (Bildreihe 9, Bild 1). Bei kürzer werdenden Schritten wird die

Geschwindigkeit noch weiter erhöht und erreicht gewöhnlich im vorletzten Schritt ihr Maximum.

Absprungvorbereitung. Die Absprungvorbereitung setzt im vorletzten Schritt ein, wenn sich der

Athlet aus der Vorlage aufrichtet (Bild 1). Der vorletzte Bodenkontakt erfolgt über die ganze

Fußsohle (Bild 2), durch die Beugung im Knie kommt es zu einer KSP-Absenkung. Im letzten Schritt

wird der Oberkörper weiter bis in die Sprungauslage zurückgenommen, dabei ist die Innenneigung

noch zu erkennen, ein Arm befindet sich zum Ausholen hinter dem Körper (Bild 3).

Absprung. Zum Absprung setzt der Sprungfuß in Laufrichtung auf und wird über die Ferse schnell

auf den ganzen flachen Fuß geklappt (Bild 4). Der Absprungpunkt befindet sich im ersten

Lattendrittel und etwa 70–80 cm von der Latte entfernt. Während das Sprungbein im Knie leicht

nachgibt (Bild 4), arbeiten Schwungbein und Arme energisch erst nach vorn, dann, wenn sich das

Sprungbein wieder streckt, nach oben. Das gebeugte Schwungbein wird im Vorhochschwingen von

der Latte weggedreht und leitet die Drehung um die Längsachse ein. Am Absprungende ist die

Achse Sprungbein – Oberkörper weitgehend gestreckt, die Schwungelemente haben ihre obere

Position erreicht (Bild 5). Lattenüberquerung. Im Angehen der Latte dreht sich der Körper mit dem

Rücken zur Latte, zugleich nähern sich Schwungbein und Sprungbein einander an. Oberkörper und

Arme werden nach hinten zur Latte geführt (Bild 6). Der Körper gelangt in eine waagerechte

Position über der Latte. Bei angefersten Beinen kommt es zu einer Überstreckung der Hüfte, die

der Athlet, während der Körper die Latte überquert, beibehält (Bilder 6–7). Dabei werden die Arme

aus der Über-Kopf-Position im Steigen seitlich an den Körper angelegt (Bild 7). Sobald das Becken

die Latte passiert hat, löst der Athlet die Überstreckung auf, senkt sein Becken ab, hebt die Beine

an und kickt die Unterschenkel aus (Bild 8). Damit löst er sich von der Latte und landet auf dem

runden Rücken (Bild 9).

5.3.5.1.2 Methodik des Technikerwerbs

Der Hochsprung ist ein Steigesprung mit Drehbewegungen. Er wird gewöhnlich als methodische

Reihe aus dem Steige- bzw. Schersprung entwickelt. Bei einer vielseitigen sportmotorischen

Ausbildung beherrschen Kinder und Jugendliche schon diese Art des Absprungs wie etwa beim

Korbleger im Basketball. Oftmals neigen junge Sportler aber auch dazu, bei vertikalen Sprüngen

auf oder über Hindernisse mit beiden Beinen abzuspringen. In diesem Fall muss der Steigesprung

erst eingeführt und stabilisiert werden. Dazu dienen Hopsersteigesprünge, Pferdchensprünge,

Sprungserien aus kurzem Anlauf über niedrige Hindernisse wie querliegende Matten, Minihürden

oder auch eine niedrig liegende Hochsprunglatte als einfacher Schersprung (s. u., Abb. 5.67). In

Vorbereitung auf den Flopsprung sollte der Schersprung immer in die Weite und mit gebeugtem

Schwungbein durchgeführt werden. Gerade bei jüngeren Sportlern, die beim Flop noch unsicher

sind, mit welchem Bein sie abspringen sollen, oder die gar mit beiden Beinen abspringen wollen, ist
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der Schersprung lange die Hochsprungtechnik der Wahl. Der Schersprung kann auch aus einem

bogenförmigen Anlauf über eine niedrig liegende Latte hoch-weit auf die Matte ausgeführt werden.

Wird diese Bewegung stabil beherrscht, erfolgt ein Absprung aus bogenförmigem Anlauf, bei dem

das gebeugte und von der Latte diagonal weggeführte Schwungbein eine Drehung um die

Längsachse und ein Kippen bzw. Fallen-Lassen des Oberkörpers auf den Rücken initiiert. Durch

Kontrolle der Landeposition mit dem Körper quer zur Latte bzw. Mattenkante und der erforderlichen

Weite überprüft man das richtige Ausmaß der Drehungen. Diese Übung wird zunächst ohne Latte,

sobald sie verstanden und umgesetzt wird, über eine niedrige Latte ausgeführt, die nur geringfügig

höher als die obere Mattenkante liegt. Wiederum werden durch Flug- und Landekorrekturen die

Drehimpulse optimiert. Bei allmählich steigender Lattenhöhe kann das Zusammenspiel der

Körperteile, das Drehen mit dem Rücken zur Latte, das Strecken der Hüfte über der Latte und das

Anheben der Beine erarbeitet werden. Ist das Bewegungsergebnis zufriedenstellend, kann man den

Anlauf um zwei Schritte verlängern und die Anlaufgeschwindigkeit erhöhen.

5.3.5.1.3 Technische Besonderheiten einzelner
Startgruppen

Armamputation. Auch die armamputierten bzw. an den Armen gelähmten Hochspringer nutzen die

Floptechnik. Im Prinzip gestaltet sie den Bewegungsablauf wie zuvor beschrieben. Einseitig

Amputierte müssen im Anlauf die durch die ungleichen Arme unterschiedlichen Schwungmassen

durch eine Oberkörperverlagerung bzw. angepassten Armeinsatz (z. B. den Arm ohne Amputation

kürzer führen) für einen Ausgleich sorgen. Beidseitig armamputierte Athleten haben größere

Gleichgewichtsaufgaben im Anlauf und Absprung zu bewältigen, für die ein verstärktes

Rumpfkrafttraining die Voraussetzungen schafft.
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Abb. 5.63 Armamputierter Hochspringer benötigt mehr Rotationsimpuls zum Abtauchen hinter der Latte (dpa)

Athleten mit Beinamputation, -lähmung oder Dysmelie. Athleten mit Beinamputation oder -

dysmelie gestaltet den Anlauf hüpfend mit zunehmender Geschwindigkeit. Durch die einbeinige

Ausführung muss er den Körperschwerpunkt bei jedem Schritt stärker anheben, nur den letzten

Anhüpfer gestaltet er kurz und fl ach, führt dabei Arme und ggfs. das Schwungbein nach hinten, um

sie im Absprung energisch nach vorn oben zu führen. Zugleich wird das Sprungbein bis in die

Wirbelsäule hineingestreckt, so dass es zum Absprungende zu einer hohen KSP-Position kommt

(Abb. 5.64). Mit dem (teil-) amputierten Schwungbein kann der Athlet weniger Rotationsimpuls um

die Längsachse erzeugen, so dass er sich im Flug nur unvollständig dreht, mit Körper und Beinen

eher in eine Parallelstatt Querlage zur Latte gelangt, was das Timing erschwert und die

Überquerungseffektivität mindert.
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Abb. 5.64 Der Hochspringer mit Beindysmelie gestaltet den Anlauf hüpfend

Tauchwälzer- bzw. Hay-Technik: Für Para Athleten auf nur einem Bein stellt die sogenannte Hay-

oder Tauchwälz-Technik aus dem frontalen Anlauf eine lohnenswerte Technikvariante für den

Hochsprung dar. Dabei hüpft der Athlet frontal auf die Latte zu und dreht „wälzt“ sich nach dem

Absprung bäuchlings um die Latte, vollführt beinahe einen Salto vorwärts. Da durch das Anhüpfen

die Horizontalgeschwindigkeit niedriger ist, steht dem Athleten mehr Zeit für die Rotation um die

Latte zur Verfügung. Dennoch ist die Technik anspruchsvoller und fehlerbehafteter als die

Floptechnik und kommt entsprechend seltener zum Einsatz.
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Abb. 5.65 Wälz- bzw. Hay-Technik für beinamputierte Hochspringer (Biczyk/newspix.pl)

Athleten mit Beinprothesen. Beinamputierte, prothesenversorgten Hochspringer springen, im

Gegensatz zu den im Weitsprung aktiven Athleten, bisher überwiegend mit dem unversehrten Bein

ab, auch bei ihnen dominiert die Flop-Technik in dem zuvor beschriebenen Bewegungsablauf.

5.3.5.1.4 Spezifische Trainingsübungen für den
Hochsprung

1. Übungen aus der methodischen Reihe

2. Flopsprünge aus verkürztem und normalem Anlauf

3. Schersprung und andere Hochsprungtechniken

4. Slalom- und Kurvenläufe

5. Hopsersteigesprung

6. Steigesprünge
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7. Standflop und Variationen

1. Übungen aus der methodischen Reihe

Für den Erwerb der Hochsprungtechnik wurde zuvor eine methodische Reihe empfohlen. In der

Techniklernphase werden daher die oben genannten Lernschritte (Steigesprung aus geradem und

kurvenförmigem Anlauf, Schersprung, Steigesprung mit Drehung und Landung auf dem Rücken

ohne und mit Hochsprunglatte) jeweils so lange bzw. mit so vielen Wiederholungen geübt, bis sich

der Bewegungsablauf gefestigt hat und zum nächsten Lernschritt übergegangen werden kann.

2. Flopsprünge aus verkürztem und normalem Anlauf

Auch wenn die Floptechnik erlernt und beherrscht wurde, besteht ein Großteil des Techniktrainings

aus Techniksprüngen, in denen die Technik wiederholt und den verbesserten konditionell-

koordinativen Voraussetzungen angepasst und optimiert wird. Für den Fortschritt entscheidend

sind die Beobachtung und Korrektur des Trainers. Da der Hochsprung eine dreidimensionale

Drehung des Körpers erfordert, gibt es entsprechend viele Möglichkeiten der Variation, die auch

offensiv, etwa durch Übertreibungen einzelner Elemente genutzt werden sollten. Durch bestimmte,

kontrastierende Aufgaben für die Flugphase kann die räumlich-zeitliche Orientierung verbessert

werden. Die Überquerung mit hoch gehaltenem oder früh fallen gelassenem Schwungbein, die

Überquerung im Sitz oder mit starker Überstreckung bzw. das Einnehmen einer bestimmten

Armposition (Führarm oder früh angelegt) sind solche möglichen Gegensatzpaare. Aufgrund des im

Vergleich zum Weitsprung kurzen, submaximalen Anlaufs können innerhalb eines

Hochsprungtrainings vergleichsweise viele Sprünge absolviert werden, insbesondere, wenn ein Teil

der Sprünge aus verkürztem Anlauf durchgeführt wird. 20 bis 30 Techniksprünge in einer

Trainingseinheit sind keine Seltenheit, wobei dann in Serien a 8–10 Versuchen gesprungen wird, in

den Pause können Videoauswertungen vorgenommen oder Stabilisations- bzw. Turnübungen als

Ausgleichstraining durchgeführt werden.
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Abb. 5.66 Techniksprünge über die Latte sind das wichtigste Trainingsmittel für den Hochspringer

3. Schersprung und andere Hochsprungtechniken

Wie schon zuvor ausgeführt, ist der Schersprung eine einfache Form des Hochsprungs, die häufig

zur Stabilisierung des Anlauf-Absprung-Verhaltens genutzt wird. Dies kann durchaus mit dem linken

und dem rechten Bein ausgeführt werden, da die technische Anforderung ohne Drehungen deutlich

einfacher ist. Zudem kann trotz vieler Teilnehmer auch im Hochsprungtraining in einer Art

Fließbandbetrieb eine hohe Sprunganzahl erzielt werden. Anders als beim Flop werden im

Schersprung die Drehungen bewusst unterdrückt. Daher eignet sich der Schersprung zur Betonung

des Vertikalimpulses. Oft werden einige (2–4) Schersprünge den Flopsprüngen vorgeschaltet, um

den Anlauf zu sichern. In der Vorbereitungsperiode können aber auch mehr (bis 10) Schersprünge

von beiden Seiten bzw. mit jedem Bein absolviert werden.
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Abb. 5.67 Der Schersprung betont den Vertikalimpuls

4. Slalom- und Kurvenläufe

Zur Verbesserung des Kurvenlaufes, insbesondere zur Stabilisierung der Kurveninnenlage dienen

Kurven- und Slalomläufe verschiedener Art. Werden sie als Steigerungen durchgeführt, sollten der

Abstand der Slalomstangen 10–15 m betragen, bei Übungen des Sprint-ABCs genügen 4–6 m

Abstand. Ähnlich kann auch das Lauf-ABC auf dem Hochsprung-Anlauf durchgeführt werden, um

sich mit der Anlage vertraut zu machen.
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Abb. 5.68 Slalomläufe zur Verbesserung des Kurvenlaufverhaltens, Steigerung, Kniehebelauf, Skippings

5. Hopsersteigesprung

Eine Vorform des Steigesprungs ist der Hopser-Steigesprung, bei dem aus einem normalen

Hopserlauf jeweils der linke oder der rechte Sprung betont in die Höhe gesprungen wird. Durch die

vergleichsweise geringe Horizontalgeschwindigkeit kann sowohl der aktive Fußaufsatz als auch der

Schwungelementeeinsatz von Knie und Armen besonders herausgearbeitet werden (Abb. 5.69). Ein

weiterer Vorteil liegt in der Landung auf demselben Absprungbein, weil die angestrebte

Absprungposition länger beibehalten werden kann.

6. Steigesprünge

Steigesprünge bzw. Take-Offs mit Zwischenlaufschritten und Landung auf einem Bein sind

dynamischer und damit spezifischer als die Hopsersteigesprünge. Take-Offs werden mit einem (als

sogenannte Pferdchensprünge) oder mit drei und mehr Zwischenschritten ausgeführt. Die Take-

Offs können auf dem Sprung- oder dem Schwungbein gelandet werden (Abb. 5.69 und 5.70). Durch

eine erhöhte Landestelle, z. B. auf einem Kastendeckel, wird die Fallgeschwindigkeit gemindert und

die Belastung für den landenden Fuß geringer. Eine Abwechslung zu den Sprüngen über bzw. auf

Hindernisse stellen die Steigesprünge zu einem Höhenorientierer, z. B. dem Basketballkorb, einer

hochgehängten Reckstange oder der Fußballtor-Querlatte dar. Sie können vom Boden, in der

allgemeinen Vorbereitungsperiode auch von einem Sprungbrett ausgeführt werden, um eine

größere Höhe zu erreichen. Ein Vorteil ist die hohe Position der Schwungelemente (Abb. 5.70), zur

Sicherheit sollte die Landung jedoch auf beiden Beinen erfolgen.
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Abb. 5.69 Hopsersteigesprung mit Absprung und Landung auf demselben Bein

Abb. 5.70 Steigsprünge über Hürden und an Höhenorientierer

7. Standflop und Variationen

Vorübungen für die Körperstreckung bei der Lattenüberquerung sind die Turnübungen Flopbrücke,

Brücke und Handstand in die Brücke, alles jeweils auf der Hochsprungmatte oder auf einen

Weichboden. Auch der Standflop von einer Absprungerhöhung, z. B. vom Kastendeckel, vermittelt

eine Vorstellung von der Hüftüberstreckung oder sogar dem Timing (zeitlich-räumliche Abfolge) der

Flopbewegung.

Tab. 5.11 Trainingsmittel für die Hochsprungtechnikschulung
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5.3.5.2 Weitsprung

Wie beim Speerwerfen stehend und Hochsprung geht beim Weitsprung der azyklischen Absprung-

bzw. Abwurfbewegung ein zyklischer Anlaufteil voraus, der über die Erzielung einer hohen

horizontalen Geschwindigkeit leistungsbestimmenden Charakter hat.

5.3.5.2.1 Beschreibung Wettkampftechnik Weitsprung

Die Anlauflänge ergibt sich aus der maximalen Laufgeschwindigkeit und dem technischen

Vermögen der Athleten. Je größer die Sprintschnelligkeit und je besser das technische Niveau,

umso länger kann er beschleunigen und umso mehr Anlaufschritte benötigt er bis zur

Höchstgeschwindigkeit. Der Anlauf umfasst 14–18 Anlaufschritte (Nachwuchsathleten 10–12

Anlaufschritte), entsprechend ca. 26–34 (Frauen) bzw. 32–40 m (Männer). Der Athlet beginnt

idealerweise aus der Schrittstellung. Der Anlaufbeginn ist druckvoll, der Rumpf ist aufrechter als im

Sprint, grundsätzlich ist der Anlauf jedoch ein Beschleunigungslauf. Eine Zwischenmarke vier bis

sechs Schritte vor dem Absprung dient dem Trainer als visuelle Kontrolle für eventuelle

Anlaufkorrekturen.

Optimalerweise erreicht der Athlet die Anlaufhöchstgeschwindigkeit unmittelbar bevor er mit der

Absprungvorbereitung in den letzten beiden Schritten einsetzt. Der drittletzte Stütz endet mit einer

unvollständigen Streckung des Abdruckbeins (Bildreihe 10, Bild 1). Dies begünstigt im vorletzten,

etwas längeren Schritt das Aufrichten aus der Sprintvorlage und das schnelle Vorbringen des noch

hinteren Beins. Der vorletzte Stütz erfolgt bei leicht gebeugtem Knie und auf dem ganzen flachen

Fuß, um den KSP abzusenken. Dadurch kann das andere, das spätere Sprungbein schon beim
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Fußaufsatz das Stützbein erreichen, im Idealfall sogar überholen (Bild 2). Im letzten Anlaufschritt

überführt der Athlet den Oberkörper aus der aufrechten Position in eine leichte Rücklage, die

sogenannte Sprungauslage (Bild 3). Diese Veränderungen versucht der Athlet mit minimalem

Verlust an Horizontalgeschwindigkeit zu realisieren. Dabei sollen Anlauf und Absprungvorbereitung

so gestaltet werden, dass der Athlet beim Absprung mit dem Vorderfuß/Prothesenfuß den Balken

„voll“ trifft (= Anlaufgenauigkeit).

Zum Absprung erfolgt der Fußaufsatz schnell auf den ganzen Fuß. Das Sprungbeinknie gibt trotz

der hohen Eingangsgeschwindigkeit nur wenig exzentrisch nach (=Amortisation), Schwungbein und

Arme werden energisch nach vorn-oben bzw. der Gegenarm nach hinten-oben geschwungen. Im

zweiten, konzentrischen Teil des Absprungs arbeiten die Schwungelemente weiter nach oben bis

zur annähernd Waagerechten des Oberschenkels bei jeweils 90°-Knie- und Sprunggelenkswinkel

und gebeugten Armen. Dann aber werden die Schwungelemente fixiert, so dass ihr Schwungimpuls

auf den Rumpf übertragen wird. Das begünstigt die Streckbewegung des Sprungbeins, so dass der

Athlet zum Absprungende mit seinem KSP eine hohe und zugleich vordere Position einnimmt (Bild

4).

Im Flug des Weitspringers konkurrieren mit Schritt-, Hang- und Laufsprungtechnik verschiedene

Technikmodelle. In der Bildreihe zeigt der Athlet eine Hangsprung-Technik. Nach dem Absprung

hält Athlet das Schwungbein noch kurze Zeit (Bild 5), bevor er es im weiteren Steigen fallen lässt.

Dabei kommt das Sprungbein etwas nach vorne, so dass sich die leicht gebeugten Beine auf dem

höchsten Punkt der Flugkurve hinter dem Körper befinden. Auch die Arme werden seitlich nach

hinten geführt, womit die „Hang“-Position erreicht ist (Bild 6). In einer kreisenden Bewegung der

Arme nach vorn und dem Anheben der Beine wird die Landung vorbereitet (Bild 7 und 8). Die

„Klappmesser“- Position wird vor der Landung etwas aufgelöst, um ein Zurückfallen zu vermeiden.

Aufgrund einer leichten Rotation erfolgt die Landung auf den Beinen und dann dem linken Arm

(Bild 9). Durch die hohe Restgeschwindigkeit gelingt es dem Athleten gut, den Körper über die

Landestelle nach vorn zu bringen (Bild 10).
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Bildreihe 10 Weitsprung mit Unterschenkelprothese: Markus Rehm, 8,44 m (01.07.2022, Leverkusen)

5.3.5.2.2 Methodik des Technikerwerbs

Der Weitsprung ist ein vergleichsweise einfacher Bewegungsablauf, der von Kindern allein durch

Nachahmung „auf Anhieb“ erlernt wird. Die Schwierigkeit besteht darin, die Absprungbewegung

aus hoher Horizontalgeschwindigkeit so zu realisieren, dass bei geringem Geschwindigkeitsverlust

ein hoher Vertikalimpuls und günstiger Abflugwinkel entstehen, die zusammen eine weite Flugbahn

ermöglichen (s. o.).

Daher startet die Weitsprungmethodik mit Sprüngen aus geringer Anlaufgeschwindigkeit bzw. mit

wenigen Anlaufschritten. Dabei sollten fünf Schritte nicht unterschritten werden, um die

Teilelemente Beschleunigung und Absprungvorbereitung trennen zu können. Zu Anfang kommt vor

allem der Schrittsprung zum Einsatz, bei dem nach dem Absprung das Schwungbein vorne

gehalten und zur Landung das Sprungbein nachgezogen wird (Bild 5.71).

Abb. 5.71 Schrittsprung: das Schwungbein wird vorn fixiert, das Sprungbein zur Landung nachgezogen

Um den Steigesprung-Charakter zu betonen, kann der Athlet die Körperhaltung nach dem Absprung

beibehalten bzw. „einfrieren“ und sie erst auflösen, wenn der höchsten Punkt der Flugkurve

erreicht ist, dann das Schwungbein absenken, darauf landen und nach vorne weiterlaufen (Abb.

5.72).
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Abb. 5.72 Steigesprung mit Einfrieren der Absprungposition

Ist die Sprungkraft ausreichend groß und kann aus dem Anlauf eine größere Flughöhe erzeugt

werden, können auch die aufwendigeren Techniken Hang- und Laufsprung eingesetzt werden. Den

Laufsprung kann man methodisch mit folgenden Schritten erarbeiten:

Steigesprung mit Weiterlaufen in der Grube

Steigesprung mit Einfrieren der Absprungposition und Landung in der tiefen Schrittstellung

(=Telemark, Abb. 5.73)

Steigesprung mit Beinwechsel in der Luft und Landung im Telemark, aber mit dem anderen

Bein vorn (Abb. 5.74)

Steigesprung mit verzögertem Beinwechsel in der Luft und Telemarklandung

Steigesprung mit doppelten Beinwechsel und Telemarklandung (nur Fortgeschrittene)

Steigesprung mit einem Beinwechsel in der Luft und Nachziehen des hinteren Beins zur

Landung (Abb. 5.75)

Da diese Bewegungen vom Lernenden erst einmal langsam ausgeführt werden und Zeit benötigen,

kann man sie zu Beginn vom erhöhten Absprung (Kastendeckel, kleine Kastentreppe) und Landung

auf Weichböden erarbeiten, ein in der Normalturnhalle beliebte Trainingsanordnung. Später, wenn

die Bewegungen beherrscht werden, müssen sie bei abnehmender Stufenhöhe bzw. bei

ebenerdigem Absprung in höherer Geschwindigkeit ausgeführt werden.

Abb. 5.73 Take-Off mit Telemarklandung
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Abb. 5.74 Take-Off mit Schrittwechsel in der Luft und Telemarklandung

Abb. 5.75 Laufsprungtechnik, erst das rechte, dann das linke Bein vorn, dann wird das rechte zur Landung
nachgezogen.

Tab. 5.12 Weitsprung-Weltbestleistungen in den unterschiedlichen Startklassen (nach www.paralympic.org,
2023)
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5.3.5.2.3 Technische Besonderheiten einzelner
Startgruppen

Sehbehinderung. Sportler mit Sehbeeinträchtigung führen den Weitsprung auf der normalen

Wettkampfanlage aus, können aber eine Absprungzone nutzen. Die Athleten der Startklassen 11

müssen aufgrund ihrer Blindheit, die der Klasse 12 können wegen der starken Sehbeeinträchtigung

mit Assistenten arbeiten, der ihnen am Absprung stehend, durch Rufe die Richtung und den

Zeitpunkt des Absprungs vorgeben (Abb. 5.76). Dies erfordert viel Vertrauen und Übung. Zumeist
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nutzen diese Athleten einen kürzeren Anlauf, wodurch sie mehr Orientierungssicherheit haben,

jedoch auch die Endgeschwindigkeit am Absprungbalken leidet.

Abb. 5.76 Assistent gibt Athletin mit Sehbeeinträchtigung Richtung und Abstand zum Balken vor, der Absprung
erfolgt aus einer Zone

Intellektuelle und zerebrale Beeinträchtigungen. Bei Sportlern mit koordinativen und Lern-

Einschränkungen kann man nicht davon ausgehen, dass der Weitsprung „auf Anhieb“ erlernt und

bei moderater Geschwindigkeit beherrscht wird. Vielmehr muss man in systematischen Schritten

den Absprung von einem und die Landung mit beiden Beinen erarbeiten, zunächst mit ein, zwei

und mehr ruhigen Anlaufschritten. Um die Bewegungsvorstellung nicht unnötig zu strapazieren, ist

der Schrittsprung die Zieltechnik der Wahl. Entsprechend können die Vorübungen darauf

beschränkt werden (Take-Off mit Schwungbeinhalten, Telemarklandung, später Vorbringen des

Sprungbeins zur beidbeinigen Landung, s. o.). Die so reduzierte Zahl hinführender methodischer

Übungen kann dann in höheren Wiederholungszahlen trainiert werden, so dass die Athleten

häufiger auf bekannte Bewegungsmuster treffen und von den Trainern entsprechend gelobt und

verstärkt werden können.

Weitspringer mit Prothesenversorgung. Bei Sportlern mit einer Prothese sieht man aufgrund der

technischen Entwicklung der Prothesenfüße (Blades, s. o., Kap. 3.4) mittlerweile nur noch Athleten,

die mit dem Prothesen-versorgten Bein abspringen (Bildreihe 10). Aufgrund der unterschiedlichen

Arten von Prothesen (an einem oder an beiden Beinen, Unter- oder Oberschenkelprothesen)

ergeben sich Unterschiede in der Anlaufgestaltung und Flugphase. Während die Sportler mit

Unterschenkelprothese (n) und die mit einseitiger Oberschenkelprothese mit Kniegelenk eine

Kombination aus Hang- und Laufsprungtechnik verwenden (Abb. 5.77 links und mitte), nutzen die

Athleten mit beidseitiger Oberschenkelprothese ohne Kniegelenk eine Variante des Schrittsprungs,

da sie in der Luft das Bein nicht beugen, verkürzen, zurückführen und schnell genug vorbringen

können.
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Abb. 5.77 Verschiedene Flugtechniken mit unterschiedlichen Prothesen, links: Hangsprung mit einer
Oberschenkelprothese, mitte: Laufsprung mit zwei Unterschenkelprothesen, rechts: Schrittsprung mit
Doppeloberschenkelprothese ohne Kniegelenk

Abb. 5.78 Kinder mit Beinprothese springen zunächst noch mit dem unversehrten Bein ab

Kinder und Jugendliche, die mit dem Sport beginnen und eine Sportprothese tragen, sind i.d.R.

noch nicht so mit dem Gerät vertraut, so dass sie primär das unversehrte Bein für koordinativ

anspruchsvolle Aufgaben benutzen und auch damit abspringen. Mit zunehmendem Trainingsalter,
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