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Zur Methodik der Sprunggerite

Der Sprungkasten

Karl Pock

(aus Leibesiibungen-Leibeserziehung 1967, 7 + 8.)

A. Spiel- und Staffelformen

Kreisaufstellung:

1. Auf dem Kasten in der Kreismitte
liegen zwei Medizinbélle. Sie sollen
von den Kreisspielern mit einem Hohl-
ball heruntergeschossen werden. Ein
Spieler wehrt die Wiirfe ab!

2. Abschiessen: ein auf dem Kasten
stehender Spieler soll abgeschossen
werden. Er darf die Bélle nur mit der
Fusssohle abwehren. (s.Z.)

3. Abschiessen mit Deckung: ein oder
zwei Spieler ducken sich hinter dem
Kasten. Die Kreisspieler versuchen sie
mit einem Hohlball abzuschiessen!

4. Zielwerfen: ein Spieler in Gratsch-
stellung auf dem Kasten. Die Kreis-
spieler versuchen, den Ball durch die
Beingratsche durchzuwerfen. Wer
fischt, 16st ab!

5. Einschauen: ein Spieler kniet auf
dem Kasten und schaut ein. Er wird
mit einem Hohlball angeworfen und
muss den Werfer erraten.

6. Kastenreiten: Spielergruppen zu
dritt oder viert. Ein Spieler [duft um die
Gruppen herum und schlagt eine
Gruppe ab. Nun lauft die Gruppe eine
Runde und stiirmt dann auf den in der
Kreismitte stehenden Kasten zu. Jeder
versucht auf den Kasten zu kommen.
Einer bleibt — da der Laufer ebenfalls
einen Platz auf dem Kasten bean-
sprucht — Ubrig. Er ist Laufer und
schlagt wieder eine Gruppe ab. Wah-
rend diese Gruppe ihre Runde lauft,
verlasst die erste Gruppe den Kasten.
(s.Z.)

Ubungen mit Partner:

7. Im Einbeinstand auf dem Kasten —
Handflachenstossen (1 bis 2 Rah-
men).

8. Kampf um den Kasten: im Reitsitz
auf dem Kasten: einer versucht, den
anderen vom Kasten zu werfen!

9. Schiebekampf im Sitz. Riicken an
Ricken.

10. Einer in Bauchlage auf dem
Kasten, der andere versucht, ihn her-
unterzukriegen!

11. In Gegenrichtung liber den Kasten
gehen.

12. Fangen um den Kasten herum
(nicht dartibergreifen!). (s.Z.)

Mannschaftsaufstellung:

13. 2 Kasten: welche Mannschaft ist
zuerst im Reitsitz (Stand) auf ihrem
Kasten?

14. Nur 1 Kasten: Wertung durch
Zahlen, Zeitnehmen. Wie lange braucht
ihr? (s.Z.)

15. Welche Gruppe bringt die meisten
Spieler auf den Kasten?

16. Welche Gruppe hat sich im Stand
auf dem Kasten zuerst umgedreht?
Wer ist innerhalb seiner Gruppe zuerst
im Stand auf dem Kasten? (Mit Be-
hindern.)

17. Welche Gruppe hat ihren Kasten
in voller Ruhe und Ordnung zuerst zer-
legt (zusammengestellt)? Wie lange
braucht ihr, um den Kasten zu zer-
legen (zusammenzubauen)? — Alle
Tatigkeiten miissen in ruhiger und
sauberer Form ausgefiihrt werden!
(s.Z))

18. Ballrauben: die angerufene Gruppe
verteidigt ihren auf dem Kasten liegen-
den Ball gegen den anstiirmenden
Gegner! (s.Z.)

Spielformen mit den Kastenteilen:

19. Fangenspielen: ein Fanger; im
Rahmen ist Ziel; hier darf nicht abge-
schlagen werden!

20. Fangen zu zweit: bei jedem Rah-
men ein Fanger und ein Laufer. Der
Fanger darf den Rahmen nicht lber-
springen! Oder: alle sind Laufer, nur 1
bis 2 Fanger! (s.Z.)



21. Fangen zu zweit mit dem Rahmen
(Rahmen nie loslassen!). (s.Z.)

22. Zwillingsfangen: je 2 Fanger in
einem Rahmen. (s.Z.)

23. Schickball:in jedem Rahmen 2 bis
3 Spieler. Ein Fanger. Die Rahmen-
spieler werfen einander einen Ball zu.
Der Fanger versucht, den Ball zu er-
haschen. Verlasst jemand den Rahmen
oder féllt der Ball auf den Boden oder
wird er vom Fanger beriihrt, dann Ruf:
«Wechselly Jede Gruppe wechselt
den Rahmen und der Fanger belegt
dabei auch einen Rahmenplatz. (s.Z.)

24. Rahmenwechsel: wie 23 — auf
Zuruf «Wechsel» werden die Rahmen
gewechselt. Wer ist der letzte? Oder:
Freies’ Wechseln mit einem Fanger.
Oder: Kreuzstaffel: die Bahnen der
Staffellaufer kreuzen sich.

Staffelformen mit den Kastenteilen:

25. Rahmentragen zu viert:

a) Auf halber Strecke den Rahmen
niederlegen, einmal rundherumlaufen
und weitertragen!

b) Mit dem Rahmen eine ganze Dre-
hung machen!

c) Alle vier durch den Rahmen krie-
chen u.a. (s.2.)

27. Rahmentragen allein. (s.Z.)

28. Den Partner tragen. (s.Z.)
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29. Durch den Rahmen kriechen. (s.Z.)

30. Durchsteigen — Rahmen liegen in
der Mitte. (s.Z.)

31. Fenstersprung: Rahmen sind auf
dem Kasten aufgestellt — sie mussen
gehalten werden! (s.Z.)

32. Wendestaffeln und Wendewett-
laufe im Schlangenlauf: (s. Z.)

a) Den Vordermann an den Hiften
festhalten.

b) Laufen mit Handfassung.
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c) Wanderlaufe: einer hinter dem an-
deren ohne Handfassung: hipfend,
einbeinig laufend, vorwarts, riick-
warts, seitwarts, mit Drehung, auf
allen Vieren u.a.

33. Schleifenstaffel: Schleifen auf die
Rahmen legen und wieder einsam-
meln. (s.Z.)

34. In jeden Rahmen einen kleinen
Ball legen und wieder einsammeln.

35. Im Laufsprung, Schlusshupfen,
Hinkhipfen, mit einem Ball zwischen
den Beiden ... Uber die Kastenrah-
men. (s.Z.)

36. Ballstaffeln: im Schlangenlauf mit
Ball hochwerfen, Ballrollen, mit den
Fussen flhren, anprellen, mit dem
Kopf weiterbewegen u.dgl.m.

Staffelformen mit dem Kasten:

37. Hindernisstaffel als Wendestaffel.
(s.Z.)

38. Quer Uber den Kasten rollen.
(s.2.)
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39. Ball tragen — den Ball immer mit
beiden Handen festhalten! (s. Z.)

40. Kriechstaffel: Kasten hochheben!
(s.Z.)

41. Ubersprungstaffel: als Pendel-
staffel. Kasten lang. Ein Spieler hockt
auf dem Kasten und wird Ubersprun-
gen.

B. Der Sprungkasten als
Hindernis

. Kasten breit

Einige Ubungen zur Gewdhnung:

1. Aufknien — Waage (zéhlen!). (s.Z.)

2. Steifer Mann. (s. 2 Z.)

3. Kannst du auf dem Kasten aus dem
Kniestand in den Stand springen?

4. In Bauchlage quer Uber dem
Kasten: mit dem Ball zur waagrechten
Lage hochheben! (s.Z.)
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5. Sprung in den Reitsitz, Riickenlage,
seitlich abwalzen!

Der Freisprung:

6. Laufsprung mit flichtigem Auf-
tappen eines Fusses auf dem Kasten.

7. Freisprung.

8. Doppelfreisprung: zwei Spieler mit
Handfassung.

9. Schmalspringen:zwischen zwei auf

dem Kasten stehenden Keulen durch-
springen! (s.Z.)
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10. Im Sprung die auf dem Kasten
stehende Keule mitnehmen!

11. Zielwerfen: im Sprung mit einem
Hohlball auf ein Ziel werfen! (s.Z.)
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12. Einen zugeworfenen Ball mitten
im Sprung fangen!

13. Im Sprung zwei auf dem Kasten
liegende Bélle hinunterrollen! (s.Z.)

14. Zielspringen in einen Kreide-
(Schleifen-)kreis. (s.Z.)

15. Freisprungausdem Stand: Schluss-
sprung undanschliessend drei Schluss-
spriinge auf der Matte. (s.Z.) (Frei-
sprung auf Weite.)

16. Freisprung mit schragem Anlauf
(Scherensprung).

Stlitzspriinge:

17. Hockwende.

18. Hockwende mit anschliessender
Rolle vorwarts oder riickwarts.

19. Mutsprung. (Aufknien — absprin-
gen ohne und mit Aufstltzen der
Arme, s. Z.)
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20. Aufhocken — abspringen.

21. Zughocke. (2 Helfer, s. Z.)

22. Zughocke mit einem Helfer. (s.Z.)

23. Hocke (Abhocken) mit Helfer.
(s.2) -

24. Hocke.

25. Hocke mit anschliessender Rolle
vorwarts.

26. Hocke auf Weite. (s.Z.)

27. Hocke mit markiertem Absprung.
28. Einarmhocke.

29. Uberspringen mit schrigem An-
lauf (Scherensprung).

30. Flanke links und rechts. (s. Z.)
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31. Kehre und Wende. (s.2Z.)
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32. Kehren, Flanken und Wenden mit
Drehungen zum oder vom Gerat.

33. Aufschwingen zum Handstand.
(s.Z.)

34. Uberschlag aus dem Stand auf
dem Kasten und mit Anlauf.

35. Sprung in den Gratschstand, Ab-
gratschen tber einen Helfer. (s. Z.)

36. Gratsche Uber einen auf dem
Kasten sitzenden Helfer.

37. Biicke. (s.Z.)

38. Kreishocke mit Hinunterstossen
eines Balles. (s.Z.)

g

(Fortsetzung folgt)

Die Aschenbahn ist tot

Chemie als Wegbereiter der Rekorde
im Sport. Diese Stufe einer techni-
schen Entwicklung ist langst erreicht,
die in der Leichtathletik vom Start-
block Uber den Glasfiberstab zu den
neuzeitlichen Rennpisten flihrte. Die
alte Aschenbahn ist tot! Es leben
Tartan, Faststrack oder wie immer die
neuen Materialien heissen, die den
Laufern schnellere Beine machen sol-
len. «Bei jedem Wetter, zu jeder Zeit
und beliebig oft zu benutzeny. Mit
diesem Slogan werden die sogenann-
ten Allwetterbahnen angeboten, de-
nen Regen und Schnee, Frost und
Sonnenglut nichts anhaben kdénnen.
Das Kriterium bleibt die Dampfung,
jener Grad von Elastizitdit, der am
glinstigsten ist, wenn ein Drittel der
Energie des Laufers verschluckt wird.
Und da ergibt sich ein enger Zusam-
menhang zwischen der Starke des
Belages und dessen Kosten.

Tartan in Mexiko City

Tartan ist gegenwadrtig das teuerste
Produkt in der Kategorie der Kunst-
stoffbelage. 170 bis 220 Mark pro
Quadratmeter geben amerikanische
Pferdesportveranstalter aus, um den
gewaltigen Rennbetrieb vom Wetter
unabhéngig zu machen. Auch Mexiko
will sich flr die Olympischen Spiele
in das kostspielige Unterfangen stiir-
zen, das mehr als eine Million Mark fir
die 400-m-Bahn und die Anlauf-
pisten verschlingt. Hinzu kommen
180000 Dollars fir die Spezialma-
schine, mit der die Bahn aus einem
Guss hergestellt werden kann. Eine
Olympiabahn aus importierten Kunst-
stoffstreifen war den Mexikanern
nicht gut genug. Das Faststrack aus
den USA kdame nur 75 Mark pro Qua-
dratmeter, wobei auch hier der Unter-
bau nicht einbegriffen ist. Zahlreiche
weitere Kunststoffbelage, zum Teil
auch durch deutsche Firmen ange-
boten, sind im Gesprach. Billig ist
keiner.

Merkel trainiert auf Rub-Kor

Indessen hat in Deutschland und
zahlreichen anderen europdischen
Landern das preislich glinstigere Rub-
Kor, ein Gemisch aus Gummi, Kork und

Asphalt, seinen Siegeszug angetreten.
Bitumen und die Kunststoffe haben
dagegen einen schweren Stand. Fir
20 Mark pro Quadratmeter wurden
bis Ende 1967 allein in der Bundes-
republik etwa zwanzig 400-m-Bahnen
und insgesamt 200000 gm Anlagen
dieses Materials gebaut. Rub-Kor ist
teurer als die herkdommliche Aschen-
bahn, bedarf aber weniger der Pflege
und mindert den Personal- und Ma-
terialaufwand. Die grosse Belastbar-
keit dieses Naturprodukts veranlasste
den 1.FC Nurnberg, auf seinem Ge-
lande am Valznerweiher einen Platz zu
bauen, auf dem Trainer Max Merkel mit
der Bundesligamannschaft tibt. In den
Retorten der Chemiefabriken wurde
auch bereits ein Kunstgras geboren,
das beispielsweise im Astrodome von
Houston, der riesigsten Sporthalle der
Welt, in Platten verlegt wird, doch
von diesem Astroturf kostet der Qua-
dratmeter 100 Mark.

Miinchen hat noch Zeit

In Deutschland kann man sich im
Hinblick auf die olympischen Anlagen
fir 1972 in Geduld fassen. In den fiinf
Jahren bis zu den Wettkdmpfen in
Miinchen schreitet die Entwicklung
fort. Hoffentlich, nicht so weit, dass
eines Tages jeder Springer mit der
eingerollten Kunststofflaufbahn unter
dem Arm ins Stadion kommt, so wie
heute der Stabhochspringer mit der
eigenen Glasfiberstange. Die Leicht-
athletik profitierte von den Errungen-
schaften der Technik, doch wenn die
Entwicklung nicht gesteuert wird,
missen bald getrennte Bestenlisten
fiir synthetische und Naturbahnen ge-
fihrt werden. Eines ist schon langst
gewiss: Weltrekorde werden immer
teurer!

Karl-Heinz Cammann (DSB)

Ehrgeiz ist die letzte Zuflucht

des Misserfolges.
Oscar Wilde
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