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er Schwerkraft

Fir Kinder ist Hipfen und Springen so selbstverstandlich

Véronique Keim

formen zu umfassen? Aus der Sicht des Biomechani-

kers ist ein Sprung «eine vertikale Ortsveranderung
mit oder ohne horizontale Verschiebung» und alle Spriinge
Variationen dieses Themas. Mit anderen Worten verldsst man
den sicheren Boden im Sport, um ein Hindernis zu tiberwin-
den, eine artistische Figur in die Luft zu zeichnen oder einen
Gegner zu bezwingen.

Welche Definition vermag alle verschiedenen Sprung-

{(Ein langsamer oder ein zu schneller Anlauf,
ein zu markanter Absprung oder auch nur

ein leichtes Ungleichgewicht kann

den ganzen Sprung zunichte machen.

Der Absprung —das Schliisselelement
Was auch immer das Ziel sein mag: Jeder Sprung kann in fiinf
Sequenzen unterteilt werden, ndmlich in Anlauf, Absprung,
Flug, Landevorbereitung und Landung. Die Verbindung des
Anlaufs mit dem Absprung ist die Grundlage fiir den Bewe-
gungsablauf jedes Sprungs.Da der Absprung die letzte Aktion
am Boden ist, entscheidet er tiber die Flugbahn des Koérper-
schwerpunktes. Der Absprung beginntim Moment desletzten
Abdrucks und endet, wenn der Fuss den Boden verlédsst. Das
istderImpuls,deriber die Bewegungen des Korpersinder Luft
entscheidet.

Der zweitletzte Schritt vor dem Absprung heisst Stemm-
schritt. Bei Spriingen, die vor allem hoch sein sollen — Hoch-

wie Gehen oder Laufen. Der Sport kennt hohe, weite oder schone Spriinge —
und manchmal werden alle drei Kriterien kombiniert.

sprung, Pferdsprung, artistische Spriinge oder Spriinge in
Sportspielen - ist dieser ausgepragter als bei Spriingen in die
Weite, da hier der Kérperschwerpunkt am extremsten in eine
andere Richtung gezwungen werden muss.

Erfolgreich springen —eine Frage der Dosierung
Bei jedem Sprung wird die Flugbahn durch die vorange-
gangenen Aktionen am Boden bestimmt, also durch den An-
lauf und den Absprung. Fir ein optimales Resultat muss die
Sportlerin oder der Sportler Kompromisse eingehen: Soist die
Anlaufgeschwindigkeit auf die Absprungkraft und den Ab-
flugwinkel abzustimmen. Einlangsamer oder ein zu schneller
Anlauf, ein zu markanter Absprung oder auch nurleichtes Un-
gleichgewicht kann den ganzen Sprung zunichte machen.
Einmal in der Luft, besteht die Kunst darin, die Impulse, die
wiahrend des Absprungs aufgenommen wurden, in den
Sprung fliessen zu lassen, das Gleichgewicht zu halten und
sich orientieren zu konnen. Die Extremitaten spielen eine
wichtige Rolle, denn ihre Bewegungen und Positionen geben
dem Sprung die Form.

Spriinge in der Leichtathletik —hoch und weit

In der Leichtathletik spielen die Spriinge eine zentrale Rolle.
Der Lauf an und fiir sich besteht ja bereits aus einer Abfolge
von Abspriingen und kurzen Flugphasen. In den vier Sprung-
arten — Hoch-, Weit-, Drei- und Stabhochsprung - geht es da-
rum, die horizontale Energie aus dem Anlauf in grosstmog-
liche Hohe oder Weite umzuwandeln.

Zur konditionellen Dimension kommen koordinative As-
pekte hinzu: Ein regelmassiger und stabiler Anlauf verhilft
zu einem prazisen Absprung, der Absprungrhythmus muss
beherrscht, das Gleichgewicht gehalten und die Boden-
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entfliiehen

beschaffenheiten differenziert werden. Einmal in der Luft, ist
die Orientierung in Bezug auf den Ort der Latteniiberquerung
oder der Landung wichtig.

Im Hoch- und Stabhochsprung orientieren sich die Sportle-
rinnen und Sportler an der Vertikalen. Die Anlaufgeschwin-
digkeitist geringer und der Stemmschritt ausgepragter als bei
den anderen beiden Sprungarten, damit die entscheidende
Richtungsanderung des Schwerpunkts erfolgen kann. Der
Stabhochsprung zeichnet sich durch eine fast schon akroba-
tische Dimension aus, ein Sprung fur Filigrantechnikerin-
nen und -techniker. Das ist der Sprung der die muskuléren,
psychomotorischen und affektiven Ressourcen am meisten
fordert.

Weit- und Dreisprung verlangen eine hohe Anlaufge-
schwindigkeit und -genauigkeit. Und auch die Landung will
beherrscht sein, denn zuletzt entscheidet der hinterste Ab-
druckim Sand ...

Spriinge in der Gymnastik —hoch und gut

Die Basisspriinge — senkrechte Spriinge mit Rotation (halbe,
ganze oder anderthalb Umdrehungen), gehockte, gegréatschte
und gehechtete Spriinge —sind die Grundlagen fiir zahlreiche
Figuren am Boden oder an Gerdten wie beispielsweise auf
dem Trampolin. Im Gegensatz zur Leichtathletik erfolgt der
Absprung meist beidbeinig. Obwohl die dsthetische Dimen-
sion entscheidend ist, miissen entsprechende korperliche
Fahigkeiten vorhanden sein, um die verlangte Hohe fur be-
stimmte Springe uberhaupt zu erreichen. Die Gymnasten
bewegen sich im Bodenturnen oft wie Federn, die bei jeder
Landung wieder Energie tanken, um noch hoher aufzusprin-
gen.

Fir den Pferdsprung, der offiziellen Prifungsdisziplin so-
wohlbei den Knaben als auch bei den Madchen, ist es wichtig,
Laufgeschwindigkeit, Absprungprézision, den dynamischen
Impuls auf dem Brett und schliesslich die kontrollierte Flug-
phase unter einen Hut zu bringen und danach auch noch
sauber zu landen.
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Spriinge in der Akrobatik —hoch und schon

Akrobatische Spriinge gehen hoch hinaus und enthalten
Rotationen um alle drei Achsen des Raumes. Sie kommen
in Sportarten wie Eiskunstlauf, Skiakrobatik, Trampolin oder
auch Snowboard freestyle vor. Flr diese Art von Spriingen
werden sehr gut entwickelte koordinative Fahigkeiten in
Bezug auf Gleichgewicht, Orientierung, Differenzierung und
Rhythmisierung und ein gut entwickelter Sinn fir Asthetik
verlangt. Die Kunst besteht darin, die kérperlich ungemein
anspruchsvollen Figuren durch perfekte Ausfihrung «ganz
leicht» erscheinen zu lassen.

Einen speziellen Platz nimmt der Skisprung ein: Der Sprin-
ger hebt mit einer Geschwindigkeit von go Kilometern pro
Stunde vom Schanzentisch ab und verhalt sich fiir einige
Sekunden wie ein Segelflugzeug. Wahrend bei den anderen
Spriingen der Luftwiderstand tiberwunden werden soll, ver-
suchensich diese verrtickten Flieger mitallen Mitteln—Anzug,
Korpergewicht und -position, Skistellung usw. — von der Luft
tragen zulassen.

Spriinge in den Spielsportarten —wirkungsvoll und
vielseitig

In den meisten Spielsportarten ermoglicht das Springen, Vor-
teile iiber den Gegner zu erlangen. Der Kopfball im Fussball,
der Rebound oder Korbleger im Basketball, der Smash oder
Block im Volleyball oder auch der Sprungwurf im Handball
sind einige Beispiele daftir. Eine iberlegene Sprungkraftkann
entscheidend sein. Deshalb wird seit einigen Jahren mit ge-
zieltem Krafttraining an der Verbesserung der Explosivkraft
gearbeitet. Aber Springen allein gentigt nicht. Auch das Lan-
den will gelernt sein ... Neben dem hohen Sprung ist ein gutes
raum-zeitliches Vorstellungsvermogen und Timing wichtig
fiir eine erfolgreiche Aktion in den Spielsportarten.

3}
=
S

=
0
>
)

pv4
o
o]
=
o
[y



	Der Schwerkraft entfliehen

