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einflussung des Testergebnisses
moglich ist» (Fetz).

Gewandtheitsschulung

Wie kann Gewandtheit geschult
werden? Hirtz nimmt an, dass man
durch gleichméssige Schulung der
acht von ihm genannten Merkmale
der sportlichen Gewandtheit diese
verbessern kann. Je besser jedes
einzelne dieser Merkmale entwik-
kelt ist, um so hdéher sei der Ent-
wicklungsstand der Gewandtheit.
Fetz meint dagegen, dass die an-
gefiihrten Fahigkeiten nur «in sehr
beschranktem und wechselndem
Masse, d.h. in sehr speziellen,
situationsbezogenen Komponenten
und verschieden stark in den Kom-
plex motorische Gewandtheit» ein-
gehen. Selbst wenn man einen spe-
ziellen Steuerungs- und Anpas-
sungsvorgang im sportlichen Trai-
ning verbessert habe, sei es sehr
fraglich, ob damit das Anpassungs-
bzw. das Steuerungsvermdgen des
betreffenden Sportlers allgemein
verbessert werden kdnne.

Fir Zaciorskij sieht bei der Ent-
wicklung der Gewandtheit das Ler-
nen neuer Bewegungsfertigkeiten
im Mittelpunkt. «Jede Bewegung,
wie neu sie auch sein mag, wird
immer auf der Grundlage alter
Koordinationsverbindungen ausge-

fihrt... Je grosser der Vorrat an
bedingt reflektorischen, motorischen
Verbindungen ist, um so mehr mo-
torische Fertigkeiten beherrscht der
Mensch, um so leichter eignet er
sich neue Bewegungen an und um
so besser ist seine Gewandtheit.»
Zaciorskij versteht jedoch die Ge-
wandtheit als eine recht spezifi-
sche Eigenschaft: Wer eine gute
Gewandtheit in den Sportspielen
zeige, kdnne durchaus eine unge-
niigende Gewandtheit im Turnen
aufweisen. Das gleiche gilt fir das
Bewegungslernen. Je &hnlicher sich
Bewegungen seien, um so hoher
sei die Korrelation zwischen der
Schnelligkeit ihrer Aneignung. Das
Neulernen von Bewegungen als
Methode der Gewandtheitsschulung
sei nicht daran gebunden, dass die
neugelernten Bewegungen bis zu
einem hoheren Grad der Vollkom-
menheit ausgepridgt werden. Wich-
tiger erscheint es Zaciorskij, das
Neulernen bei ausreichend erhol-
tem Nervensystem durchzuflhren.
Er empfiehlt deswegen Erholungs-
intervalle, «die fir eine relativ voll-
standige Wiederherstellung ausrei-
chen».

Einige Methoden der Ge-
wandtheitsschulung hat
Matween an Beispielen erlautert.
Zaciorskij fasst sie in der unten ge-
gebenen Ubersicht zusammen.

Den Nagel auf den Kopf getroffen

Auf die Frage von Kurt Trefzer: «Ha-
ben lhrer Ansicht nach die Trainer
ganz allgemein zu viel oder zu wenig
Kompetenzen? » antwortete im «Sport»
Karl Rappan:

«lIch glaube, dass es weitgehend auf
die Personlichkeit des Trainers an-
kommt. Im allgemeinen — auch bei
uns in der Schweiz — geniessen die
Trainer zu Beginn ihrer Téatigkeit
grosse Vollmachten. Stellt sich aber
der gewiinschte Erfolg nicht ein,
kommt es zur Entlassung oder der
Trainer geht selbst. In einem ge-
wissen Sinne scheint dies ein logi-

356 scher Vorgang zu sein — es ist wie

bei einem Direktor in einem Ge-
schaftsunternehmen.

Der Unterschied besteht meist nur
darin, dass in einer guten Firma der
Verwaltungsrat aus mit der Materie
gut vertrauten Kaufleuten besteht —
wéhrend in den Fussballklubs der
«Verwaltungsrat» (lies: Vorstand) oft
aus Leuten besteht, welche das Fach-
gebiet nur ungeniigend beherrschen.
Es braucht einfach gute Kenntnisse,
um Verbande und Klubs in der heuti-
gen Zeit erfolgreich fiihren zu kénnen.
Damit will ich aber nicht etwa be-
haupten, dass bei Streitigkeiten immer
der Trainer im Recht wiére.»

Der Fosbury-Flop

Karl-Peter Knebel,
Institut fir Leibesiibungen der Univer-
sitat Heidelberg

Als deutsche Leichtathleten 1968
zum ersten Mal vom kuriosen Sprung-
stil des Dick Fosbury erfuhren, da
glaubten viele von ihnen, ein nicht
ernstzunehmender Aussenseiter narrte
— wie schon einmal 1956 der unbe-
kannte spanische Speerwerfer Eraus-
quin mit dem Rotationswurf — die
Leichtathletikfachwelt.

In Mexico-City allerdings bewies der
Urheber dieses scheinbar halsbreche-
rischen Sprungstils mit einem souve-
rdn errungenen Sieg im olympischen
Hochsprungwettbewerb, dass sein
Flop mehr ist als das spleenige Ku-
riosum eines absonderlichen Einzel-
gangers.

Nach den Olympischen Spielen folgten
analysierende Betrachtungen des Fos-
bury-Flops (Nett, Ecker Wisch-
mann, Kerssenbrock) die zu klaren
versuchten, ob dieser so verbliffende
Sprungstil biomechanisch erheb-
lich vorteilhafter und allen anderen
bisher bekannten Sprungarten Uber-
legen sei.

Die mittlerweile stattliche Zahl von
Flopspringern in der Welt und die
teilweise ‘imponierenden Leistungs-
steigerungen einzelner Athleten schei-
nen unbedingt fir diese Hochsprung-
technik zu sprechen. Nach ungefdhr
einem Jahr Fosbury-Flop lassen sich
tatsdchlich eine Reihe von Vorteilen
neben einigen Nachteilen abheben.
Die nachfolgende Betrachtung soll
zur weiteren Klarung dieses nun welt-
weit anerkannten Sprungstils dienen.

Anlauf und Absprung

Das bisher bekannte Filmmaterial und
die vorliegenden Erfahrungsberichte
geben nicht einhellig Aufschluss dar-
Uber, ob die Anlaufgeschwindigkeit
Fosburys hoher ist als bei bekannten
Straddle-Springern  mit addquater
Sprungleistung. Verwertbare objektive
Angaben fehlen bislang.

Dennoch hat sich im Bereich des
Deutschen Leichtathletikverbandes die
Lehrmeinung durchgesetzt, dass der
Anlauf beim Fosbury-Flop ziigig und
schnell durchgefiihrt werden miisse.
Dies hat zur Folge, dass die meisten
Flopspringer, die vom™ Straddle” kom-
men, sich derzeitig bemiihen, die An-



laufgeschwindigkeit wesentlich ge-
genliber ihrem bisherigen Verhalten
zu steigern.

Aus den Analysen zum Straddle, die
Lindner u. a. durchfiihrte, wissen wir
aber mittlerweile, dass die Anlaufge-
schwindigkeit beim Hochsprung nicht
beliebig erhoht werden kann, weil
linear zur Horizontalgeschwindigkeit
auch jene Kraft V1 wéchst (Abb. V),
die den Springer beim Einstemmen zum
Absprung zusammenstaucht. Die kine-
tische Energie, die im Moment des
Stemmabsprungs beim Straddle abzu-
fangen ist, wachst dabei mit dem
Quadrat jener Komponente. Bei einer
etwaigen Verdoppelung der Anlauf-
geschwindigkeit hatte der Springer
die vierfache Energiemenge abzu-
fangen (Lindner).

Es ist leicht vorzustellen, dass bei der-
artig hohen mechanischen Beanspru-
chungen das Kniegelenk und vor allem
die Patellarsehne des Straddlesprin-
gers besonders gefdhrdet sind. Die
jingste Verletzung (Patellarsehnen-
abriss) des Heidelberger Hochsprin-
gers Dotter (Bestleistung 2,05 m)
sowie die Knieschdden anderer deut-
scher Hochspringer (Drecoll, Schill-
kowski, Sieghart u. a.) sind Folge-
erscheinungen dieser ungeheuerlichen
Beanspruchungen im Stemmabstoss *.
Fosbury verhélt sich dagegen ent-
schieden anders im Absprung als ein
Straddle-Springer. Insgesamt ist sein
Absprung dem Weitsprung &hnlicher.
Er stemmt unter einem grdsseren
Winkel als 45° ein. Die extreme Korper-
ricklage (Abb. V) der Straddler ist
nicht erkennbar und das gestreckte
Vorhochschwingen des Schwung-
beins fehlt somit ganz. Die Stemm-
phase, in der Knie- und Sprunggelenk
sowie die Streckmuskulatur den gréss-
ten Belastungen ausgesetzt sind, ist
beim Flop scheinbar nicht so ausge-

* Anmerkung:

Die Messung der dynamischen Kréfte an Seh-
nen, Gelenkknorpel und Knochen bei sport-
lichen Héchstleistungen ist ausserordentlich
schwierig, ja nahezu unméglich. Dennoch
veranschaulichen Messungen unter statischen
Bedingungen in welcher Gréssenordnung
sich Belastungen bei sportlichen Ubungen
bewegen. Bei einem schnellen Lauf konnten
Groh und Mitarbeiter Belastungen von ca.
210 kg, bei extremen Gelenkstellungen sogar
von 1500 kg (1% Tonnen) nachweisen. Die
Beanspruchung beim Stemmabstoss eines
2,00-m-Springers diirfte sich ebenfalls in die-
sem Bereich bewegen.

pragt wie beim klassischen Stemmab-
stoss des Straddle (Abb. I; 4, 5).

Trotz offenbar hoherer Anlaufge-
schwindigkeit ist deshalb anzuneh-
men, dass die ausserordentlich grossen
Zug- und Druckbelastungen aufgrund
des grésseren Einstemmwinkels (ge-
ringere Korperriicklage) beim Flop
nicht im gleichen Mass vorhanden
sind wie im Straddle. Der weitsprung-
dhnliche Absprung zum Flop ist meiner
Auffassung nach fiir den Hochspringer
auf die Dauer schonender.

Inwieweit das charakteristische bo-
genférmige Anlaufen Fosburys nur
eine gewisse psychische Einstellung
und keine physikalische Voraussetzung
(Kerssenbrock) fiir den Absprung be-
deutet, ist bis jetzt noch nicht zur
Zufriedenheit geklart.

Innerhalb der Sportphilologenausbil-
dung am Institut fiir Leibesiibungen
der Universitit Heidelberg konnte
beobachtet werden, dass viele Stu-
denten die potentielle Absprungbe-
reitschaft nur dann fanden, wenn ein
bogenférmiger Anlauf vorausgegan-
gen war. Studenten und Studentinnen,
die im spitzen Winkel zur Latte aber
geradlinig, weil sie es vom Straddle
her gewdhnt waren, anliefen, konnten
keine ausreichende Drehung um die
Korperlangsachse A (Abb. I1) erzielen.
Sie Uberquerten vorwiegend mit der
sprungbeinfernen Korperseite im Sinne
eines Schersprungs und nicht wie es
beim Flop verlangt wird mit dem
Ricken zuerst die Latte.

Tatsachlich Iasst sich beim bogenfér=
migen Anlaufen eine bessere Aus-
gangsposition fiir den charakteristi=
schen Absprung schaffen.

Ursache hierfiir kénnte folgende Er-
scheinung sein, die Lindner bereits in
der Analyse zum Speerwurf nachge-
wiesen hat. Der Speerwerfer (siche
schematische Darstellung, Abb. IIl),
der mit einer bestimmten Geschwin-
digkeit v anlduft und plétzlich einen
exzentrischen Widerstand durch das
Einstemmen beim Abwurf erfdhrt,
wird sich um diesen Widerstands-
punkt drehen, wobei die weiter ab-
liegenden Korperpunkte eine gegen-
liber v hohere Bahngeschwindigkeit
erhalten.

Dieses Phdnomen ldsst sich sinnge-
mass auf den Fosbury-Flop libertragen.
Auch hier tritt beim Einstemmen des
Sprungbeins dem anlaufenden Korper
ein gewisser Widerstand entgegen,
der ihn um die Achse rechtes Bein —
rechte Schulter (beim Rechtsspringer)
schwenken lasst. Diese Korper-
schwenkung wird vom angewinkelten
linken Schwungbein  wirkungsvoll
unterstiitzt. Auch die dem Schwung-
bein scheinbar entgegengesetzt wir-
kenden Arme (rechter Arm schwingt
hoch; linker Arm bleibt passiv) steuern
primar den Grad der Korperschwen-
kung um die Léngsachse. Bedeutende
vertikale, sprungunterstiitzende Im-
pulse wie beim Straddle (gestrecktes
Schwungbein; Doppelarmeinsatz) ge-
hen von der Armarbeit und dem ge-
beugten Schwungbein beim Flop
nicht aus (Abb. I; 5, 6).

Der Springer, der bogenfé}mig an-

lauft, bringt den Koérper schon fast
parallel zur Latte (Abb. IVa) und er-
reicht die Korperschwenkung um
etwas mehr als 90° durch Einstemmen,
Schwungbein- und Armeinsatz mit
etwas weniger Drehimpuls. Bei gerad-
linigem Anlauf dagegen befinde sich
sein Korper in einem spitzen Winkel
zur Latte und bendtigte zweifellos
mehr Drehimpuls fiir eine weitrdumi-
gere Korperschwenkung (Abb. 1Vb).
Dies geht mit Sicherheit nur auf Kosten
der Absprungbereitschaft. Der Bogen-
lauf bietet scheinbar bessere Vorbe-
dingungen fiir die Koordination von
Korperteilbewegungen wiahrend Ab-
sprung und Flug und unterstiitzt
wesentlich die notwendige Schwen-
kung um die Kérperldngsachse.

Flug und Landung

Die eigentliche Flugphase Fosburys
bietet ein Bild vollkommener Okono-
mie (Kerssenbrock). Die vielféltigen
Drehimpulse sowie innere Kréfte be-
stimmen das Verhalten des Kérpers im
Flug. Beim Flop wird dem Kérper vom
Sprungbein ein echter Drehimpuls um
die Tiefenachse C (Abb. Il) nach links
mitgegeben. Der Kraftstoss geht rechts
am Korperschwerpunkt vorbei (Abb.
I, 6). Ferner wird eine leichte, kaum
spiirbare Rotationsbewegung um die
Querachse B (Abb. Il) eingeleitet, die
so massvoll dosiert ist, dass sie bei der
Streckung des Korpers im Steigen
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kaum erkennbar wird. Beide Dreh-
impulse (echte Rotationen) miissen
im Absprung eingeleitet werden und
bringen den Korper zusammen mit der
schon beschriebenen Schwenkung
um die Langsachse (reaktive Rota-
tion, auch Scheinrotation) dazu, sich
zundchst seitwdrts, dann im weiteren
Flug riickwaérts zu neigen bis die bei
Fosbury vielbewunderte horizontale
Lage in der Phase der Lattenliber-
querung erreicht ist (Abb. I, 13).

Kerssenbrock, Ecker u. a. konnten
nachweisen, dass bei dieser Koérper-
haltung die Schwerpunktsbahn des
Springers unmittelbar in Hohe der
Latte verlduft. Ecker raumt ein, dass
es moglich sein wird, die Schwer-
punktskurve beim Flop sogar unter-
halb der Latte zu legen, wahrend der
Springer dariiber hinweg «segelt».

Mit anderen Worten ausgedriickt
hiesse das, ein Flopspringer braucht
bei einer Lattenhohe von 1,70 m seinen
Korperschwerpunkt auf effektive 1,70
Meter oder wenn die Annahme Eckers
stimmt sogar nur auf 1,68 m zu heben.
Keine andere Sprungtechnik zeigt
ahnlich gute Ergebnisse.

Der Scheitelpunkt der Schwerpunkts-
kurve bei einem Straddlespringer ldge
beispielsweise (bei Ubersprungenen
1,70 m) bei durchschnittlich 1,76 m.
Ein Rollspringer misste sogar seinen
Koérperschwerpunkt auf ca. 1,856 m
anheben, wenn er die Héhevon 1,70 m
liberspringen wollte. Hierin ist also die
Floptechnik allen anderen Sprungarten
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Das anfangliche Misstrauen, das der
Landetechnik Fosburys entgegenge-
bracht wurde, hat sich mittlerweile
etwas verringert. Fosbury selbst — so
zeigen die existierenden Filme — landet
mit leicht rundem Ricken und nicht
wie Kerssenbrock meint, mit flachem
Riicken.

Halswirbelsdule und Brustwirbelsaule
sind nach vorn gebeugt (Kinn auf der
Brust). Bei der Landung auf dem
Schaumstoffhiigel rollt Fosbury im
Sinne einer Rolle riickwarts ab. So
gesehen ist die Landung nicht gefahr-
licher als bei anderen Sprungarten. Die
bisher bekannt gewordenen Sport-
unfélle bei Flopspringern waren zum
grossten Teil kein Resultat dieses
Landeverhaltens.

Dennoch muss in diesem Zusammen-
hang auf die wenigen typischen Ver-
letzungen hingewiesen werden. Eine
haufige Verletzungsursache ist ein
«Versteuerny bei der Latteniiberque-
rung. Vielen Anféangern gelingt es
nicht, die vielfaltigen Drehimpulse zu
einem stabilen Flug zu kompensieren.
Sie l6sen zu friih und falsch die Hohl-
kreuzlage (Abb. I, 13) auf. Sie begin-
nen bereits (iber, manchmal sogar vor
der Latte die Unterschenkel zu strecken
und gleichzeitig die Oberschenkel im
Hiftgelenk zu beugen. Durch dieses
falsche Verhalten (vornehmlich durch
das zu friihe Beugen im Huftgelenk)
wird die Rotation um die Querachse
erheblich verstarkt, der Springer «lber-
drehty und landet statt auf dem Riicken
(Brustwirbelsdule) auf dem Nacken
(Halswirbelsédule). Die von uns be-

obachteten Verletzungen waren leich-
ter Art und erforderten nur in einem
einzigen Fall arztliche Versorgung. Ein
67jahriger, der flr das Sportabzeichen
trainierte, zog sich nach seinen Anga-
ben eine Halswirbelsdulenverrenkung
sowie eine Schulterprellung zu. Ausser
in diesem einen Fall konnten keine
weiteren Verletzungen der Hals- oder
Brustwirbelsdule festgestellt werden.
Zahlreiche harmlose Verletzungen des
Nasenbeins oder der Augen kamen
dadurch zustande, dass derzusammen-
geklappte Korper bei der Landung ge-
staucht wurde, so dass sich die Athle-
ten mit den Knien die Augen oder das
Nasenbein verletzten. Ein jugendli-
cher Brillentrdger beschadigte bei
einer derartig verungliickten Landung
mit den Knien Glas und Gestell seiner
Brille. Bei dieser « Bruchlandung» kam
der Jugendliche im wahrsten Sinne
des Wortes noch einmal mit einem
blauen Auge davon. In allen diesen
Fallen konnten gréssere Schadigungen
wahrscheinlich nur deshalb vermieden
werden, weil ein ausreichend hoher,
Aufprall dampfender Landehiigel zur
Verfligung stand.

Entsprechend unseren Erfahrungen
muss der Sprunghligel mindestens
60 cm bei Sprunghdhen bis 1,20 m
(gemeint ist die Maximalleistung der
Springer) und mindestens 80 cm bei
Sprunghdhen iber 1,20 m sein. Die
Aufsprungflache muss vollig eben sein.
Die flachere Flugkurve des Springers
beim Flop (Abb. VI) erfordert eine
grossere Tiefe des Sprunghiigels als
es vergleichsweise beim Straddle der
Fall ist. Die Tiefe des Hiigels sollte




mindestens 2,00 m bei Sprunghdhen
bis ca. 1,50 m und ca. 3,00 m bei
Hohen lber 1,50 m betragen. In der
Anféngerausbildung empfiehlt es sich,
ausserdem den Hiigel geniigend breit
zu wabhlen, d. h. bei einer maximalen
Lattenlange von 4 m sollte die Auf-
sprungflache mindestens an jeder Sei-
te einen Meter dariiberhinaus ragen.
Zum Bau des Sprunghtigels wurden
von uns ca. 40 cm starke 1,00 x 2,00 m
grosse Moltopren-Schaumstoffblocke
in zwei Lagen aufgeschichtet verwen-
det, die mit einer ca. 4 cm dicken wei-
chen Schaumstoffmatte in Netzum-
hillung abgedeckt wurden. Dieser
Higel erlaubte ein relativ gefahrloses
Flop-Springen.

In den meisten Schulen und in vielen
Vereinen sind diese Schaumstoff-
matten nicht vorhanden. Deshalb
begegnet man gerade dort recht
phantasievoll improvisierten Sprung-
higeln. Kerkmann berichtet tGiber einen
aus Kéasten, Schwedenbanken und
normalen Turnmatten (2 Lagen) ge-
bauten Hiigel, der im Schulsport (7.
bis 10. Schuljahr) gute Dienste beim
Erlernen des Flops geleistet habe. Vor
diesen und ahnlich konstruierten Auf-
sprungflachen kann nicht laut genug
gewarnt werden. Die Dampfung des
Aufpralls ist bei den verwendeten Ma-
terialien so unvollkommen, dass Ver-
letzungen zu befiirchten sind. Nicht
immer treten diese Verletzungen spon-
tan auf. Vielmehr liegt die grossere
Gefahr in der Summation unter-
schwelliger Traumen, die von den
Springern subjektiv gar nicht bemerkt
werden und sich der Kenntnis des

Sportlehrers, des Trainers und des
Sportarztes in der Regel entziehen.
Die in der Entwicklung befindliche
jugendliche Wirbelsdule sollte jedem
verantwortungsvollen Leibeserzieher
fur derartige Experimente, deren scha-
digende Wirkung sich erst Jahre spater
offenbart, zu schade sein. Die Verwen-
dung eines « Sprungtuchsy, so wie es
von Kessler in seiner Methode zur
Erlernung des Fosbury-Flops beschrie-
ben wird, scheint flr den Schulbetrieb
geeigneter zu sein. Ein medizinisches
Gutachten liber die Verwendbarkeit
liegt zwar vor, dennoch bin ich der
Ansicht, dass der ausreichend hohe
und gut ddmpfende Schaumstoffhiigel
hierdurch nicht ersetzt wird.

Zusammenfassung:

Der Fosbury-Flop erfordert weniger
Drehimpuls um die Korpertiefen-
und Breitenachse als die bekannten
Sprungarten. Zur Hebung des Kér-
perschwerpunkts steht somit eine
grossere Absprungenergie zur Ver-
fligung als beim Straddle.

2. In der Phase der Lattenliiberquerung
liegt der Kérperschwerpunkt giinsti-
ger als bei allen anderen bisher be-
kannten Sprungarten.

3. Der Fosbury-Flop ist trotz der Lan-
dung auf Ricken und Nacken nicht
gefahrlicher als jede andere Sprung-
art auch, vorausgesetzt der Lande-
hiigel ist hoch, breit und tief genug
und besteht aus einem weichen,
den Aufprall dampfenden Material.

Gedanken iiber eine Methodik
des Flops

Die vielen jugendlichen Flop-Springer,
die sich mit Erfolg in dieser Sprungart
Ubten, liessen unmissverstandlich er-
kennen, dass es sich hier um eine
Ubungsform handelt, die selbst in der
Feinform keine grossen Anforderungen
stellt und leicht zu erlernen ist. Der
Flop ist im Bewegungsaufbau nicht
schwieriger als der einfache Scher-
sprung, hat aber mit diesem keinerlei
Bewegungsverwandtschaft, was die
vorstehende Analyse deutlich zeigen
konnte. Eingefleischten Schersprin-
gern féllt im Gegenteil die Umstellung
auf den Flop besonders schwer.

Wenn auch die Technik der Latten-
Uberquerung (Lage des Korper-
schwerpunkts zur Latte) beim Flop
eindeutig zweckmadssiger ist als bei
anderen Sprungarten, so sind den-
noch die erstaunlichen Leistungver-
besserungen vieler Spitzenathleten
und Nicht-Leistungssportler am we-
nigsten auf diese glinstige Schwer-
punktslage wahrend des Flugs zuriick-
zufuhren.

Haufigste Ursache der Leistungsstei-
gerung ist das glinstige Absprungver-
halten. Der Absprung mit dem latten-
fernen Bein erfordert so wenig Rota-
tion um die Korpertiefenachse, dass
insgesamt das Umsetzen der Anlauf-
geschwindigkeit in Hohe vielen bisher
erfolglosen Straddlespringern auf An-
hieb besser gelingt.

Trotz der Gberragenden Bedeutung des
Absprungs fir das gesamte Flugver-
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Abb. Il
A = Korperlangsachse
B = Korperquerachse
C = Korpertiefenachse
SP = Schwerpunktskurve
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Nach Lindner V2>V7

Widerstand

Abb. IV a, b

Ausmass der Korperschwenkung beim Flop
a) bei bogenformigem Anlauf
b) bei geradlinigem Anlauf

Abb. V
Nach Lindner

B /A

Abb. VI

Schwerpunktskurven
A = beim Straddle
B = beim Flop



4 < 100-m-Staffellauf
Technik
und Schulung

J. Studer, Magglingen

Zeichnungen: B. Haussener

halten begegnet man erstaunlicher-
weise in den ersten Versuchen einer
Methodik des Flops einer verhdangnis-
vollen Umkehrung der Tatsachen.
Nicht dem Absprung mit voraus-
gehendem Anlauf gilt die Aufmerk-
samkeit, sondern wieder einmal der
Lattentechnik.

Schon in der Methodik des Straddle
wurde der gleiche betriibliche Weg
beschritten und in vielen Schulen und
Vereinen statt «Vollbluthochsprin-
gern» eine unilbersehbare Zahl von
perfekten « Walzkiinstlern» herangebil-
det, deren minderbemittelten Sprung-
leistungen in keiner Weise mit der tat-
sachlichen Sprungkraft harmonierten.

Aus diesem entscheidenden Fehler
haben einige Methodiker offenbar
immer noch nicht gelernt und halten
die Technik der Latteniiberquerung
beim Flop fiir so bedeutungsvoll (z.B.
Kerkmann und Kessler), dass sie diese
zum Schwerpunkt ihrer Methodik
machen. Kesslers Auffassung «das
Schwergewicht padagogisch-metho-
discher Bemiihungen miisse in der
‘Hohlkreuz-Einrollphase’ (Lattenliber-
querung und Landung) liegen»* ist
kennzeichnend flr die Versuche eine
Methodik des Flops auf der Grundlage
einer methodischen Ubungsreihe auf-
zubauen.

Derartiges Bemiihen fiihrt zwangs-
laufig am Wesen des Hochsprungs
vorbei. Mit diesen Methoden werden
keine Hochspringer sondern nur
Flopper (to flop = schwerfillig
niederfallen, hinplumpsen) herange-
bildet. Lattentechnik ohne Sprung-
kraft und ohne Beherrschung des
Absprungs ist vertane Zeit!

Teil der Sprungenergie dieser tech-
nischen Feinarbeit bei der Latten-
tberquerung.

«Je weniger an Sprungkraft und
Sprunghéhe zur Verfligung steht,
desto mehr Drehimpuls muss auf
Kosten der Sprungkraft abgezweigt
werden. Da der Koérper also nur kurze
Zeit steigt, muss darum die Verlage-
rung und Drehung auch wesentlich
schneller beendet sein. Verlagerung
und Drehung miissen schon im Ab-
sprung in sehr starkem Masse ein-
geleitet werden. Die so an falscher
Stelle aufgewendete Kraft geht dann
natiirlich den Koérperschwerpunkt he-
benden Komponenten verloren*.

Die Kunst der richtigen Latteniiber-
querung ist also im wesentlichen eine
Angelegenheit der Dosierung von
Rotationsimpulsen im Absprung und
in zweiter Linie erst eine Sache der
Korpergeschicklichkeit.

Folgerichtig hat sich eine Hochsprung-
methodik auf den Anlauf und Ab-
sprung und deren konditionellen Vor-
aussetzungen zu konzentrieren und
nicht schwerpunktmassig auf Latten-
tiberquerung und Landung. Das heisst
nicht, dass eine gewisse technische
Schulung bei entsprechenden Sprung-
leistungen fir die ideale Latteniiber-
querung unterbleiben soll. Es will nur
bedeuten, dass mit allen planméassigen
konditionellen und technischen Mit-
teln das Hochspringen und nicht
das Floppen im urspriinglichen Sinn

des Wortes getibt und trainiert werden-

sollte.

Zeichnungen: Verfasser

Der staffellauf ist ein ausgezeichne-
tes Mittel zur Entwicklung des Mann-
schaftsgeistes, der Prazision sowie des
Verantwortungssinns. Anderseits ent-
wickelt er die fir die Schnelligkeit und
Geschicklichkeit unbedingt notwen-
digen neuro-muskularen Eigenschaf-
ten des Athleten. Fiir den Trainer ist
der Staffellauf eine Geduldsprobe,
welche viel Ausdauer und Finger-
spitzengefiihl verlangt.

Seitdem die IAAF im Jahre 1963 ent-
schieden hat, dem Staffelldufer bei der
Stablibergabe zusatzlich 10 m zur
effektiven 20-m-Zone zu gewdhren,
mussten die technischen Angaben
etwas abgedndert werden. Erstens ist
zu beachten, dass der Staffellaufer nun
bereits mit einer gewissen Geschwin-
digkeit in die Ubergabezone eindringt;
zweitens sind die Parcours nun 10 m
langer, was von seiten der Laufer mehr
Stehvermdgen verlangt. Angenommen
dass eine gute Stablibergabe zwischen
20 und 25 m erfolgt, weisen die Par-
cours effektiv 100 bis 105 m fir den
ersten Laufer und 120 bis 125 m fir
die weiteren Laufer auf.

Diese reglementarischen Anderungen
haben die Voraussagen der Fachleute
bestatigt, wonach dadurch 1/10 bis
2/10 Sekunden pro Ubergabe ge-
wonnen werden kénnen. Tatsachlich,
wenn man den Unterschied zwischen
den Resultaten jedes einzelnen L&u-
fers und der Zeit des Laufes berechnet,
erhdlt man eine Differenz von unge-
fahr 2,5 Sekunden; vorher betrug
dieser Unterschied 2 Sekunden. Es ist

ebenfalls zu erwahnen, dass der Welt-

rekord dadurch von 39,1 auf 38,2
Sekunden verbessert wurde. Entgegen
der Voraussagen glaube ich persénlich,
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allem wegen der erhéhten Laufge-
schwindigkeit wahrend der Ubergabe.
Technische Betrachtungen

Die fir die Technik notwendigen
Grundregeln sind folgende:

a) Ubergabe des Stabes mit einem
minimalen Geschwindigkeitsverlust

b) Sichern der Ubergabe

c) Kirzester Weg suchen fir die Laufer
mit dem Stab in der Hand.
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