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Modifikation und Entwicklung der Flop-Technik

Urs Lithi, Turn- und Sportlehrer, Wettingen

Nachdem man nun schon mehr als
zwei Jahre Erfahrungen mit dem Fos-
bury-Flop sammeln konnte, beginnen
sich nun doch einige Modifikationen
abzuzeichnen.

Waéhrend die Grundstruktur der Tech-
nik beibehalten wird, versucht man vor
allem durch Anderungen am urspriing-
lichen Bogenanlauf und auch durch
wieder bewussten Schwungbein- und
Armeinsatz, die Sprungresultate zu
verbessern!

Ich mochte im einzelnen die Tenden-
zen in der Entwicklung erlautern:

Modifikation des Anlaufes:

Die urspriinglich bogenférmige An-
laufbahn wird, hauptsachlich fir die
Beschleunigungsphase, mehr und
mehr gestreckt. Nur noch die letzten
3 oder 4 Schritte vor dem Absprung
werden in relativ starkgekrimmter
Bogenbahn gelaufen, da erwiesener-
massen die Vorspannung der Bein-
muskulatur, verursacht durch die beim
Kurvenlauf entstehende Kraft, fiir den
Absprung von Vorteil ist. Um diese
Wirkung zu erhalten geniigt es jedoch,
wenn wie gesagt, nur die letzten
Schritte vor dem Absprung im Bogen
gelaufen werden. Meiner Ansicht nach
gewinnt man durch den bogenférmi-
gen Anlauf sonst keine weiteren Vor-
teile fiir den Absprung.

Es liegt mir fern, zum Beweis grosse
physikalische Abhandlungen darzu-
legen. Dennoch méchte ich ein paar
Punkte klaren, die bis heute oft falsch
interpretiert wurden:

‘_____

— Es ist erwiesen, dass die vielver-
breitete Meinung, wonach die hori-
zontale Bewegung des Springers nach
dem Absprung quer zur Latte, durch
den Kurvenlauf bewirkt werde, falsch
ist.

Mit andern Worten: Die Zentrifugal-
kraft, die durch den Bogenlauf ent-
steht, ist im Moment des Absprungs
verschwunden; also fir den Sprung

selber ohne Bedeutung! Ein guter Ver-
gleich bietet der Diskuswurf:

Im Moment, wo der Diskus nach kreis-
formigem Anschwingen die Hand ver-
lasst, wird seine Bahn tangential, sie
bleibt nicht radial (s. Skizze 1).

Die Zentrifugalkraft kann somit kein
Uberqueren der Latte bewirken!

— Genauso falsch ist die Annahme,
dass die beim Absprung vorhandene
Korperdrehung um die Langsachse die
Zentrifugalkraft erh6he, ist diese Rota-
tion um die Korperlangsachse doch
eine Art Pirouettenbewegung, bei der
die Fliehkraft der einen Korperhalfte
diejenige der andern Korperhalfte auf-
hebt.

|
—

— Schiliesslich ist es auch falsch, wenn
man glaubt, durch den Kurvenlauf
werde der Schwerpunkt (iber das
Sprungbein gebracht, denn je nach
Grosse der Kurvenneigung des Sprin-
gers, kann der Schwerpunkt viel weiter
vom Sprungbein entfernt sein, als bei
geradem Anlauf (s. Skizze 2).

Vielmehr ist es notig, dass sich der
Springer zwischen dem vorletzten
und letzten Schritt aufrichtet, was
dadurch geschehen muss, dass er die

Seitneigung des Korpers, verursacht
durch den Kurvenlauf aufgibt, wah-
renddem er beim letzten Schritt mit
den Fissen weiterhin in der Kurven-
bahn bleibt (s. Skizze 3).

Bei optimaler Beherrschung dieser
Phase erfolgt das Aufrichten des ge-

samten Korpers, das moéglichst schnell
erfolgen sollte, unmittelbar beim Auf-
setzen des Stemmbeines.

Im Augenblick, wo das Aufrichten
vollzogen ist, Uberschneiden sich die
imaginaren Kurven des Schwerpunktes
(SK) und der Fisse (FK). Einfacher
gesagt: Der Springer setzt das Sprung-
bein unter den Korperschwerpunkt.
Fir den Anfanger bietet das Aufrichten
oft grosse Schwierigkeiten, er (ber-
treibt diese Phase, was zur Folge hat,
dass der Absprung nicht senkrecht
erfolgt, sondern schriag aufwarts gegen
die Latte (schrdges Steigen)!

Wie bei den andern Hochsprungtech-
niken, wird auch beim Flop die Sprung-
leistung stark durch folgende 3 Fak-
toren beeinflusst:

1. Anlaufgeschwindigkeit
2. Sprungkraft
3. Arm- und Schwungbeineinsatz

Nur ein optimales Zusammenspiel
dieser 3 Faktoren erlaubt maximale
Leistungen. Vor allem miissen Anlauf-
geschwindigkeit und Sprungkraft auf-
einander abgestimmt sein, damit das
Umsetzen der horizontalen Energie in
vertikale maximal geschehen kann.
Damit nun aber die Latte liberquert
werden kann, darf die horizontale
Komponente (Anlauf vor dem Ab-
sprungpunkt) nicht parallel zur Latte
verlaufen, sondern in einem spitzen
Winkel zu ihr (s. Skizze 4). (Fosbury
legte zum Beispiel nach dem Absprung
70 cm vor der Latte eine Flugbahn
diagonal uber die Latte von ca. 3,40 m
zurtick und landete rund 95 cm hinter
der Latte).

vergl. Diskuswurf!

Folgerungen:

Es ist nicht notig, dass der ganze An-
lauf bogenformig gelaufen wird! Es
genlgt, wenn der letzte Abschnitt vor
dem Absprung (3 bis 4 Schritte) im Bo-
gen gelaufen wird.
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Vorteile :

— Der gestreckte Anlauf ist natirlicher
und kann lockerer durchgefiihrt
werden.

— Die Beinmuskulatur wird erst kurz
vor dem Absprung durch den Bo-
genlauf vorgespannt (rationeller
beziglich Energieverschleiss!).

— Die Abmessung des Anlaufes ver-
einfacht sich.

Der psychologischen Vorbereitung des
Springers durch den bogenformigen
Anlauf auf den bevorstehenden
Sprung, darf meiner Meinung nach
nicht zuviel Gewicht beigemessen
werden.

Beispiel
eines modifizierten Anlaufs

Anlauf von Istvan Major (Ungarn), bei
seinem Sprung iber 2,20 m

Arm- und Schwungbeineinsatz :

Als gutes Beispiel fiir intensiven Arm-
und Schwungbeineinsatz mochte ich
auch hier wieder Istvan Major wahlen.
Bei der Betrachtung der Reihenbilder,
die den Sprung Majors zeigen, fallen
folgende Punkte auf:

— Deutliche Stemmphase beim Auf-
setzen des Sprungbeines (1).

— Schwungbeineinsatz zur Unter-

stlitzung des Auftriebes, zuerst fast

gestreckt (langer Hebel) (2, 3), erst
dann wird das Knie gebeugt. Zudem
zieht Major den Oberschenkel viel
starker nach oben als Fosbury, der
den Oberschenkel nur bis in die
Waagrechte hebt (4).

— Kraftiger Doppelarmeinsatz, diago-
nal vorwartshoch, entgegen dem
Schwungknieeinsatz!

Die Strichmannchenreihe zeigt deut-
lich diese Modifikationen:

Schematische Darstellung des Bewegungsablaufes bei Major

A7

Ich glaube, dass diese Form des Flops
mehr und mehr Schule machen wird,

denn sicher kann auch der Flop-
Springer, wie seinerzeit der Roller-

oder der Straddle-Springer, die

Schwungmasse der Arme und des
Schwungbeines dazu ausniitzen, den
Auftrieb und somit die Sprunglei-
stung zu steigern.




Flop
nicht gefahrlich?

Bei dem Internationalen Fortbildungs-
lehrgang des DLV vom 20. bis 22.11.
1970 im Leistungszentrum Mainz war
man sich in Fachkreisen einig, dass der
Fosbury-Flop nicht gefahrlicher sei als
andere Sprungarten auch.

Dr. Landgraf, der in seinem Referat
«Probleme der Floptechnik aus medi-
zinischer Sicht» besonders auf die
umstrittene «Rickenlandung» ein-
ging, betonte, dass diese Landetech-
nik nur dann nicht gefahrlich sei, wenn
entsprechende Voraussetzungen fiir
ein gefahrloses Landen in Form von
aufprallddmpfenden’ Schaumstoffhii-
geln gegeben seien.

Der Mainzer Orthopéade, der zahlreiche
Hochspringer des DLVs arztlich be-
treut, glaubt Uberdies, dass selbst Gber
einen mehrere Jahre dauernden Trai-
ningsprozess eine gesunde Wirbel-
saule nicht zu Schaden kommt, wenn
die typische Floplandung beherrscht
wird und der Sprunghtigel den Auf-
prall des Korpers gentigend dampft.
Unter Fiihrung des Diplomsportlehrers
K.-P. Knebel vom Institut fir Sport und
Sportwissenschaften der Universitat
Heidelberg, der die Tagung mit dem
Referat «Floptechnik und Fliehkrafty
eroffnet hatte, wurden Richtlinien
erarbeitet, die fir den Sprunghiigel
folgende Masse empfehlen: Bei einer
Lattenldange von 4 m sollte der Hiigel
so konstruiert sein, dass er mindestens
jeweils 1 m lber die Stander hinaus
ein gefahrloses Landen ermdglicht.
Der Hiigel sollte also eine Gesamt-
lange von etwa 6 m haben. Die Breite
des Hugels sollte 3 m nicht unter-
schreiten.

Die Hohe des Schaumstoffhiigels ist
abhangig von den Dampfungseigen-
schaften der verwendeten Schaum-
stoffmaterialien sowie von dem Lei-
stungsvermogen der Springer. Fir
Springer der unteren und mittleren
Leistungsklasse sind 60 cm und fir
Springer der oberen Leistungsklasse
80 cm hohe Higel ausreichend.

Nur wenn diese Voraussetzungen ge-

geben sind, dirfen wir einigermassen
sicher gehen, dass es unter den Flop-
springern keinen zweiten Fall Brian
Sternberg (Halswirbelfraktur ~ mit
Querschnittslahmung beim Trampo-
linspringen) geben wird. —el

Aus Leichtathletik, Nr. 49/1970

J. Dolenec; H. Suter, ETS Magglingen

Einesunterdenverschiedenen Grund-
systemen der Raumdeckung ist das
Deckungssystem 6 : 0. Wir unterschei-
den verschiedene Varianten, die sich
nach den taktischen Angriffsmassnah-
men des Gegners richten. Das «total
defensive 6 : 0» und das «offensive
6 : O» sind zwei Maglichkeiten, die
sich aus der Grunddeckungsart, je

ZEICHNUNG 1

Die /nnenverteidiger (Verteidiger auf
Posten 1, 2, 3 und 4) sollten mit ihrer

ZEICHNUNG 2

Sie greifenden ballbesitzenden Gegner
nicht an (kein Anstechen), sondern
machen in seiner Richtung hochstens
einen Schritt, sobald er zum Torwurf
ansetzt. Sie sind auf den Ball konzen-
triert und bemdihen sich, die Torwiirfe
zu blockieren, die Abgabe zum Kreis zu
verhindern und Durchbriiche zu stop-
pen. Sie verschieben sich seitlich und
sind bestrebt, eine dichte Mauer zu
bilden. Dort wo sich der Ball befindet,
ist die Dichte am grossten. Die An-
griffsspieler am Kreis (Kreisspieler)
werden nicht speziell gedeckt. lhre
Bewegungen werden aber durch vi-
suelle, verbale und kérperliche Kon-
takte der Verteidiger kontrolliert. Durch
elastische Vorwarts- und Rickwarts-
bewegungen der gesamten Deckung
zwischen sechs und sieben Metern

‘Raumdeckungssysteme im Handball

Zeichnungen: F. Léchot, Magglingen

nach dem Angriffsspiel des Gegners,
ergeben.

Das «total defensive 6:0»
System

Das Raumdeckungssystem 6 : O ist
mit sechs Spielern an der Torraumlinie
zwischen sechs und sieben Metern
aufgebaut.

Kérpergrosse den freien Blick des
Gegners zum Tor decken.

wird versucht, das Hinterlaufen der
Verteidigung durch bewegliche Kreis-
spieler zu unterbinden.

Dies ist eine Hauptaufgabe der Aus-
senverteidiger :

Den Gegner mit dem Korper sperren
und so das Hineinlaufen und Hinter-
laufen zu verhindern (Regel 6 : 3)
oder die gegnerischen Spieler weiter
«Ubergebeny.

Weitere Aufgaben:

— Ballannahme und Ballabgabe der
Aussenangreifer stdndig Uberwa-
chen und eventuell stéren und un-
terbrechen.

— Diszipliniertes Platzhalten, voraus-
schauend - taktisch denkend bereit
sein fiir einen moglichen Gegen-
stoss.
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