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Athlet nimmt seine Stitzpunkte auf
Beine und Becken.

Bild 5, 6, 7 und 8. Entstreckung der
Arme: die Stange wird durch die
Armmuskeln (Triceps) nach oben
gestossen. Der Rumpf richtet sich
bis zur vollstdndigen Streckung der
Arme langsam auf (8). Beachten
Sie die Linie Hantel—Schultern—
Becken—Fusse.

Der Ubergang von Position 3 in
Position 4 ist durch die Drehbewe-
gung des Schulterblattes madglich,
was die Streckung der Arme er-
laubt. Diese Drehbewegung wird
durch die Sagemuskeln ausgefiihrt.
Es ist also sehr wichtig, diese Mus-
keln nicht zu vernachléassigen, hangt
doch von ihnen ein Grossteil des
Endresultates ab.

Anfanglich war das beidarmige
Driicken eine reine Kraftiibung, die
langsam und ohne den Rumpf zu-
rickzubeugen ausgefithrt werden
musste. Diese Bewegung war un-
physiologisch, da der Athlet wegen
der langsamen Ausfiihrung und des
Atemanhaltens wahrend der Ubung
unter Herz-Uberdruck arbeitete. Ei-
ne solche Bewegung konnte nicht
weiter existieren. Nach und nach
entwickelte sie sich zur heutigen
modernen Form, die wir kennen.
Es empfiehlt sich, die Ubung so
rasch wie moglich durchzufiihren,
um die Druckbelastung des Her-
zens zu begrenzen.

Jede Betétigung der Beine und des
Rumpfes war strikie verboten und
zog die Annullierung der Bewegung
nach sich. Dagegen ist es heute
moglich, den Rumpf leicht zuriick
zu beugen, um die Stitzpunkte
(Koérper und Beine) besser auszu-
niitzen. Diese Anderungen haben
seit ungefahr 10 Jahren eine be-
merkenswerte  Verbesserung der
Leistungen und zahlreiche neue
Rekorde mit sich gebracht. Dage-
gen ist eine neue Schwierigkeit
aufgetaucht. Nachdem es jetzt er-
laubt ist, den Oberkorper leicht
zuriickzubeugen, weiss man nicht
genau, wo die Grenze liegt. Man
kann sich die Diskussionen uber
Schiedsrichterentscheide vorstellen.
Ein Zurlick zu den alten Regeln ist
undenkbar; entweder muss das
Driicken aufgehoben werden oder
die Qualitdt der Schiedsrichter
muss verbessert werden.

12 Jahre Hochsprung —
meine goldenen Regeln

René Maurer

Vor 12 Jahren, als ich meine sport-
liche Laufbahn begann, war der
Hochsprung keine grosse Wissen-
schaft. Da war noch der Meister
leitendes Vorbild fiir Athlet und
Trainer, seine Technik zur Nach-
ahmung empfohlen. Ich erinnere an
meinen Vorgdnger und Altersge-
nossen, den Genfer Eric Amiet, dem
es dank guter Beobachtungs- und
Nachahmungsbegabung vortrefflich
gelang, den damaligen Klassehoch-
springer und Europameister Bengt
Nilsson zu imitieren, um es mit die-
ser Lehrweise selbst zu einem
schweiz. Spitzenspringer zu bringen.
Heute sind sowohl dieser Schwe-
denstil — ein Bauch-/Tauchwalzer
—, mit welchem Bengt Nilsson im
Jahre 1954 in Bern und sein Lands-
mann Richard Dahl 1958 in Stock-
holm Europameister wurden, wie
auch der Schersprung und der
Rollsprung (Seiten- oder Western-
roller) vom internationalen Wett-
kampfplatz so gut wie verschwun-
den. Was geblieben ist, und zwar
in stdrkerem Masse als je zuvor,
ist das System der Nachahmung.
Im Gegensatz zu damals hat unter
Zuhilfenahme der Physik und Me-
chanik der technische Bewegungs-
ablauf im Grundsatzlichen — nicht
in der individuellen Ausfiihrung —
fertige, auf wissenschaftlichen Ge-
setzen griindende Formen erhalten.
Der Athlet von heute hat es des-
halb viel einfacher, ebenso sein
Trainer. Das Wesentliche, auf was
es endlich allein ankommt, ist ab-
geklart. Er muss sich «nur» noch
konsequent an diese Grundregeln
halten. Seit 1960, als die russischen
Hochspringer an den Olympischen
Spielen in Rom so erfolgreich ab-
schnitten (alle 3 Springer unter den
ersten 4), hat auch der Rest der
Welt, vielleicht mit Ausnahme der
Amerikaner, ihre Ausbildung tech-
nisch und physisch nach einheit-
lichen Methoden gewissermassen
schematisiert. Die Lehrfilme, welche
uns von den Olympischen Spielen
in Tokio zur Verfligung stehen, be-
weisen dies. Die Klassespringer
aller Kontinente springen heute
einheitlich. Individualismus ist nur
noch in einem bestimmten, eng ge-
haltenen Rahmen sichtbar. Ich
wage zu sagen, dass es heute eine
Idealform der Sprungtechnik und

des Sprungstiles gibt. Der Welt-
rekordler Valerie Brumel, relativ
und absolut der beste Hochsprin-
ger aller Zeiten, kam ihr bisher am
néchsten. Von ihm sagt kein ge-
ringerer als Igor Ter-Owanesian:
«Er springt so meisterhaft, dass die
Meisterschaft gar nicht sichtbar
ist.» Der Springer, der von dieser
Idealform abweicht, springt eben
nicht meisterhaft. In Kenntnis der
Idealform versucht er im Training
bewusst, ihr nahe zu kommen.

Die Literatur tber Hochsprung ist
in den letzten Jahren von berufe-
ner Seite hervorragend erganzt
worden. Ich mochte ganz beson-
ders auf die Lehrbiicher von Toni
Nett «Lehrweise der Leichtathletik»,
erschienen im Verlag Bartels und
Wernitz, Berlin, sowie auf die vor-
zliglichen Beilagen der deutschen
Fachzeitschrift «Leichtathletik», «Die
Lehre der Leichtathletik», hinwei-
sen. (Sie sind in der Bibliothek der
ETS erhaltlich).

Das Niveau im Hochsprung steht
international auf einer derart hohen
Stufe, dass eine Annaherung von
uns Schweizern nur moglich ist,
wenn wir uns (Trainer und Athle-
ten) laufend die neuesten Kennt-
nisse von Theorie und Praxis an-
eignen. Dabei missen wir nicht
eigene Konzepte erfinden. Etwas
Gutes nachzuahmen ist immer bes-
ser, als etwas Schlechtes zu er-
finden. Das war immer mein Prin-
zip und ein wesentlicher Anteil bei
meinen Erfolgen.

Weshalb kénnen die Hochspringer,
welche bei uns die moderne Sprung-
technik anwenden, an einer Hand
abgezihilt werden?

Ich méchte kurz auf einige spezi-
fisch schweizerische Eigenschaften
eingehen, die — davon iberzeugte
ich mich nach nunmehr 12jahriger
Karriere — symptomatisch fiir un-
seren Leistungsstandard sind:

Fehlende Eigenschaften:

1. Bereitschaft zur friihen Speziali-
sierung; 2. Wille zur Hochstleistung;
Bekenntnis zum Hochleistungssport;
3. Selbstvertrauen; 4. Ausdauer und
Beharrlichkeit, auch nach Riick-
schlagen; 5. Opferbereitschaft; 6.
Selbstinitiative; 7. Selbsténdigkeit.
Der Schweizer ist zu oft ein «Kom-
promissathlet», will alles tun, kann
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nichts lassen und erreicht daher
wenig. Er moéchte ein sportliches
und vergniigliches Leben fiihren,
was nicht nur schén ware, sondern
auch schon ist. Aber der heutige
Spitzensport, Hochleistungssport,
duldet Kompromisse nur auf Ko-
sten der Leistung. Und darin liegt
einer unserer grossen Fehler. Ganz
grosse Leistungen trauen wir uns
ferner nicht zu, deshalb sind wir
genigsam und mit uns schnell zu-
frieden, als wéren Spitzenergebnis-
se flr die Auslander reserviert. Be/
dieser Einstellung, die uns Schwei-
zern eigen zu sein scheint (fehlen-
der sportlicher Ehrgeiz?), werden
immer wenige Ausnahmekoénner fiir
unsere Leichtathletik reprasentativ
bleiben. Alle Massnahmen, die fur
unseren Spitzensport heute in so
anerkennenswerter Weise  getan
werden, sind aber wichtige vorbe-
reitende Bestandteile grosser Lei-
stungen. Voraussetzung und Faktor
Nummer 1 ist und bleibt aber die
Einstellung des Athleten zum Spit-
zensport, zum Hochleistungssport,
der physische und psychische An-
forderungen stellt, denen ein
Schweizer Athlet, will er seinen
Aufgaben gegenlber Schule, Stu-
dium, Beruf oder Familie voll ge-
recht werden, kaum mehr gewach-
sen ist. Darin sehe ich den Grund,
weshalb viel zu friih hochtalentierte
Athleten von der Aschenbahn ab-
treten.

An meinem Beispiel mochte ich
aber doch aufzeichnen, wie es mog-
lich ist, selbst in verantwortungs-
voller Stellung und ohne Vernach-
lassigung seiner Pflichten bis ins
«hohe Alter» Hochleistungstraining
zu betreiben.

Meine goldenen Regeln

1. Das Kraft-, Konditions- und Lauf-
training fuhre ich zu Hause durch,
ebenso die technischen Nach-
ahmungsiibungen. Vorteile: maxi-
male Ausnlitzung der beschrankt
zur Verfigung stehenden Trai-
ningszeit, Erziehung zur Selb-
standigkeit. Das Training kann
nach meiner von Tag zu Tag va-
riierenden Freizeit ausgerichtet
werden. Keine Gebundenheit an
Vereinstrainingstage und -zeiten.

2.1mal wochentliches Sprungtrai-
ning in Trainingsgemeinschaft

w

. Analytisch-synthetisches

mit anderen Hochspringern im
regionalen Trainingszentrum (Sihl-
hoélzli, Zirich).

. Eigener Heimtrainingsraum (Est-

rich), ausgeriistet mit eigenen
Geraten (z. B. Scheibenhantel mit
variierenden Gewichten bis ca.
150 kg sowie Aufhangevorrich-
tung, Veloschlauche, Sprungseile,
Sandsacke) fur  ganzjahriges
Kraft- und Konditionstraining.
Prinzip
zur Erlernung der Sprungtechnik,
d. h. Zerlegung der Technik in
einzelne Phasen und Einliben
mittels stédndiger Wiederholung
von Nachahmungsiibungen. Ko-
ordination der Bewegungsteile
(Automatisierung) bis zur Syn-
these (Ganzheit). Allein dieses
Prinzip erlaubte mir mit 28 Jah-
ren, ohne jegliche Anleitung ei-
nes Trainers, allein durch Stu-
dium von Literatur, Ringfilmen,
Beobachtung von Weltklasse-
athleten usw., noch die Erler-
nung der modernen Sprungtech-
nik (Russentechnik = Doppelarm-
schwung und gestrecktes
Schwunbein). Beim  Anfanger
wird die Ganzheitsmethode nach
meiner Meinung nicht zum Er-
folg fiihren oder dann verspatet.
Die heutige Sprungtechnik ist in
der Gesamtausflihrung so schwie-
rig (vom Koénner ausgefiihrt sehr
einfach aussehend), dass ich das
Prinzip der Russen, also liben
im Einzelnen und im Ganzen
(analytisch-synthetisch), unbe-
dingt empfehle. Erst wenn der
Bewegungsablauf und die Bewe-
gungskoordination in — wie wir
zu sagen pflegen — Fleisch und
Blut ibergegangen sind, soll mit
Spriingen Uber die Latte begon-
nen werden (dabei kann man
schon aus 2 bis 3 Schritten einen
vollstéandigen Bewegungsablauf
exkl. Latteniberquerung ausfiih-
ren).

. Standardprogramm mit wenigen,

einfachen, aber wirkungsvollen
Kraft- und Konditionsiibungen.
An Bewéhrtem festhalten, nicht
stédndig experimentieren, sich aber
gutem Neuen nicht verschliessen.

. Sofortige arztliche Behandlung

von Trainingsverletzungen (guter,
verstandnisvoller Sportarzt auf-
suchen, der nicht schon bei der

ersten Konsultation von weiterem

Hochleistungssport abrét...) Ich

habe erfahren, dass ein mehr-

jéhriges Hochleistungstraining

ohne sténdige arztliche Betreu-

ung kaum méglich ist.
Abschliessend mochte ich auf ein
Kernproblem, das Fehlen einwand-
freier ~ Sprungmoglichkeiten im
Sommer und im Winter, hinweisen.
Die heutige Sprungtechnik erfor-
dert unbedingt: absolut rutsch-
sichere Anlaufbahn und Absprung-
flache. Die Anlaufbahn soll minde-
stens 2 bis 3 Gehschritte und 8
normale Anlaufschritte ermdglichen.
Der Winkel zur Latte muss ganz
offen sein, d. h. es dirfen sich
dem Springer keine Hindernisse,
wie Uberhéhte Rasenbander, Bord-
steinfassungen usw., in den An-
laufweg stellen. Die Niedersprung-
grube soll mit einem mindestens
40 cm hohen Schaumstoffbett Uber-
héht und gepolstert sein. Fehlen
diese Voraussetzungen, empfehle
ich, mit Vorsicht zu springen (Un-
fallgefahr, Einschleifen eines fal-
schen Bewegungsablaufes). Die
meisten Turnhallenbéden mogen
der Anforderung «Rutschsicherheit»
nicht zu geniligen. Spezielle Gum-
milaufer (10 bis 15 m lang und
leicht profiliert) 16sen das Problem
einwandfrei. Da die Kosten flir eine
einwandfreie Hallenanlage relativ
hoch sind, missen Trainingszen-
tren geschaffen und diese von den
Athleten regelméssig, mindestens
aber einmal 14taglich, besser ein-
mal wdéchentlich, besucht werden
kénnen. Die heutigen methodischen
Schulungsformen sind ganz auf
einheitliche Grundtechnik (Doppel-
armschwung, gestrecktes Schwung-
bein) ausgerichtet und zwingen
daher den Trainer, in den natir-
lichen Bewegungsablauf des Schi-
lers einzugreifen. Ein talentierter
Springer — und solche wollen wir
ja auch zu grossen Leistungen her-
anbilden — will sich die physika-
lisch glinstigsten Bewegungsab-
laufe anerziehen lassen. Meine Er-
folge, innerhalb von 12 Jahren er-
zielt, vom Scherensprung Uber den
Westernroller (1,90 m), den schwe-
dischen Tauchwaélzer (2,01) zum
russischen Bauchwaélzer (2,06 m)
sprechen jedenfalls nicht gegen
diese Methode.
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