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Grundlagentraining U14/U16

Die Leichtathletik Baden-Wurttemberg hat mit ihrer Fortbildungsreihe zum ,Grundlagentraining
U14/U16“ seit Ende 2016 ein Konzept entwickelt, das einfache und dezentral durchfihrbare
Fortbildungsmodule vorsieht sowie mit interaktivem Lehrmaterial den theoretischen Hintergrund fir
die angehenden Trainer* vorhalt.

Hintergrund der Initiative ist, dass sich seit der Jahrtausendwende das Bild der
Nachwuchsleichtathletik in Baden-Wurttemberg stark verandert hat. Wachsende Erfolge in der
Jugend- und inzwischen auch Aktiven-Leichtathletik kdnnen nicht Uberdecken, dass Uber Jahre die
Teilnehmerzahlen bei den Landes- und Verbandsmeisterschaften betrachtlich geschrumpft sind, was
mit geburtenschwacheren Jahrgédngen und wachsender Konkurrenz, insbesondere durch die
Ballsportarten mit ihren Nachwuchsleistungszentren, begriindet sein mag.

Dramatischer ist aber das Schwinden von Trainern und Vereinen im Bereich des
Grundlagentrainings. Bei den Ul6-Meisterschaften sind inzwischen 15 bis 20 Prozent weniger
Vereine an den Platzierungen oder Medaillen beteiligt als noch zur Jahrtausendwende. Die
Konzentration auf die groRen Vereine oder Leichtathletik-Gemeinschaften ist da nur ein Grund. Die
Ubungsleiter und Trainer, die sich tiber die Altersklassen der Kinderleichtathletik hinaus im U14- oder
Ul6-Bereich engagieren, werden weniger! In vielen Kreisen sind da, wo das Grundlagentraining
beginnt, héchstens noch die Halfte der Vereine im Wettkampfsport zu finden.

Mit einem dezentralen Fortbildungskonzept versucht die
Leichtathletik Baden-Wirttemberg dem
entgegenzuwirken. Ubungsleiter und Trainer sollen
motiviert werden, sich mit ihren jungen Athleten aus dem
Kinderleichtathletik-Bereich heraus weiterzuentwickeln.
Wer es zeitlich nicht schafft, eine komplette C-
Trainerausbildung zu absolvieren, oder Teilbereiche
daraus auffrischen will, bekommt die Moglichkeit, dies in
Modulen von drei Stunden (4 Lerneinheiten) zu tun, die
an einem Freitagabend oder Samstagvormittag
stattfinden  konnen.  Das  niederschwellige

Foto: Fortbildung zum Modul ,Sprint und Staffel
Fortbildungsangebot soll dazu motivieren, in den
Altersklassen U14 und U16 ein grundlagenorientiertes Training anzubieten und gleichzeitig Lust auf
eine C-Trainerausbildung machen.

Neun verschiedene Module wurden von den Landestrainern der Leichtathletik
Baden-Wirttemberg  erarbeitet, die — versehen mit einem Ubungskatalog, kurzen
Theorietexten, Lehrbildreihen und Videos — auch von Stitzpunkttrainern oder anderen
erfahrenen Trainern prasentiert werden kdnnen. Die Module umfassen nur einen Kkurzen
Theorieteil und bieten Vvielfaltige grundlegende Praxisibungen flr das Vereinstraining.
Zudem beinhalten sie einen reichhaltigen Fundus an Ubungen zur spezifischen
Erwarmung und Mobilisation sowie zahlreiche Varianten der Grundbewegungen, die
Kinder zu den Zielbewegungen fiihren sollen, die im Grundlagentraining ab der U14 gefordert
werden.




Die verschiedenen Fortbildungsmodule zum Grundlagentraining fur U14 und U16:

Modul Inhalt
Sprint & Staffel Sprint-ABC, Start, Staffel
Rhythmisches Laufen & Rhythmisches Laufen, Koordination, Hirdenwald,
Hlrdensprint Hirdentechnik, Hirdensprint, Start
Laufen (Gehen) Lauf- und Geh-ABC, Ausdauertraining, Athletik

Sprung-ABC, allgemeine Spriinge mit entsprechendem
Schwerpunkt, Weitsprungtechniken, Mehrfachspriinge
Sprung-ABC, allgemeine Spriinge mit entsprechendem
Schwerpunkt, Hochsprungtechnik

Vorbereitende Ubungen mit dem Stab, Koordination mit
dem Stab, Stabweitsprung, Stabhochsprung
Wurf-ABC, Technikmerkmale des Drehwurfs und des
KugelstoRens

Wurf-ABC, Technikmerkmale der allgemeinen geraden
Wiirfe, Ubergang vom Schlagballwurf zum Speerwurf
Stabilisations- und Mobilisationsiibungen fiir die obere
Extremitat, den Rumpf sowie die untere Extremitat

Horizontale Spriinge

Vertikale Spriinge

Springen mit dem Stab

Gedrehter Wurf

Gerader Wurf

Stabilisation und Mobilisation

Das Bildungsmaterial wird den Fortbildungsteilnehmern in einer Interaktiven PDF zur Verfligung
gestellt, sodass im Nachgang zu den Fortbildungen die Ubungen noch einmal auf den eigens
gefertigten Bildreihen und Videosequenzen nachvollzogen werden konnen. Die Videos sind so
eingefligt, dass sie auch auf mobilen Endgeraten ohne langen Ladevorgang abgespielt werden
koénnen.

u Mit dem Klick auf den roten Button wird das Video auf YouTube geéffnet

u Mit dem Klick auf den blauen Button kdénnen die Videos direkt in der PDF
angeschaut werden, sofern Ihr Endgeréat die notwendigen technischen Voraussetzungen
erfullt.

Hinweis: Mit einem Rechtsklick auf das geoffnete Video kdnnen Sie den Vollbildmodus
wahlen

Die Module wurden bereits mehrfach beim WLV Kongress Jugend & Fdrderung in Stuttgart
prasentiert, sind aber dafiir geeignet, in jeder Halle und in jedem Kreis angeboten zu werden. Richten
Sie gerne lhre Anfrage an die Bildungsreferenten von BLV und WLV auf der jeweiligen
Geschaftsstelle.

* Aus Grunden der Lesbarkeit wurde in der folgenden Interaktiven PDF die méannliche Form
gewahlt, nichtsdestoweniger beziehen sich die Angaben auf Angehorige aller Geschlechter.




Einleitung

In der Fortbildungsreihe ,Grundlagentraining U14-U16“ werden die Springe in zwei Modulen
dargestellt: Horizontale Spriinge und vertikale Springe. Das Modul ,horizontale Spriinge* stellt die
wichtigsten Sprungformen dar, die im Grundlagentraining erlernt oder aus der Kinderleichtathletik
weitergefuihrt werden sollen und gibt einen Uberblick tber das Techniktraining fir Weit- und
Dreisprung und die altersgerechte Entwicklung dieser Disziplinen. Das Modul ,vertikale Spriinge®
greift nochmals die wichtigsten Sprungformen auf, die auch in die Hohe trainiert werden sollten und
beschreibt den Hochsprung und dessen Fortflihrung aus der Kinderleichtathletik. Die nachfolgenden
Ausfiihrungen geben Anhaltspunkte, welche Trainingsinhalte im Bereich des Vertikalsprungs ab der
Altersklasse U14 Relevanz besitzen.

Das Kinderleichtathletiksystem greift den vertikalen Sprung mit altersgerechten Abstufungen und
methodischem Aufbau in den Altersklassen U8-U12 auf und entwickelt den einbeinigen Absprung
nach vorne oben. Beginnend mit dem Hoch-Weitsprung | in der U8 entwickelt sich der Hochsprung
tber den Hoch-Weitsprung Il aus langerem Anlauf hin zum (Scher-) Hochsprung in der U12. In den
Altersklassen U8 und U10 erlernen die Athleten mit einem Bein aus einem vorgegebenen Anlauf
Uber ein Hindernis zu springen. Ab der AK U12 erfolgt mit dem (Scher-) Hochsprung bereits eine
Wettkampftechnik, bei der das Einsetzen des jeweiligen Schwungbeines geschult wird, welches im
Anschluss Voraussetzung fiur die Floptechnik ab der AK U14 aufwarts ist.

Tabelle 2 zeigt die Bewegungsfelder im bestehenden Kinderleichtathletikkonzept auf (ohne
Stabhochsprung, mit 5er Sprunglauf und 5er Mehrfachsprung).

Jugendleichtathletik
us u10 U1z ul14 AK14 AK15
(w/m (w/m 8/9) (Ww/m 10/11) | (AK 12/13)
6/7)
Ziel-
Weit- Weitsprung- | (Additions-) : :
sprung Staffel Weitsprung VEEIEITING | EEIe
Hoch- .
X Hoch-Weit- | (Scher-)
Weit- Hochsprung | Hochsprung
sprung | sprung |l Hochsprung
Einbein- | yo chsel- Ser ﬁ/leerhr- Drei-
hipfer- - Fanfsprung
Staffel spriinge Sprunglauf | fach- sprung
sprung

Tab.2. Sprungkonzept Kinderleichtathletik (mod. nach DLV Wettkampfsystem Kinderleichtathletik 2012, S. 8).

Das breite Angebot von verschiedenen Spriingen in der Kinderleichtathletik und Jugendleichtathletik
verdeutlicht, dass junge Athleten grundlegende Spriinge in unterschiedlichen Varianten schrittweise
altersgerecht erlernen sollten, um den Sprungbelastungen im Wettkampf standhalten zu kénnen. Ein
methodisches Erlernen und Uben der vertikalen und auch horizontalen Spriinge stellt somit im
Training einen wichtigen Bestandteil dar, damit die Athleten entsprechend auf die
Wettkampfangebote vorbereitet werden. Gerade im Basistraining kdnnen alle Sprungformen in den
Disziplinblécken Sprung, Sprint, Lauf und Wurf als lohnendes Trainingsmittel eingesetzt werden.

Ziel dieses Moduls ist es, einen Uberblick tber eine Auswahl an Sprungiibungen und deren
Ausfiihrung im Hinblick auf das Springen nach oben zu geben. Diese Ubungen sollen die Athletinnen
und Athleten auf ein spateres leistungsorientiertes Training vorbereiten und den Ubergang von der
Kinder- zur Jugendleichtathletik schaffen.




Trainingsgestaltung der Vertikalsprtinge

»LAllen leichtathletischen Sprungdisziplinen gemeinsam ist der Absprung mit einem Bein aus einem
schnellen Anlauf (Killing, W. 2008, S. 20). Um diese einbeinigen Abspriinge optimal vorzubereiten,
sollte den Athleten im Training das beidbeinige und einbeinige Springen sowie das Springen aus
hoheren Geschwindigkeiten néahergebracht werden. Der Anlauf, der erarbeitet werden muss, dient
dazu, Horizontalgeschwindigkeit aufzubauen, die dann durch den Steigesprung bzw. Take-Off in
Vertikalgeschwindigkeit umgewandelt werden soll, um die Sprungleistung zu steigern.

Das gemeinsame Sprung-Team des Deutschen Leichtathletikverbandes sowie des Baden-
Wirttembergischen Leichtathletik-Verbandes hat in den letzten Jahren ein Geflige erarbeitet,
welches die Trainingssteuerung in den unterschiedlichen Altersklassen zusammenfasst. Das
Belastungsgeflige (siehe Seite 5) gliedert sich in die drei Hauptbereiche Sprung, Kraft und
Sprint/Lauf. Die eingezeichneten Pfeile geben Aufschluss tber die Umfange pro Woche im Training
in der Altersklasse U14. Daraus lasst sich ablesen, welche Inhalte mit niedrigem, mittlerem oder
hohem Umfang trainiert werden sollten. Das Gefilige basiert auf den Hauptkomponenten der
konditionellen Fahigkeiten Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit (vgl. Killing et al., 2017,
S. 277f.). Basierend auf den Hauptbereichen, die im Belastungsgeflige herausgearbeitet wurden,
kann ein umfassendes leichtathletisches Training aufgebaut werden, welches im Bereich der
Sprunge alle Sprungvariationen miteinbezieht, die im Grundlagentraining weiterentwickelt oder neu
erlernt werden sollten.

Im Belastungsgeflige listet die Kategorie Sprung sieben verschiedene Unterkategorien auf. Daraus
lassen sich Spriinge im Allgemeinen in zwei Kategorien einteilen: Kleine und grof3e Spriinge.
Technikspriinge, horizontale und vertikale Spriinge sowie Sprungkraftspriinge sind dabei als Teil der
grolRen Spriinge zu verstehen.

Kleine Spriinge stellen Spriinge aus dem Sprunggelenk dar, die in unterschiedlichen Varianten
durchgefihrt werden konnen. Sie sind die Basis des allgemeinen Sprungtrainings und
unverzichtbarer Bestandteil jeder springerischen Grundausbildung fir alle Disziplinen. Sie sollen an
die Technik der horizontalen und vertikalen Spriinge heranfiihren, indem sie in Kleinform den
reaktiven und prellenden Absprung schulen. Sie dienen vor allem der FulZkraftigung und damit der
Verbesserung der Belastungsvertraglichkeit.

GrolRe Springe stellen alle Sprungformen dar, die Uber das Mald eines kleinen Sprunges
hinausgehen. Es gibt unzahlige Sprungvarianten, die im Training Anwendung finden kénnen.
Aufgabe des Trainers ist es unter anderem, aus dieser Vielzahl einige Varianten auszuwéhlen, die
die Kernelemente des Sprungs schulen.

Das Sprung-Team hat sich im Bereich der vertikalen Spriinge auf zwei Grundformen geeinigt, die in
der U14 als Sprungbasis gelegt werden sollten:

» Hopserlauf
» Take-Off Springe (Steigespriinge)

Hierbei ist anzumerken, dass neben den vertikalen Sprungformen auch die horizontalen
Sprungformen trainiert werden sollten, sodass durch das Erlernen der Grundtechniken im Horizontal-
und Vertikalsprung eine breite Sprungbasis entsteht.

In der Ul4 sollten die Sprungformen nicht als Sprungkrafttraining im Sinne von hohen
Wiederholungszahlen und hohen Intensitaten genutzt werden. Vielmehr darf ein Bewegungslernen
in unterschiedlicher Art und Weise stattfinden, welches das Springen in allen Dimensionen vermittelt
und auf die Zieltechniken vorbereitet. In héherem Alter bieten sich selbige Sprungformen durchaus
als Sprungkrafttraining an.




ui4
Nr. Kategorie Inhalte Ubungskatalog - zentrale Ubungen
Umfang/Woche
Schere aus der Kurve
. Flop kurzer Anlauf e e ———— ->
Technik Flop langer Anlauf
Schere + Flop nicht dominantes Bein
Hopserlauf | —
m Vertikale Spriinge alle Variationen
_c Steigespriinge [ ——————————
-
1. c: Horizontale Spriinge Modul "Horizontale Spriinge"
-
% Sprungkraft kein spezielles Sprungkrafttraining
Nledersprunge Auf-und Abspriinge Kastendeckel max. 20cm [ ========= ->
vorbereitend
I L Sprung-Rhyt. inderKurve e e ->
Sprung-Rhythmisierung Sprung-Rhyt. gerade N
. " Beidbeinig - ——
Kleine Spriinge Einbeinig alle Variationen
AAA
. . Bauch-, Rickenilbungen, allgemeine Stabilisation, . >
(Allgemeln_AthIetlsche Mobilisation, Beweglichkeit
Ausbildung)
. Handstand, Rad, Rolle, etc.
Turnen & Acrobatik Mittelkérperspannung
Maximalkraft keine Maximalkraft & Spezifische Kraft
MTNiSEELRNG (o in Form eines klassischen Krafttrainings
ausfiihrend
(Technikschulung) " N
- Modul "StoBen/Drehen
Spezifische Kraft " "
(konzentrisch & Modul "Gerader Wurf
exzentrisch) Modul "Springen mit dem Stab"
Koordination in die Kurve
Kurvenlaufe Kreislaufe lle Variati >
(Techniktraining) 8er-Laufe alle Variationen
Y-Laufe
BS/SK
(Beschleunigung & Modul " Sprint" < G——]
Schnelligkeit)
TL
konditioneller Charakter & Modul "Lauf" SEEEEEEEE ->
Schrittgestaltung
Rhythmus
& Modul "Hiirde" ¢ >
Hirde
Umféange: M hoch
Bemerkungen mittel
$========== lgering

M LEICHTATHLETIK

=) BADEN-WURTTEMBERG

ArGe Sprungteam

Dipl.-Sportwiss. Steffen Hertel | Landestrainer Sprung
Sportwiss. BA Jennifer Hartmann | Landestrainerin Sprung Nachwuchs

Abb. 3. Belastungssteuerung im Hochsprung Altersklasse U14 (ArGe Sprungteam, 2018).
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Um das Training fur die Athleten in der Altersklasse U14 optimal zu gestalten, lassen sich allgemeine
Hinweise und Grundregeln flr das Sprungtraining zusammenfassen. Zuséatzlich kénnen einige
allgemeine Trainingsempfehlungen herhalten, die einen groben Rahmen fir das alltagliche Training
bieten.

» Grundregeln und allgemeine Hinweise des Sprungtrainings im U14 Bereich

v" Werden die Sprungformen auf weichen Bdden (Turnmatten, Turnfilzbdden etc.)
durchgefihrt, verlangert sich der disziplinspezifische Dehnungs-Verklrzungs-Zyklus. Die
Springe dienen dann eher der Ful3kraftigung als der Ausbildung des angestrebten
Technik-Programms.

v' Kleine Spriinge” sind zusammen mit Koordination und der Kraftigung mdglicher

Schwachstellen (z.B.: Sprunggelenk & Lendenwirbelsaule) wichtige Voraussetzung fir

ein allgemeines Sprungkrafttraining.

Keine hohen Wiederholungszahlen und Umfange.

Bewegungsqualitat und bewusste Bewegungsausfuhrung sind entscheidend.

Intensive Beobachtung durch Trainer.

ANRNIN

» Allgemeine Trainingsempfehlungen fur das Sprungtraining im U14 Bereich

Pro Trainingseinheit empfiehlt es sich im Nachwuchsbereich

v/ ca. 5 Formen a 3 x 10 kleine Springe (ca. 150 Spriinge) mit vielen Variationen
durchzufihren.

v 1 bis 2 Grundformen an groRen Spriingen (ca. 40-60 Spriinge) in verschiedenen
Variationen zu Uben.

v' 6 bis 12 Technikspriinge zu springen (je nach Gruppengrofie).

v"mindestens 48h besser 72h Pause zwischen intensiven Sprungbelastungen zu haben!

v’ die Spriinge nach dem Aufwarmen und vorbereitenden Ubungen im Hauptteil des
Trainings zu integrieren, wenn die Athleten konzentriert, motiviert und fit sind.

> Tabu’s

x Keine Sprungvarianten (Sprungkraftvarianten) nach Kraft oder Ausdauerbelastungen!

x  Keine hohen Sprungserien mit aufeinanderfolgenden reaktiven Abspriingen durchfiihren!
% Keine komplette Trainingseinheit mit Spriingen gestalten. Es sollten zwei verschiedene
Inhalte in einer Trainingseinheit in dieser AK Platz haben!

Keine Hilfsmittel wie Gewichte, Gummiziige o.A. zu friih einsetzen!

Keine Hantelspriinge durchfiihren!

Keine Tiefspringe/Nieder-Hoch-Spriinge aus groRen Hohen (>40cm) durchfihren!

Bei mdoglichen Beschwerden wie Knieschmerzen, Knochenhautproblemen etc. nicht
weiterspringen!

Springen in schlechtem Schuhwerk (keine dampfende Sohle, kein seitlicher Halt)
vermeiden!

X X X X

x




Technikmerkmale der allgemeinen Spriinge

Wie bereits auf Seite 4 erwéhnt, kdnnen Springe in kleine und grof3e Spriinge unterteilt werden. Die
kleinen Spriinge setzen sich aus einfachen Sprungformen und gleichméafigen Sprungfolgen mit
geringen Geschwindigkeiten, dosierten KraftstoRen und geringem Raumgewinn zusammen. Sie
sollten federnd und prellend ausgefihrt werden. Wenn die beidbeinigen Formen der kleinen Spriinge
beherrscht werden, sollten zunehmend einbeinige Formen zum Einsatz kommen, die dem
einbeinigen Absprung in der Zielbewegung naherkommen. Auch Zusatzaufgaben bei den Spriingen
helfen die Koordination zu verbessern. Die grolRen Spriinge stellen die Sprungformen dar, die,
sowohl im einzelnen Absprung oder in Serie, hohere Geschwindigkeiten vorweisen und grof3eren
Raumgewinn besitzen. Es liegen aufgrund der héheren Geschwindigkeiten und somit groReren
Sprungweiten groRere KraftstoRe vor, weshalb ein Beherrschen bzw. paralleles Trainieren der
kleinen Spriinge unverzichtbar ist.

Aktiver FuRaufsatz

Der aktive FuRBaufsatz bewirkt, dass maglichst wenig gebremst und maglichst stark in die jeweilige
Richtung beschleunigt wird. Dies erreicht der Springer durch ein Hochziehen der Ful3spitze in der
Flugphase, was eine Vorspannung in der Wadenmuskulatur bewirkt. Diese Vorspannung darf nicht
aufgeldst werden, bevor der FuR den Boden erreicht, da sonst die Energie des Bremsstol3es auf
andere Korperstrukturen umgeleitet wird. Dies kann zur Folge haben, dass bei falschem FuRaufsatz
Strukturen mehr Belastung bekommen, die dafur nicht ausgelegt sind. Die vorhandene Energie sollte
stets optimal in die Bewegungsrichtung umgesetzt werden.

v' Bei kleinen Spriingen: Flacher VorderfuRaufsatz bis Aufsatz auf

der ganzen Sohle => Scheckkartenaufsatz!
v' Bei gro3en Spriingen: Aufsatz auf der ganzen Sohle!

Abb.
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Scheckkartenaufsatz. Abb. 5. Aufsatz auf der ganzen Sohle.

Korperposition

Wichtige Voraussetzung, um den Korperschwerpunkt (KSP) zu treffen und die Energie zu
Ubertragen, ist ein stabiler Rumpf und eine aufrechte Korperhaltung, wie sie bei allen
Sprungdisziplinen typisch ist. Die Haltung des Rumpfes muss stets an die Geschwindigkeit und
Bewegungsrichtung des Sprunges angepasst werden, deshalb sind Kérperspannung und dessen
Wahrnehmung ebenfalls unverzichtbare Elemente.

Weitere Grundelemente der Sprungbewegung sind die Parallelstellung der Beine, wenn es um
beidbeinige Sprungserien geht sowie Ausholbewegungen bzw. Schwungelementeeinsatz, die die
Koérperposition beeinflussen kdnnen. Beim Schwungelementeeinsatz wird hier im Modul besonders
auf den Schwungbeineinsatz eingegangen.




Abbildung 6 verdeutlicht die Schlisselpunkte im Moment des Absprungs. Allen Abspriingen sind
diese Punkte gemein, ungeachtet dessen, ob die Springe vertikal, horizontal oder in
unterschiedlichen Tempi durchgefiihrt werden.

Die Schlisselpunkte sind:

FuRaufsatz

Schwungbeineinsatz

Huft- und Absprungbeinstreckung
Aufrechte Oberkdrperposition

pPwnNPE

Abb. 6. Schllisselpunkte im Absprung.

Technikmerkmale Hochsprung

Der Hochsprung hat sich tber die Jahrzehnte so stark gewandelt, sodass er wohl die Disziplin mit
den meisten technischen Veranderungen in der Leichtathletik darstellt (Killing et al., 2008, S. 42).
Seit der Einfuhrung der Floptechnik von Dick Fosbury bei den Olympischen Spielen 1968 in Mexiko
hat sich der Flop gegeniiber den anderen Techniken wie beispielsweise dem Rollsprung oder dem
Straddle durchgesetzt und ist bis heute die Standard-Hochsprungtechnik weltweit. Der Hochsprung
teilt sich in vier Phasen ein: Anlauf, Absprungvorbereitung, Absprung und Latteniiberquerung.

Anlauf

In der Altersklasse U14 gilt es den bogenférmigen Anlauf zu erlernen. Der Anlauf eines Jugendlichen
im Grundlagentraining umfasst circa funf bis acht Schritte, wobei etwa die Halfte der Anlaufschritte
geradlinig und die andere Halfte kurvenférmig gelaufen wird. Folgende Anhaltspunkte dienen fir
einen guten Anlauf (vgl. Killing et al., 2017, S. 162f.):

Anlaufbeginn aus dem Stand aus der Schrittstellung (Anlaufgenauigkeit).

Anlaufunterteilung in einen geradlinigen ersten Abschnitt und einen kurvenférmigen zweiten
Abschnitt.

Druckvoller Steigerungslauf (optimale individuelle Anlaufgeschwindigkeit herausfinden).
Oberkoérperposition aufrecht (etwas aufrechter als beim Weitsprung oder Sprint).

Ubergang in den Kurvenlauf erfolgt gleichmé&Rig (Innenneigung zwischen 12 und 16 Grad).
Zum Absprung hin werden die Schritte etwas kurzer und die Geschwindigkeit steigt noch

geringfugig.
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Abb. 7. Hochsprunganlauf mit acht Anlaufschritten.

» Anlauf richtig ausmessen

Die Festlegung des Ablaufpunktes muss fur jeden Athleten individuell geschehen. ,Je grofier die
Beinlange und/oder die Sprintschnelligkeit beim Kurvenlauf, desto weiter ist der Ablaufpunkt nach
aulen gelegt” (Gillich et al., 2008).

Der Anlauf sollte vom Standermittelpunkt aus vermessen werden. Zum einen wird die Lange vom
Hochsprungstéander nach auf3en vermessen. Hier ist ein Richtwert mit 8 FuR3langen + 2 zu nennen.
Zum anderen wird die Entfernung rechtwinklig dazu bis zur Ablaufmarke gemessen. Eine Lange dazu
muss individuell je nach Anzahl der Anlaufschritte gefunden werden.

[IPnpIApUl

Abb. 8. Hochsprunganlauf abmessen.




Absprungvorbereitung

,Die Absprungvorbereitung setzt im vorletzten Schritt durch ein Aufrichten aus der Anlaufvorlage ein,
dabei wird die Innenlage beibehalten® (Killing et al., 2017). Der Blick des Athleten ist auf die
Hochsprunglatte gerichtet. Durch eine leichte Ricklage im Absprung — der sogenannten
Sprungauslage — wird die Korperschwerpunktabsenkung etwas verstarkt.

Absprung

Der vertikale Absprung erfolgt nach vorne oben, wie die Bildreihen 1 und 2 verdeutlichen. Dies wird
mit einer schnellen explosiven Absprungbewegung erreicht.

Bildreihe 2. Absprung Rechtsspringer (Killing et al., 2017).

Der Absprung wird aktiv greifend auf dem ganzen Ful3 ausgefuhrt, die Ful3spitze zeigt beim Absprung
in Laufrichtung zur Matte. Idealerweise befindet sich der Athlet im Moment des Aufsetzens des Ful3es
noch in einer leichten Innen- und Ricklage (siehe Bildreihe 2 Nummer 5). Nun sollte das Sprungbein
wahrend der Absprungbewegung nur leicht im Kniegelenk nachgeben (siehe Bildreihe 2 Nummer 6)
und sich dann explosiv strecken. Das Schwungbein wird dazu schnell nach vorne oben geftihrt ,und
zugleich leicht aus der Laufrichtung parallel zur Latte gedreht” (Killing et al., 2017, S. 163). Am Ende
des Absprungs besitzt der Korper keine Innen- oder Ricklage mehr, er sollte geradlinig gestreckt
sein und kann etwas zur Latte neigen (siehe Bildreihe 2 Nummer 7).




Abb. 9. Absprung Rechtsspringer mit Schliisselpunkten.

Abbildung 9 zeigt noch einmal die Kdrperpositionen vom Aufsetzen des Ful3es (Zeichnung 1) bis
zum Verlassen des Bodens (Zeichnung 3). In Zeichnung drei sind die Schlisselpunkte zuséatzlich
eingezeichnet, die bereits auf Seite 8 beschrieben wurden.

Lattenlberquerung

Nachdem der Athlet abgesprungen ist, sollte die Absprunghaltung kurz beibehalten werden. Dies ist
je nach Sprunghdhe mehr oder weniger lang maglich. Wichtig zu wissen ist, dass das ,nhach oben
steigen® circa 80 Prozent der Sprungh6éhe ausmacht, deshalb ist das Steigen nach oben gegenuber
einer Lattenuberquerung in starker ,Hohlkreuzhaltung“ nicht zu vernachlassigen (vgl. Killing, 2009,
S. 219). Nach der Fixierung der Absprungposition wird die Lattenliberquerung folgendermal3en
eingeleitet und durchgefihrt:

» Der Fuhrarm greift Uber die Latte Richtung Matte.

Das Schwungbein nahert sich dem leicht gebeugten Sprungbein an (wird parallel gefiihrt).
sleichtes Anfersen der Unterschenkel” (Killing et at., 2008, S. 50).

Die Hufte wird im hochsten Punkt der Flugkurve leicht Uberstreckt.

Der Oberkérper taucht hinter der Latte ab (folgt dem Fihrarm) und die Beine werden nach
oben angehoben.

Die Landung stellt kein leistungsrelevantes Merkmal dar. Gelandet wird auf den Schultern bzw. dem
oberen Ricken, je nachdem wie viel Rotationsimpuls der Springer mitbekommt.

>
>
>
>

Bildreihe 3. Lattenuberquerung Rechtsspringer (Killing et al., 2017).

Die nachfolgenden Bildreihen verdeutlichen nochmals die Schlisselpositionen im Absprung. Diese
sind bei jungeren Athleten im Ansatz zu erkennen und bei alteren Athleten deutlich sichtbar.




Abb. 10. Stromotion Hochsprung.

v Anlauf: Individuell optimale Geschwindigkeit
v Impulskurve (3-4 Schritte; Innenneigung -> Kdrperschwerpunktabsenkung)
v Absprungvorbereitung (Sprungauslage)

v Absprung: Aktiver, greifender FuRBaufsatz (ganze Sohle -> in

Laufrichtung)

v Gestreckte Absprungposition (enge Schwungelemente)

v Einleiten der Drehimpulse
v Einnehmen der Briickenposition
v Stabile Flugkurve
v Auflésen der Brickenposition

v Landung




Ubungssammlung

Die Ubungssammlung beinhaltet viele Beispiele, die im Training verwendet werden kénnen. Alle
Koordinationsiibungen und kleine Spriinge sind mit Schllisselpositionen aufgefuihrt, auf die geachtet
werden soll. Ebenfalls sind Fehlerpunkte genannt, die bei der Ausfihrung auftreten kénnen und
vermieden werden sollten. Die grof3en Springe sind mit Beobachtungsschwerpunkten und
moglichen Fehlerquellen versehen.

Grundlegend kénnen die Ubungen aus den beiden Sprung-Modulen kombiniert werden. Es ist
wichtig, nicht alle aufgezeigten Ubungen komplett in einer Trainingseinheit zu trainieren, deshalb sei
an dieser Stelle nochmals auf die Trainingsempfehlungen auf Seite 6 hingewiesen. Prinzipiell sollte
bei allen Ubungen vom Einfachen zum Schweren gearbeitet werden. Das bedeutet, dass alle
Koordinationsubungen im Gehen stets in langsamem Tempo durchgefuhrt werden. Die weiteren
Koordinationsvarianten im ler Kontakt kénnen bei Beherrschen an Geschwindigkeit in der
Ausflihrung zunehmen, um die Bewegungen mit mehr Horizontalgeschwindigkeit zu erlernen.
Dasselbe gilt fuir die gro3en Spriinge — bei technisch guter Ausfiihrung kann der Umfang und die
Intensitat gesteigert werden.

Koordination

Im 2er Kontakt

Links-Links Rechts-Rechts (LL/RR) mit
Armarbeit (1)

. Hinweis: jeden Kontakt mit geraden
Beinen

Ausfuihrung:

v FuBaufsatz: Aktiver flacher FuRBaufsatz im Wechsel (Scheckkartenaufsatz!), Beine

gerade, Knie nicht voll durchgedriickt, federnd und prellend.
v" Schwungbeineinsatz: Kein Schwungbeineinsatz.
v' Korperposition: Hift- und Beinstreckung, Blick geradeaus.
v Aufrechte Oberkdrperposition.

Fehlerquellen:

x  Zu weiche oder zu durchgestreckte Knie.

x  Nicht federnd und prellend, nur auf Zehen (Ballen muss integriert werden!).

Variationen:
LL/RR ohne Armarbeit (1a)

LL/RR mit Unterfersen links ohne Armarbeit (1b)
LL/RR mit Unterfersen rechts ohne Armarbeit (1c)

LL/RR mit Unterfersen links mit Armarbeit (1d)

LL/RR mit Unterfersen rechts mit Armarbeit (1€)
LL/RR mit Durchfersen links ohne Armarbeit (1f)

LL/RR mit Durchfersen rechts ohne Armarbeit (19)

LL/RR mit Durchfersen links mit Armarbeit (1h)


https://youtu.be/bneJpD99_pU
https://youtu.be/hJhYCxL67b0
https://youtu.be/-5R8elxMjQ8
https://youtu.be/0GgL2Pjii_8
https://youtu.be/JyGwmpLXBG8
https://youtu.be/ypxsuBbm13o
https://youtu.be/BWS7NV0yRNM
https://youtu.be/40Zqr0xw1cc
https://youtu.be/PmQDaOWJO0M










LL/RR mit Durchfersen rechts mit Armarbeit (1i)

(> J >
3 B3 LURRin Hopserlauf iibergehend (1))
(> >

LL/RR in Hopserlauf in Laufen tbergehend (1k)
n u 3er-Wechsel schnell mit Stabilisieren auf dem ganzen Fuf3 (2)

Kleine Spriinge

Kleine Spriinge in der Vierfeldertafel

Kleine Spriinge als Telefonspiel (1)
-> 4-Felder-Tafel

Ausfuhrung:

v' FuRaufsatz: Aktiver flacher FuBaufsatz (Scheckkartenaufsatz!), prellend, kontinuierlich.
v' Schwungbeineinsatz: Kein Schwungbeineinsatz.
v/ Korperposition: Hift- und Beinstreckung, Hande in der Hiifte,
) Blick geradeaus.
Fehlerquellen: v Aufrechte Oberkorperposition.
Zu weiche Knie.
Nicht prellend, nur auf den Zehenspitzen.
Sitzend ohne Gesal3spannung.
Hufte weicht nach vorne oder hinten aus.

X X X %

Variationen:

n u Kleine Spriinge im Viereck links, jeden Sprung stabilisierend (1a)
n u Kleine Spriinge im Viereck links, jeden zweiten Sprung stabilisierend (1b)
n u Kleine Sprunge im Viereck rechts, jeden dritten Sprung stabilisierend (1c¢)

Kleine Spriinge Uber Hitchen

Kleine Spriinge Uber Hiutchen vorwarts 2 Kontakte (2)

Wecnarmenx

Ausfihrung:
Sprungausfihrung wie in der Vierfeldertafel nur Gber Hitchen



https://youtu.be/J4OM0EGOdP0
https://youtu.be/AtoRChst__M
https://youtu.be/bJFqOQPGODA
https://youtu.be/Xk6-3WJyQl0
https://youtu.be/l_I62evSLt0
https://youtu.be/1XYH1-Oe3Cg
https://youtu.be/FdN8Q-KsI1o
https://youtu.be/o5uMIkK_CJ0
https://youtu.be/tS0HcRAq5DM





https://youtu.be/1XYH1-Oe3Cg






Variationen:

n u Kleine Spriinge Uber Hitchen seitlich 2 Kontakte (2a)

n u Kleine Spriinge Uber Hitchen vorwarts Wechselkontakt (2b)
n n Kleine Spriinge Uber Hltchen vorwarts 1 Kontakt (2¢)

Grol3e Spriinge

Hopserlauf

Hopserlauf auf beiden Seiten
betont (1)

Der Hopserlauf soll die Technikelemente Ful3aufsatz, Einsatz der Schwungelemente und Huft- bzw.
Gesamtkorperstreckung schulen. Das einfache Erlernen und die geringe Belastung der Sprungform
sind ideal, um die Grundtechniken beizubringen und bilden die Basis fir alle anderen vertikalen (und
auch horizontalen) Sprungformen.

Ausflhrung:
v Absprung: Aktiver, greifender FuRaufsatz (ganze Sohle).

v Gestreckte Absprungposition (aufrechter Oberkdrper, geringe Beugung des Absprungbeins,
Blick nach vorne -> der Kopf sollte nicht in den Nacken fallen, da sonst die Kraftlinie, die
vom Fuf3 bis in die oberen Kopfgelenke reicht, unterbrochen wird).

v" Hohe Huftposition.

v Flugphase: Take-Off-Position halten, um eine stabile Flugkurve zu erreichen; Oberkérper
muss in die Bewegungsrichtung mitgenommen werden.

v' Schwungelementeeinsatz: Schwungbein und Schwungarm werden in der
Waagerechten kurz blockiert.

Fehlerquellen:

x  FuRaufsatz: Auf spitzem Vorderful3.

% Armeinsatz: Ist passiv, oder Arme werden nur im Ellbogen gestreckt, ohne aus der Schulter
zu schwingen.

x  Hufte: Gesall wird im Absprung durch zu hohes Schwungbein nach hinten geschoben,
dadurch klappt der Oberkorper nach vorne.

x  Schwungbeineinsatz: Zu langes Pendel, Ful® wird unter das Gesal gezogen und schwingt
nicht nach vorne, Einsatz zu hoch oder zu niedrig, Fu3spitze hangt, Ful? befindet sich beim
Nach-Vorne-Pendeln zu weit vor dem Knie, sodass ein aktiv greifender nachster Schritt
nicht stattfinden kann.



https://youtu.be/bBziSSnfPFU
https://youtu.be/IAyi3JpFTsA
https://youtu.be/b37zYve5mU0
https://youtu.be/6XvN09MoZJ0





Variationen:

Hopserlauf mit Drehung (1a)
Hopserlauf mit Armkreisen (1b)
Hopserlauf riickwarts (1c)

Hopserlauf Gber Bricks einseitig betont (1d)
B3 B0 Hopserlauf iber Bricks einseitig betont Armvariation (1e)

Take-Off Sprung - Steigesprung

.. l E o

Der Steigesprung kommt der Zieltechnik des Schrittsprungs am nachsten. Er kann in die Grube,
uber Hindernisse, mit beiden Beinen, weit oder hoch ausgefiihrt werden. Das Blockieren der
Schwungelemente kann sehr gut gelibt werden.

Ausfiihrung:

v" Anlauf: Geschwindigkeit je nach Entwicklungsstand gering — mittel — hoch.

v' Absprungvorbereitung (Rhythmisierung kurz-lang-kurz; leichte
Korperschwerpunktabsenkung).

v' Absprung: Aktiver, greifender FuBaufsatz (ganze Sohle).

v' Gestreckte Absprungposition (aufrechter Oberkorper, geringe Beugung des Absprungbeins,
Blick nach vorne -> der Kopf sollte nicht in den Nacken fallen, da sonst die Kraftlinie, die
vom Fuf3 bis in die oberen Kopfgelenke reicht, unterbrochen wird).

v" Hohe Hiftposition

v Flugphase: Take-Off-Position so lang wie mdglich halten, um ein stabile Flugkurve zu
erreichen; Oberkdrper muss in die Bewegungsrichtung mitgenommen werden.

v' Schwungelementeeinsatz: Schwungbein und Schwungarm werden in der Waagerechten
kurz blockiert.

Fehlerquellen:
x  FuRaufsatz: Stark tUber die Ferse oder auf spitzem Vorderful3.
x  Armeinsatz: Ist passiv, oder Arme werden nur im Ellbogen gestreckt, ohne aus Schulter zu
schwingen.
% Der Kniewinkel des Absprungbeins ist zu klein, daraus resultiert eine tiefe Huftposition.
x  Das Gesal wird im Absprung nicht angespannt und schiebt die Hufte deshalb nicht nach
vorne.

x  Schwungbeineinsatz: Zu langes Pendel, Ful3 wird unter das Gesal gezogen und schwingt
nicht nach vorne, Einsatz zu hoch oder zu niedrig, FuRspitze hangt, Ful? befindet sich beim
Nach-Vorne-Pendeln zu weit vor dem Knie, sodass ein aktiv greifender nachster Schritt
nicht stattfinden kann.



https://youtu.be/R7oe2bP5suk
https://youtu.be/qxwlmo3mOg8
https://youtu.be/6DAgIhtpQMI
https://youtu.be/Ajdi5lsl2W8
https://youtu.be/k1vznzy7Mpw
https://youtu.be/OZ3342hhQuI







Variationen:

Take-Offs in die Weite Uber Bricks (2a)

Take-Offs in die Hohe Uber Bricks (2b)

Take-Offs auf Kasten (2c)

n u Take-Offs als Jump-and-Reach an den Basketballkorb (2d)

Hochsprung — Technik

Hochsprung an der Anlage

Bildreihe 10. Flopsprung an der Anlage.

Neben dem allgemeinen Vertikal- und Horizontalsprungtraining mit Fokus auf die grundlegenden
Sprungfahigkeiten und deren Technik besitzt das Techniktraining an der Hochsprunganlage einen
hohen Stellenwert, wenn es um das Einliben und Trainieren hochsprungspezifischer Inhalte geht.
Basierend auf den geradlinigen Anlaufen und Spriingen Uber ein frontales Hindernis oder

dem geradlinigen Schersprung aus der Kinderleichtathletik gilt es, ab der U14 den

bogenférmigen Anlauf und einen daraus resultierenden Flopsprung zu erlernen. Die Kurve stellt
einen wichtigen Aspekt dar, der erarbeitet werden muss und in verschiedenen Ubungsformen immer
wieder im Training wiederkehren sollte. Ebenso wichtig ist das Einfiinren der Uberquerung der Latte
mit dem Riicken. Hier sei auf Killing et al. (2016, S. 178ff.) verwiesen, der im Detail auf den Erwerb
der Floptechnik eingeht.

Take-Off-Variationen an Anlage (1)

Sprungvariationen an der Anlage (1a)
Take-Off-Schere aus der Kurve (1b)
Flop aus 3 Anlaufschritten (1c)

Flop aus 5 Anlaufschritten (1d)

Flop aus 7 Anlaufschritten (1e)



https://youtu.be/3EyuFtLLj_Y
https://youtu.be/a4TJa4XAg2s
https://youtu.be/cc9_1sEtsvE
https://youtu.be/f6taGF0MrVk
https://youtu.be/x6puZCx-Sn0
https://youtu.be/fivl5OrPeM4
https://youtu.be/VtH1edSGonQ
https://youtu.be/Bxp7gXGI8ac
https://youtu.be/kiz7HPEUiuU
https://youtu.be/Pg2csgi5jI8











Kurvenlaufe

Kurvenlaufvariationen Y-L&ufe (2)

Kurvenlaufvariationen Slalom (2a)
Kurvenlaufvariationen 8ter-Laufe und Kreislaufe (2b)

Kurvenlauf an Anlage (2c)



https://youtu.be/rLUF4Hldprg
https://youtu.be/aYuL5-2gMJA
https://youtu.be/6wJAiYRmaxc
https://youtu.be/icLNBheXXYc
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