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Vom Springen zum Abspringen

NatascHA ScHMIDT / MARTIN HILLEBRECHT

VoM SPRINGEN zuM ABSPRINGEN
- SPRUNGTECHNIKEN, SPRUNGFORMEN,
SPRUNGTRAINING FUR SCHULE UND VEREIN -

1. EINLEITUNG

Die drei Grundbewegungsformen der Leichtathle-
tik werden in der Regel allgemein mit den Verben
laufen, springen, werfen skizziert. Nicht nur in der
Leichtathletik sind diese drei Bewegungsformen
Grundbausteine fur einzelne Fertigkeiten oder
Techniken, in z. B. allen kleinen und grofRen
Ballspielen sind sie auch gefragt. Das Ziel und die
Funktion dieser theoretischen Hintergrundinforma-
tionen kann darin gesehen werden, eine konkrete
Anleitung beim Kennenlernen, Auswahlen und
Einsetzen von Sprungformen zu leisten. Die
Darstellung der einzelnen Sprungformen wird im
nachsten Heft von “Betrifft Sport” geschehen. Ein
verniinftiger Umgang mit den Ubungen soll in
diesem Beitrag vorbereitet werden, damit der
Lehrende weil3, warum, wozu, wie und was
ausgewahlt und vermittelt werden kann, wenn
man das Abspringen unter methodischen und
trainingswissenschaftlichen Gesichtspunkten
betrachten und anbieten méchte. Man kénnte
dieses Ziel auch mit der Formel “Vom Springen
zum Abspringen” umschreiben.

Eine vielfaltige Palette an Sprungformen und eine
gezielte Auswahl der Sprungformen bietet die
Maoglichkeit, koordinative und konditionelle Reize
zu setzen. Damit kann die Gestaltung von Ab-
springen gezielt angesteuert werden.

2. DIE BEDEUTUNG DES SPRINGENS FUR DEN
SPORTUNTERRICHT

- Ein wesentliches Anliegen der Schule ist die
Vorbereitung auf das spétere Leben. Der Sport-
unterricht soll in diesem Kontext Interesse flr
das Sporttreiben und eine damit verkntipfte
gesunde Lebensfuhrung wecken. Um diesem
Anspruch zu gentigen, sollten den Schilern
vielfaltige Angebote gemacht werden, die ein
Sporttreiben im Verein oder auf privater Initiative
anregen. Die Schulung der Sprungfahigkeit
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bietet in diesem Zusammenhang eine Vielzahl
von Reizen, und es ist auRerdem die Moglichkeit
gegeben, die Ubungsreize in unterschiedlichster
Art und Weise zu vermitteln. Mit dem Anbieten
und Vermitteln von Bewegungsformen im Be-
reich des Springens bietet man vielfaltige
Bewegungserfahrungen und erzielt damit eine
methodische und attraktive Vorbereitung auf das
Erlernen von Fertigkeiten in einzelnen Sportarten
bzw. Disziplinen.

- Wenn mit den Sprungiibungen eine Schulung
der Sprungkraftfahigkeit angestrebt wird, oder
wenn eine methodische Einflhrung fir das
Erlernen einer Fertigkeit/Technik geschaffen
werden soll, vermittelt man in jedem Fall Inhalte,
die eine sinnvolle Erganzung bzw. eine attraktive
Alternative z. B. zur traditionellen Leichtathletik
oder allgemeiner zu Reproduktionen des
wettkampfmaRigen Bewegungsablaufs darstel-
len. Die Sprungiibungen bieten darliberhinaus
die Mdglichkeit, individuelle Anforderungen zu
schaffen und eine individuelle Férderung zu
verbessern.

- Der organisatorische Aufwand fur die Durchfiih-
rung eines Sprungtrainings ist relativ gering. Ein
Gerateaufbau, wie beim Hochsprung oder Stab-
hochsprung wird nicht bendtigt. Die Spriinge
kdnnen sowohl in der Halle, als auch drauf3en
durchgefuhrt werden. Hilfsmittel und Gerate
kénnen z.T. improvisiert werden. Auf diesen
Punkt wird bei der Besprechung der
Sprungformen néaher eingegangen.

- Der Ubungsumfang des einzelnen ist wesentlich
hoher als bei der Vermittlung des wettkampf-
mafRigen Bewegungsablaufes (z.B. Hochsprung,
Weitsprung). Beim Hochspringen auf zwei
Anlagen kommt jeder Schiiler in einer Stunde
relativ selten an die Reihe. Die Durchflihrung der
Sprungformen &Rt durch einen parallelen und
stationsartigen Ubungsbetrieb viel mehr Schiiler
gleichzeitig aktiv sein.
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3. GLIEDERUNGSMOGLICHKEITEN ZUM SPRINGEN UND
ABSPRINGEN

Mit Hilfe einiger Gliederungsversuche sollen
zunachst Zusammenhange, Abgrenzungen und
Schwerpunktsetzungen vorgenommen werden,
da unter dem Verb “springen” vielféltige Aktivita-
ten subsummiert werden kénnen.

Biomechanisch Iaf3t sich ein Absprung auch als
Bewegungsimpuls ansehen, der dem Karper
verliehen wird. Dieser Bewegungsimpuls ist
einmal abhangig von der Kraft, die eingesetzt
wird, und von der Zeit, Uber die die Kraft wirkt. Fir
den Bewegungsimpuls gilt folgende Formel: F *t
=m *V oder Kraftstol3 = Bewegungsimpuls.

Das bedeutet, dal} das Produkt aus Kraft und Zeit
gleich dem Produkt aus Masse mal Geschwindig-
keit ist.

Ein Absprung lafdt sich als Kraft-Zeitkurve darstel-
len. Je nachdem, ob man einbeinig, beidbeinig,
mit oder ohne Anlauf, mit Armeinsatz oder ohne
Armeinsatz abspringt, produziert man unter-
schiedliche Kraft-Zeitkurven.

Springen ist demnach nicht gleich Springen,
sondern laf3t sich nach unterschiedlichen Ge-
sichtspunkten gliedern.

Biomechanisch kénnte dies, wie angedeutet, nach
der Grol3e des Bewegungsimpulses oder der
Typik einer Kraft-Zeit-Kurve geschehen.

Dies kdnnte aber auch nach Sportarten oder
Disziplinen erfolgen oder aufgrund der allgemei-
nen Bewegungsstruktur (vergl. Tabelle 1).

In dem abgebildeten Strukturbaum wird die ele-
mentare Fertigkeit “Springen” durch einige
Gliederungsschritte konkretisiert. So werden auf
der ersten Stufe “Sprungtechniken” von
“Sprungformen” unterschieden. Diese Trennung
gibt spater die Mdglichkeit, von der Technik
unmittelbar auf die geeigneten Sprungformen zu
schlieBen. Unter Sprungtechniken sollen Spriinge
aus Sportarten/Disziplinen angesehen werden,
Z. B. ein Weitsprung oder Hochsprung in der
Leichtathletik; ein Korbleger im Basketball; ein
Sprungwurf im Handball, ein Sprung zum Block
im Volleyball oder ein Startsprung im Schwim-
men.

Auf den weiteren Gliederungsstufen wird die Art
und Weise der Abspriinge einerseits fur die

Sprungtechniken und andererseits fur die
Sprungformen erfal3t; so werden einbeinige vs.
beidbeinige, horizontale vs. vertikale Abspriinge
und Abspriinge mit und ohne Anlauf unterschie-
den.

Anhand dieser parallelen Gliederung von
Sprungtechniken und Sprungformen kann man
unmittelbar aus der Typik der Sprungtechniken
auf die geeigneten Sprungformen schlieRen.

4. VON DER SPRUNGTECHNIK ZUR GEEIGNETEN
SPRUNGFORM AM BEISPIEL LEICHTATHLETISCHER
SPRUNGTECHNIKEN

Am Beispiel der Leichtathletik soll gezeigt werden,
wie die Sprungtechniken einer Sportart systemati-
siert werden kénnen. Die Gegenlberstellung der
Sprungformen nach dem gleichen Gliederungs-
prinzip gibt die Mdéglichkeit, aus der Typik der
Springe einer Sportart sofort geeignete
Sprungformen herauszusuchen.

Aus der Tabelle kann man die Typik der leichtath-
letischen Springe erkennen: alle
Sprungdisziplinen zeichnen sich durch einen
einbeinigen Absprung aus einem vorangehenden
Anlauf aus.

Wahrend Weit- und Dreisprung Horizontalspriinge
sind, stellen Hoch- und Stabhochsprung Vertikal-
sprunge dar. Bei Horizontalspriingen dienen
Anlauf und Absprung dazu, einen Bewegungs-
impuls in die Weite zu erzeugen; bei Vertikal-
spriingen mussen Anlauf und Absprung vorrangig
in Hohe umgesetzt werden.

Neben der Typik einer Sprungtechnik gibt es noch
einen weiteren Gesichtspunkt, der die Auswahl
der Sprungformen bestimmt: Sollen die
Sprungformen zur methodischen Hinfihrung beim
Erlernen einer Technik helfen oder das Technik-
training sinnvoll erganzen? Oder ist es das Ziel,
die konditionellen Fahigkeiten zu verbessern
(Sprungkréftigung)?

Steht das Techniktraining im Vordergrund, sollten
Sprungformen ausgesucht werden, die der Typik
der Zieltechnik moglichst &hnlich sind. Fur die
leichtathletischen Spriinge hiel3e das,
Sprungformen zu wahlen, die sich durch einen
einbeinigen Absprung aus einem Anlauf auszeich-
nen und entweder horizontal oder vertikal erfol-
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gen.

Geht es darum die Sprungkraft zu verbessern, so
kann, nattrlich neben noch anderen Trainings-
inhalten, eine bunte Mischung aus einbeinigen
und beidbeinigen Sprungformen mit und ohne
Anlauf zusammengestellt werden.

Die einzelnen Sprungformen sind desweiteren
nach der Belastung, die sie fur den aktiven und
passiven Bewegungsapparat darstellen, zu unter-
scheiden. Verschiedene Spriinge und
Sprungformen stellen auch eine unterschiedlich
hohe Belastung dar. Um mit Hilfe der
Sprungformen eine positive Wirkung zu erzielen,
also effektive Trainingsreize zu setzen, ist es
notwendig, die Sprungformen bzgl. ihrer Bela-
stung zu etikettieren. So hat jeder Lehrende die
Mdglichkeit, adressatenadaquate Sprungformen,
d.h. Belastungen, auszuwahlen und einer Uberla-
stung mit schadigender Wirkung aus dem Wege
zu gehen. Aus diesem Grund sind die in der
Tabelle 1 erwdhnten Sprungformen noch einmal
in einer Tabelle bzgl. ihrer Belastungshdhe aufge-
listet (vergl. Tabelle 2).

In der Tabelle 2 sind die Sprungformen nach
niedriger, mittlerer und hoher Belastung fiir den
aktiven und passiven Bewegungsapparat einge-
teilt. Im Anféngerbereich und in der Schule sollten
v.a. die Sprungformen mit niedriger und mittlerer
Belastung gelibt werden. Ist das Wachstum
weitgehend abgeschlossen und besteht eine
solide Vorbildung (d. h. eine kraftige Muskulatur
im Rumpf und in den unteren Extremitaten)
kénnen neben Sprungformen niedriger und mitt-
lerer Belastung auch Sprungformen mit hoher
Belastung stehen.

Generell gelten folgende Grundsétze beim Zu-

sammenstellen der Sprungformen:

- Anzustreben ist immer eine fehlerfreie, technisch
saubere Ausfuhrung der Sprungformen, dabei ist
es egal, ob das Ziel Techniklernen oder
Konditionsverbesserung heif3t.

- Unter dem Gesichtspunkt der Belastung gilt
immer: Belastungsumfang geht vor Belastungs-
intensitéat (lieber viele Spriinge Uber ein niedriges
Hindernis als wenige Springe Uber ein zu hohes
Hindernis!).

- Sprungformen, die mit Anlauf ausgefuhrt wer-
den, sind grundsétzlich belastender als

Sprungformen ohne Anlauf mit Beginn aus dem
Stand.

- Einbeiniges Springen ist belastender als ver-
gleichbare Springe mit beiden Beinen zugleich.

- Hohe Belastungen entstehen insbesondere bei
Spriingen, die Gber oder an oder von hohen
Hindernissen ausgefihrt werden, weil das eige-
ne Korpergewicht aus einer bestimmten Fallhthe
wieder abgefangen werden muf3.

- Die Anzahl und die Schwierigkeit der Spriinge
sollte individuell dosiert werden und auf den
sensiblen, sich noch im Wachstum befindlichen
Korper abgestimmt sein.

- Fur die methodische Erarbeitung einer Ziel-
technik eignen sich einige Sprungformen, weil in
ihnen einzelne Merkmale einer komplexen
Zieltechnik in einem anderen, meist einfacheren
Kontext geubt werden konnen. Die Aufmerksam-
keit des Lernenden kann auf wesentliche Ge-
sichtspunkte einer Technik gelenkt werden.
Damit kann man nach den Prinzipien “Vom
Einfachen zum Komplexen” oder “Vom Einzel-
nen zum Ganzen” und “VYom Unbewul3ten zum
Bewul3ten” arbeiten.

- Neben den erwéhnten Sprungformen sind auch
Kombinationen dieser Sprungformen méglich.
Diese Kombinationen werden im zweiten Teil im
Anschlul? an die Darstellung der einzelnen
Sprungformen erlautert.

- Einige Sprungformen kénnen auch in
Sprungspiele, Wettspiele oder Staffeln eingebaut
werden, so dal} ein spielerisches Heranflhren
ebenfalls gegeben werden kann. Mdglichkeiten
der Einbettung der Sprungformen in Spiele und
die Organisation einer Sprung-Unterrichtsstunde
werden in dem noch folgenden Beitrag erlautert.

Im Anschluf3 soll die oben angerissene Verbin-
dung zwischen Sprungtechnik und Sprungformen
noch einmal verdeutlicht werden. Dazu werden
Sprungtechniken der Leichtathletik dargestellt.
Auf3erdem wird auf die wesentlichen gemeinsa-
men Merkmale der leichtathletischen Abspringe
eingegangen. Und aus diesen Analysen leitet sich
die Auswahl der Sprungformen ab. Die
Sprungformen sind jedoch nicht speziell und
ausschlief3lich fur die Leichtathletik ausgewiesen,
sondern allgemein auch als Trainingsinhalte bzw.
als Inhalte einer methodischen Vorbereitung in
anderen Sportarten geeignet.
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5. LEICHTATHLETISCHE SPRUNGDISZIPLINEN ALS
BEISPIEL FUR DAS ANALYSIEREN WESENTLICHER
BEWEGUNGSMERKMALE

Exemplarisch soll an den Sprungtechniken Weit-
sprung und Hochsprung verdeutlicht werden,
nach welchen Gesichtspunkten eine
Sprungtechnik analysiert werden kann und welche
Sprungformen dementsprechend in Frage kom-
men. Die Wahl ist auf leichtathletische
Sprungtechniken gefallen, weil sie Unterrichts-
inhalte in der Schule sind, weil sie in
Sportabzeichenprifungen abverlangt werden
kénnen und weil die Leichtathletik vielféltige
Sprungtechniken enthalt und Sprungformen
gepragt hat (vergl. Abb. 1 und 2).

Die Weit- bzw. Hochsprungtechnik gliedert sich in
vier Phasen: 1. Anlauf, 2. Absprung, 3. Flug und
4. Landung. Eine, wenn nicht die, entscheidende
EinfluBgréRe im Hinblick auf die Weit- und
Hochsprungleistung ist ein technisch sauberer
und kraftvoller Absprung. Im Absprung wird der
Bewegungsimpuls erzeugt, auf den nach Verlas-
sen des Bodens kein Einflud mehr genommen
werden kann. Ganz allgemein gilt: je schneller der
Anlauf erfolgt, desto groRRer ist der Bewegungs-
impuls (Masse mal Geschwindigkeit). Dieses
Prinzip gilt jedoch nur, wenn ein schneller Anlauf
auch nutzbringend im Absprung in Weite oder
H6he umgesetzt werden kann. Dies verlangt
neben einer sauberen Technik auch Kraft. Denn
wie schon gesehen, stehen die beiden Produkte
aus Masse mal Geschwindigkeit und Kraft mal

Anlauf ' Absprung

Abbildung 1 und 2

Flug Landung

Anlauf

Absprung

Flug

Landung
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Zeit im Gleichgewicht. Je héher also die Anlaufge-
schwindigkeit ist, desto héher mul3 auch die
aufgewendete Kraft sein!

Damit sind zwei Zielbereiche angesprochen, die
mit Hilfe der Sprungformen angesteuert werden
kénnen. Fur eine Technikansteuerung sollten
techniknahe Sprungformen ausgesucht werden.
Diesen sollten im Fall Hoch- und Weitsprung die
Absprungtechnik ansprechen und den Komplex
Anlauf+Absprung schulen. Die Konditionsan-
steuerung sollte mit Sprungformen zur Schulung
der Sprungkraft erfolgen.

Das technikspezifische Flug- und Landeverhalten
muR dann mit speziellen methodischen Ubungen
und Hilfsmitteln der jeweiligen Sportart, hier der
Leichtathletik, angesprochen werden.

Fur das Thema “VYom Springen zum Abspringen”
kommt es zunéchst auf die Phasen Anlauf und
Absprung an.

Andere Sprungtechniken, wie z. B. ein einbeinig
abgesprungener Korbleger aus einem speziellen
Anlauf im Basketball oder ein einbeinig abge-
sprungener Sprungwurf aus einem spezifischen
Anlauf im Handball zeigen ebenfalls die Phasen
Anlauf und Absprung. Erschwerend kommt bei
diesen Sprungtechniken hinzu, daf3 ein Ball und u.
U. Gegner kontrolliert werden missen und die
Sprungtechnik nach taktischen Gesichtspunkten
variiert werden muf3.

Allerdings lassen sich fur den Technikerwerb und
das Charakterisieren der einbeinigen Abspringe
aus einem vorgeschalteten Anlauf gemeinsame
Merkmale erkennen, die in einigen Sportarten
mdoglichst konstant realisiert werden missen,
wahrend sie in z. B. den Ballspielen variablen
Gegebenheiten situationsadaquat angepalit
werden mussen.

Als Sprungformen flr die Sprungtechniken Hoch-
und Weitsprung bieten sich die techniknahen
Steigespringe an ein hohes Hindernis aus einem
Anlauf an. Allerdings sollten diese Steigespringe
fir den Weitsprung eher aus einem frontalen
geraden Anlauf und fir den Hochsprung aus
einem kurvenférmigen Anlauf erfolgen.

An diesem Beispiel kann man erkennen, dal3 die
Sprungformen relativ allgemeingultig sind und
eine sportart-/disziplin-/technikspezifische Abstim-
mung erlauben.

Reduziert man die leichtathletischen Abspriinge
auf ein Bild, so kann man folgende Merkmale

identifizieren, die fur einbeinige Abspriinge in die
Weite und Hbhe leistungsbestimmend sind:

- Schwungbeineinsatz,
- Ausnutzung der Arme als Schwungelemente,
- Kérperstreckung,

- Absprungbein zeigt lange zur Absprungstelle
zurtick (vergl. Abb. 3).

Diese Elemente sollten mit entsprechenden
Sprungformen in einem anderen Kontext geubt
werden.

Abbildung 3

AUSBLICK AUF DIE NACHSTE FOLGE

Der zweite Teil dieses Beitrags wird die konkrete
Besprechung der Sprungformen enthalten. Dazu
gehort eine Kennzeichnung der einzelnen
Sprungformen bzgl. ihrer Einsatzmdglichkeiten
und ihrer Eignung fir bestimmte Sportarten/
Disziplinen.

AulBerdem sind Auswahl-Beispiele enthalten, die
zeigen sollen, warum welche Sprungformen wozu
ausgewahlt werden kénnen.

Desweiteren finden sich Anleitungen zur Organi-
sation einer Sprung-Unterrichtsstunde und fr
Wettspiele und Staffeln mit Sprungformen.
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Die Literaturangaben finden sich im Anschluf? an
den zweiten Teil des Beitrages “Vom Springen
zum Abspringen” im Heft 4/1993!
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Sprungformen
einbeiniger beidbeiniger
Absprung Absprung
horizontaler vertikaler horizontaler vertikaler
Sprung Sprung Sprung Sprung
ohne mit ohne mit  ohne mit ohne mit
An- An- An- An- An- An- An- An-
lauf lauf lauf lauf lauf lauf lauf lauf
O Sprung- 0O Sprung- 0O Steige- [ Steige- O Frosch- O Tief-
lauf aus lauf mit  springe  springe hipfer spriinge
dem Anlauf (Take-  auf Lang-
Stand offs) Uber  kasten, O beid-
O Einbein- Hurden, am Tor, beinige
O Einbein- springe Bélle u.d. an Baba- Hurden-
spriinge mit Brett spriinge
aus dem Anlauf [ Hopser- mit
Stand lauf und Anlauf O Doppel-
Varianten hopser
0 Wech- O Steige-
selspringe spriinge O Prell-
aus dem Uber spriinge
Stand Hinder-
re-re-li-li nissse
mit
Anlauf
Tabelle 1

Sprungtechniken
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einbeiniger beidbeiniger
Absprung Absprung
horizontaler vertikaler horizontaler vertikaler
Sprung Sprung Sprung Sprung
ohne mit ohne mit  ohne mit ohne
An- An- An- An- An- An- An- An-
lauf lauf lauf lauf lauf lauf lauf lauf
O LA Weit OLA O Start- 0O Sprung 0OVoba O Voba
Hoch sprung Uber Block Schmet-
O LA Drei Schwim- Kasten ter-
O LA Stab men beim schlag
Turnen
0 Voba
Schmet-
ter-schlag
[0 Baba
Korbleger

usajjaqge_L

gy wnz uabuiads wop

uabuiads




niedrige Belastung

mittlere Belastung

hohe Belastung

Anfangerbereich; Kinder und Jugendliche im Wachstum

O Hopserlauf

- Absprung in die Hohe

- Absprung in die Weite

- Hoher Absprung auf einem Bein,
flacher Hopser auf dem anderen
Bein (z. B. rechts hoch - links
flach)

00 Doppelhopser
- auf Hohe
- in die Weite

O Prellspriinge

O Steigesprunge

O Sprunglauf
- aus dem Stand
- mit Anlauf

0 Wechselspriinge

z.B. re-re-li-li
re-li-li-re
li-li-re-li-li

O Steigespriinge (Take-offs) an ein

hohes Hindernis (Torlatte, Basketball-

korb) mit Anlauf

O Tiefsprunge aller Art,
auf oder Uber niedrige und hohe
Hindernisse

O Froschhipfer

O Einbeinspriinge
- aus dem Stand
- mit Anlauf

[ Take-offs Uber kleine und grol3e
Hindernisse

- aus dem Stand

- mit Anlauf

O beidbeinige Hurdenspringe

Tabelle 2
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