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Abspringen mit leichter Vorwirts-Rotation.'Weiterlaufen® und Armkreisen, um Rilcic-
wirts-Scheinrotation zu erzeugen. Landung besser mit Aufrechtem Rumpf zwecks gro-
perar Belchweite und geringarer wvori{ab)wirts-Fotation.

Bel der Landing
volle Hocke
uned

dank Vorwirts-
Potation:
VorwErts
aufstehen und
aus der Grube
hoppesen.




Hingen oder Strampeln

Waa Weltspringer nicht so alles an-
stellen in der Luft. Selbst bei der
Weltspitze habe ich Iwelfel ob wghl
jeder welll, ob und woru das gut ist
was ar da varanstaltst.

Und wann man das nicht weill, dann
solleeman prdfen, ob &% nicht bas-
ser wWire., 285 wegzulassen.

Wenn doch dies Flugparabel nach dem
Abheben nicht mehr beeinflufc wer-
den kann - was kdnnen wir in der
Flugphase denn noch machent um die
Endleistung zu verbessern? Wir kdn-
nen dech nur noch dle Landung opti-
mieren. Richtig. Wur darum geht's.

Nehmen wir an, wir sind ohne jede
Rotation abgesprungen und wollen
zur Landung die FlbBe weit nach wvorn
bringen. Da hilft es schon, im
Fluge ainen Moment lang die Hiften
vorzubringen, um aus dieser Span-
nung heraus das Klappmesser o ver-
stirken.

Da stellt sich dann-aber heraus,
dafi' auch der Rumpf nach vorn klappt
und die Beine picht in die Waage-
rechte gelangen kinnen. Ur das zu
schaffen, briuchten wir etwas Rick-
wirts-Rotation. Und da wir die
nicht haben, lassen wir das mit den
Hiften und dem passiven Hingen und
greifen zur Scheinrotation. Wir
Kreisen mit den gestreckten Armen
vorwiarts. Und da lehnt sich der
Rumpf =chon etwas zurilick.

Jetzt kriegen wir die Fiide hdher
abar wir fallen nach der Landung
zuriick indie Sandkuhle und verlie-
ren, was wir gerade gewonnen haben.

Wie kommen wir vorwirts oder wanig-
stens seltlich umfallend aus der
Landekuhle heraus? Indem wir beim
Absprung etwas Vorwirts-Rotation
erzeugan. Dis hebt uns Uber die
Landestalle hinweg,

Hun mizssen wir wihrend des Fluges
abar weiraus mehr Schelnrotatlion
nach rlickwirks erzeogen, damit wir
night zu frih nach vorne kippen.
Also missen die Beine mithelfen.
Sie bewegen sich gestreckt (also
mit grofem Radius) nach hinten
und angezogen (also mit kleinem
Radivs ) nach wvorn,

Jetzt haben wir einen Sprung mit
Vorwarcs-Rotation und Scheinro-
tatlon rickwidrts.
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Und was man sisht ist eln Sprung
ohne Rotation und einan Springer,
der wim wild durch die Lufe 1Eufe,

Und was ich hier beachrieben habe,
ist Weltsprung in Vollendung.

Ganz zu melnam ITahnschmedz, sieht

man allearorten, agch Lo der Welt-
spitze, Springer, die das Prinzip

nicht geraffr haben. Sie springen

mit RickwArts-Rotatlion ab, um die

Bgine recht welt vorzubringen. Und
dann rutschen sie nach der Landung
auf dem Hintero ducch die Grube.

pas nhat mehrere Wachtelle.

Hicht nur, dad asich dies Hoese mit
Sand Fillt und die Badeanziige, wile
gle heuta von den Lelchthletinnen
getragen werden, in der Falte zu-
gammenschrumpeln. Ea sisht auch
ansonsten ziemlich unelegant aus,

Das schlimmste ist, sportlich ge-
sehen, dal aein Abzprung mit Rick-
wirts-flotations-Impuls einen Brems-
stol aufweist, der Ubechaupt keina
optimale Nutzung des Anlaufs ermig-
licht, also der Endleistung viel
mehr schadet als e3 bel der Landung
niitzen kﬁqpte,

Yon Jesse Owens ffber Ralph Boston,
Bob Beamon uwnd Carl Lewia haben die
Ganies &3 uns vorgemacht. Und dile
Mehrheit macht das Cegentell und
hilt das aoch noch flir besser.

Bitte lehrt nicht mehr, den Ropi
balm Abspring Ln den Nacken zu wer-
fen, depn Blick in den BEimmel zo
richten und die Fule durch Rick-
warts-Rotatlion nach wvorn zu bringen.

Lehrt, das Winn unten zo lassen,
den Bliek auf die anvisierte Lande-
stelle zu richten und ohne Block
iibar den Absprung hinauszukommen.

Daa bringt mehr Weits und ist auch
noch wesentlich gesidnder.

Und dann lehrt ein Flugveéchalten,
das der Flugzeit angepafit ist, so-
dafl die Landehaltung rechtzeitig
elngenommean wWerden kanfi. Darauf kanan
dann aufbauen, wver waiterwill

Eina gute iffbung ist der Weitsprung
{mit v.o. Aniauf) auf die Stabhach-
sprungmatrazze. Hihe gewinnen und

vorwirts rotieren, um nach der Lan-
dehocke direkt aufstehen zu kKdnnen.
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fas Aufrichtan aus der
Kurvenlage gegen den
seitlichan Widerstand
ides Bodens und das
Kippen der Schulter-
achee zur Latte hin
bawirken den Botations-
gtof un dis Latte herum.

Bechter hm und Schulter
stevern das Wenden des
Hickeans zur Latte.
(Dies ist nicht sehr
als ains Kleine Abwei-
chung vom reinen Seit-
wirts-Salto.

ple Restneigung beim
Abheben entechoeidet
iber dle Flugrichtung
{ £lacher/steilar)
gemid Erafteinsatz.

Der ZWECE der
EURVER-HEIGUNG =
Je hiher die Latte,
desto mehr Relgung.

Bemilhen wir uns um kKorrekte Sprache: Man kann nicht "zu frilh® abspringen, nur zu weit
weg von der latte, zu fern. Und diese Entfermung ist nicht der kiirzesta Abstand zur
Latte, sondern natlirlich der Weg bis zu dem Punkt, wo die Flugbahn die Latte wreuzt.
Sie h¥ngt also auch vom Winkel zwischen Flughahn und Latte (von oben gesehen) ab. Zu
nahes Abspringen filhrt zu verfrihtem Uberqueren, wo also der Fluggipfel noch nicht er-
reim: ist. dEa kann abar auch zu einem zu steilen Abflug Fithren, Dann lst der Gipfel
iu welt vor der Latte, und man Uberquert zu spliit. Zu fermes Abspringen chne weitere
Fehler bewirkt zu spites {berqueren. Fifhrt es aber zum nlichsten Fehler, nimlich zu zu
flachem Abheben, wird wvieder zo frilh berquert - odar dis Hihe gar nicht erst erreicht.
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Ausgeprigte SCHWUNG-ELEMENTE vergrifern die Abflughthe also auch die Endhiibe,
verlingern den Absprung-Weg und damit die Absprung-Zeit, vergrifern dadurch die
Absprung-Arbeit, also den ABflug-TImpuls (bei gleichbleibendsr Kraft) und sorgen fiir
ginge KOMPEESSION, die die Sprung-Muskulatur su verstirkter Hontraktion anreizi.
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ABRSPRONG im GALOPFE

Ale ich 19866 zu den Bundeslehrgingen
kam,; hatte ich von Absprungvorberei-
tung hoch nichts gehdrt und niches
gesehen. Auch nicht bei Toni NETT,
obwohl man in einer Fotoserie ven

Y. BRUMEL etwas davon erahnen kann
und er es im Text Flichtig erdrtert-

Man guf es gesehen haben, wle der
SPUTHNIE im vorlebtzten Schritk in die
ciefe Hocke geht uad wie er dies
schon im vor=-vor-letzten Boderkon-
takt einleicet, indem er dea Sehreice
zundchet verzogert und dann vor-
abwarts schiebt und dabei mit dem
Schwungbeinfull welt nach vorne aus-
greift, sodald der vorletzte Schritt
- ganz im Gegensatz zum unvocherei-
ceten Abspfung - Langer ist als der
leczte,

Filr viela Expaértean Llst &8 big heutae
ein Geheimnis geblieben, obwohl as
keiner hutet, Es 18t verstandlich,
wail das Geniale manchmal widerna-
tidrlich erscheint. Und der genlal
vorbereitet Absprung fdhlt sich am
Anfang seines Erlernens auch ko-
misch,; ja geradezu falsch an.

Es Fithrt néEmlich zu einer solchen
Entlastung des Sprungbeines, daf
man als Springer zundchst den Ein-
druck hat, man kKénne sich belm Ab-
sprang gar nicht mehr richtig an-=
strengen. Dann merkt man aber, dal
anstrengung gar niche gefrage Lst.
HMan springt plétzlich selne Ubli-
chen HShen, ohne das Geflhl, bers
haupt etwas getan zu haben. Und
dann kann man plotzlich um eipi-
ges schneller anlaufen und mehr
Tempo umsetzen und hoher springen
und empfindet die Anstrengung nurc
noch im vor- und vorvor-letzten
Botdenkontake.

Und wenn man dann nicht den Fenler
begeht, die Anstrepgung Tu suchen
und dazu den letzten Schritt wieder
untechnisch zu verllingern, um®end-
lich wieder mal Druck auf dem
Sprungbein ru erleben,”dann hat man
gine Absprungiechnlik ®rworben, dile
man schon als zweibeinig bezeichnen
kann - so wie die zwei Vorder- oder
Hinterbeine von Vierbeinarn im Ga=-

Llopp:s s

2 % Straddle, Z x Flop
vorletrter Bodenkontakt im "Sitzen™|




Hochmal: Wer sichanstrengen will,
in der Rbsicht, alles zu geben, um
die unmigliche HShe doch zu schaf-
fen, der lehnt &ich weg von der
Latte und stammt sich gegen die
Laufrichtung, um moglichst steil
abrudriucken.

Das ist naturgegeben und spontan.
Und auch war es irgendwann mal
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Ich kam irgendwlie nichk weiter. Und
das weckte das Erbarmen z2weler olym-
piaerprobten Vorbilder: Wolfgang

"SCHILLEKOWSKI und Ralph DRECOLL.

richtiqg gelernt hat, das Abspringean,
verfillt in besonderen Strelmomenten
den Impulsen der Hatur und Uberliuft

den vorletzten Schritt, maght ihn
kurz, Und Ubersctemmt den letzten
upd macht ihn lang.

‘Die Quittung ist immer das Schelitern.

Was man nun illerﬂinga braucht, das

ist ein Schwungbein, das man auch
bei halber Kniebeuge tiichtig bela-
sten kann. Darauf ist man als An-
finger auf dem Gebiet genialer Abh~-
sprungtechnik nicht vorbereitet.
Mach der ersten Ubungseinheit gibt
es daher auch einen fiizchterlichen
Huskelkater.

Abar der Reihe nach.

1967 sprang ich wie erwihnt einige
male Uber 2 m, 2m0l und einmal
sogar 2m0D2 . Dies war elner der
mifiratensten Versuche der Saison
gnd sollte doch der hichake hlei-
bén, bis ich richtig abspringen

lernte. Allerdings kansn ich mich im

nachhinein an einen 2-m-Sprung er-
innern: bei dem mir durch Zufall
schon etwas dhnliches widerfahren
war. Ich erlebte ein Geflilhl von
nie gekannter Mihelosigkeit dabei
und fragte mich noch wochenlang,
wie ich das nur angestellt haben
mochte. Spater verstand ich:

Ich war etwas zu langsam angelau-

fen und machte, um das wettzumachen,

efinen impulsiven., langen vorletz-
ten Schritt. Da Edhlte Lok mich
zu nah an der Latce und setzte dean
letczten Schritt extram kurz.

Cbhen war der Sprung véllig daneben,

die Uberquerung unkontrolliert und

verzappelt. Aber das machte nichts:

Ich flog einfach ritber.

Da ich e damals fAlcéht durchachau-
te, waren naticlich alle Versuche.
das fremde Fluggefihl noch einmal
Zu erzeugen, vergeblich. Was blieb
war @ine Ahnung.Und die bestatigte

sich erst im nichsten Herbst, genauver
baim letzten Lehrgang vor Weihnach-

Ea2n.

Ralph war in Tokio 6. gaworden und
heuer, schon mit einem kleinen Bier-
bauch ausgestattet, wie er fir Git-
tinger Jura-Studenten zUnftig war.
mit 2mi15 Deutscher Rekordler.

Wenn wir lbar Uberquerungstechnik
diskutierten, sagte er pur:
*Jungs, - Hochsprung is Rilberkom-
man". Und weiter war das £ir ihn
kein Thema. Er hat ilber der Latte
nie viel gemacht. 5o konnte a3
auch nichts falsches sein. Aber
seine Stirke lag eben im Absprung-
rhythmus - und in seinen massigen
Chberschenkeln.

Wolfgang war kleliner als wir ond
noch schlanker, also lelchter.

Und seine Technlk war oben wie un=
ten am Boden wirklich genial. Aber
das koannte ich damals ja noch gar
nicht beurtellen.

Wir trainierten in der Gittinger
Uni-Turnhalle auf Parkett-Schwing-
boden. Man kxonnte jeden kraftvoll
aufgesetzten Schrict dréhnen héren.
Aber darauf hatte ich noch nie ge-
achtet. Wolfgang nahm mich also
beiseite und sagte:"Hir mal, was
der Ralph macht.® Hir mal 7!

Ralph sprang und ich hirte es:
Beim vor-vorletiten Kontakt pol-
terta o8, beim wvorletiten krachte
es geradezu erschreckend. Und der
leczte quietschte nur ein wenlqg.

Ich dachte ruerat; die wollen mich
auf den Acm nehmen, mir einen BA-
ren aufbinden. Aber der Sprung war
famos. Und er machte gleich noch
B0 &Lnen.

"Lall ez einfach auf rechts kra-
chen”, sagten sie. Und lch tat's
und ich Flog.

Uber die Winterferien tat ich
nichts anderes, als diesan Rhyth-
mus zu mentalisieren und einzu-
scudigren. Ohne Gelegenheit. es
an einer Hochsprunganlags auszu-
problarcen. )

Gleich Anfang Januar ‘68 war das
néchste Wochenende in Gittingen
und Lch flebecte dem Training ent-
gegen, um zu sehen, ob ich da
wirklich etwas nitzliches gelernt
hatte. Wir warem nur zu dritt an
diesam Wintersamstag morgen. Es
kam keine Stimmung auf.
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ABSPRUNG-VORBEREITUNG (3 x falsch, | x richtiqg)

!-th:rt.:n

_*N.f
Springer .
failk in den
Absprung hinein

{Uberiastung 1)

Lau.fuchrl. 4] M langer letzter Schritt

i —--....__l‘l:rdt

Springer

i&:&:‘ilz[u.l‘t.
pormaler

Laufachritt kurzar lekzter Schritt.

tief l‘.’.ll'

\ Springer
jcxmet Zwar von
unten, aber stommk

ibermisig
langer, biefer

yorletzter Schritt langer letzter Schritt

giinstiger
Winkel

-'_'-l—-_,__l —— t-i‘Et
:tnl in
{deale \\\\ gt'
verbereitung ;

langer, tlefer

vorlatzter Schritt kurzer letztar Schritt
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Ich wirde ungeduldig und fing al-
leine an. Und es klappte. Und
klappte wieder. Und ich legte auf
2m05 m. Und schaffte diese neus
Bestleistung auf Anhieb und ich
legte auf 2ml0 . Und stieg sicher
cliber.

Da kxam Ralph in die Halle. Die Tir
lag rechts hinter der Anlage. Er sah
gerade noch, wie ich riibersprang und
sagre:"Ganz schBa hoch, Mann.*®

{0der sowas dhnliches) Und wihrend
er im Gerdteraum verschwang, sprang
ich gleich nochmal ruber. Als er
 wieder auftauchte, hatte er die Mel-
latte in der Hand. Das wollte er
doch genauer wissen.
Es waren wirklich
Barijhren...

Da hatte er die Quittung flr seine
selbatlosen Balehrungen: Einen wilr-
digen GCegnar mehr.

Leider habe ilch auf dlesen Lernerfclg
immer stwas zu wenig Wert gelegt.
0ft dachte Llch, Llch Kann es schon.
Und &3 schlich sich wieder das alte
{natiicrliche)] Fehlverhalten mit der
Uberlastung des Sprungbainas ein.
Ond anders technische Oetalls nahmen
zu viel Raum im Training ein. Und
dann mubte ich feststellen, daf ich
es fast wiedsr verlernt hatte.

Dis Ceniale war flr mich offenbar
etwas zU hoch,. Ich habe g5 nie ge-
meistart. Bis heute nicht.

Es ist auch etwas anderes, ob man
mit elinem zlgigen Anlauf trainlert,
oder ob man mit halbem Anlauf an

der Uberguerung arbeitet. Fir die
gant grofan Hohen hdtte ich mehr

an Anlauf und Absprungvorbereitung
arbeiten milssen. Aber die Gittinger
Zeiten waren ja auch vorbei.

Al 1570 zerfiel das altbewdhrte
Lehrgangssystem. Und ich war mit
meinem Wissan und meinem Koch=Micht-
Konnen zu viel alleine.

Ich machte ja auch weiter Fort-
gchritte und war deshalb sicher alcht
selbstkeitisch genug.

Und dal ich das hier alles achreibe,
liegt wahracheinlich an dem Wunsch,
an anderen Springerkollegen wieder
gutzumachen, was ich an mir selber
versiumkt habe:

pas vollstindlige und sichere Erler-
nen einer perfekten Absprungtechnik.
Ich nenne sie:

Zm10 ! Und chne

Der DREIBEINIGE Absprung

Ich lasse meine Kirpermasse alsc
nicht in den Absprung hineinfallen.
indem ich mich zurdcklehne ownd ei-
nen langen lébzten Schritt mache,
sondern ich sepnke ihn schon im yor-
vorletzten Bodenkontakt ab, schiebe
ihn-auf tiefster Ebene vorwdrkts und
secze den vorlstzeten Kontakt weit
nach vorne, indem ich mit der Ferse
g0 welt wie miglich am Boden entlang
Eahre. Dann bleibe ich auf dem tief
gebeugten Schwungbein sitzen und
bringe schnell das Sprungbein in
stellung.

Je kirzer dieser Schritt, desto
grofier die Wahrscheinlichkeit, dal
die Kirpermasse nicht ln 'den Ab-
sprung hieinfille, sondern hinauf-
steigt, getragen und vorbeschleunigt
vom Schwungbein.

Da das Schwungbein aus tieferer
Beuge arbeiten muB, hat es mich
nicht verwundert sondern bestitigt
festzustellén, dald ez esinestages
das dickere Bein war.

wWihrend meines Sportstudiums kam mir
der Gedanke; der dreibeinige Absprung
kinnte doch auch was Fir Weltsprin-
ger sein. Ich konnte aber lange Zeit
keinen Springer entdecken, der etwas
Shnliches gezeigt hiatte,

Ich machts selbst entaprechedns Ex-
perimente, fihlte mich aber nicht
wohl dabei - sprach mit niemandem
daribar,. Spater sah ich, daf Bab
BEAMON &5 bei seinen Super-wWeltroe-
kord so gemacht hat. Und inzwischen
zeéigen es alle hervorragenden Weit-
springer der Weltelite. Ob sie es
bewullit machen oder instiktiv, weil
ich nicht. Aber viele andere zsigen ea
nicht. Und da ich es sehe, Fallt
mir die Hirte ihres Absprungs auf
und 1ch mubd denken: Da wenden Dezi-
meterweise Weliten verplempert!

Ja - markt das denn kelner?i

Ich mufl zugeben: Es 18t wohl schws-
riger als beim Hochsprung. Aber der
neue Aufwind im Weltsprung hingt si-
cher damit zusammen.
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ERFAHREN UND ERLERNEN DER FLUG-ROTATION, LANDUNG & UBERQUERUNGS-HALTUNG

FLOP (links)

1) Nicht (mit dem Kopf) nach cben sprin-
gen und gebdckt auf dem Po landen.

2) Fuorgt gaitlich mfallen oad auf der
Schulter landen. Dabei nicht die Hifte zur
Matta fallen lassen, sondern gestreckt
bleiten. Dann zur Landurng hin leicht den
Riicken der Matte zuwenden (nicht, ganz).

i) Dasselbe (2]}, jedoch mit leichtem Ab-
» sodall eine kleine Rotation ent-

skeit un! die Beina s

[Immar mit dem Kinn auf dor Ea:untll

i) Daszalbe (3) vom Kasten (40 cm) auf die
Matte, rundchst chne, dann mit Latte, zu-
niichst auf Enlehthe, dann steigern , aber
nur 0 hoch, dall die Sprungkraft ni.n:ht

5) Das Fespltat: F
streckter Haltung urnd BEotation um die Lat-
te herum; Landung auf dem Riicken. Dazui
Ununterbrochener Blickkontakt mit Latte
und Kirper (vor allem mit den Beinen).

ANLAUF-WEGE & GELRNDERILFEN

STRADDLE (rechta)

1} Feine Liegeschraube mit HBohlkreus,
Eopf im Hacken und zappelnden Beinen.

2) ‘Zuarst Froschhaltuns kensenlernen, ar-
fiilhlen und in verschisdensn Lagen ain-
iiben {Stand, Kerze, Handstiitz, langsame
Stitzrolle auf die Matta. Kirperhaltung
mit dem Blick kontrollieren.)

3) Beidbeinig vom ¥asten Ralle mit Frosch-
Haltung (ber der Latte und bis zim Abrol-
len nach der Landung.

Auch mit Anlauf vom Brett.

4) Schrige Stiitzrolle in Froschhaltung
aufAlber Kasten (70-100 cm) mit einbei=-
nigem Absprung und energischem Schwung-
bein. Abvollen auf die Matte wie 3} je=
doch schrédg. Latten-Band 20-30 cm lber
vordece Kastenkante [(spdter).

3) Das Resultat: Straddle-tberquerung mit
rundem Riicken, gebeugt-gespreitrten Bei-
nen, Robation um die Latke herom {Tap-

chen). Dazu immer Blick-Eootakt mit Lat-
te und Kirper (vor allem mit den Beinen).

Zu Bild 3, Aufbau: Schnur, besser RETVO-Band zwischen

MATTE
= =]
"t'-mtte =
Kastenbock o
ﬂ Q
D] Sprung-
____|frect
¢ L
L
R
L
R
t, Br= -

die Volleyball-Plosten lber zwei Matten

gibt Ubungsmiglichkeir Fir 6 Anfinger gleichzeitig, L
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