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Meine Erfahrungen mit dem Fosbury-Flop

Urs Liithi, Turnlehrer, Luzern

1. Erfahrungen mit 14- bis
20jahrigen Kantonsschiilern

Bei der Einfiihrung des Fosbury-Flops
in der Schule fallt auf, dass die Grob-
form des Flops sehr rasch erreicht und
beherrscht wird.

Im Vergleich zum Straddle bietet der
Flop dem Anfanger bei der Erlernung
des Bewegungsablaufes im Durch-
schnitt weniger Schwierigkeiten (kein
Stemmen, kein Doppelarm- und auch
kein gestreckter Schwungbeineinsatz.)
Am Schluss der Einfiihrungsstunde

2. Zur Methodik des Fosbury-Flops
2.1. Die Anlage fiir das Training in der Halle

konnte ich mit allen Klassen bereits
Spriinge Uber ein gespanntes Gummi-
seil mit vollem Anlauf durchfiihren,
was ich mit dem Straddle nie erreichte.
Im allgemeinen findet der Flop bei den
Jugendlichen sehr guten Anklang, da
dieser Sprung sehr populédr geworden
ist und etwas Neues, recht Unge-
wohntes darstellt.

Voraussetzung flir das Flop-Springen
ist aber, dass das notige Material und
die nétigen Hilfsmittel vorhanden sind.
Schaumgummimatten sind unerldss-
lich!
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Fiir die Unterstufenschiiler konnen die Langbénke weggelassen werden.

2.2. Die Einfiihrung des Flops

Zuerst schenke ich der Drehung um
die Korperlangsachse beim Absprung
das Hauptgewicht:

— Hupfen auf dem Sprungbein, auf
jeden zweiten Takt wird das ge-
winkelte Schwungbein gegen die
Gegenschulter gezogen. Die Arme
arbeiten im Laufrhythmus mit.
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— 2 einleitende Schritte: Absprung auf
dem Sprungbein, % Drehung (aus-
gelost durch Hiftdrehen einwarts
und diagonalen Schwungknieein-

satz) zur Landung auf beiden Bei-
nen.
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/2 Dr. zur Landung am selben Ort

— Standsprung zur Landung auf dem
Rucken.
Diese Ubung ist eine der wichtig-
sten bei der Erlernung des Flops und
muss sehr haufig wiederholt werden.
Dabei konnen folgende Punkte ge-
schult werden:

Siehe Zeichnung nachste Seite oben

— das Wegsteigen mit dem Riicken
zur Latte

— das Nachvorneschieben der Hiifte
(gegen Hohlkreuzlage)

— das lockere Hangenlassen der
Unterschenkel

— das Kippen mit den Beinen nach
dem Uberqueren der Latte als
Vorbereitung der Landung (der
Riicken wird dabei rund; die
Landung geschieht auf den
Schulterblattern, was absolut
ungefahrlich ist).

Die Kombination der ersten 2 Ubun-

gen stellt den nachsten Schritt dar:

3 Schritte gerader, 90 Grad-Anlauf,

% Drehung zur Landung auf dem

Riicken. (Damit die Drehung voll-

standig ausgefuihrt werden kann,

muss zwangsweise das Schwung-
knie stark diagonal eingesetzt wer-
den.)

Nun wird eine Anlaufrichtung von
ca. 45 Grad gewadhlt; der Anlauf
verlduft aber immer noch gerad-
linig. Mit kurzem Anlauf wird nun
bereits liber die gespannte Leine
gesprungen.

Li
Re

Li

Ausmessen des Anlaufes: Er be-
steht aus einem Steigerungslauf
(éhnlich Weitsprung), der sich aus
3 Teilen zusammensetzt:

1. einleitende Schritte (2-3)

“Absprungpunkt
S\e'-
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Da es beim Flop nicht so sehr auf
das prazise Treffen der idealsten
Absprungstelle daraufankommt, be-
nétigt man fiir das provisorische
Festlegen des Anlaufes beim An-
fanger nur sehr wenig Zeit.

2. Steigerungslauf leicht gebogen,
eventuell auch geradlinig

3. Schlussteil als ziemlich enge
Kreisbahn (Radius 5—6 m).

3. Hauptschwierigkeiten und auftretende Hauptfehler
Die grossten Schwierigkeiten bieten folgende 2 Punkte:
1. Das genligende Hervorbringen der Hiifte gegen Hohlkreuzlage (die Latte

wird sehr oft in Sitzstellung Gberquert).
N) _

richtig
2. Der geniigend starke diagonale Einsatz des Schwungbeines (das Steigen

A Latte
geschieht seitlich zur Latte, wodurch diese dann diagonal iberquert wird).
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Nach wie vor bietet auch das Umsetzen Schwierigkeiten; der Sprung wird dann
nach schrag rickwarts durchgefiihrt.
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falsch richtig

4. Korrekturmoglichkeiten

4. 1. Steigerung der Beweglichkeit
der Wirbelsdule

— Reck: 2 Locher iliber kopfhoch:
Fortgesetztes Vorpendeln zur Bo-
genspanne
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— Unterschwiinge am Reck tber ge-
spannte Leine oder am Stufen-
barren Gber unteren Holmen.

i

Etwas weniger gut, vor allem mit jun-
gen Schiilern, eignet sich das Auf-
bdumen zur Briicke aus der Riicken-
lage (Arm- und Schultermuskulatur
noch zu wenig kraftig ausgebildet!).

4.2. Verbesserung des diagonalen
Einsatzes des Schwungknies

— Schaukelringe: Griff an einem Ring,
Absprung vorwiarts zum Vor-
schwung, % Drehung zum Vor-
schwung durch diagonalen Einsatz
des Schwungknies.

;

e

PRI TR
Fortsetzung Seite 176

173



— Spriinge mit kurzem, geradem An-
lauf, 90 Grad zur Latte.

5. Meine Erfahrungen als Diszi-
plinchef des Flop-Kaders
Ganz allgemein ist zu sagen, dass die
Mitglieder des Flop-Kaders noch mit
den gleichen oder dhnlichen Schwie-
rigkeiten kdmpfen wie die Anfanger.
Sind bei den Schiilern nach 2 bis 3
Trainingsstunden  noch mehrere
Hauptfehler zu beobachten, haben
sich diese bis auf einen, fir jedes Mit-
glied des Kaders typischen Hauptfeh-
ler reduziert, der dann anhand von
Filmen erkannt und im technischen
Training korrigiert wird. Nebst diesen
personlichen Mangeln treten dann
aber auch technische hervor, die die
Ausfiihrung der Spriinge oft negativ

beeinflussen: Da bei Leistungsspriin--

gen nur noch mit Spikes gesprungen
wird, muss der Anlauf, da noch keine
Halle mit Tartanboden besteht, mit
relativ schmalen Tartanbahnen und
Airex-Matten ausgelegt werden, was
meistens zu einem zeitraubenden und
unbefriedigenden Zusammensetzspiel
wird. Es ist ganz klar, dass die Sprung-
leistung sofort leidet, wenn der Anlauf
volle Konzentration erfordert, da mit
Spikes jeder Schritt neben die Matten
den Hallenboden stark beschéadigt.

6. Zusammenfassung, Weiter-
entwicklung
Es schalt sich heraus, dass der Flop
sich vor allem fiir mittlere Springer und
schwache Techniker, die mit dem
Straddle nicht weiterkommen, als
neuer Weg zur Verbesserung der Lei-
stung anbietet. Aus diesem Grund
haben auch bereits sehr viele Mehr-
kdampfer und vor allem auch Damen
umgestellt.
Fir den Spezialisten wird aber vor-
laufig der Straddle bevorzugt bleiben.
Dank seiner Popularitat und der tech-
nischen Einfachheit hat sich der Flop
vor allem bei der Jugend sehr rasch
verbreitet und beliebt gemacht.
Was die Weiterentwicklung betrifft, so
glaube ich, dass die Hilfsmittel zur
Auftriebserh6hung, Doppelarm- und
Schwungbeineinsatz, wieder benutzt
werden, wie es bereits vom Ungaren
Major praktiziert wird und dass die
urspriingliche, klassische Form ohne
Arm- und Beineinsatz, allmahlich ver-
schwinden wird. An der eigentlichen,
typischen Sprungart wird sich aber

176 nicht sehr viel verandern.

Der Fosbury-Flop — eine Gefahr fir

die Wirbelsaule? *

Josef Kessler

«Hit der Saison — Fosbury-Flop», so
stand es in einigen Zeitungen zu lesen.
Tatsédchlich wird diese Technik schon
in vielen Vereinen und Schulen geiibt.
Auch auf den letzten Deutschen Ju-
gendmeisterschaften wurde dieser
Sprung fast meisterhaft gezeigt. Wer
den Fosbury-Flop studiert hat und mit
dieser Technik Erfahrungen sammeln
konnte wird der Jugend volles Ver-
standnis, Hilfe und Unterstiitzung ent-
gegen bringen. Es hatsich wie ein Lauf-
feuer (iberall herumgesprochen, dass

1. eine gewisse Bewegungsverwandt-
schaft zum Schersprung, die ein-
fachste, von jedem Jugendlichen
beherrschte Technik, besteht,

2. der Bewegungsablauf des Flop
innerhalb  klrzester Zeit erlernt
werden kann,

3. der Schiiler oder Jugendliche seine
Leistung nachweislich wesentlich
verbessert und dass

4. die Schwerpunktlage des Korpers
die beste der bekannten Hoch-
sprungtechniken ist.

Inwieweit der Flop den Straddle ein-
mal ablésen wird, bleibt abzuwarten.
Fosbury selbst schwort auf seine Me-
thode: «In Miinchen bei den Olym-
pischen Spielen werden die meisten
Hochspringer riickwarts iber die Latte
springen. 2,40 m sind keine Seltenheit
mehr.» Ob er Recht behélt? Eine Tat-
sache ist es allerdings jetzt schon, dass
unsere « Damenwelty sich des «Flop»
lieber bedient. Das liegt nicht, wie
zuweilen behauptet wird, daran, dass
unsere Madchen zu bequem waren,
es ihnen an Mut oder gar an Trainings-
eifer fehlte, den komplizierteren Bewe-
gungsablauf des Straddle einzuiiben.
Es liegt sicherlich auch nicht daran,
dass der Flop den eleganteren Bewe-
gungsablauf zeige und damit einer
typisch weiblichen Neigung, die Ele-
ganz einer Bewegung vor die Zweck-
massigkeit einer Ubung zu stellen,
entgegenkdame, sondern einzig und
allein daran, dass der weibliche Kérper
von Natur aus eine viel kbeweglichere»
Wirbelsaule «mitbringt» als der mann-
liche. Und nur daher ergibt sich ganz
intuitiv die Vorliebe fiir den Flop. Je

* Aus: Lehrhilfen fiir die Leibeserziehung

beweglicher nun die Wirbelsaule, umso
besser der Hohlkreuzbogen und um so
héher die Hochsprungleistung. Gerade
die guten Turner lernten durch An-
knipfen an schon in der Schule be-
kannte Ubungsformen wie Flick-
Flack, Handstandiiberschlag usw. die
Technik des Flop sofort und kamen
zu ganz deutlichen Leistungssteige-
rungen.

Nun wird uns aber gerade in diesen
Tagen eine mdgliche Gefahr aufge-
zeigt: «Der Fosbury-Flop kann zu
Querschnittslahmung  fiihren», so
schrieb die international bekannte
Wochenzeitschrift ~ Medical-Tribune
(Nr. 34). Prof. O’Hanlan von der
University Virginia sprach auf einem
karzlich in New York abgehaltenen
Sportmedizinerkongress im Zusam-
menhang mit der auch in Amerika von
der Jugend viel gesprungenen Fos-
bury-Technik von der Madaglickheit
einer permanenten Rickenmarkscha-
digung wie sie bei Footballspielern
und Ringern auftritt. «Um diese Mag-
lichkeit auszuschalten, missten die
Aufschlagflaiche und die Anwendung
der Fosbury-Technik liberwacht wer-
den. Es bedarf keines geschulten
Blickes, um die Gefahr beim Aufschlag
zu erkennen, und eine Tetraplegie be-
deutet lebenslangliche Invaliditat. Die
ganze Wucht des Aufpralls trifft am
Ende des Sprunges die Halswirbel-
saule, ob der Springer von einer Matte
aufgefangen wird oder nicht.» (Siehe
Zeichnung 1).

Aufgrund meiner Erfahrungen mit nun
schon 100000 Spriingen auf dem
Hochsprunglandetuch und unter be-
sonderer Beriicksichtigung der Mog-
lichkeit einer zervikalen Wirbelluxation
erscheint es mir richtig, alle Verant-
wortlichen aufzurufen,

nur bei Vorhandensein geeigneter
Auffangflachen diesen Sprung zu er-
lauben und

die Fallhéhe (Oberkante Latte und
Oberflache Unterlage) zu bestimmen
(siehe Zeichnung 2 und 3).

Die bisher auf dem Markt vorhandenen
Hochsprungunterlagen sind zwar
weich, aber fiir den Bewegungs-
ablauf des «Flop» nicht nach unten
dehnféhig genug. Die Wucht des Auf-
pralls darf nur mit zunehmender Ein-
tauchtiefe langsam und nicht schnell
abgebremst werden. Gerade dieser
«Bremseffekt» beim Eintauchen er-
scheint mir im Hinblick auf die 10-
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