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Leichtathletik

Von Ernst Stréhl erschien im Frihjahr 1980
im Schweizerischen Jugendschriftenwerk
das Heft «Leichtathletik» (SJW-Heft .Nr.
1523, 48 Seiten, Fr. 2.40).

Aus diesem reich illustrierten Lehrgang,
der als Selbstanleitung fur Jugendliche
und als Lehrhilfe gedacht ist, wurde das
Kapitel « Weitsprung» entnommen. In der
gleichen Art werden Start, Sprint, Mittel-
und Langstreckenlauf sowie Weitsprung,
Hochsprung, Kugelstoss und Speerwurf
behandelt.

Zu beziehen bei der SUW-Geschéftsstelle,
Seehofstrasse 15, 8008 Zirich, in Buch-
handlungen oder Schulvertriebsstellen.

Der Weitsprung

Ernst Strahl, Magglingen
Bildreihen: U. Schierle und E. Strahl
Zeichnungen: G. Guggenbuhl

Eine Domine der
dunkelhadutigen Athleten

In keiner anderen Leichtathletikdisziplin wurde
der Weltrekord so selten verbessert wie im
Weitsprung - nur elf Namen weist die offizielle
Rekordliste von 1901 bis heute auf. Woran mag
das liegen? Es gibt dafir drei Erklarungen: Er-
stens blieben, seit der Einfihrung des Ab-
sprungbalkens im Jahre 1886, die Sprunganla-
gen mehr oder weniger gleich; zweitens wur-
den keine revolutiondren Trainingsmethoden
entwickelt, und drittens ist der Weitsprung eine
relativ einfache Disziplin, deren Technik sich
seit dem Beginn dieses Jahrhunderts kaum
mehr verandert hat.

Vor 1900 war der Hocksprung und eine Art
Hangsprungtechnik bekannt, etwas spéater be-
gannen die Springer in der Luft «weiterzulau-
fen». Der Olympiazweite von 1924, Edwin
Gourdin (USA), verfeinerte die Laufsprungtech-
nik und verbesserte im Jahre 1921 den Weltre-
kord auf 7,69 m. Gourdin war der erste einer
ganzen Reihe hervorragender dunkelhautiger
Springer, unter denen noch zwei weitere Athle-
ten Geschichte machten: Jesse Owens mit
8,13 m im Jahre 1935 und Bob Beamon mit
8,90 m, die er 1968 in der glinstigen Hohenlage
von Mexico-City erzielte.

Die wichtigsten Wettkampfbestimmungen

Absprung- p

balken unglltig

Unglltiger Versuch: Beriihrung

des Bodens zwischen Absprung-

linie (bzw. deren Verlangerung)
und der Sprunggrube mit
irgend einem Korperteil

Messung: Vom hintersten
Kérperabdruck im rechten Winkel
zur Absprunglinie
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Die Griechen kannten den Weitsprung als Diszi-
plin des Funfkampfes (Pentathlon), wobei sie
den Bewegungsablauf mit Sprunggewichten
(Halteren) in den Handen unterstltzten. Auch
bei den Springern und Artisten des 19. Jahrhun-
derts war diese Art des Weitsprungs bekannt
und beliebt: Im Jahre 1854 soll der Englédnder
Howard mit Hilfe von zwei 2,5-kg-Hanteln die
respektable Weite von 9,02 m erreicht haben -
weiter als Bob Beamons «Sprung ins nachste
Jahrhundert»!

— Beim Weitsprung aus einer 80-cm-Absprung-
zone, wie sie in vielen Jugendwettkdmpfen
gestattet ist, muss die Absprungstelle (Fuss-
spitze) innerhalb der Zone liegen

— Erreichen zwei oder mehr Springer die glei-
che Leistung, so entscheidet die Weite des
zweitbesten Versuches uber den Rang
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Ubungen zur konditionellen
Vorbereitung

1. Zur Verbesserung der
Anlaufgeschwindigkeit

Verschiedene Formen des Start- und Sprinttrai-
nings

2. Zur Verbesserung der Beweglichkeit
und Rumpfkraft

— Rumpf- und Hiftkreisen/Hirdengymnastik
— Armkreisen symmetrisch/asymmetrisch,
auch im Hopserhiipfen

- Klappmesser: Oberkérper und Arme beim
Aufrichten zwischen den gegratschten Bei-
nen durchflihren

i),

- Kniestand: Hande auf Fersen gestitzt, Hiifte
vor-hoch driicken

~

- Kniestand, ein Bein abgewinkelt vorgestellt,
Arme in Hochhalte: Bogenspannung (Rumpf-
wippen rickwarts)

3. Zur Verbesserung der
Sprunggewandtheit und der Sprungkraft
(Sprungschule)

Grundsatze:

- Immer auf weichem Boden und mit vollem
Krafteinsatz (Beinstreckung) springen

- Einbeinige Spriinge werden immer rechts
und links ausgefuhrt

- Ziel der Springe ohne Anlauf ist eine be-
stimmte Anzahl oder das Zurlcklegen einer
vorgegebenen Strecke (auch als Wettkampf-
formen)

— Sprungformen ohne Anlauf (3.2, 3.3) sind
auch an der Treppe oder Uber Hindernisse
moglich

3.1 Bestimmung des Sprungbeines

In spielerischen Hipf-, Mehrfach- und Hinder-
nisspriingen muss individuell das starkere und
gewandtere Bein gefunden werden.

3.2. Spriinge einbeinig ohne Anlauf

0 <&

/

— Mehrfachspriinge auf demselben Bein,
Sprungbeinferse zum Gesass

0, o

4

— Laufspringe links-rechts-links usw., Fuss-
aufsetzen kurz Uber die ganze Sohle wie
beim Weitsprung

— Wechselspriinge links-links-rechts-rechts
usw.

3.3 Spriinge beidbeinig ohne Anlauf

— Hupfen an Ort, vorwarts oder seitwarts: im
Zick-Zack /mit Huftdrehen/mit Gratschen/
mit Ausfallschritt

o o

— Streckspriinge mit Armschwingen/mit Arm-
kreisen/in die Hohe

151

o/ o

— Hockstreckspringe (Froschhiipfen) auf Weite

3.4 Spriinge einbeinig mit kurzem Anlauf

- Steigespriinge (steile Schrittspriinge)

— Grundleistungsspriinge: Mit 8 Anlaufschrit-
ten (Lange: ungeféhr 12 Gehschritte) zwei
Drittel der Wettkampfleistung erreichen

4. Spezielle Kraftiibungen

Belastung fir Jugendliche bis maximal drei
Viertel des Kérpergewichts:

— Halbe Hocke zum Sitz

i

- Fussballen erhéht (3 cm): Fussgelenk-
streckung

Ao

— Banksteigen (Fuss flach aufsetzen)
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Die Laufsprungtechnik einer
15jdhrigen Schiilerin

ek, A

Der Absprung

(Anlaufgestaltung siehe Seite 155)

— Die Absprungvorbereitung geschieht durch
das Aufrichten des Oberkorpers, unter Bei-
behaltung der fur den Anlauf typischen ho-
hen Hift- und Kniefihrung

— In den letzten Anlaufschritten und beim Ab-
sprung blickt der Springer geradeaus (Ober-
korper in leichter Rucklage)

Die Hangsprungtechnik einer
16jahrigen Schiilerin

Das Sprungbein wird nahezu gestreckt und
fluchtig Uber die Ferse aufgesetzt, der
Sprungfuss setzt aktiv auf der ganzen Sohle
auf (Abklappen des Fusses) zum sofortigen
Absprung auf der Fussballe

Das stark gebeugte Schwungbein Uberholt
das leicht nachgebende Sprungbein (Amorti-
sationsphase)

Das Schwungbein (Oberschenkel bis zur Ho-
rizontalen, Unterschenkel senkrecht) und der
gegengleiche Armeinsatz unterstitzen die
aktive Absprungstreckung

Der Absprung

und die Anlaufgestaltung entsprechen der Lauf-
sprungtechnik (siehe oben und Seite 155)

162
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Merkmale der Flugphase (2% Schritte)
— Das Schwungbein zieht energisch nach

vorn-oben und streckt sich anschliessend
aktiv nach unten-hinten

Im hochsten Punkt der Flugkurve wird die
Hufte nach vorne gedrickt, gleichzeitig
Uberholt das stark gebeugte Sprungbein das
Schwungbein

Die gegengleich (asymmetrisch) zu den Bei-
nen ausgefihrte Armbewegung dient der
Gleichgewichtserhaltung

Das Anheben des (Sprungbein-) Oberschen-
kels bis zur Horizontalen leitet die Landung
mit weit vorgestreckten Beinen ein

Merkmale der Flugphase
- Nach dem Absprung senkt sich das

Schwungbein, bis sich beide Oberschenkel
senkrecht in Verldngerung des Rumpfes be-
finden

In der Hangphase bilden die Ober- und Unter-
schenkel beider Beine einen rechten Winkel,
die Hlfte wird vorgedriickt (Vorspannung),
der Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsé&ule

Die gestrecken Arme werden symmetrisch
im Kreisbogen uber hinten-unten nach oben
gefihrt und stabilisieren die Hangphase

Das gleichzeitige Vorbringen der Arme und
der Oberschenkel aus der Korpervorspan-
nung leitet das Zusammenklappen und die
Landung mit weit vorgestreckten Beinen ein

153

Laufsprung- oder Hangsprungtechnik?

Die beiden Weitsprungtechniken konnen
als gleichwertig bezeichnet werden, ob-
schon Spitzenathleten heute mehrheitlich
die «natdurlichere» Laufsprungtechnik der
bewegungsmaéssig «einfacheren» Hang-
sprungtechnik vorziehen. Zudem gibt es
verschiedene Abwandlungen und Misch-
formen. — Entscheidend fir die Wahl der
einen oder anderen Technik sind indivi-
duelle Voraussetzungen (vor allem Koordi-
nationsfahigkeit und Beweglichkeit) und
nicht zuletzt das personliche «Sprungge-
fuhl».
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So lernt man die
Laufsprungtechnik

Einfache Schrittspriinge

Drei-Schritt-Anlauf, Absprung mit dem Sprung-
bein, Landung auf dem Schwungbein zum neuen
Drei-Schritt-Anlauf.

Schrittsprung iiber ein Hindernis

Funf-Schritt-Anlauf: Sprung Gber ein 40-60 cm
hohes Hindernis, Landung auf dem Schwung-
bein zum Weiterlaufen. Wichtig ist die tech-
nisch korrekt und fliessend ausgefiihrte Anlauf-
Absprung-Koordination.

Uber mehrere sich folgende Hindernisse (mit
Vorteil Ubungshiirden) kénnen Sprunggewandt-
heit und Sprungkraft gleichzeitig verbessert
werden.

0 0 0

~\

3-Schritt-Rhythmus (Fortgeschrittene 1-Schritt-
Rhythmus).

Schrittsprung mit Landung in weiter
Schritthaltung

Bei allen Springen mit erhéhtem Absprung:
Landung auf der Schaumgummimatte oder in
der Sprunggrube.

Fanf-Schritt-Anlauf, zu Beginn mit erhohtem
Absprung (20-30 cm): Landung in Schritthal-
tung (Schwungbein vorne), mit aufrechtem
Rumpf und angehobenen Armen.

o

0
0

— l

Die korrekte Ausfihrung der Flugphase wird er-
leichtert durch Richtungsregler (Hand, Zweig,
aufgehangter Ball) fir den Kopf oder das
Schwungbeinknie.

Schrittweitsprung

Flnf- oder Sieben-Schritt-Anlauf, zu Beginn mit
erhéhtem Absprung (20-30 cm): Langes Bei-
behalten der Schritthaltung, spéates (aber ra-
sches) Nachziehen des Sprungbeines zur beid-
beinigen Landung.

0

o

Spriinge auf den Kasten und vom Kasten
(Schrittwechsel)

Funf-Schritt-Anlauf, Sprung vom Hartbrett auf
einen 50-60 cm hohen Kasten mit Landung auf
dem Schwungbein:

o &,

N,

— Zum sofortigen Weiterlaufen und Bodenfas-
sen mit dem Sprungbein.

0 o)
o)
()
-
— Zum flichtigen (Zwischen-) Absprung auf

dem Schwungbein und Landung in weiter
Schritthaltung (Sprungbein vorne).

154

— Mit flichtigem (Zwischen-) Absprung auf
dem Schwungbein (Bewegungsablauf wie
beim Schrittweitsprung, aber beim Nieder-
sprung hohes Sprungbein und Nachziehen
des Schwungbeines zur beidbeinigen Lan-
dung).

Laufsprung (2% Schritte) mit Anlauf

Finf- bis Sieben-Schritt-Anlauf, zu Beginn mit
erhohtem Absprung (20-30 cm): Ausfihrung
der Technik, wie sie auf den Seiten 152-153
dargestellt und beschrieben ist (Einsatz von
Richtungsreglern fur Kopf, Hifte, Schwung-
bein).
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So lernt man die
Hangsprungtechnik

Schrittspriinge

In den vorbereitenden Schrittspriingen wird ver-
sucht, im hochsten Punkt der Flugkurve die
Hifte vorzudricken (Landung einbeinig oder
beidbeinig).

Hangphase und Landung

Standweitsprung vom 50-70 cm hohen Ka-
sten: Langes Beibehalten der Hanghaltung
(Hufte vor, Unterschenkel angewinkelt, Blick
geradeaus); verzogertes (aber rasches) Zusam-
menklappen von Rumpf und Beinen zur beidbei-

nigen Landung.

o

Absprung und Hangphase

Drei-Schritt-Anlauf auf dem ldngsgestellten
50-70 cm hohen Kasten und Niedersprung:
Erst nachdem der Oberschenkel die Horizontale
erreicht hat, senkt sich das Schwungbein.

-

Hangsprung mit Anlauf

Finf- oder Sieben-Schritt-Anlauf, zu Beginn mit
erhéhtem Absprung (20-30 cm): Ausflhrung
der Technik, wie sie auf den Seiten 152-153
dargestellt und beschrieben ist (Einsatz von
Richtungsreglern fur Kopf, Hufte, Schwung-
bein).

Der korrekte Einsatz des Schwungbeines sowie
der Hifte wird erleichtert durch Richtungsregler
(Hand, Zweig, Gummischnur).

15%

Grundsatzliches zur
Anlaufgestaltung beim Weitsprung

Der Anlauf ist ein Steigerungslauf bis zur Maxi-
malgeschwindigkeit, mit hoher Hiift- und Knie-
fuhrung und angehobenem Kopf (Blick gerade-
aus). Auf den letzten vier Anlaufschritten wird
der Oberkoérper aufgerichtet (kein Treibenlas-
sen). Eine konstante Schrittlange wird erreicht
durch Sprinttraining und haufige Anlaufkontroll-
laufe. Der Anlauf bestimmt zu zwei Dritteln die
Sprungweite!

Anlaufbeginn: Ablauf aus der Vorschrittstel-
lung (Schwungbein vorgestellt) und erster
Schritt mit dem Sprungbein

Ausmessen: Aus der stets gleichen Ablauf-
stellung mit gleichbleibender Schrittzahl
(Doppelschritte zéhlen) mehrmals in vollem
Tempo gegen den Absprungbalken oder vom
Balken zuriick laufen und die Absprungstelle
markieren

Lénge:

Anfanger: 6 Doppelschritte (ungefahr 19
Gehschritte)

Fortgeschrittene: 6—-8 Doppelschritte
Spitzenkonner: 9-11 Doppelschritte

Zwischenmarke: Im Wettkampf ist vier Schritte
vor dem Absprung eine letzte Kontrollmarke,
die mit dem Sprungbein erreicht werden muss,
zu empfehlen
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Weitsprung

Fehlerbild Fehlerbild- Ursache Auswirkung Korrekturanweisung Richtige
beschreibung Bewegungs-
ausfithrung
Anlauf — Mangelhafte Lauftechnik, unre- — Balken wird Ubertreten — Laufschule (Skipping, Ballen-
_ Imassige Schritt- gelmaéssige Schritte — Absprung hinter dem Balken lauf)
g:sr&?&nm;sage et — Anlauf zu lang (Ermidung im — Verlangerung des Absprung- — Schulung des Anlaufrhythmus
letzten Abschnitt) schrittes und betontes Aufsetzen = — Anlauf exakt abmessen, Zwi-

(Trippelschritte oder

961
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Schrittverlangerung)
— Abnahme der Geschwin-
digkeit gegen den Balken
hin
— Kein geradliniger Lauf

Absprund

A bsprung

— Anlauflange stimmt nicht

Erster Anlaufschritt mit falschem
Bein

Zu friihes Erreichen der Hochst-
geschwindigkeit

Hemmung vor dem Balken

Lauf mit zeitweise geschlossenen
Augen

der Ferse (Geschwindigkeits-
verlust, zu starkes Ubersetzen in
die Hohe)

schenmarke setzen

Schritte zahlen

Sprungfuss flach aufsetzen
Absprungschulung (auch mit
kurzem Anlauf)
Absprungstelle kontrollieren

— Blick auf den

Balken gerichtet

Hemmung vor dem Balken
Unsicherer Anlauf

Unerwinschter Drehimpuls fir
die Flugphase

Rhythmusschulung der letzten
Anlaufschritte

Oberkorpervor- Ungenligendes Aufrichten des Schlechte Landung (Springer — Oberkorper in den letzten

lage beim Oberkorpers in den letzten fallt nach vorne) Schritten aufrichten

Absprung Schritten — Absprungschulung zuerst mit
kurzem, dann mit langer wer-
dendem Anlauf

— Blick geradeaus, Markierung in

Reichhohe anschauen

Kein aktiver Oberkorpervorlage beim Ab- Flacher Sprung — Spriinge mit Betonung von

Schwungbein-
und Armeinsatz
Keine Strek-
kung des
Sprungbeins

sprung
Zu hastige Absprungphase
Ungewohnter Absprung aus
vollem Tempo

Nicht ausreichende Kraft

Mangelhafte Ausniitzung der
Schwungelemente und der
Sprungkraft

Zu friher Beginn der Flugphase
Zu frihes Senken der Beine

zur Landung

Arm- und Schwungbeineinsatz
Koordinationsiibungen (Lauf-
spriinge, Hopserhtipfen)
Absprungschulung (auch mit
kurzem Anlauf)

Krafttraining fiir die Beine
Sprungschule mit betonter
Streckung von Sprungbein und
Hufte

Zappeln mit
den Beinen
Kein asymme-
trischer Arm-
einsatz

Falsche Bewegungsvorstellung
Gebeugtes Zuriickfiihren des
Schwungbeins (zu wenig aus-
gepragte Laufbewegung in der
Luft)

Ungenugende Bauch- und
Beinhebemuskulatur
Verkrampfte Schulterpartie

Gestorte Bewegungskoordination
Arme-Beine
Gleichgewichtsverlust

Zu frihes Senken der Beine

zur Landung

Bewegungsablauf schulen (auch
mit Teilubungen und Hilfs-
geraten)

Laufbewegung an Hilfsgeraten
(Stitz am Barren, Hang an den
Ringen)

Ausgepragte Laufbewegung in
der Luft betonen

Armfihrung im Gehen einiiben
Spezielles Krafttraining
Gymnastik fir die Schultern
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Fehlerbild

Flugphase:
Hangsprung

Landung

Fehlerbild-
beschreibung

Ursache

Auswirkung

Korrekturanweisung

— Kopf im Nacken
— Hufte hinten

Unkontrollierter Bewegungs-
ablauf

Ruckartiger Sprung in die Hang-
haltung

Ungeniligende Beweglichkeit
(Wirbelsaule rickwarts, Hiften)
Ungeniligende Bauchmuskulatur

— Hohlkreuzhaltung
— Mangelhafte Vorspannung der

Korpervorderseite

— Zu frihes Senken der Beine zur

Landung (keine aktive Landung)

Bewegungsablauf schulen
(auch mit Teilibungen und
Hilfsgeraten)

Blick immer geradeaus, Markie-
rung in Reichhohe anschauen
Senken des Schwungbeins erst
nach ausgepragtem Schwung-
beineinsatz beim Absprung
Gymnastik fir Wirbelséule riick-
warts und Huften
Bauchmuskeltraining

— Ungenlgendes
Heben der Beine
vor der Landung

Keine aufrechte Rumpfhaltung
in der Flugphase (Absprung mit
Vorlage)

Abbruch der Flugphase und
anziehen der Beine

Angst vor dem Zuriickfallen
Mangelhafte Bauchmuskulatur

— Landeverlust (Beine setzen zu

frih auf)

Absprungschulung (Oberkorper
aufrecht)

Gute Koordination von Arm- und
Beinbewegung in der Flugphase
Schulung der Landung (auch
liberspringen von Markierungen
und niedrigen Hindernissen in
der Grube)

Bauchmuskulatur trainieren

— Zurlckfallen bei
der Landung

Beine zu weit vorn

Flugphase mit zu starker
Ricklage

Ungentligendes Vorschieben des
Beckens und der Knie in der
Flugphase

Kein Nachgeben in den Knie-
gelenken bei der Landung

Zu wenig aufgelockerter Sand
in der Grube

— Landeverlust durch Landung

auf dem Gesdss oder abstlitzen
mit den Handen

Absprungschulung (Oberkéorper
aufrecht)

Schulung der Landung (aus dem
Stand und aus kurzem Anlauf)
Weiches Nachgeben in den
Kniegelenken

— Vorfallen bei
der Landung

Keine aufrechte Rumpfhaltung in
der Flugphase (Absprung mit
Vorlage)

Angst vor dem Zuriickfallen
Passive Landung (hangenlassen
der Beine)

Mangelhafte Bauchmuskulatur

— Landeverlust (Beine greifen zu

wenig weit nach vorne)

Absprungschulung (Oberkorper
aufrecht)

Schulung der Landung (aus kur-
zem Anlauf, mit erhohtem
Absprung)

— Bauchmuskulatur trainieren

Richtige
Bewegungs-
ausfiithrung




% SportiErholungs-
Zentrum

berne
ﬂbﬂfiﬂlld Frutigenswom i

Information:
Verkehrsbiiro CH-3714 Frutigen @ 033/71 14 21

180 Betten, hauptséchlich Zwélfer- und Sech-
serzimmer. — Aufenthaltsrdume

Sportanlagen: Hallen- und geheiztes Freibad,
Fussballplatz, Tennisplatz, Hoch- und Weit-
sprung Minigolf.

Kunststoffplatz fur: Hand-, Korb-, Volleyball und
Tennis.

Fur: Sport- und Wanderlager - Skilager
(Skizentrum Elsigenalp-Metsch, 2100 m . M.)

Heimkarteien
veralten

und die Suche nach einem Kolonie-
heim kostet Zeit und Nerven.

Eine Anfrage an uns ist einfach und
kostenlos: wer, wann, was, wieviel an

KONTAKT
4411 Lupsingen

Das macht Eindruck!
Werbeartikel mit Aufdruck

selbstkleber

aries/c

CH-8201 SCHAFFHAUSEN
REPFERGASSE 14
TELEFON 053-4 80 11

Sport- und
Trainingszentrum

Gedeckte Eisbahn (Sommer und Winter), Cur-
linghalle, gedecktes und geheiztes Schwimm-
bad, Mehrzweck-Sporthalle (45 x 27 m), Fuss-
ballplatz, Wurf- und Sprunganlagen mit syntheti-
schem Belag, Tennis (Sommer und Winter), Mi-
nigolf, Laufpisten im Wald.

Alle Unterkunftsmoglichkeiten vom Massenla-
ger bis zum Erstklass-Hotel.

Auskiinfte:
Centre des Sports, 1854 Leysin @@ 025 34 24 42

Fiir Skikurse

Gut ausgebaute Ferienheime fir Gruppen an
schneesicheren Orten. Noch freie Zeiten far

die
Osterferien 1981

Im Frilhsommer Juli/August und Herbst be-
herbergen wir jeweils viele Schulen wahrend
der

Ferien-/
Bergschulwochen
Verlangen Sie noch heute ein Angebot beider

Dubletta-
Ferienheimzentrale

Postfach,
7B 1070 Bosel/Schweiz
DFH Tel. 061 426640

Mo-Fr 8.00-11.30 u.
14.00-17.30

welt-,europa-und schweizer

meisterschafts-medaillen.

hergestellt in der firma

p. faude
medailien

5316 Gippingen
Tel. 056452517

kurze lieferfristen,
preisglnstig

auszeichnungen
fur alle sportarten

Sie finden bei uns
eine groBe Auswahl
an Gymnastik- und
Jazzanzligen,
sowie Jogging-,
Trainings- und
Freizeitanziige.

Neu im Katalog 1980:
Badeanzlige,
Badehosen, und
Polohemden.

Verlangen Sie unsere
Kataloge!
Versand von Turn und Sportkleidung

Postfach 74 - Telefon 062/511936
4800 Zofingen
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