LEICHTATHLETIK — DISZIPLINEN

1. Historisches
Gehen, Laufen, Springen und Werfen sind die natirlichsten und altesten
Bewegungsformen, die den Menschen zur aktiven Auseinandersetzung mit der
Umwelt in allen Lebensbereichen befahigten.
Sie waren in Fruhzeit unverzichtbarer Teil der Alltagsmotorik und dienten meist der
Existenzsicherung. Ihr hoher Stellenwert im Leben belegt insofern seit frihester Zeit
den Vergleich. Das Ziel war schon immer

- moglichst weit,

- maoglichst hoch,

- maoglichst schnell usw.
Dabei wurde ein relativer Leistungsvergleich durchgefiihrt, ndmlich zwischen Sieger
und Verlierer ohne tatsachlich Werte festzulegen.

Die Griechen Ubten als erste vor mehr als 2700 Jahren diese Grundform gezielter
und trug grol3e Wettkampfe aus. Die ersten Olympischen Spiele fanden zuerst 776 v.
Chr. Statt (letztes Mal in Antike 393 n. Chr.). Der Name stammt vom Austragungsort
OLYMPIA, einer Kultstatte der Gotter Zeus und Hera.
Die moderne Leichtathletik nahm Mitte des vorigen Jahrhunderts in England in
Ausgang. Weitere Disziplinen wie Hindernis-, Hiurdenlauf, Kugelsto3, Hammerwurf
etc. wurden eingefihrt. Es erfolgte auch eine Normierung der Wettkampfstatten,
Regeln und Gerate. Die englischen Mal3einheiten foot und yard spiegeln z.B.
krumme Mal3e in LA wieder.

- Hurdenabstand: 9, 14 m entspricht 10 yards

- Durchmesser des Kugelstol3kreises: 2, 135 m entspricht 7 feet
Die Einfuhrung von Stoppuhr und Bandmal3 ermdglicht objektive und quantitative
Messung, denn es werden nunmehr absolute Leistung festgehalten und diese auch
verglichen mit Leistungen, die an anderen Orten erzielt werden. Auch Rekorde und
Bestenlisten sind seitdem maoglich.
Ende des 19. Jahrhunderts griff die Begeisterung fur LA auch auf die USA und ganz
Europa lber.
Der Begriff Leichtathletik kommt von der Bezeichnung ,leichte Athletik” zu dieser Zeit,
da selbst das schwerste Wurfgerat (7,25 kg Kugel/Hammer) im Vergleich zum
Kdrpergewicht leicht erscheint. (,Schwere Athletik" = Gewichtheben, Ringen)

- 1880: erster LA-Wettkampf in Hamburg auf der Pferderennbahn

- 1896: Einfuhrung der Olympischen Spiele der Neuzeit in Athen mit Kernstiick

LEICHTATHLETIK
- 1928: erstmals Frauen bei Olympia in 5 Disziplinen

Leichtathletik unterliegt einer standigen Erweiterung und Veranderung in Angebot
und Programm. Der LA-Verband hat im Allgemeinen eine Erweiterung des
Programms initiilert, doch einige Disziplinen wurden durch Technikbestimmungen
sozusagen eliminiert (z.B. Dreibeinlauf, Hochweitsprung, beidarmiger Kugelstof3 ....).

2. Kennzeichen der Leichtathletik

Der Leistungsaspekt in der Leichtathletik kann noch SOLL (1985) in drei
verschiedenen Erscheinungsformen auftreten:
- Leistungsvergleich in Relation zu anderen Teilnehmern
- Personliche Bestleistung durch Erreichen der derzeitigen individuellen
Leistungsgrenze



- Rekord durch Ausschépfung aller zur Verfugung stehenden menschlichen
Leistungsresourcen
Die Leichtathletik wird haufig als Trainings- oder Konditionssportart bezeichnet und
obwohl alle konditionellen Fahigkeiten gefordert sind, ist die LA doch die Sportart der
Spezialisten. Schnellkraftfahigkeiten besitzen allerdings ein deutliches Ubergewicht.
Die Auspragung der koordinativen Fahigkeiten steht in engem Zusammenhang mit
dem Beherrschungsgrad der Techniken, wobei die angestrebte hohe
Bewegungsqualitat keinen Wert an sich darstellt — im Gegensatz zum Gerateturnen -,
sondern funktionelle Voraussetzung fur das Ziel der Zeit- und Distanzoptimierung.
Die leichtathletische Technik spiegeln also derzeit das 0Okonomischste
Losungsverfahren wieder.

3. Disziplin LAUF

Gehen und Laufen unterscheiden sich durch eine Flugphase (wahrend des Laufens),
d.h. beide FuRe befinden sich fur kurze Zeit in der Luft. AuBerdem stellt aul3erdem
hohere Anforderungen an wechselseitige Arm-Bein-Koordination
(Kreuzkoordination). Diese wird erst mit 6-7 Jahren von allen Kindern beherrscht.

Spektrum der Laufdisziplinen (Lange und Gewandtheit)
- Kurzstreckenlauf: bis 400 m; Flach-, Hurden-, Staffelsprint
- Mittelstreckenlauf: bis 3000 m; Einzel-, Staffel-, Hindernis-
- Langstreckenlauf: 5000 m — Marathon, incl. Wald- und Crosslauf

3.1 Struktur des Laufschritts

Allen Laufibungen liegt eine gemeinsame Struktur des Laufschritts zu Grunde, die
sowohl fir den Sprint als auch fur den Dauerlauf gilt. Lediglich die
Laufgeschwindigkeit bestimmt im Wesentlichen den Auspragungsgrad der einzelnen
Bewegungselemente. Wahrend beim Sprintlauf schnellstmogliche Krafteinsatze und
optimal grof3e Bewegungsamplituden (Schritttdnge und Schwungarbeit) dominieren,
erfordert der Dauerlauf eine madglichst gro3e Bewegungsokonomie mit
geschwindigkeitsangepasster, reduzierter Amplitude.

Die Laufschrittstruktur basiert auf Schrittzyklus (2 Laufschritte) und der Einteilung in
Stutz- und Schwungphase. Diese Phasen missen in Beziehung zur jeweiligen
Position des KSP bzw. dessen senkrechter Projektionslinie zum Boden und zur
Aktion des anderen Beins gesetzt werden.

ARAGI SIS

Abb. 2: Der Bewegungsablauf beim Laufen

a) Stutzphase:

- Vorderstitz: Ful3 befindet sich dabei immer vor der KSP-Projektionslinie
- Funktion: Abfangen des Gewichts nach dem Flug, Verstarken der
Muskelvorspannung, Geringhalten der Bremswirkung durch nahes Aufsetzen
an KSP-Projektionslinie

- Hinterstutz: Ful® immer hinter KSP-Projektionslinie
- Funktion: Beschleunigung des Koérpers durch opt. Bein- u. Ful3streckung,
Verstarkung der Beschleunigung durch Zugbewegung des Beins



b) Schwungphase:
- Hintere Schwungphase: Bewegung des Beins hinter der KSP-Projektionslinie
nach dem Abdruck
- Funktion: Entspannung u. Dehnung der Beinstreckmuskulatur, Vorbereitung
des Vorschwungs durch Pendelverkirzung (Anfersen)
Im Idealfall entspannt sich die Muskulatur nach dem Abdruck reflektorisch. Die
Pendelverkirzung durch das Anfersen ermoglicht einen leichten und schnellen
Vorschwung (Verringerung des Massentragheitsmoments des Beins)
- Vordere Schwungphase: Bewegung des Beins vor der KSP-Projektion bis
zum Aufsetzen am Boden
> Funktion: Erzeugen zusatzlicher Bewegungsenergie durch
Vorwartsbewegung, Ubertragen dieser Energie auf Korper durch Abstoppen
des Oberschenkels in der Endposition vor der Abwartsbewegung zum
Aufsetzen, Vorbereiten des Aufsetzens durch Auspendeln des U-schenkels
(damit Schrittlangenbestimmung), reflektorische Vorspannung der Muskulatur
vor dem Aufsetzen (elastisches Verhalten)
¢) Phasenkopplung
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Nach Abb. 3 ergibt sich folgende Phasenkopplung: vordere
Schwungphase/hintere  Stutzphase und hintere Schwungphase/vordere
Stutzphase bezogen auf beide Beine

d) Phasenstruktur:
Auf jede Stltzphase folgt eine Flugphase, somit ist die Bewegung zyklisch und
besitzt einen regelmafigen Wechsel zwischen Haupt- und Zwischenphase.

- Hauptphase: vordere Schwungphase/hintere Stitzphase und Flug zur
Erzeugung der Energie fur Vorwartsbewegung u. Festlegung der Schrittlange
durch Auspragung der Flugphase

- Zwischenphase: hintere Schwungphase/vordere Stitzphase zur Bremsphase
durch Abfangen des Korpers und Entspannung der vorher aktiven Muskulatur

e) Technische Merkmale der Laufbewegung:

- Rumpf/Kopf: aufrechter Kérper; Kopf in Normalhaltung mit Blick nach vorne

- Arme: Armeinsatz gegengleich zur Bew.unterstttzung und
Gleichgewichtserhaltung; Schwung in Laufrichtung, Winkel in
Ellenbogengelenk bei Vorschwung kleiner und Riickschwung grof3er werdend

- Beine: Aufsatz aktiv nach Auspendeln auf Auflenkante des Fulies,
Unterschenkel steht senkrecht bei Bodenberihrung, Beugen des Knies und
Absenken der Ferse zum Abfangen des Gewichts, koordinierte Zug-
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/Streckbewegung, Anfersen nach Abdruck von Ballen, Hub des
Oberschenkels in vorderen Schwungphase

- Gesamt: lockere, entspannte Laufhaltung durch flissige Bewegung und
geldste Gesichts-, Schulter- und Armmuskulatur

3.2 Lauferfahrungen
Laufen ist die elementarste leichtathletische Grundaktion und man sollte in jeder
Sporteinheit und Basisausbildung dies bericksichtigen.
Zunachst sollte in der Grundschule die Koordination und die Korpererfahrung durch
vielfaltiges Laufen geschult werden.
- mit/ohne Schuhe
- verschiedene Umgebungen/B&den
- Wettkampfformen (Schnell-, Staffel-, Hindernis-, Dauerlauf)
- Spielformen (Brennball, Biathlon, Fangen, Schwarzer Mann, Chinesische
Mauer, Schwarz-Weil3....)
- Besondere Aufgabenstellungen (Richtungswechsel, Slalom, unterschiedliche
Geschwindigkeiten, FuRaufsatz, Beineinsatz...)
Insofern heil3t diese Form der Leichtathletik auch bei den anderen Grundformen
~Spielleichtathletik®.

3.3. Sprint

a) Fahigkeiten

Sprint ist die schnellstmégliche Uberwindung einer (kurzen) Strecke, deshalb ist die
konditionelle Fahigkeit Schnelligkeit und auch Schnellkraft besonders entscheidend.
Die technisch korrekte Ausfihrung ist weiterhin leistungsbestimmend, wahrend
taktische Aspekte kaum eine Rolle spielen.

b) Ausfuihrung und Technik
Der Sprintlauf ist in folgende Abschnitte eingeteilt.
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Abb. 48: Geschwindigkeitsverlaut und Bewegungsabschnitte beim 100m-
Lauf (I-V)
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optimale Streckung und Kniehub

gebeugte Ellenbogengelenke anné&hernd rechtwinklig, Arme in Laufrichtung
schwingend

aufrechter Rumpf

aktiver FuBaufsatz, bewegt sich vor Bodenkontakt nach unten-hinten

»hoher‘ FuBaufsatz (Ballenlauf), Bein fast gestreckt

Planterflexion (Streckung des Ful3es) sorgt fir mit ziehender Bewegung fur
intensiven Abstol3

anfersendes Bein in der hinteren Schwungphase

lockere Schultern, entspanntes Gesicht

rhythmischer Wechsel von Anspannung und Entspannung

Charakteristika des Beschleunigungslaufes:

maximale  Geschwindigkeitszunahme  durch  Frequenzerhéhung und
VergroR3erung der Schrittlange

Oberschenkel von Schwungbein zu Stitzbein mind. 90°

Totale Korperstreckung am Ende des Hinterstitz mit Rumpfvorlage

Intensiver Gegenarmeinsatz

FuRaufsatz unter KSP-Linie

Die Technik des Tiefstarts:

Stant- Abstand der Bltcke
stellung zur Startlinie Vorteile Nachteile
vorn hinten
2% 3 schneller Ablauf; | kurzer
fur 1.Schritt;
Frequenzlaufer Arme im Stitz

stark belastet

1% -2 2% -3 glnstige

Gewichts-
verteilung und
Kniewinkel
1-1 15 3- 31§ intensiver Ab- starke
druck vom vor- Belastung

deren Block; rel. | des vorderen
langer 1.Schritt Beins

Tab. 9: Kennzeichen der verschiedenen Startstellungen (Entfernungsanga-
ben in FuBldngen!)

Funktion:

gunstige Gelenkwinkel in Ausgangsstellung - grofRe Kraftiibertragung
Abdruck der Arme und Beine als Schwungunterstiitzung

Optimale Vorspannung

Erreichen einer zweckmaligen Ablaufhaltung fur ersten Schritt



3.4 Mittel- und Langstreckenlauf

a) Fahigkeiten des Mittel- und Langstrecklers

im Gegensatz zum Kurzstreckenlauf (Schnelligkeit, Schnellkraft) dominieren im
Mittel- und Langstreckenlauf die Ausdauerfahigkeiten. Die Lauftechnik muss jedoch
auch hoch entwickelt sein, allerdings weniger in technischer als in 6konomischer
Hinsicht.

Taktische Fahigkeiten miussen stark ausgepragt sein, denn sie entscheiden oft tber
Sieg und Niederlage (schnelles/langsames Rennen je nach Fahigkeit und Taktik).

b) Beschwegungsbeschreibung

Hochstart: Hinter Evolvente (= bogenférmige Startlinie, die so gezogen ist,
dass alle nebeneinander stehenden Laufer beim tangentialen Anlaufen der
Kurveninnenbahn, die gleiche Entfernung zurticklegen missen. Beim 800m-
Lauf auch Start in Bahnen maglich: Nach der ersten Kurve darf dann hinter
einer Evolventen auf die Kurveninnenbahn gezogen werden.)

Auspragungsgrad der einzelnen Teilphase ist geringer, da Bew.amplitude und
— intensitat geringer

Ruhige Kopfhaltung in Laufrichtung

Rumpf aufrecht

Verhaltener Armeinsatz: Vorschwung bis Rumpfmitte geringflgig einwaérts,
Handhaltung locker und geschlossen

Elastisches Aufsetzen des Fulles im Aullenbereich des Mittelful3es
(Vorderstitz), fluchtiges Aufsetzen mit ganzer Sohle und Abrollen Uber
Gro3zehenballen (ROLLSCHRITT)

Unterschenkel pendelt in hinterer Schwungphase bis annahernd zur
Waagrechten (bei Spurts hoher)

Kniehub endet in Vorderstltzphase deutlich unterhalb der Horizontalen;
Unterschenkel pendelt verhalten aus

c) Taktik

Verhalten vor dem Wettkampf:

o Lauf auf Zeit: Marschtabelle mit Durchgangszeiten, erste Halfte minimal
schneller als zweite

o Lauf auf Platz/Sieg: Beurteilung der Konkurrenten hinsichtl. Leistung
und Taktik (Tempolaufer, Spurter, Teamarbeiter)

0 Mahlzeit: letzte vor 3 h; kohlenhydratreich und leicht verdaulich

0 Materialuberprifung

o Konzentriertes Abwickeln des eigenen Aufwarmprogramms

Verhalten wahrend des Wettkampfes:
o0 Vermeiden unnétiger Positionskampfe
o KEIN Uberholen in Kurve (Zeitverlust bis zu 0,7 sek bei 800m)
0 Zwischenzeiten beachten

Lauf auf Zeit:
o0 Gleichmaliges Tempo
o0 Gegenwind: Zeitverlust auf Mitwindgeraden ausgleichen

Lauf auf Platz/Sieg:
0 Spurtstark: Tempo verschleppen oder anhangen



o Spurtschwach: Tempo hoch halten, Abwechslung in Filhrung
o Konditionsstark: Zwischentempoerhéhung
o Erfassen von Rennverdnderung und Reaktion darauf
o Umdrehen vermeiden
o Lauf endet 1 m hinter Ziellinie
o Endspurt aus guter Position an Konkurrenten hangen (psychischer
Druck!)
4. Sprung

Die Sprungbewegung lasst sich leicht aus dem Element der Laufbewegung, dem
Laufschritt, ableiten. Das betonte ausgreifende Aufsetzen des Beins auf der flachen
Sohle, der verstarkte Einsatz der Schwungmassen (Arme, Schwungbein) und der
kraftige Abdruck verlangern die folgende stitzlose Phase, den Flug. Aus dem
Element der zyklischen Laufbewegung ist der azyklische Sprung entstanden.

Es werden horizontale (Weit-/Dreisprung) und vertikale(Hoch-/Stabhochsprung)
Springe unterschieden. Beide besitzen einen Anlauf.

4.1 Sprungerfahrungen
Die elementare Sprungschulung sollte eine breit gefacherte Bewegungserfahrung
sein und Sprunggewandtheit sowie Sprungkraft vermitteln. Dies sollte spielerisch,
koordinativ unterschiedlich und gesundheitsadaquat (Keine Niederspriinge!)
stattfinden.
Spiele und Ubungen kénnen sein:

- Gummihupfen, Seilspringen

- Nachahmungsspringen

- Sackhipfen, Staffelspringen

- Schrittspriinge

- Gratschspringe

- Sohlenschlagsprung

- Usw.

4.2 Weitsprung

Der Weitsprung gilt allgemein als leichte Disziplin, denn aus dem schnellen Lauf
heraus eine weite Strecke zu Uberspringen, kann normalerweise jeder gesunde,
bewegungskoordinativ normal entwickelte Mensch ab Schulkindalter. Die sportliche
Weitsprungleistung  besitzt dagegen ein  komplexes Bedingungsgefiige
unterschiedlicher Faktoren.

Als Faustregel gilt: 2/3 der Sprungleistung resulti eren aus dem Anlauf, 1/3 aus
dem Absprung.

a) Technik
Folgenden Weitsprungtechniken werden unterschieden:
- Hocksprung: alltagsmotorisch, biomechanisch ungtinstig und abweichend von
anderen Techniken - geringe Sprungleistung
- Schrittweitsprung: Vorraussetzung fur anderen beiden Techniken
- Laufsprung (Hitch-Kick): Experten bevorzugen diese Technik vor Hangsprung
- Hangsprung



Weitsprungtechnik Vorteile Nachtelle
Hocksprung: - Einfache, alltagsmotorische Bewegungsform — Absprung mit Vorlage, dadurch starker Vorwdrtsdrehimpuls
- Ausgleichsversuch durch Vorhochkicken des Schwungbein-
unterschenkels und weitere Rumpfvornahme
— Tragheitsmoment durch Hockhaltung im Flug klein, daher
wird die Vorwértsdrehung wirksam
- Keine Ausgleichsbewegungen im Flug méglich
— Landung wegen Vorwarisdrehung nicht optimal
— Lemwegsperre* fiir Lauf- und Hangsprung wegen des
Absprungverhaltens
Schrittweitsprung: | — Einfachheit, Anfangertechnik - Wenig Ausgleichsmoglichkeiten bei auftretender Vorwértsdrehui
- Giinstiges Absprungverhalten, aufrechter Rumpf - Genaues , Treffen” des KSP im Absprung erforderlich
- Giinstiges Tragheitsmoment im Flug,
Vorwértsdrehung kaum wirksam
- Lernvoraussetzung fir Lauf- und Hangsprung
Hangsprung: - Giinstiges Tragheitsmoment, weil Kérperglieder ~ Friilhe Vorausnahme der Flughaltung beeinfluBt den Schwung-
weit vom KSP entfernt beineinsatz negativ
- Vorspannung der Rumpfvorderseite beglinstigt — Verléngerter Absprungschritt, um Vorwértsdrehimpuls zu
Landebswegung (Klappmesserbewegung) vermeiden: starkeres Stemmen!
- Wenig Ausgleichsmaglichkeiten im Flug
— Landung: Anheben der Beine durch Rumpfsenken begrenzt
Laufsprung: - Giinstiger Bewegungsrhythmus bei Anlaut/ — Fur die Durchfihrung der Flugphase ist eine Mindestzeit
Absprung/Flug, positiv fiir den Schwungbeineinsatz (-leistung) in Abhangigkeit vom Lebensalter erforderlich:
- Gute Ausgleichsmdglichkeit der Vorwartsdrehung 11-13 Jahre ca. 4,00-4,50m
durch den Drehriicksto3 14-17 Jahre ca. 5,00-5,50m
— Kurzer schneller Absprungschritt ab 18 Jahre ca. 5,50-6,00m
- Optimale Landevorbereitung: ,freies” Anheben der Beine
~ Erlernen Uber den Schrittweitsprung: fortlaufender
Lernaufbau

Tab. 5: Ubersicht iiber die Vor- und Nachteile des Hock-, Schrittweit-, Hang- und Laufsprungs

b) Bewegungsabschnitt Anlauf:
Der Anlauf sollte optimale Geschwindigkeit, die Vorbereitung des Absprungs und das
prazise Treffen des Sprungbalkens erwirken und gliedert sich in zwei Abschnitte:

- Beschleunigungsabschnitt:

Hochstart mit

lockeren,

energischen Schritten;
Rumpfes, Armeinsatz und Kniehub betont;

rasches Aufrichten des

Abschnitt beendet, wenn Schritte nicht mehr langer werden.
- Absprungvorbereitung:
Umfasst die letzen 3 Schritte

o Geschwindigkeit und Schrittfrequenz weiter erhéhen

o Anderung des Laufrnythmus

o Vorletzter Schritt verlangert, um KSP abzusenken -> bogenformige
Flugbahn

c) Bewegungsabschnitt Absprung:
Die Anlaufgeschwindigkeit wird umgesetzt und Abfluggeschwindkeit
Abflugwinkel werden festgelegt. Dies dauert ca. 0,10 sek und beinhaltet:
- Aufsetzen des gestreckten Sprungbeins
0 Mit hoher Kniefiihrung
o Flacher Sohlenwinkel mit Ferse zuerst am Boden
0 Absprungwinkel ca. 100°durch Krafteeinwirkung

sowie



0 Schwungbeinsatz bereits vor Aufsetzen des Sprungbeins mit Anfersen
des Unterschenkels
- Sprungbeinbeugung (Amortisation)
o Kniebeugung aufgrund der starken Kréfte
0 Zeitpunkt der starksten Beugung -> Schwungelemente entwickeln
hdchste Beschleunigung
- Absprungstreckung
o Freisetzung der elastische Krafte aus Beugephase
0 Abbremsen der Schwungelemente kurz vor Ende der Streckung
(Ubertragung der Impulse)
0 Schwungbeinoberschenkel in Waagrechter
0 Abflugwinkel: 20- 24°

d) Bewegungsabschnitt Flug:
Hierbei mussen das Gleichgewicht gehalten und die Landung vorbereitet werden.

Die wesentlichen Unterschiede der Techniken ergeben sich im Flugverhalten:

- Laufsprung:

o Anlaufbewegung im Flug fortsetzen

Regel: 2 % Schritte, erster Schritt ist Abflugschritthaltung
Schrittwechselbewegung
Arme kreisen zur Erhaltung des Gleichgewichts wechselseitig mit.
Rumpfricklage erleichtert Vorbereitung der Landung, weil Beine
unbehindert hoch-vor angehoben werden kénnen
Vorbringen des Schwungbeins = %2 Schritt
o Bei groReren Sprungweiten (Uber 7 Meter) weiterer Schrittwechsel (3 %2

Schritte)

o O 0O

(@)

Abb. 55: Bildreihe Laufsprung (2% Schritte). Drs = DrehriickstoB.

- Schrittweitsprung:
o Abflugschritthaltung wird beibehalten, aufrechter Rumpf, zur Landung
wird Sprungbein nach vorne gezogen
- Hangsprung:
o0 Schwungbein aus Abflughaltung entweder gebeugt oder nach
Kickbewegung des Unterschenkels gestreckt zum Sprungbein zurtick
0 Hanghaltung: Beide Beine parallel, Knie etwa rechtwinklig, Rumpf
aufrecht bzw. geringfugig Uberstreckt, Arme parallel in Seit- oder
HochhalteZur Landung: frontal Zusammenklappen, Beine gebeugt nach
vorne



Abb. 53: Bildreihe Schrittweitsprung

W Doy,

Abb. 54: Bildreihe Hangsprung im Knie etwa rechtwinklig gebeugt, der Rgmpf aufrecht ode
rinafiinia iiberstreckt (Boaensonannuna). Die Arme werden €

e) Bewegungsabschnitt Landung
Der Landeverlust, die Distanz zwischen letztem Landeeindruck und theoretischer
Landestelle des KSP, sollte moglichst gering gehalten werden.
- Landevorbereitung durch Einnahme der Beugehaltung
- Horizontal angehobene Beine
- Arme weiterhin gestreckt
- Bei Bodenberihrung: Aufrichten des Rumpfes, Arme parallel nach unten-
hinten, abschliel3ender Vorschwung
- Beine geben bei Landung in Knien elastisch nach (Absenken des KSP)
- Hufte wird frontal/seitlich nach vorne gebracht um Zurtckfallen zu verhindern
- Ziehharmonikaprinzip

KSP-

——

Bahn

o~
Landepunkt des KSP
L—3 Landeverlust

Nullpunkt des

Abb. 56: Landevorgang und Landeverlust Mefbandes
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4.3 Hochsprung

Eigenartiger Weise gab es bei den antiken Spielen im alten Griechenland keinen
Hochsprung. Erstmalig wird 1583 im hofischen franzésischen Schrifttum zum ersten
Mal vom sportlichen Hochsprung berichtet. Auch zu Beginn des 20. Jh werden
Hochsprungarten aus Afrika mit Termitenhiigel als Absprunghilfe genannt. Der
heutige Hochsprung begann seine Entwicklung 1800 in Irland und Schottland als Teil
der Highland-Games.

Der Hochsprung ist besitzt einen vertikal betonten Absprung und eine
Latteniberquerung und ist im  Hochleistungsbereich auch von der
Anlaufgeschwindigkeit abhangig.

a) Fahigkeiten des Hochspringers:
- Vertikale Sprungkraft (spezielle Schnellkraftfahigkeit)
- Auch: hohe koordinative Anforderungen

b) Technik:
Es werden 2 Techniken unterschieden, die biomechanisch gleichwertig sind, jedoch
ist der Walzer technisch schwieriger.

- Walzer/Straddle

- Fosbury-Flop

c) Flop
- Anlauf

0 Beschleunigungsabschnitt: Springer beginnt mit einem sprintartigen
Ballenlauf von der Schwungbeinseite. Der Anlauf verlauft zunéchst
geradlinig oder leicht bogenférmig mit 7 — 11 Anlaufschritten.

o Absprungvorbereitung: Die abschlieRenden 3-4 Schritte folgen der
Impulskurve, dem eigentlichen  Anlaufbogen, bei weiterer
Geschwindigkeitssteigerung. Der Radius des Bogens héngt von der
Anlaufgeschwindigkeit ab. Spitzenspringer erreichen bei einer
Geschwindigkeit von tber 8m/sek einen Bogenradius von etwa 12 —13
m. Die beim Durchlaufen der Impulskurve wirkende Fliehkraft muss
durch eine Kurveninnenlage (ca. 609 ausgeglichen w erden. Vortell ist,
dass der KSP schon abgesenkt ist und kein verlangerter vorletzter
Schritt notwendig ist. Auch die Anlaufgeschw. ist héher und der Abfall
bei den letzten beiden Schritten bleibt minimal.

- Absprung

0 Sprungbein gestreckt , Ful3spitze zeigt tangential in Anlaufrichtung

o Riucklage des Rumpfes und Seitneigung zum Inneren

0 Arme in Ruckhalte (Gegenarmschwung, Doppelarmschwung)

0 Schwungbein in hinterer Schwungphase anfersend (stark oder

schwach, je nach Pendel)

Aufsetzen des Sprungbeins aktiv-greifend mit flachem Sohlenwinkel

Leichte Beinbeugung aufgrund groR3er Krafte

o Streckphase nach Muskelvorspannung explosiv + Schwungelemente
(Ubertragung der Energie durch Abbremsen)

0 2 Varianten: Speed-Flop mit kurzem Pendel und schnellem Anlauf,
Power-Flop mit etwas verlangertem vorletztem Schritt und langem
Pendel und Doppelarmschwung -  Unterscheidung durch
Absprungdauer

o Drehung um Vertikalachse, um Haltung rticklings zur Latte zu erreichen

o Drehimpuls durch lattenparallelen Schwungbeinzug

o O
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(0]

Drehung um Horizontalachse (parallel zur Latte), um horiz. Lage des
Korpers Uber Latte zu erreichen

- Abflug und Lattentberquerung

0]
(0]
0]

(0]

(0]

(0]

0]
(0]

Abflughaltung zunéachst fixiert (Steigephase)

Schwungbeinobeschenkel horizontal, Kniewinkel ca. 90°

Hande in Gesichtshohe beim Doppelarmschwung, starke Beugung der
Ellenbogen

Evtl. schwungbeinseitiger Arm als Fuhrungsarm in Abflugrichtung tGber
Latte greifend

Drehungen vorher fiihren zur Uberquerung mit lockerem Abhangen des
Schwungbeins

Briuickenhaltung durch Uberstreckung des Kérpers (WS, Hiiftgelenk)
Gesal Uberquert Latte - Huftbeugung und Knieanhebung
Kniestreckung ergibt L-Position

- Landung

(0]

Abb. 106: Bildreihe Flop 1

Angespannte Korpermuskulatur, seitlich abgespreizten Arme und
gestreckt fixierte Bein in L-Position - gefahrlose Landung auf flachem
Rucken

Abb. 111: Flop und Walzer im Vergleich
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5. Wurf/StolR

Werfen und Stoflen sind im Gegensatz zum Laufen und Springen echte
ganzkorperliche Bewegungsablaufe. Auf3erdem muss zusétzlich zum eigenen
Korpergewicht ein Fremdgewicht (Schlag-, Schleuderball, Speer, Diskus, Kugel,
Hammer).

Die Fahigkeit des Werfens wird zwischen zweiten und drittem Lebensjahr entwickelt,
wobei unterschiedliche Wurfformen (meist Schockwurf) auftreten. Diese natirliche
Bewegungshandlung wird in zivilisierter Welt oft unterbunden und fihrt zu Defiziten
(geteerte Wege, Fensterscheiben...).
Zunachst sollte neben Wurfkraft die Wurfgewandtheit geschult werden, weshalb
Wurf- und StolR3erfahrungen moglichst vielfaltig sein sollten.

- verschiedene Wurfgerate (Kugel-, Hohl-, Stab-, Weich-, Voll- , Frisbee-, usw.)

- Hoch-, Weitwurf

- Prellen

- Zielwerfen (stabil, instabil; bewegt, ruhig)

- Wourfspiele

a) Fahigkeiten des Werfers/StolRers

Neben Beinkraft werden auch Rumpf- und Armkraft in betréachtlichem MalR3 gefordert.
Im Weiteren sind Expolsivkraft bestimmter Muskelgruppen und koordinative
Fahigkeiten gefordert. Vor allem Drehbewegungen erfordern letztere in gro3em Mal3.
- leichte Gerate (Schlagball, Speer): geradlinig beschleunigt, Gber Kopfhdhe
abgeworfen
- mittelschwere Gerate (Diskus, Schleuderball): mit gestrecktem Arm auf
Kreisbahn beschleunigt, Abwurf auf Schulterhéhe
- schwere Geréate (Kugel, Stein): Stol3 mit moglichst langem Koérperkontakt
- Ausnahme: Hammer aufgrund langen Geratehebels nur Uber Drehbewegung
zu beschleunigen

Die Abfluggeschwindigkeit ist fur die Leistung von entscheidender Bedeutung.
Folgende Teilfaktoren machen diese aus:

- Wurf- und Stol3kraft (Schnellkraft)

- Beschleunigungsweg

- Impulsubertragung

b) Strukturvergleich der Wurf- und StoRBbewegungen

Wurf: Das Gerat ist zu Beginn der Hauptfunktionsphase hinter dem langen Hebel
des Wurfarms und befindet sich damit hinter der Schulterachse. Bei der
Schleuderbewegung wird dies weitgehend geschleppt und gezogen.

Stol3: Hierbei befindet sich das Geréat nie hinter der Schulterachse, aber stets vor der
Hand des anfangs spitzwinklig gebeugten, spater total gestreckten Stof3arms und
wird hauptséchlich gedrickt bzw. geschoben.

5.1 Speer
Der Speer hat weit zurtickreichende Tradition, da er als Jagdgerat eingesetzt war.

Auch als Kampf- und spater als Sportgerat wurde der Speer gepflegt. Bei den
Griechen war der Speerwurf Bestandteil des Pentathlons.

Entwicklung des derzeitigen Speers Uber ballistische Eigenschaften zu aero-
dynamischen (Schebeflug) =zuriick zu ballistischen. Flache Landungen und
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Aussegeln des Gerats ist nun nicht mehr moglich. Der Speer steckt nahezu
obligatorisch und ist somit eindeutiger in Messung und Gultigkeit..

a) Vergleich mit dem Ballwurf

ﬁ Abb. 236: Abfangen

: ﬁ%ﬁ%

Trageweise Ballrlicknahme Impulsschritt
]
o
Wurfauslage Bogenspannung  Abwurf

Technisch und methodisch gesehen ist der Speerwurf eine Weiterfihrung des
Ballwurfs dar, allerdings besteht grundsatzlich eine grol3e
Bewegungsverwandtschatft.

Zunachst wird aufgrund des stabférmigen Geréats ein anderer Griff verlangt.
AulRerdem ist der Speer schwerer und verlangt mehr Wurfkraft. LAnge und hoheres
Gewicht verlangen eine ausgefeiltere Technik. Die Riucknahme des Geréats muss
friher erfolgen (spatestens vor drittletztem Schritt) und die Vorbeschleunigung
schneller sein.

b) Bewegungsbeschreibung

Griff- und Trageweise: 2 Formen sind tblich

- Zeigefinger-Daumen-Griff
Zeigefinger und Daumen liegen unmittelbar hinter Wicklung, wobei die
restlichen Finger locker die Schnurwindungen umgreifen.

- Mittelfinger-Daumen-Griff
Mittelfinger tUbernimmt Lage und Funktion des Zeigfingers, wahrend dieser
dem Schaft seitlich anliegt. > Vorteile fir fortgeschrittenen Werfer well
bessere Lage in Hand
Zangengriff: Der Speer befindet sich zwischen Zeige- und Mittelfinger. Dieser
Griff belastet zwar weniger die Innenseite des Ellbogengelenks, wirkt sich aber
leistungsmindernd aus.
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Abb. 249: Griffarten

Trageweise:

in Kopfhdhe und tber der Wurfschulter horizontal
Wurfhand locker, verhalten im Laufrhythmus mitgetragen

Anlauf:

11-15 Laufschritte
Schrittzahl und Anlaufgeschwindigkeit richten sich primar nach den
Féahigkeiten des Werfers
Anlaufabschnitte
0 Zyklisch: 6 — 10 Schritte in rhythmischen Steigerungslauf zur
Vorbeschleunigung
0 Azyklisch: 5-Schritt-Rhythmus ab Zwischenmarke mit linkem Fuld (bei
Rechtswerfer) li-re-li-re-Wurf, Ubersetzen
Speerricknahme: meist Uber 2 Schritte, Beginn bei Passieren der
Zwischenmarke, Gber 2. und 3. Schritt
0 Schwedische Ricknahme: dicht neben Kopf geradlinig nach hinten
o Finnische Ricknahme: schwunghaft und bogenférmig von vorne-oben
Uber untern nach hinten-oben
Wurfarm nach Speerriicknahme im Ellbogengelenk schwach gebeugt, etwas
Uber Schulterhdhe
Speerspitze unmittelbar neben Kopf
Drehen der Schulterachse in Wurfrichtung
Einschwenken des Gegenarms vor linke Korperflanke - Koérperverwringung
und geringer Rumpfricklage
Impulsschritt : vorletzter Schritt
o Vierter Schritt = Knotenpunkt fir Bewegungsablauf
0 Rechtes Bein mit schnellem, raumgreifenden, flachen Schritt
o Eindeutige Ricklage mit tiefem KSP
Stemmschritt mit linkem Ful3

Abwurf:

Wurfauslage:

o Oberkorperrucklage
KSP Uber stark gebeugtem rechten Bein
Schulterachse in Wurfrichtung
Wurfarm nahezu gestreckt und etwas tber Schulterhéhe
Speerspitze in Scheitelhthe

o0 Stemmbein fast gestreckt, Ferse unmittelbar vor dem Aufsetzen
Abwurfbewegung:

© O 0O
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o Beginn mit flach gerichteten, schiebenden Ful3streckung des
gebeugten rechten Beines

o0 Auswartsdrehen der Ferse

o Drehstreckbewegung - Vordricken der rechten Hufte in Wurfrichtung

o0 Aufsetzen des nahezu gestreckten Stemmbeins

0 Bogenspannung und bewusstes Zuriickhalten des Wurfarms

o Nachgeben im linken Kniegelenk (Amortisation)

0 ,Tauchen® unter Geréat

o Ellbogen gebeugt und gespannt bei 90°

o Abwurf Gber Kopf (Winkel 389

o Wirksamer Abwurf durch Schleifkontakt des re Ful3es mit Boden
gekennzeichnet

o0 Abstoppen des Gegenarms um linke Schulter zu blockieren -
Widerstand fir schleudernden Wurfarm

Abfangen:

- Sprunghafter Schritt mit rechtem Bein
- Schrages Anstellen, um Ubertreten zu vermeiden

— 3
5.2 Kugel
Das StoRen gab es im Mittelalter mit Gesteinsbrocken und Baumstammen, aber

auch das Stol3en mit Kanonenkugeln in Feuerpausen.
- ab 1953 O’Brien-Technik (Ruckenstol3technik)
- ab 1972 DrehstoR3technik (Rotationstechnik)

a) Fahigkeiten

Kraft stellt beim Stol3 den dominierenden Leistungsfaktor dar. Insbesondere
Maximalkraft, aber auch Schnell- und Explosivkraft sind wichtig. Koordinative
Fahigkeiten sind ebenso gefragt.

b) Bewegungsbeschreibung (Ruckenstol3technik)

Beide Techniken sind gleichberechtigt, die Drehstol3technik bietet sogar in
StofRauslage und Beschleunigungsweg leichte Vorteile. Jedoch ist der geradlinige
Absto3 aus der Drehbewegung koordinativ sehr schwierig und fuhrt oft zu
Fehlversuchen. Deshalb ist vermutlich derzeit ein Uberhang an O’Brien-Technik-
Stol3ern festzustellen.

- Angleiten rickwarts (Anfanger)
0 Stoler steht riickwarts zu StolRrichtung
o Gewicht hauptséachlich auf gebeugten Standbein
o Linkes Bein (Schwungbein) ca. 2 Y2 Fuf3langen in Stof3richtung, etwas
gebeugt und Ballenkontakt (Gleichgewichtsstiitze)
0 Oberkorper gebeugt

16



0 Schulter- und Beckenachse parallel und zeigen rechtwinklig zur
Stol3richtung

o Blick auf imaginaren Punkt gerichtet (ca. 2 m vor Kreis)

o Gegenarm in Blickrichtung

A B

A

N
(4
Abb. 291: Ausgangsstellung Angleiten
rickwarts fir den Anfanger (A) und
Fortgeschrittenen (B)
- Auftaktbewegung

0 Schwungbein in Kauerstellung an Standbein

o Standbein beugt geringfigig nach, gelangt in Ballenstand und
Ubernimmt vollends das K-gewicht

- Angleiten

o Sofort Einleitung der Gegenbewegung aus Kauerstellung

0 Schwungbein energisch nach hinten in Richtung Balken

0 Bein nahezu gestreckt

0 Gleichzeitig flacher, kraftiger Abdruck mit Standbein

o Standbein gleitet flach tGber Boden, Uberholt Rumpf und setzt mit
FuRRballen in Kreismitte auf

o Ful3 dabei aktiv unter Kérper ziehen und um 60°ein drehen

0 Huftachse dreht weiter in Stof3richtung

0 Schulterachse bleibt weitgehend zuriick (Kérperverwringung)

o0 Schwungbeinful3 Sekundenbruchteile nach Aufsetzen des
StandbeinfuRes aktiv mit Innenkante der Spitze am Balken (von
Mittellinie etwas versetzt)

o Wahrend Angleitbewegung Oberkérper etwas angehoben mit deutlicher

Vorlage und Verwringung

- StolRauslage (gleich mit STANDSTOIR)

0]

0]

(0]

KSP Uber gebeugtem rechten Standbein, Fu3spitze etwa rechtwinklig
zu Stol3richtung

Oberkdrper geringfiigig nach hinten eingedreht (ca. 3/8-Drehung, ca.
1359

Verwringung zwischen Schulter- und Beckenachse

Schulterachse diagonal zum Boden, Stol3schulter als tiefster Punkt
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o Blick schrag nach hinten-unten, schwach gebeugter Gegenarm in
Blickrichtung (geschlossene Korperhaltung)

0 Linkes Stemmbein entlastet

0 Kugel senkrecht Gber Ferse des Standbeins

o FulRspitze weicht ca. 120°von StoR3richtung ab

- StolRbewegung
o Kraftige Drehstreckbewegung des Standbeins

o Streckung bedingt eine Gewichtsverlagerung auf fixiertes Stemmbein

o0 Anheben des Rumpfes

o Vorwarts-einwarts gerichtete Drehung auf Fullballen (kleiner
Drehpunkt)

o Akrives Vordriicken der rechten Hufte in Stof3richtung

0 Stoler halt Oberkorper zuriick

0 Ldsen der Verwringung durch aktives Einschwenken in Stol3richtung

o Stemmende, hebelnde Funktion des linken Beins und aktives Aufziehen
des Gegenarms (nur beim Fortgeschrittenen)

o Vor Erreichen der Frontalstellung wird Kugel vor Schultergelenk in

Druckbereich von Stol3arm/-hand verlagert

o Ellenbogen erreicht schlief3lich mit Oberarm die Waagrechte

0 Schulterblock, d.h. Einnahme der frontalen Rumpfstellung = explosive
Streckung des StoRarms

o Ellbogen hebt und driickt Kugel in Flugbahn (Abflugwinkel 45 — 409

o Nachdricken mit Fingern

- Abfangen
o Vermeiden des Ubergewichts
o0 Nur bei explosiver Beinarbeit und Sprungabstof}
o0 Umsprung in Form eines Beinwechsels auf Standbein
o Fur Anfanger falsch , da konditionell nicht gewachsen

(YN

(Angehen ruckwarts mit Schrittfolge als Vortibung fu r Angleiten)
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