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Der Dreisprung
Jean Studer, Magglingen

Das IAAF-Reglement sagt:

Artikel 39

1. Der Absprung erfolgt von éinem Absprungbalken,
der in Bodenhohe eingelassen und mindestens 11 m
von der Sprunggrube entfernt ist.

2. Der Sprung wird so ausgefiihrt, dass der Springer
den Boden das erstemal mit dem Fuss beriihrt, mit
dem er abgesprungen ist, das zweitemal landet er
mit dem andern Fusse, mit dem er dann den dritten
Sprung ausfiihrt. Die Reihenfolge der Fiisse ist also
so: links, links, rechts oder rechts, rechts, links.

3. Wenn der Springer bei der Ausfiihrung des Sprun-
ges mit dem Schwungbein (d. h. mit dem an der je-
weiligen Phase des Sprunges nicht beteiligten Bein)
den Boden beriihrt, gilt dies als Fehlsprung.

Die Technik

Der Dreisprung besteht also aus drei verschiedenen

Spriingen:

— Hipfsprung,

— Laufsprung und

— Weitsprung mit Landung mit beiden Fiissen in der
Sprunggrube. (Abb. 1.)
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Die Weite des Sprunges hingt von der Geschwindig-
keit des Anlaufes und von der Sprungkraft ab. Der
Anlauf besteht aus 18 bis 20 Laufschritten, was einer
approximativen Linge von 35 bis 40 m entspricht.
Schnelle Springer sind selbstverstidndlich im Vorteil
(Schmidt, Weltrekordmann mit 17,03 m, lduft 100 m
in 10,5 Sek.). Die weniger schnellen Springer gleichen
den Mangel mit vermehrter Sprungkraft aus, indem
sie beim zweiten und dritten Sprung die Doppelarm-
fliihrung verwenden. Wir.nehmen an, dass fiir das Er-
lernen des Dreisprungs die Technik der asymmetrischen
oder Einarmfiihrung einfacher ist. Zudem muss man
wissen, dass der erste Sprung langer ist, wiahrend der
zweite und schwierigste Sprung am kiirzesten ausfallt.
(Abb. 2).
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Bei einem Sprung von 14 m zum Beispiel wiirde sich
das Sprungverhiltnis ungefihr wie folgt verteilen:
525 m—4m— 4,75 m.

Die Methodik

Einfithrung in den Sprungrhythmus mit dem Sprung-
seil (Abb. 3)
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a) hiipfen auf dem gleichen Fuss an Ort,

hiipfen mit Fusswechsel,

hiipfen mit beiden Fiissen;
b) hiipfen an Ort im richtigen Dreisprung-Rhythmus;
c) wie b), jedoch in Vorwértsbewegung.
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Ubungen fiir den Absprung und Rhythmus

a) Fortlaufende Spriinge von einem Fuss auf den an-
deren (Abb. 4);
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b) fortlaufende Hiipfspriinge auf dem gleichen Fuss
(Abb. 5);
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c) fortlaufende Spriinge,
sprung und mit Beinwechsel (Abb. 6).
links — links — rechts — rechts.

abwechslungsweise Hiipf-
Rhythmus:
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Diese Ubungen gelten als Grundlage. In technischer
Hinsicht muss vor allem das Korpergleichgewicht be-
herrscht werden, d.h. Oberkérper aufgerichtet, Blick
nach vorn, Hiiften nicht gebeugt und Landung auf der
ganzen Sohle des Fusses. AngewsOhnen an die aktive
Landung, d. h. Landung und Absprung gleichzeitig, wie
zum Beispiel das Aufprallen eines Tennisballes.
Beim Scherensprung (1. Sprung) ist das Sprungbein
gebeugt nach vorn vor zu nehmen, wihrend das
Schwungbein locker nach vorn und zuriick schwingt.
Die Arme bleiben tief und sind mit der Beinbewegung
zu koordinieren. (Abb. 7.)
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Beim Laufsprung (2.Sprung) (Abb.8) wird das Knie
so hoch wie moglich, angezogen, ohne den Rumpf stark
zu beugen. Die Hiiften sollen bei der Landung vorge-
schoben werden.

Diese Ubungen sollen das ganze Jahr hindurch (im
Winter auf Matten) mit einer gewissen Intensitidt aus-
gefiihrt werden. Wihrend des Trainings sollten meh-
rere hundert Meter in Spriingen zuriickgelegt werden.
Nur so entsteht das Gefiihl fiir den Dreisprungrhyth-
mus, fiir die aktive Landung und das Halten der Ge-
schwindigkeit. Gleichzeitig wird die Beinmuskulatur
gestidrkt. Der Anfinger soll nicht zuerst auf die
Sprungweiten achten; wird die Technik einmal be-
herrscht, so werden die Spriinge automatisch ldnger
als 3 m.

Als Test sollte ein 14-m-Springer mit 5 Spriingen und
6 Anlaufschritten eine Weite von iliber 18 m erreichen.

Technische Fertigkeit mit Hilfe des Sprungkastens
Eigenschaften des ersten Sprunges

Der erste Sprung ist lang und flach. Beim Absprung
soll der Korper leicht nach vorn geneigt sein; die Arme
sind halb gebeugt und liegen tief. Der Absprungfuss
soll moglichst nahe unter dem Koérperschwerpunkt



aufsetzen, um weder eine Blockierung noch einen Ge-
schwindigkeitsverlust zu verursachen. Das Durchstrek-
ken des Sprungbeines erfolgt etwas verspétet, d. h. die
Hiiften schieben sich zuerst liber den Balken. Wih-
rend des Fluges ist die Landung mit einer Scheren-
bewegung der Beine vorzubereiten. (Sprungbein ge-
beugt unter dem Korper.) Jede Hiiftbeugung sowie
ein zu starkes Absinken des Korpers bei der Landung
ist zu vermeiden.

Die Ubungen Abb.9 und 10 schulen in erster Linie
die aktive Landung sowie das lockere Schwingen des
Schwungbeines. Ausserdem ist jegliche Beugung der
Hiiften ausgeschlossen, wenn man den nichsten
Sprungkasten erreichen will.
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Mit der Zeit sollen die Sprungkasten héher sein und
weiter auseinander gestellt werden, und der Anlauf ist
zu verldngern.

Eigenschaften des zweiten Sprunges

Der zweite Sprung hingt von der richtigen Korper-
haltung bei der Landung des ersten Sprunges und vom
Einsatz des Sprung- und Schwungbeines ab. Der Sprin-
ger lasst sich durch seine eigene Geschwindigkeit tra-
gen und versucht, das bis zu Hiifthohe geschwungene
Bein so lange wie moglich hoch zu halten. Im letzten
Augenblick streckt er das Bein mit vorgeschobenen
Hiiften fiir die Landung durch.

Die Ubungen Abb.11 und 12 sind mit Anlauf auszu-
fiihren. Sie schulen hauptsichlich das Schwungbein
und den Gleichgewichtssinn.
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Die Ubungen Abb. 13, 14 und 15 sind ohne Anlauf aus-
zufiihren; sie schulen die aktive Landung und den
Rhythmus.
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Eigenschaften des dritten Sprunges

Der dritte Sprung ist ein gewdhnlicher Weitsprung,
meistens auf dem schwachen Bein und mit etwas re-
duzierter Geschwindigkeit ausgefiihrt. Wihrend des
Fluges bereitet der Springer die Landung vor, indem
er die Hiiften streckt und die Knie nach vorne bringt,
um dann den Boden mit vorgestreckten Beinen wieder
zu finden.

Die Ubung Abb.16 wird mit Anlauf ausgefiihrt und
verlangt eine gewisse Dosis Mut.
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Zweckmissige Kraftiibungen

Da der Dreisprung die Muskulatur und die Gelenke
der Beine stark belastet, ist es eine Notwendigkeit,
diese mit Widerstandsiibungen zu stidrken. Die aufge-
fithrten Ubungen zeigen die meistgebrauchten Trai-
ningsformen des Dreispringers.

1. Springen mit geschlossenen Beinen tiber Hiirden mit
kleiner Belastung (10 bis 15 kg) (Abb. 19).

2. Ubungen mit Hanteln, mit starker Beugung der Knie
unter schwerer Belastung (Abb. 20).
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3. Hupfen in leichter Hocke mit mittelschwerer Bela-
stung (Abb. 21).

4. Gewicht-Reissen mit Ausfallschritt (Abb. 22).
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5. Bauchlage auf Sprungkasten: Beine beugen mit Me-
dizinball zwischen den Fiissen (Abb. 23).

6. Riickenlage auf dem Sprungkasten: Beine heben mit
Medizinball zwischen den Fiissen (Abb. 24).
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Dreisprung

Joseph Schmidt, Polen,
Weltrekordmann mit
17,03 m. Schmidt springt
mit der sogenannten
Flach-Sprungtechnik
oder asymmetrischer
Einarmfiihrung
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