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Die «<Hang-Technik»

Klaus Wiemann

Mit 13jahrigen in der Halle geiibt

Wer im Sportunterricht des Winter-
halbjahres nicht auf die Leichtathletik
verzichten will, wer im Sommer durch
unginstige Witterung von der Aschen-
bahn getrieben wird, der kann auch in
der Turnhalle eine Menge leicht-
athletischer Ubungen und Techniken
zweckmassig vorbereiten, um sie dann
im Freien schneller zur Feinform zu
bringen.

Die «Hang-Technik» ist eine leicht-
athletische Bewegungsform, die auf
Grund ihres natirlichen Ablaufs schon
von jingeren Schilern (ab 10 Jahren)
erlernt wird. Die organische Zweck-
massigkeit dieses Sprunges muss je-
doch dem Ubungsleiter oder Lehrer
bewusst sein, will er ihn in Angriff
nehmen.

c: falsch

a: richtig b: richtig

Abb. 1

Der Sinn der Bewegungsakte wahrend
des Fluges ist «die Vorbereitung einer
raumgreifenden Landung» (Nett, Die
Technik beim Hirdenlauf und Sprung,
Berlin 1961), die sich durch eine mog-
lichst intensive Huftbeugung kenn-
zeichnet. Damit diese Huftbeugung
zweckmassig durchgefiihrt werden
kann, sollte die massgebliche Beuge-
muskulatur mindestens einer Korper-
seite in der Flugphase kraftig vorge-
dehnt werden, um die Beugung reflek-
torisch einzuleiten. Dazu ist eine Bo-
genspannung des Rumpfes notwendig,
ein gesteigerter «Hopserlauf», auch
an der sich mindestens ein Bein be-
teiligen sollte (Abb. 1, a und b). Eine
herausgedriickte Brust mit einem Win-
kel im Huftgelenk (Abb. 1, c) kann
ausser dem M. rectus abd. keine der
tbrigen wichtigen Beugemuskeln vor-
dehnen.

Dieses Grundprinzip der « Hang-Tech-
nik» sollte bei der methodischen
Erarbeitung beriicksichtigt werden. Es
empfiehlt sich bei der Arbeit in der
Halle folgender Gerateaufbau: 50—100

beim Weitsprung

— im Freien gekonnt

cm vor einem Reuther-Brett steht ein
kleiner Kasten, an den sich eine genu-
gend lange, zwei bis drei Lagen dicke
Mattenbahn anschliesst (Abb. 2-4).
Die Absprunggestalt wird nach den
bekannten Methoden erarbeitet, wobei
ein geisteigerter «Hopserlaufy auch
«Wechselhiipfen» genannt, im Mittel-
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punkt der Ubungen stehen sollte. Nun
wird der Hopserlauf auf die Geratbahn
ubertragen: Nach einigen Anlaufschrit-
ten springt der Schiler vom Sprung-
brett Giber den Kasten und landet wie-
der mit dem Sprungbein, das wahrend
des Sprunges locker hangend nach-
gezogen wird (Abb. 2).

Dann bekommt der Schiiler die Auf-
gabe, wahrend des Fluges den Bauch
schnell in Richtung der gegeniiber-
liegenden Turnhallenwand vorzudriik-
ken (Orientierungspunkte und Auf-
gabenstellung variieren!). In den mei-
sten Féllen wird das angehobene
Schwungbein die Uberstreckung des
Hiftgelenks verhindern. Deshalb wird
dem Schiiler die Aufgabe gestellt, nach
dem Absprung mit dem Schwungbein
leicht auf den Kasten zu tippen (Abb. 3)
oder mit der Sohle so gegen die vor-
dere Kante des Kastens zu driicken
(Abb.4), dass dieser nach hinten um-
fallt. Es ist jedoch darauf zu achten,
dass der Schiiler— um den Kasten auch
zu treffen —den Absprung vom Sprung-
brett nicht vernachlassigt. Je kraftiger
namlich der Schiiler bei einem hohen
Absprung mit dem Schwungbein «ins
Leere» tritt (Abb. 4), desto leichter
gelangt er in die fir die Hangtechnik
kennzeichnende Uberstreckung des
Korpers.

Selbstverstandlich kann in der Halle
die endgiiltige Form der Landung nicht
erarbeitet werden. Bei der zuletzt ge-
nannten Ubung wird zuerst wieder auf
dem Sprungbein gelandet (Abb. 3).
Daraus entwickelt sich allmahlich eine
beidbeinige Landung (Abb. 4). Wird
nun vom Schiiler verlangt, beim Nie-

dersprung weder vor noch zuriick zu
fallen, sondern durch einen tief ab-
federnden Hockstand in den sicheren
Stand zu gelangen, kann der Schiiler
lernen, die Wucht seines Fluges richtig
abzuschatzen und in der Landung auf-
zufangen.

Auf die Armfuhrung wahrend des
Fluges braucht nicht gesondert hinge-
wiesen zu werden, um die Konzentra-
tion nicht vom Wesentlichen abzu-
lenken. Ausserdem entwickelt sich —
besonders an der Sprungbeinseite —
von selbst ein Vorwarts-Armkreis, der
sich im allgemeinen als zweckmassig
erwiesen hat: Durch Drehriickstoss
bewirkt er im Korper eine Riickwarts-
drehung, so dass in Zusammenarbeit
mit dem leicht exzentrischen Stoss
des Absprungs die fir die Landung
erforderliche Ricklage gewonnen
wird.

Beiintensivem UbenderUberstreckung
des Rumpfes gewohnt sich der Schii-
ler hédufig daran, den Kopf wahrend
des Fluges in den Nacken zu nehmen.
Die Ursache dazu ist die reflektorische
Verknipfung der gesamten Streck-
schlinge des Korpers (Korperstellre-
flexe). Solange diese Kopfhaltung
nicht die Absprunggestalt beeintrach-
tigt und zur Landung aufgehoben wird,
bringt sie keinen Nachteil. Notfalls

107



Abb. 3: 12jahriger Schiiler

kann man sie unterbinden, indem man
vom Schiler das Anschauen irgend-
welcher Orientierungspunkte an der
gegeniiberliegenden Turnhallenwand
verlangt.

Ist die «Hang-Technik» in der Halle
so weit entwickelt, dann ist es ein
leichtes, sie im Freien auszufuhren.
Dabei kann man die in der Halle ge-
wohnten Gerate (Sprungbrett, Kasten)
anfangs auch draussen benutzen und
dann nach und nach abbauen. Jetzt
muss vor allen Dingen die richtige
Landung erarbeitet werden. Dazu ist
das bekannte «Taschenmesser-Klap-
pen» eine vorzigliche vorbereitende
Ubung, die auf den Hangsprung iiber-
tragen werden kann: Nach der Uber-
streckung des Rumpfes wahrend der
ersten Flugphase werden die Hande,

Abb. 4: 13jahriger Schiiler

die sich durch den Armkreis riickwarts
mehr oder weniger in der Hochhalte
befinden, auf die Fussriste geschlagen
(Abb. 5). Nach der Landung soll der
Schiiler weder nach vorn noch nach
hinten fallen (Riegenwettkampf!).
Abb. 5 zeigt «Hangspringe», von
Schulern einer Quarta (12/13 J.). Die
von einem 8-mm-Film Ubertragenen
Phasen sind zur besseren Ubersicht
auseinandergezogen, die Einzelphasen
jedoch winkelgetreu abgebildet:

Der Schiler Sch. (auch Abb. 3) lasst
noch die Uberschwengliche Motorik
der 10-12jahrigen erkennen. Die ex-
treme Uberstreckung ermdglicht ihm
eine friihe und gute Landehaltung.

Auch Schiiler Lo. springt eine ausge-
pragte «Hang-Technik», wirkt aber in

seinem Absprung verkrampft (starkes
Langenwachstum!). Das Vornehmen
des gestreckten Sprungbeins zur Lan-
dephase ist unokonomisch und verhin-
dert eine Vorbereitung der Landung.
Trotz seiner schwachen Konstitution
zeigt Schuler H. eine ausgezeichnete
Absprunggestalt. Wahrend derlockeren
okonomischen Luftarbeit wird zu Be-
ginn ein «Hitch-Kick» Schritt ange-
deutet: das Herausschleudern des
Unterschenkels des Schwungbeins.
Dadurch beteiligt sich nur das Huft-
gelenk des Schwungbeines an der fir
die « Hang-Technik» kennzeichnenden
Uberstreckung. Leider kann der Schii-
ler bei diesem technisch schénen
Sprung auf Grund der geringen Flug-
weite die Landung nicht friih und
intensiv genug einleiten.



Eine ahnliche Technik mit halbem
«Hitch-Kick» springt der fur sein Alter
recht kraftige und motorisch ausge-
glichene Schiiler O. (auch Abb. 4), je-
doch mit einer guten und rechtzeitig
vorbereiteten Landung.

Fir die Schulpraxis sei abschliessend
darauf hingewiesen, dass sich durch
das Erlernendieser Technik die Sprung-
weite nicht bei jedem Schiler verbes-
sern lasst. Doch es wird nicht nur den

Leibeserzieher, dessen Unterrichtsziel
neben der Steigerung der messbaren
Leistung auch die Entwicklung neuer
Bewegungsformen ist, sondern auch
den Schiler ein gekonnter «Hang-
Sprung» mehr erfreuen als ein form-

loses Drauflosspringen. Dabei sollte
jedoch eine solche Technik nicht obli-
gatorisch gefordert, sondern jedem

gungsart entsprechenden Sprungstil

zu finden. /( -7
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