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Fosbury-Flop

Einfiihrung und Schulung Text:

Einleitung

Die Erfahrungen der letzten Jahre
haben gezeigt, dass der Fosbury-
Flop relativ leicht erlernt werden
kann. Den Beweis erbrachten viele
jugendliche Springer, die ihre Best-
leistung im Hochsprung dank der
neuen Technik verbessern konnten.
Augenféllig beim Fosbury-Sprung
ist die Art der Lattenliberquerung.
Durch eine Drehung um die Kérper-
langsachse ist der Riicken wahrend
des Fluges der Latte zugewendet.
Anfénglich sah man in dieser Dre-
hung und der oben beschriebenen
Haltung die Hauptursache der ver-
besserten Leistungen. Auch in eini-
gen methodischen Aufbaureihen
wurde diesen Bewegungselementen
grosse Bedeutung zugemessen.
Heute wissen wir, dass die glinstige
Lage des Korperschwerpunktes nur
einer von vielen Vorteilen der Flop-
Technik ist.

Mehr Bedeutung muss meines Er-
achtens der Anlauf- und Absprung-
gestaltung beigemessen werden.
Vielen Straddle-Springern, die mit
der Umsetzung der Anlaufgeschwin-
digkeit in Sprunghdhe Schwierig-
keiten hatten, gelingt der Absprung
mit dem lattenfernen Bein wesent-
lich besser. Der einwandfreie Ab-
sprung ist entscheidend fiir das
ganze Flugverhalten. Deshalb gilt
unsere Aufmerksamkeit vorerst der
Anlauf- und Absprungge-
staltung, erst anschliessend
behandeln wir Steigphase,
Flugverhalten und Landung.

Methodische Hinweise
zur Einfithrung

In der Einfuhrungsphase lassen wir
die Schiler laufen und abspringen.
Von der ersten Unterrichtsminute
an sollen sie «hochspringen» dir-
fen. Es waére falsch, wenn mit den
Anfangern nur technische Elemente
wie etwa Standspriinge, Latteniiber-
querung und die Landung geiibt
wirden. Um dem Prinzip der Ganz-
heit und dem Bewegungsbild des
Hochsprunges gerecht zu werden,
sind alle Elemente der Aufbaureihe
mit finf Anlaufschritten auszufiihren.
Das Ziel der Einfiihrung besteht
darin, dem Schiler mittels der Auf-
baureihe die Grobform des Sprun-
ges beizubringen. Der Erfolg des
Unterrichtes héngt weitgehend von

Eugen Dornbierer

der sinnvollen Anwendung und In-
terpretation der Aufbaureihe ab. Mit
wenigen, aber kontrollierbaren
Lernschritten soll der Schiler an
die neuen Probleme herangefiihrt
werden.

Aufbaureihe

1. Ermittliung

des Sprungbeines
Aus geradem Anlauf springen die
Schiiler auf den hifthohen Sprung-
higel. Die Art der Landung ist ihnen
freigestellt.

2. Anlaufbeschrédnkung
auf funf Schritte

(Gilt far alle Ubungen der Aufbau-

reihe!)

Die Schiler laufen aus einer 5-

Schritt-Anlaufzone an, springen auf

den Sprunghiigel und landen in

Ricken-, Seit- oder Bauchlage.

X Linksspringer: auf der rechten
Seite der Anlage.

O Rechtsspringer: auf der linken
Seite der Anlage.
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3. Bogenfdérmiger Anlauf
Die Gestaltung des Anlaufes ist fir
das Erlernen des Fosbury-Sprunges
von grosser Bedeutung. Um die
Schiiler an einen rhythmischen An-
lauf mit regelmassiger Schrittlange
zu gewodhnen, legt man einen Sek-
tor von 45 Grad fest. Der Anlauf
soll zudem so angelegt werden,
dass er auf einem Bogen mit gros-
sem Radius gelaufen werden kann.
Der Start fir den 5-Schritt-Anlauf
befindet sich demnach in der Nahe
des Schenkels a.

Fotos: Hugo Lértscher

Der gleichméassige Kurvenlauf wird
am besten erlernt, wenn man die
Schiiler durch eine bogenférmig an-
gelegte Gasse laufen lasst. Der
Sprung erfolgt auf den ungeféhr
hifthohen Sprunghiigel, die Lan-
dung darf in Ricken-, Seit- oder
Bauchlage erfolgen.

3.1. - Mit zunehmender Anlauf-
sicherheit entfernt man die kurven-
inneren Malstabe, lasst aber die
kurvenausseren Stédbe als zwingende
Leitlinie stehen.

Absprung und Landung wie bei der
vorangegangenen Ubung.
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4. '/2-Drehung um die
Kérperldngsachse

Nach 5 Anlaufschritten
springt der Schiiler '/2-Dre-
hung nach links (fur
Linksspringer) aus und lan-
det auf beiden Beinen vor
dem Sprunghigel.

6. Kontrolliertes Flugverhalten

Der Sprunghiigel wird wieder in die waagrechte
Lage gebracht und die Absprunghilfe entfernt.
Die neue Aufgabe besteht nun darin, nach dem
Absprung so zu landen, dass die Unterschen-
kel entspannt lUber den vorderen Rand des
Sprunghligels hangen. Zudem ist der Sprung-
hiigel in Richtung des Anlaufes zu verlassen.

<« 7. Landung

seitwarts zu verlassen.

ken der Beine zu erlernen.

Der Sprunghiigel wird auf durchschnitt-
liche Hufthdhe abgebaut.” Ungefahr 20
cm hoher spannt man ein Gummiseil.
Der Flug ist so zu steuern, zu «ziehen»,
dass die Landung auf den Schulter-
blattern erfolgen kann. Die Matten sind

7.1 — Das Gummiseil wird durch die
Latte ersetzt und der Sprunghiigel um
eine weitere Matte reduziert. Dadurch
entsteht eine etwas grdssere Fallhdhe.
Diese ermoglicht dem Schiler, die
Klappbewegung Oberkorper—Unter-
korper (Taschenmesser) und das Strek-

5. Steigphase

Der Sprunghiigel wird auf durchschnittliche
Schulterhéhe der Klasse erhéht und nach hin-
ten abgeschrégt. Der Absprung erfolgt von
einer Absprunghilfe (Hartbrett).

Mit dieser Anlage werden zwei Ziele verfolgt:

— Der lberhéhte Sprunghiigel zwingt zu
senkrechtem Steigen.
Dank der Absprunghilfe (gilinstigere Hebel-
verhaltnisse) kann das Schwungbein aktiver
eingesetzt und dadurch die Drehung bes-
ser ausgefiihrt werden.

— Der abgeschragte Sprunghligel erleichtert
die Landung auf dem Riicken.




Methodische Hinweise
zur Schulung

Der in der Einfiihrung erlernte Be-
wegungsablauf muss nun verfeinert
und gefestigt werden. Der Haupt-
akzent liegt auf der Ubungskorrek-
tur. Diese soll individuell ange-
bracht werden, da sie ohnehin nur
selten von allgemeiner Giiltigkeit
ist.

Mit Ausnahme der Anlauf- und Ab-
sprunggestaltung konnen die Ele-
mente der Aufbaureihe beibehalten
werden.

Die Anlauf- und Absprunggestal-
tung erfahrt folgende Abanderun-
gen: :

Mit zunehmender Schrittbestandig-
keit und Sprungkraft wird der An-
lauf in Richtung des Schenkels b

verlegt und die Schrittzahl auf 7 bis
9 Schritte verldngert. Die Anlaufge-
schwindigkeit wird erhéht, und der Ab-
sprung ortlich préziser ausgefiihrt.

Uebungshilfen fiir die Fehlerkorrektur

1. Anlaufgestaltung: Schrittzwang
durch Veloreifen

Die Veloreifen werden so ausgelegt,
dass die Abstédnde und der Kurvenra-
dius mit der Anlaufgestaltung des Schii-
lers libereinstimmen. Mit dieser Ubung
kénnen der Schrittrhythmus und die
Koperlage bei Kurvenldufen verbessert
werden.

2. Absprung und Drehung

Um die '/>-Drehung um die Kérper-
langsachse und das raumliche Orien-
tierungsvermégen zu schulen, kdénnen
Kurvenldufe mit Drehspriingen ausge-
fuhrt werden.

2. 1 — Drehsprung zum Weiterlaufen

2. 2 — Drehsprung liber die Langbank p

zum Weiterlaufen

2. 3 — Spriinge mit '/>-Drehung gegen
den Basktballkorb.

Der Schiiler lauft mit seinem Hoch-
sprunganlauf (gleiche Schrittzahl, glei-
cher Raduis) unter den Korb, springt
ab, schwingt wéhrend der '/>-Drehung
den kurveninneren Arm (Sprungbein-
seite) nach oben und beriihrt mit dem
Handriicken den Korb.

3. Steigphase

Das «Hineinlehnen» zur Latte wéahrend
des Steigens kann wie folgt korrigiert
werden:

3. 1 — Steigspriinge auf den so stark
tberhéhten Sprunghiigel, dass die kor-
rekte Landung auf dem Riicken gerade
noch maglich ist.

Phase 1 p
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Phase 2 3. 2 — Der Schiiler lauft mit p
drei Anlaufschritten gegen den
Trainer, springt mit dem Sprung-
bein ab und fiihrt die '/>-Drehung
aus. Der Trainer stitzt mit bei-
den Armen gegen den Sprin-
genden.

3.~3 — Standsprung mit dem p
Sprungbein. Der Schiiler setzt
das Sprungbein so auf einen
Kasten, dass Ober- und Unter-
schenkel ungeféhr einen rechten
Winkel bilden. Dieser Abstoss
fordert nicht nur die Schnell-
kraft des Sprungbeines, sondern
zwingt auch das Schwungbein
zur aktiven Mitarbeit.

< 4. Flugverhalten und Landung

4. 1 — Um die Sprungkraft zu
féordern und die Latteniberque-
rung zu schulen, kénnen Stand-
spriinge rw liber das Gummiseil
ausgefiihrt werden.

4. 2 — Diese Schulungsiibung soll nur dann durchgefiihrt werden, wenn die Schiiler das Minitrampolinspringen be-
herrschen und genligend Schaumgummimatten zur Verfligung stehen. — In der Anféngerausbildung ist das Flug- und
Landeverhalten nur bedingt schulbar. Die dafiir notwendige Sprunghdhe (Flugzeit) ist nicht vorhanden. Trotzdem sollten
diese Phasen geschult werden, denn oft wird die Latte mit den Beinen gerissen. Mit Hilfe des Minitrampolins ist es
moglich, wahrend relativ langer Zeit zu fliegen und sich dadurch auf die Landung vorzubereiten.

Uebungsbeschreibung: Der Schiiler steht auf dem Kasten, Front Sprunganlage. Wahrend er sich auf das Minitrampolin
fallen lasst, fuhrt er eine halbe Drehung (Linksspringer nach links) aus, steigert und lGberquert das Sprungseil.

4 Phase 1:
Lattentiberquerung

Phase 2:
Landung mit ge-
streckten Beinen




Fehlerkorrektur

Fehler

Ursache

Korrektur

Anlauf und Absprung
— Schrittwechsel und «Trippeln»

— Ortlich genauer Absprung

Steigphase

Die Steigung erfolgt nicht senkrecht,
sondern

— in Richtung des Anlaufes

— in Richtung zur Latte (Kipplage)

Flugverhalten
Seitlage

— seitlich liberdrehte Lage

— Uberqueren der Latte in «Sitzhal-
tung»

Landung
— Landung auf dem Kopf

erster Schritt mit dem falschen Bein
ausgefihrt

Anlauf nicht oder mangelhaft aus-
gemessen

Unregelmassige Anlaufgeschwindig-
keit
Unregelmaéssige Schrittlange

Zu enger Anlaufradius

Ungeniigende Stemmphase weil
— zu wenig Sprungkraft

Der letzte Schritt ist zu kurz

Schwungbeineinsatz in fortgesetzter
Richtung des Anlaufes

der Oberkérper wird schon wahrend
der Stemmphase der Latte zuge-
neigt

der Fuss des Sprungbeines wird
nicht in Anlaufrichtung aufgesetzt,
sondern die Fussspitze wird von
der Latte weggedreht

zu wenig Drehung um die Kérper-
langsachse

zu wenig Drehimpuls des Sprung-
fusses

zu viel Drehung um die Korper-
langsachse

mangelhafte Drehung um die Quer-
achse

Angst vor Spriingen rw

mangelhafte Bewegungsvorstellung

der Kopf wird wahrend der Latten-
Uberquerung in den Nacken ge-
driickt :

— die Knie werden angezogen, wo-

durch die Rotation um die Kérper-
querachse beschleunigt wird

— Linksspringer:

a) ungerade Schrittzahl; 1. Schritt
mit |. Bein

b) gerade Schrittzahl; 1. Schritt mit
r. Bein

Anlauf ausmessen und Kontrollmar-

ken setzen

Steigerungslaufe

Schrittzwang durch Veloreifen
Rhythmusschulung

spitzwinkliger anlaufen

Sprungkrafttraining (Tiefspriinge fir
eine bessere Amortisationsphase)

Rhythmusschulung (ta-tam-ta)

Schwungbein gebeugt hochreissen
und von der Latte wegdrehen

sich nicht aus der Kurve treiben
lassen, sondern bewusst in die Kur-
ve lehnen und die Innenschulter
senken

Koordinationsléaufe

Abspringen aus Kurvenlaufen
zwischen 2 Gegenstédnden absprin-
gen (z. B. zwischen 2 Matten)

Schwungbein (Knie) aktiv von der
Latte wegdrehen

den bogeninneren Arm (Sprungbein-
seite) aufwarts-rlickwarts flihren

Spriinge mit ganzer Drehung iiber
Langbénke

Spriinge gegen den Basketballkorb
(von vorne), dabei mit dem Hand-
riicken des Schwungarmes (Sprung-
beinseite) den Korb beriihren

Kopf nur soweit drehen lassen,
dass der r. Hochsprungstander (fur
Linksspringer) ins Auge gefasst wer-
den kann

Standspriinge rw Uber die Latte,
Landung auf dem leicht gerundeten
Ruicken

Schulterkippen auf die Fiisse

Startspriinge rw aus dem Stand (auf
den Sprunghiigel)

gute Demonstration vermitteln
Film, Foto, Skizzen zeigen

Kinn auf die Brust driicken
Blick auf die Sprunglatte richten

wahrend der Flugphase das Becken
heben
Unterschenkel strecken

Die Ursachen vieler Fehler, die wahrend der Latteniiberquerung oder der Landephase gemacht werden, sind auf fehlerhaftes An-

laufen, Abspringen und Steigen zurlickzufiihren.
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