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Gestreckter Einsatz des Schwungbeins im Hochsprung

Arnold Gautschi, Luzern

Parallelwélzer und Tauchwalzer sind
heute die meist verwendeten techni-
schen Arten im Hochsprung. Wahrend
man noch vor wenigen Jahren teil-
weise die Ansicht vertrat, dass nur beim
reinen Parallelwalzer (Bauchwalzer)
ein gestrecktes Hochschwingen des
Schwungbeines angebracht sei, hat die
Weltelite den Beweislangstangetreten,
dass der gestreckte Schwungbein-
Einsatz fur beide Stilarten Giiltigkeit
hat. Was heisst gestreckter Schwung-
bein-Einsatz? Wir haben in Bild 1 und
2 die entscheidenden Phasen zum kla-
ren Verstandnis festgehalten:
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Bild 1

Bild 2

Wenn wir diese einzelne Phase des
Schwungbein-Einsatzes hier heraus-
heben, sie analysieren, also einzeln
darstellen wollen, so verstehe man uns
nicht falsch: Der Hochsprung besteht
keineswegs nur aus diesem Einsatz des
Schwungbeins. Anlauf, Absprung,
Armeinsatz, die Arbeit Uber der Latte
und die Landung, alle diese Teile sind
voneinander sehr stark abhéngig und
garantieren nur in ihrem optimalen Zu-
sammenhang die gute Leistung. Der
mangelhafte Schwungbein-Einsatz in-
des ist einer der Hauptfehler unserer
Hochspringer, ein Fehler ibrigens, der
sofort in die Augen springt.

Lange Hebel sind wirkungsvoller

Auch wer die Schulstunden in der Phy-
sik langst hinter sich hat und wem die
Hebelgesetze nicht mehr so prasent
sind, wird sicher einsehen, dass ein
langer Hebel (hier das gestreckte
Schwungbein) wirkungsvoller ist als
einkurzer Hebel (gebeugtes Schwung-

bein), wenn beide mit gleicher Ge-
schwindigkeit in Bewegung gesetzt
werden. Damit ist auch gleich auf den
wichtigsten Punkt dieser Schwung-
beinphase hingewiesen: die Wirkung
kommt erst dann recht zur Geltung,
wenn das Bein schnell gespreizt
wird. Der ganze Schwung muss nach
oben, vertikal gerichtet sein. Aus dieser
Erkenntnis heraus macht es der gute
Hochspringer nicht den Ballet-Tanze-
rinnen gleich, welche in ihrem Pro-
gramm die Zehenspitze strecken. Da-
mit namlich liesse der Springer den er-
worbenen Schwunyg nicht steil nach
oben wirken. De: Hochspringer zieht
seine Fussspitze an (Bild 3). So ver-

Bild 3

mehrt er die Wirkung seines Einsatzes.
Das bedingt aber eine spezielle Gym-
nastik, denn so mit angezogener Fuss-
spitze zu springen, ist im Anfang wirk-
lich nicht jedermanns Sache. Der Voll-
standigkeit halber wollen wir doch
noch erwahnen, dass dieses Schwung-
bein im Kulminationspunkt nicht tot
auslauft, sondern dort einwarts ge-
dreht wird, um das Kippen des Kérpers
Uber der Latte zu erleichtern.

Warten kénnen

muss der Hochspringer beim Verlas-
sen des Bodens, bis der Schwung des
gestreckten Beines nahezu vollstandig
ausgefuhrt ist (Bild 4). Schwung und
Sprung erfolgen also nicht gleichzei-
tig, wie das beim «ehemaligen» Sprin-
gen mit gebeugtem Schwungbein eher
der Fall war. Damals stemmte man
kurzer und versuchte sich beim Boden-

Bild 4

fassen sofort wieder abzudriicken. Da-
zu kommt, dass heute der Springer das
Stemmen durch eine starke Ricklage
des Korpers unterstiitzt (Bild 5).

Bild 5

Fiunf Spezialiibungen fiir das
Schwungbein

haben wir in der Folge zusammenge-
stellt. Sie sollten dem Springer zum
taglichen Trainingsbrot werden undihn
befahigen, sich konditionell so fit zu
machen, dass er den technischen An-
forderungen des modernen Hoch-
sprungstils gewachsen ist.

1) Fasse die Sprossenwand oder die
Reckstange oder den Barrenhol-
men auf der Sprungbein-Seite und
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trainiere Dein Schwungbein. Wie-
derhole die gleiche Ubung mit Be-
lastung, z. B. schwere Schuhe, an-
gebundener Schleuderball, Ge-
wichtsschuhe usw. (Zehenspitze
anziehen!) (Bild 6).

\

Bild 6

2) Hang an Ringen oder am Reck,
Sprungbein auf den Schultern des
Partners:schlage das Schwungbein
hoch. Mache die namliche Ubung
auch mit Belastung (Bild 7).

/

3) Sprung uber eine Schraglatte aus
Stand, dann mit 3 Schritten An-
lauf: Schwungbein-Einsatz speziell
betonen (Bild 8).

Bild 7

/
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4) Beriuihre einen aufgehangten Ge-
genstand mit dem Schwungbein
aus Stand und mit Anlauf. Auf-
hangevorrichtung am Reck oderan
den Ringen, Schleuderball, Spiel-
abzeichen usw. (Bild 9)

$

Bild 9

5) Uberquere ein Pferd oder einen
zwischen zwei Kasten eingeklemm-
ten Langbank. Der Anlauf gehe
dabei Gber ein Sprungbrett, sodass
die geforderte Rucklage «kinst-
lich» erworben wird. Beniitze die
Walzertechnik. Fliichtiges Auf-
setzen der Hand der Sprungbein-
seite ist gestattet (Bild 10).
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Bild 10

Versuche, die Wirkung des Schwung-
beins zu messen. Du wirst erstaunt
sein, wie rasch Du Zentimeter um Zen-
timeter gewinnst. Verstehe mich nicht
falsch: der Hochsprung ist mit dem
Einsetzen des Schwungbeins noch
nicht ausgefiihrt. Wesentliches indes
kannst Du sicher so gewinnen.

Literatur: Toni Nett «Die Technik beim Sprung»
und «Lehre der Leichtathletik» Artikel
Herbert Hopf.

Das Krafttraining
der amerikanischen
Kugelstosser

W. Petrow, UdSSR

Bei den Olympischen Spielen in Me-
xiko wird das Duett Matson — Stein-
hauer versuchen, die Tradition von
Thompson, O’Brien, Nieder und Long
fortzusetzen. Die Vorherrschaft der
amerikanischen Kugelstosser ist bisher
von niemandem gebrochen worden.
Wir wollen versuchen, die Griinde fur
den Erfolg der Amerikaner zu analysie-
ren.

Zuerst muss man Gewicht, Grosse und
sportliche Leistungenvon einigen welt-
besten und sowjetischen Kugelstos-
sern vergleichen (siehe Tabelle 1). Die
aufgefiihrten Daten zeigen, dass zwi-
schen der sportlichen Leistung und
dem Korpergewicht des Athleten eine
direkte Abhangigkeit besteht. Das
fihrt zu dem Schluss, dass die Ver-
grosserung der Muskelmasse parallel
mit der Kraftentwicklung der wichtig-
ste Faktor der Leistungssteigerung ist.
Die fihrenden ausldndischen Stosser
Ubertreffen die sowjetischen hinsicht-
lich der Kraft und der Kérpermasse be-
deutend. Deshalb ist das Studium der
Trainingsmethoden der besten ameri-
kanischen Werfer von grossem Inte-
resse.

Wir wollen die Entwicklungen der
jingsten und veranlagtesten amerika-
nischen Kugelstosser — Randell Mat-
son (21,78 m Weltrekord) und Neal
Steinhauer (21,01 m, zweitbeste Lei-
stung in der Geschichte der Leicht-
athletik) wahrend der zwei Jahre vor
Aufstellung der Bestleistung in Wett-
kampfen miteinander vergleichen. Bei
Matson vergrosserte sich von 1963 bis
1965 das Koérpergewicht um 20,5 kg
die Leistung im Bankdriicken um 67 kg,
im Kugelstossen um 3,30 m. Steinhau-
er legte von 1964 bis 1966 im Korper-
gewicht 20,2 kg zu; im Bankdriicken
steigerte er sich um 30,0 kg, wahrend
seine Leistung im Kugelstossen um
3,47 m und im Diskuswerfen um 6,71
m wuchs.

James Randell Matson ist fast die po-
puldrste Figur im amerikanischen
Sport. Den 22jahrigen Giganten um-
geben Photographenund Reporter, be-
lagern die Autogramm-Sammler. Kein
Wunder, denndie Leistungvon21,78 m
im Kugelstossen ist gleichwertig 600
kg im Olympischen Dreikampf mit der
Scheibenhantel! Es gibt jedoch kaum
jemanden, der weiss, dass die Sport-
welt den Rekordmann nur dadurch be-
schert bekam, weil Amerika einen
«Lineback» im Football verlor. Das



	Gestreckter Einsatz des Schwungbeins im Hochsprung

