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Auch Konner mussen sowohl konditionell als.auch koordinativ zielgerichtet
trainieren, um inre Leistung abrufen oder gar vertbessern zu konnen.

Sebastian Hess, der Heimtrainer des Weitsprin-
gers Nils Winter, gibt in diesem Beitrag einen Ein-
blick in das Weitsprung-Training seines Schiitz-
lings. Obwohl Nils Winter schon mehrfach iiber
acht Meter gesprungen ist und sich bereits ein
stabil hohes Leistungsniveau erarbeitet hat, muss
auch er nicht nur die konditionellen Vorausset-
zungen fiir dieses Leistungsniveau erhalten oder

Vom Zehnkampfer zum Acht-Meter-Springer

Nachfolgend wird die methodische Einflihrung des Weitsprungs am
Beispiel von Acht-Meter-Springer Nils Winter in der ersten Vorberei-
tungsphase (Herbst/Winter) der vergangenen Wintersaison (2008/
2009) dargestellt. Der 31-Jéhrige sprang in der Hallensaison 2009
mit 8,22 Meter zu seinem bisher groBten internationalen Erfolg und

gar verhessern, sondern auch den Bewegungsah-
lauf mit verschiedenen koordinativ- oder tech-
nisch-orientierten Ubungen trainieren.

In Anlehnung an den Beitrag ,,Das methodische
Ubungsnetz fiir den Weitsprung* (s. Seite 14 ff .)
werden die Trainingsinhalte von Nils Winter mit
Hilfe kleiner Abbildungen in das methodische
Ubungsnetz eingeordnet.

gewann die Silbermedaille bei den Hallen-Europameisterschaften
in Turin. Im Sommer sprang er flinfmal liber die Acht-Meter-
Marke, wurde Deutscher Vizemeister und qualifizierte sich fiir die
Weltmeisterschaften in Berlin.

Als fritherer Mehrkdmpfer kann Nils auf eine gute allgemeine kon-
ditionelle und inshesondere koordinative Ausbildung zuriickgreifen.
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Wachentliche Sprungbelastungen im Winter 2008/2009

© Kalenderwochen 42 bis 44

o 1. Sprungeinheit: kleine Spriinge (FuBgelenkspriinge),
Treppenspriinge

e 2.Sprungeinheit: Sprungldufe am Berg

o Kalenderwochen 45 bis 47

e 1. Sprungeinheit: Kkleine Spriinge, Hopserlauf und Sprung-
lauf auf Weite

e 2. Sprungeinheit: Technikspriinge von einer Erhéhung aus
12 Anlaufschritten

© Kalenderwochen 48 bis 50

o 1. Sprungeinheit: Take-off-Spriinge mit Landung in der
Grube auf Weite

e 2. Sprungeinheit: Technikspriinge ohne Erhdhung aus
12 bis 14 Anlaufschritten

o Kalenderwochen 51 bis 1
e 1. Sprungeinheit: Technikspriinge aus 16 Anlaufschritten

© Kalenderwochen 2 bis 4
o 1. Sprungeinheit: Technikspriinge aus mittlerem Anlauf
(etwa 45 Meter)

0 Kalenderwochen 5 bis 9
o Wettkampfperiode: beidbeinige Hiirdenspriinge

@ Flankierende Trainingsinhalte
o Rumpfstabilisierung
o FuBstabilisierung (propriozeptiv)

Deshalb ist er auch in der Lage, in anderen Disziplingruppen (z. B.
im Wurf oder StoB) und insbesondere im H{irdenlauf erstaunliche
Leistungen zu erzielen. Im letztenWinter lief er die 60 Meter Hiirden
in neuer personlicher Bestzeit von 7,83 Sekunden. Mit dieser Leis-
tung platzierte er sich auf Rang acht in der offiziellen d eutschen
Hallenbestenliste. Wir bauen diese Bausteine sehr bewusst in unser
Training ein. Dass wir das Hiirdentraining und dementsprechend
auch Wettkdmpfe einbauen, hat mehrere Griinde. Zum einen hat
der Hirdenlauf elementare Inhalte, die sich auch im Weitsprung
widerspiegeln. Die Rhythmisierungsfahigkeit spielt hier eine ent-
scheidende Rolle. Aber auch andere Elemente kommen zum Ein-
satz. Wir legen viel Wert auf das ,Nachdriicken“ in die Hiirde und
auf e inen f requenzbetonten S printschritt z wischen d en H dirden.
AuBerdem wird die Antizipation des Laufschrittes auf die bevorste-
henden Hindernisse geschult, was natiirlich auch der Anlaufschu-
lung im Weitsprung zugute kommt.

Trotz dieser bereits vorhandenen sehr breit angelegten Grundaus-
bildung hat unser Training neben den weitsprungspezifischen Inhal-

ten auch weiterhin viele Inhalte eines Mehrkampftrainings. Neben

Hiirden-Einheiten stehen beispiels weise auch K ugelschocken und

zahlreiche Tempol&ufe (im Herbst bis zu 800 Meter) regelmaBig auf
dem Trainingsplan. Die Weitsprungtechnik als solche wird jedoch

ahnlich wie im Modell des methodischen Ubungsnetzes (s. Beitrag

,Das methodische Ubungsnetz fiir den Weitsprung“ ab Seite 14) im
Saisonverlauf eingefiihrt. Dabei liegen bei Nils zwischen der ,Basis-
Stufe” und ,Stufe 5* gerade einmal ein paar Wochen, und trotzdem

spielt die methodische Entwicklung der Technik gerade am Anfang

einer neuen Saison immer eine groBe Rolle.

Methodische Einfiihrung des Weitsprungs im
Saisonverlauf am Beispiel von Nils Winter

Wie Info 1 zeigt, wird der Weitsprung im Training von Nils friihzeitig
(ab Kalenderwoche 42) mit relativ , klassischen“ Ubungen der me-
thodischen Reihe vorbereitet. Zunichst werden kleine Spriinge, vor
allem FuBgelenk- und Treppenspriinge so wie Sprunglaufvaria tio-
nen (z. B. am Berg) genutzt, um konditionelle Grundlagen zu schaf-
fen. Trotz des konditionellen Schwerpunktes diirfen auch bei diesen
Ubungen die grundlegenden Technikmerkmale wie der aktive FuB-
aufsatz oder das geradlinige F Gihren der Schwungelemente nicht
vergessen werden. Nachdem bestimmte konditionelle Grundlagen
gelegt wurden, beginnt Nils mit ersten Technikspriingen (ab der 45.
Kalenderwoche) von einer Erhohung.

Die Sprungbelastungen im  Training werden, je ndher die  Wett-
kampfzeit riickt, spezifischer und nahern sich immer mehr der Be-
wegungsstruktur der Wettkampfbelastung an. Tabelle 1 (s. Seite 24)
zeigt die Aufteilung der Sprungbelastungen innerhalb einer Woche
in der ersten Vorbereitungsphase.

Ein GroBteil der Ubungen, die Nils in seinem Sprungtraining durch-
filhrt, findet sich auch im Ubungska talog zur Umsetzung des me-
thodischen Ubungsnetzes im Beitra g ,,Das methodische Ubungs-
netz flir den Weitsprung“ (ab Seite 14) wieder.

Nachfolgend werden die Inhalte seines Sprungtrainings kurz in Be-
zug auf Zielstellung und und Anwendungszeit erldutert (s. Ubungs-
katalog ab Seite 24). Mit Hilfe kleiner Abbildungen wird auBerdem
der Bezug zum methodischen Ubnungsnetz hergestellt.

Die dabei aufgefiihrten Ubungen entsprechen demta  tséchlich
durchgefiihrten Trainingsplan von Nils Winter. Hinzu kommen noch
einige utilisierende Spriinge wahrend des Krafttrainings (zweimal
pro Woche). Hierzu gehdren u.a. Wechselhaltespriinge, FuBgelenk-
spriinge tber Hindernisse und Sprunglaufe mit Zugwiderstand.

In Nils Training hat jede einzelne Kraftiibung seine eigene Utilisa-
tionstibung. AuBerdem ergénzen wir das  Training durch diverse
Variationen von Kastenspriingen, die einmal pro  Woche durch -
gefiihrt werden.

Es sei betont, dass die in diesem Beitrag genannten Ubungen nur
eine Maglichkeit sind, die Weitsprungtechnik methodisch in den
Saisonverlauf einzufiihren. Sie hat sich imTraining mit Nils bewahrt.
Andere Trainingsmethodiken bzw. -inhalte konnen allerdings eben-
so zum Erfolg flihren. Egal, wie trainiert wird —wichtig ist, dass Trai-
ner und Athlet die Trainingsinhalte verstehen, daran glauben und
SpaB und Freude in der taglichen Arbeit haben. >
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0 Sprunghelastung pro Woche im Training von Nils Winter

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
im Rahmen des | Mehrfach- keine Technikspriinge | im Rahmen des | keine keine
Krafttrainings spriinge z. B. Spriinge Krafttrainings Spriinge Spriinge
o Uutilisierende Sprunglaufe o Kasten- und
Spriinge am Berg o utilisierende
Spriinge

Kleine Spriinge

Mit ,kleinen Spriingen“ sind
inshesondere FuBgelenkspriin-
ge in zahlreichen  Variationen
gemeint. Im Training werden sie
meist in Blocke mit jeweils 15
bis 25 Spriingen unterteilt. Die
Anzahl der Blocke nimmt von =1 =, = h -].I
Woche zu Woche zu — angefan- ] /%
gen m it d rei B Iocken w erden . & i Y
gegen Ende des Trainings-
abschnittes (Kalenderwoche 47)

UBUNGSKOMPLEX

bis zu sieben Blocke durchgefiinrt.

Ziel dieser Ubungen ist die Verbesserung der Aktivitat aus dem FuB-
gelenk und dabei der aktive FuBaufsatz (s. Bilder). Die Belastungs-
intensitat wird durch die Anzahl der Blocke bestimmt. Dabei gilt es,
besonders auf Anzeichen einer friihzeitigen Ermiidung zu achten.
Ist dies der Fall, sollte der Trainer eingreifen und das Training been-
den. Kleine Spriinge zahlen zur Basis des Sprungtrainings (s.Abb.).

Alle Fotos: Axel Heimken

Treppenspriinge

)

Treppenspriinge verbessern (je
nach Anzahl) die Sprungkraft
und Sprungkraftausdauer und
sind aufgrund der geringen Fall-
hohe gelenkschonend.

Die Ausflinrung von T reppen-
spriingen kann in Abhéngigkeit
von der Beschaffenheit der
Treppen (flach, hoch, breit oder
eng) sehr verschieden sein.

Das H auptaugenmerk i stb ei
Treppenspriingen darauf zu legen, dass der Athlet auch tatsachlich
nach oben springt und nicht lauft.

An der Treppe kénnen sowohl beidbeinige Spriinge (Froschspriinge)
als auch Sprunglaufe (s. Bild) und Einbeinspriinge durchgefiihrt
werden. Treppenspriinge dienen der Schaffung konditioneller Vor-
aussetzungen (s. Abb.) und werden deshalb héufig in den ersten
Trainingswochen eingesetzt.
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Sprungliufe am Berg in Variationen bzw. auf Weite

e Sprunglaufe am Berg

Wie bei  Treppenspriingen ist
auch bei Spriingen am Berg die
Gelenkbelastung wegen der
Steigung und der damit gerin-
geren F allhdhe nicht so hoch
wie in der Ebene.

Sprungldufe am Berg setzen wir
gernz u B eginn d es Vorberei-
tungstrainings ein. Neben dem
Lreinen” Sprunglauf flihrt Nils
dabei auch Variationen wie ,W echsler” (links — rechts — rechts —
links — links usw.) durch.
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Hopserliufe

Der Hopserlauf ist ein wichtiges
Element zur  Vorbereitung auf
den Absprungvorgang im Weit-
sprung (s. Abb.).

Der Athlet merkt mit Hilfe von
Ubungsformeni mH opserlauf
oft recht gut, ob das Timing des
Absprungs stimmt oder nicht.
BeiH opserlaufenk annd er
Absprungimpuls so wohl einen
horizontalen als auch einen ver-
tikalen C harakter haben. Nils legt d en S chwerpunkt be i Hopser-
laufen eher auf den vertikalen Impuls (s. Bilder).

Voraussetzung fiir alle Ubungen am Berg ist das Beherrschen der
Ausfiihrung in der Ebene. Anfanger sollten deshalb zunéchst in Ein-
laufschuhen beispielsweise auf einem Laufer (iben.

o Sprunglauf auf Weite

Sprunglaufe auf Weite (z. B. 5er- und 10er -Sprungldufe) sind die
konsequente F olge d es v orbereitenden Trainings a m B erg. D ie
Spriinge kénnen so wohl in Einlaufschuhen als auch in Spikes
durchgefiihrt werden.

Bis zur 47. Kalenderwoche flihrt Nils die Sprunglaufreihen auf Wei-
te noch nicht an der Weitsprunggrube, sondern auf der Laufbahn
(also mit einer Landung auf den Beinen am Boden) durch.  Ab der
48. Kalenderwoche gehdren intensive Sprunglaufreihen, bei denen
der letzte Sprung mit Landung in der Grube erfolgt, in das Trai-
ningsprogramm (s. Bilder). Beide Ausfiihrungsvarianten haben kon-
ditionellen Trainingscharakter (s. Abb.).

B
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Take-off-Spriinge im 1er- oder 3er-Rhythmus mit Landung
auf Weite

®

Take-off-Spriinge sind Steige-
spriinge, die isoliert (Absprung-
schulung) oder in Reihe (Rhyth-
musschulung/s. Abb.) durchge-
flihrt werden konnen. In Reihe
bietet sich die  Ausflihrung in
1er- oder 3er-Rhythmen an.
Der letzte Sprung kann mit
Landung in der Grube erfolgen,
umd end irekten B ezug z um
Weitsprung herzustellen. Kleine
Hindernisse wie Schaumstoffbalken dienen der Hohenorientierung
und geben gewiinschte Abstéande vor. Sie lassen sich in allen Leis-
tungsklassen sinnvoll einsetzen.

Generell sind Take-off-Spriinge eine gute Ubung zur Vorbereitung
des Absprungs. Bei Mannern ist im 3erRhythmus Vorsicht geboten,
da die Geschwindigkeiten und Krafte zwischen den Spriingen meist
recht hoch sind, sodass die Verletzungsgefahr steigt. Der 1er -
Rhythmus (s. Bilder) ist hingegen unproblematisch.

Der Athlet muss bei beiden Varianten das MittelmaB zwischen ver-
tikalem und horizontalen Impuls finden.

UBUNGSKOMPLEX

Technikspriinge von einer Erhéhung aus 12 Schritten und
ohne Erhdhung aus 12 his 14 Schritten

o)

o Technikspriinge von der

F Erhéhung aus 12 Schritten
um-f- Im Abschnitt 45. bis 47. Kalen-

ﬁ "I% ‘1 derylvoche fuhrt Nils "Technik-
1" "fi ka_ sprlinge von emer.Erhohung .

- = (Kastendeckel/s.Bilder) aus. Die
f "'{"L L" Geschwindigkeits- und Kraft-
L werte sind zu diesem Zeitpunkt
_ noch gering ausgepragt. Die Er-

hohung hilft dem Athleten, eine
gute F lugkurve z u e rreichen.
Somit kann auch die Landung besser vorbereitet werden, da mehr
Zeit zur Verfligung steht. Die Erhohung sollte im Leistungstraining
nicht mehr als acht bis zehn Zenti meter betragen, da sonst zu viel
Sprunghdhe erreicht wird und die Verletzungsgefahr, insbesondere
bei der Landung, deutlich zunimmt.
o Technikspriinge ohne Erhdhung aus 12 bis 14 Schritten

Im Abschnitt ab der 48. Kalenderwoche werden die Anlaufgeschwin-
digkeiten hoher und auch die Kraftwerte steigen langsam. In dieser
Phase kann ein erstes Sprungtraining aus 12 bis 14 Schritten ohne
Erhdhung durchgefiihrt werden. Das Augenmerk in der Ausfiihrung
liegt insbesondere auf einem druckvollen  Anlauf und einer guten
Amortisationsphase. Die Landung spielt eine eher untergeordnete
Rolle.
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Technikspriinge aus 16 Schritten bis kurzer (mittlerer)
Anlauf

Kommentar

AbderZeitumd endJ ahres-

UBUNGSKOMPLEX

wechsel reduziert sich das
Sprungtraining bei Nils auf eine
reine Sprungeinheit pro Woche.
Der Anlauffir die Techniksprin-
ge wird langer , die Anlaufge-
schwindigkeiten entsprechend
hoher.

Der Schwerpunkt des Trainings
liegt weiterhin auf einer druck-
vollen Anlaufgestaltung. Dabei
gilt es auch in der ,mittleren“ Phase desAnlaufs, weiter in Richtung
Balken zu arbeiten.

Bei Technikspringen werden die Elemente Anlauf, Absprung und
Landung miteinander kombiniert. In der Abbildung sind sie deshalb
auf Stufe 5 einzuordnen.
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Hiirdenspriinge in der Wettkampfvorbereitung und
flankierende Inhalte wie Rumpf- und FuBstabilisierung

e Hirdenspriinge sind ein
gutes Trainingsmittel in der
Wettkampfvorbereitung. Hier
kommt es nicht auf die Hohe,
sondern auf die korrekte  Aus-
flihrung an. Entscheidend sind
der aktive FuBaufsa  tz, der
schon in der Luft vorbereitet
wird, und eine Korperposition
ohne Rotationen (s. Bild 1).
Muskelkater z wischend en
Schulterblattern d urch eine ungewohnt aktive Armarbeit i st nach
Hirdenspriingen nicht selten. Die Anzahl der Spriinge ist zwischen
zwei Wettkdmpfen zu reduzieren.

o Die Kraftigung der Rumpfmuskulatur (s. Bild 2) ist imTraining von
Nils ein zentraler Punkt. Eine gute Rumpf-, insbesondere Bauch-
muskulatur ist im Weitsprung, sowohl flir denAbsprung als auch fiir
das Erreichen einer optimalen Landeposition, von Vorteil. Stabilisie-
rungsiibungen konnen ins tigliche Training eingebaut werden. Der
Umfang wird im Laufe der Trainingsphasen leicht reduziert. Die In-
tensitét bleibt gleich. Partneriibungen sind zu bevorzugen.

o FuBstabilisierung (propriozeptiv)

Die FuBstabilitét trainiert Nils meist im ermiideten Zustand bzw. am
Ende einer Einheit auf verschiedenen wackeligen Untergriinden.

L~
v

Oft werde ich gefragt, welche Sprungtechnik die beste und
erfolgreichste ist. Meine klare Antwort lautet: ,,Keine oder alle!“
Manche Biomechaniker und einige Trainer stellen immer wie-
der die Laufsprungtechnik als das ,A und 0“ des Weitsprungs
hin. Der Hallen-Europarekord von Sebastian Bayer im vergan -
gen Jahr zeigt, dass man auch mit anderen Techniken mehr als
nur erfolgreich sein kann. Nils Winter sprang ohne Laufsprung
8,22 Meter weit. Andere Springer erreichen ebenfalls gute Wei-
ten mit zweieinhalb oder dreieinhalb Schritten in der Luft.
Egal, welche Technik eingesetzt wird, sie muss immer zum Ziel
haben, den Springer in eine optimale Landeposition zu bringen!
Da der Verlust d er H orizontalgeschwindigkeit b edingt d urch
Bremskréfte wéhrend des Absprungs, eine Vorwértsrotation
einleitet, haben alle Bewegungen wéhrend der Flugphase das
Ziel, dieser Rotation entgegenzuwirken. Durch welche Technik
der Ausgleich der Rotation und die optimale Position zum Ein-
leiten der Landung erreicht wird, spielt keine Rolle.
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Das methodische Ubungsnetz
fur den Weitsprung

Das methodische Ubungsnetz verbindet Vielseitigkeit mit Zielorientierung.

In leichtathletiktraining 4/2008
stellte Klaus Oltmanns erstmals
das methodische Ubungsnetz
als eine Maglichkeit des ziel-
gerichteten, aber dennoch viel-
seitigen Techniktrainings vor.
In diesem Beitrag werden Mig-
lichkeiten zur Umsetzung die-
ses M odells a m B eispiel d er
Hangsprungtechnik im  Weit-
sprung erliutert.

Das Ubungsnetz in der Theorie
Die Leichtathletik ist eine Sportart, die von
s0 genannten ,geschlossenen F ertigkei-
ten“ geprégt ist. Die Bewegungen laufen
unter mehr oder weniger standardisierten
und relativ ungestorten Be dingungen ab.
Als Folge entwickeln sich fiir jede Disziplin
auch ahnlich konstante, ,ideale“ Zieltech-
niken. Deshalb ist es scheinbar nahe -
liegend, dass auch das Erarbeiten und
Trainieren der Techniken geradlinig und
standardisiert a blauft— wiee sinder
klassischen Systema tisierung durch
methodische Ubungsreihen tiblich ist.
Methodische Reihen sind bis heute ein
zentrales Element in der leichtathletischen
Praxis. Dennoch entspricht das Ergebnis
eines solchen Lern- und Trainingsprozes-
ses nicht immer den gewiinschten Quali-
tatskriterien. Zunehmend entwickelte sich
deshalb in der Trainerschaft die Forderung
nach m ehr Vielseitigkeit u nd e inem d as
Techniktraining begleitenden K oordina-
tionstraining.

Vielseitig und zielgerichtet

Mit Hilfe des so genannten methodischen
Ubungsnetzes konnen sowohl die Aspekte
der ,geradlinigen” Umsetzung der metho-
dischen Reihe als auch das Prinzip der
Vielseitigkeit umgesetzt werden. Dazu
wird das Ubungsgut in den Grundmustern
vertikal angeordnet, um die Zielorientie-
rung zu gewdahrleisten. Gleichzeitig wer -
den d en G rundmustern a uf j eder S tufe
vielfaltige Ubungsvaria tionen (Unterstiit -
zungstibungen) zugeordnet, um das Erler-
nen und Festigen der Bewegung auf eine
ausreichend b reite m otorische B asis z u
stellen. Diese Unterstiitzungsiibungen
werden in Zwischeniibungen (zwischen
zwei a ufeinanderfolgenden H auptstufen)
und in dieVertiefungs- oder Detaillibungen
(nur auf einer Hauptstufe) u nterschieden.
Zwischeniibungen fiihren den  Athleten
systematisch von einer Stufe zur néachs-
ten. In der Abbildung des methodischen
Ubungsnetzes (s. rechte Seite) werden sie
auf der linken Seite mit kleinen Kreisen
dargestellt. Mit den Detailiibungen kann
ein Bewegungselement spezifisch (s. Krei-
se auf der rechten Seite des Grundpfelers)
gelibt werden, ehe der Athlet zur Aus-
gangsiibung auf der selben Stufe zurtick-
kehrt.

Hinzu kommt eine weitere Unterteilung in
das vielseitige koordinative Ubungsgut auf
der einen und das konditionell-orientierte
Training auf der anderen Seite. Beide
Bereiche bilden sozusagen die Stiitzpfeiler
der methodischen Reihe, die wiederum als
Grundpfeiler d er ( ,neu) z u e rlernenden
oder zu optimierenden Bewegung zu ver-
stehen ist (s. Abb. 1). Auf diese Weise wird
nicht nur die Zielorientierung,  sondern

auch die Vielfalt des Trainings berticksich-
tigt, ohne dabei jedoch in Beliebigkeit zu
verfallen.

Grundlagen der
Weitsprungleistung

»im  Weitsprungm usse ine ffektiver
Absprung aus sehr hohen Geschwindig-
keiten r ealisiert w erden. D azu m uss d er
Korperschwerpunkt vor dem Absprung so
weit abgesenkt werden, dass ein optima-
ler Beschleunigungsweg im Absprung mit
einer K ontakizeit unter 0,12 Sekunden
erreicht wird“ (s. Jugendleichtathletik
Sprung; Offizieller Rahmentrainingsplan
des DL V; 2008; Seite 122; erhaltlich im
Philippka-Sportverlag).

Das wiederum fordert vom Athleten ...

e ... eine maximal schnellkréaftige  Akti-
vierung d er M uskeln d er K orperstreck-
schlingen,

e ... e inew irkungsvolle U nterstiitzung
durch das schnellkraftige Vorhochschwin-
gen der Arme und des Schwungbeins,

e ... angemessene Rota tionen fiir eine
optimale Landeweite und

e ... das Verbinden aller Teilelemente zu
einem gelungenen Ganzen (vgl. Jugend-
leichtathletik; 2008).

Die Horizontalgeschwindigkeit ergibt sich
weitgehend aus dem Sprintvermdgen des
Athleten, wahrend der Vertikalimpuls von
der Absprungtechnik und der speziellen
Sprungkraft abhéngig ist.

Die Sprungtechnik hangt vom Zusammen-
spield era nd er S treckung b eteiligten
Bein-, GesdB- und Rumpfmuskula tur, der
Haltemuskulatur, dem Schwungelemente-
einsatz (Arme und Beine) und der inter -
muskuldren Koordination ab.
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Das methodische Ubungsnetz
im Weitsprung
Damit das methodische Ubungsnetz fiir
den Weitsprung sinnvoll aufgebaut werden
kann, missen zunéchst die Voraussetzun-
gen und Ziele definiert werden. Diese
variieren je nach Alter und Konnensstand
der Athleten.
Anhand des technischen Leitbildes fiir die
jeweilige Altersgruppe ist die Zielstellung
weitestgehend v orgegeben. I nfo 1 z eigt
die wichtigsten technischen Elemente, die
es im Weitsprung zu beachten gilt. Sie die-
nen bei der inhaltlichen Gestaltung der
einzelnen Ubungsstufen (s. Info 2 und Abb.
1 auf der nichsten Seite) als grundlegende
Orientierung.
Anhand der individuellen Voraussetzungen
der Athleten miissen auf der einen Seite
koordinativ ausgerichtete Ubungen absol-
viert werden, um die Ausflihrung der tech-
nischen ,, Knotenpunkte“ z u e rarbeiten
oder zu verbessern. Zum anderen dienen
verschiedene k onditionell a usgerichtete
Ubungen der Schaffung der a thletischen
Voraussetzungen. Sie b efahigen den Ath-
leten letztendlich dazu, die jeweils opti -
male Leistung zu erreichen.
Im methodischen Ubungsnetz fiir den
Weitsprung soll es in dem hier dargestell -
ten Beispiel das Ziel sein, die Hangsprung-
technik aus dem Wettkampfanlauf zu rea-
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Foto: Axel Heimken

" Das methodische Ubungsnetz — aufgebaut aus Grund- und Stiitzpfeilern - beriicksichtigt

sowohl die koordinativen als auch die konditionellen Leistungsvoraussetzungen.

Grundlegende technische Anforderungen in den einzelnen Phasen des Weitsprungs

Anlauf

o druckvolle erste Schritte

o vergleichsweise aufrechter Rumpf

o Hochstgeschwindigkeit zu Beginn der
Absprungvorbereitung im dritt- oder
vorletzten Anlaufschritt

Absprungvorbereitung

o drittletzter Stiitz m it un vollstandiger
Streckung des Abdruckbeins

o Aufrichten des Rumpfs im vorletzten,
etwas langeren Anlaufschritt

o vorletzter Stiitz auf dem ganzen, fla-
chen FuB; dabei Absenken des Kor -
perschwerpunktes durch gebeugten
Beinaufsatz

o gegengleiche, gerade Armfiihrung

e im| etzten Anlaufschritt d urch a ktiv-

greifendes Aufsetzen des Sprungbeins
Hiifte strecken; Qberkorperi n | eichte
Riicklage (Sprungauslage) flihren

o moglichst geringer Verlust an Horizon-
talgeschwindigkeit bei hoher Anlaufge-
nauigkeit

Absprung

o greifende Beinbewegung

o flacher FuBaufsatz ohne Stemmen

e nur geringes Nachgeben des Sprung-
beinkniegelenks

o vollige Absprungstreckung in allen Ge-
lenken der Streckschlinge

o hoher Korperschwerpunkt

o im Absprung Schwungbein bei rechten

Winkeln in Knie- und FuBgelenk bis
etwa zur Waagerechten (Oberschen-
kel) fiihren; Arme gegengleich, dann
abruptes Abbremsen und Fixieren der
Position, um Impuls auf Rumpf zu
libertragen

Flugphase
o koordinierte G estaltung a bhéngig
vom Technikmodell

Landung

o Beine maglichst parallel so hoch nach
vorn anheben, dass deren erste Be-
riihrung im Sand weit vor der Projek-
tion des Korperschwerpunktes liegt

o parallele Armflihrung

15



16

12
0
L
=

B Aufbautraining » Methodik

Lieltechn
aus dem W

aSprung

ipfaniauf

Weitsprung unter
vereinfachten Bedingungen

Kombination aus Stufe 1, 2 und 3

Absprungsehulung

ginbeiniger Absprung aus geringer Geschwindigkeit
und Landung aus geringar Geschwindigheit

subungen: Ubu
b
itrollierter, a

lisieren. Als Basis gelten die verschiede -
nen Ubungen aus dem Lauf- und Sprung-
ABC in kontrollierter und achsengerechter
Ausfiihrung so wie die Féhigkeit, Sprint-
oder Steigerungslaufe mit hohem Kniehub
und h ohem K drperschwerpunkt z u r eali-
sieren (s. auch Abb. 1).

Die im folgenden Ubungska talog genann-
ten Ubungen stellen nur eine Auswahl dar,
um das Modell zu verdeutlichen. Sie sind
je nach Bedarf entsprechend zu ergénzen
oder durch andere Ubungsformen zu er-
setzen.

In Info 2 werden die Ubungsinhalte der
einzelnen S tufen z usammengefasst. Z u-
dem wird auf einzelne technische Schwer
punkte, die es zu beachten gilt, hingewie-
sen.

Als besonderes Extra finden Sie in diesem
Heft ab Seite 22 einen Beitrag (,,Die acht
Meteri mmeri mB lick“)i berd ie
methodische Einflinrung des Weitsprungs
im Saisonverlauf vom Zweitplatzierten der
Hallen-Europameisterschaften 2009, Nils
Winter, indem mit Hilfe k leiner Abbildun-
gen auch der Bezug zur Umsetzung des
hier dargestellten methodischen Ubungs-
netzes hergestellt wird.

Mogliche Inhalte der einzelnen Ubungsstufen des methodischen Ubungsnetzes im Weitsprung

Basis
« Kniehebelauf, Anfersen, beid- und einbeinige FuBgelenkspriin-
ge, Hopser-, Sprunglauf, Sprint mit hohem Kérperschwerpunkt

Stufe 1

o Hopserlauf-Varianten (links- und rechtsbetont, auf Hohe oder
Weite): Auf d en a ktiven F uBaufsatz, d ie Absprungstreckung
und den schnellen Einsatz des Schwungbeins achten!

o Standweitsprung zur Schulung des Landeverhaltens

Stufe 2

o Steigesprung-Reihen (iber kleine Hindernisse (1er -, 3er -
Rhythmus); Dabei Abstande und Hohen nach und nach erwei-
tern und auf kurzen letzten Schritt achten und aktiven FuBauf-
satz, Absprungstreckung und Schwungbeineinsa tz nicht ver -
gessen!

« Steigerungslaufe auf eine Linie; Rhythmisierung der letzten
drei Schritte (kurz — lang — kurz) erarbeiten.

Stufe 3

o Take-off aus kurzem Anlauf in die Grube (mehrere
Landevarianten)

o Weitsprung mit Landung auf einer Hochsprungmatte

Stufe 4

o Steigesprung-Reihen (iber kleine Hindernisse und mit | etz-
tem Sprung in die Grube (3er- und 5er-Rhythmus)

o Take-off mit Landung in der Grube aus kurzem Anlauf (auch
liber Hindernisse im Sinne einer Hohen- oderWeitenvorgabe)

Stufe 5
o Weitsprung von einer Erhohung (Kastenoberteil)
o Weitsprung aus kurzem und mittlerem Anlauf

Zieltechnik
o Weitsprung aus langem (Wettkampf-)Anlauf
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Bewegungsheschreibung

oIm Vorwérts-Gehenw irdd as
Sprungbein aus einem (halb-)
hohen Kniehub aktiv aufgesetzt.

o Sobald das Sprungbein Bodenkon-
takt ha t, wird das Schwungbein
schnell nach vorn-oben gefiihrt
(Oberschenkel bis in die  Waage-
rechte/s. Bild).

o Die Arme unterstiitzen die Bewegung, sie werden im Ellenbogen-

gelenk gebeugt gegengleich gefiihrt.

o Der Sportler friert di e Absprungposition k urz ein, ehe das

Schwungbein abgesetzt und erneut begonnen wird.

s
2
=]
i
o
=

=

Zweck/Ziel

« Mit dieser Ubung kann der Sportler sich aufgrund des langsamen
Tempos nicht nur den FuBaufsatz des Sprungbeins, sondern auch
das schnelle Vorbringen des Schwungbeins bei gleichzeitiger
aktiver Armarbeit bewusst machen und alle Teilelemente im Ver-
bund gezielt (iben.

Beachte

« Wiahrend der Ubung ist auf einen hohen Korperschwerpunkt
und auf einen stabilen Rumpf zu achten.

o Lassen Sie die Ubung beidseitig ausfiihren.

Hopserlauf-Varianten (1B) W

Bewegungsheschreibung

Der Sportler fiihrt Hopserlauf-Varian-

ten aus:

o Hopserlauf links- (s. Bilder) oder
rechts-betont

o auf Hohe

o auf Weite

Zweck/Ziel

o Beim Hopserlauf links- oder rechts-betont kann sich der Sportler
auf die Absprungstreckung und das schnelle  Vorbringen des
Schwungbeins auf einer Seite konzentrieren.

o Mit Hilfe von Hopserldufen auf Hohe oderWeite lernt der Sportler,
zwischen Vertikal- und Horizontalimpuls zu unterscheiden.

Beachte
e Achten S ie a uf e inen h ohen K drperschwerpunkt, e inen
stabilen Rumpf und einen aktiven FuBaufsatz.
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Standweitsprung (1C) \

Bewegungsheschreibung

o Der Sportler fiihrt einen beidbeini-
gen Absprung aus (s. Bild 1) und
bringt die Beine zur Landung betont
weit nach vorne.

e Die Landung kann in der Grube
oder auf einer hoheren Weich-
bodenmatte (s. Bild 2) erfolgen.

Zweck/Ziel
« Die Ubung dient der Schulung des Landeverhaltens.

alle Fotos: Axgl Heimken

Sprints auf eine Linie (2a) \

Bewegungsheschreibung

o Der Sportler filhrt Steigerungslaufe
oder Sprints aus und lauft dabei auf
eine Linie zu.

o Die Schrittgestaltung soll bei jedem

Lauf gleich sein.

Zweck/Ziel

« Die Ubung dient der Anlaufschulung. Der Sportler soll seine
Schritte in Bezug auf Lange und Frequenz b esser einschétzen
lernen.

Beachte
o Legen Sie einen festen Ablaufpunkt fest.

Sprints Uber Markierungen (2b) \

Bewegungsheschreibung

o Legen Sie auf einer Strecke von bis
zu 8 0 M etern M arkierungen (z. B.
mit Schaumstoffbalken) fest (Ab-
stand je nach Alter und Leistungs-
niveau vier bis acht FuB), die der
Sportler im Sprint iberlaufen muss.

e Zwischen zwei Markierungen er -
folgt jeweils nur ein FuBaufsatz.

Zweck/Ziel

o Durch die Markierungen wird dem Sportler die Schrittgestaltung
vorgegeben.

o Die Sprints sollten frequenzorientiert durchgefiinrt werden.

Beachte

o Achten Sie auf einen hohen Korperschwerpunkt, eine gute
Streckung im hinteren Stiitz (s. Bild) und einen hohen Knie-
hub.
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Take-off-Reihen (2c) W

Bewegungsheschreibung

o Stellen Sie mehrere Schaumstoff-
blacke hintereinander auf. Die Ab-
stande richten sich nach dem Alter
und Leistungsniveau der Sportler.

o Der Sportler tiberspringt die Blocke
mit Steigespriingen (s. Bilder) im
1er- oder 3er-Rhythmus.

—
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Zweck/Ziel
« Mit diesen Ubungen kann die Rhythmusschulung in Kombination
mit dem Absprung erfolgen.

Beachte
o Achten Sie auf den kurzen letzten Schritt und ein schnelles
Vorbringen des Schwungbeins.

Take-off auf Matten (3A) W

Bewegungsheschreibung

o Der Sportler springt aus kurzem
Anlauf mit einem Steigesprung auf
eine Hochsprungmatte b zw. e inen
Mattenberg.

g;!!:-

e .

=l
-
o |

o Der Sportler springt von einem

&
Kastendeckel auf einen Mattenberg

(s. Bild/hier Schwungbein dennoch etwas zu flach und leichte Ober
kérperriicklage). Zwischen Kasten und Mattenberg liegt eine Turn-
matte.

Variante

Zweck/Ziel

o Aufgrund der Hohe der Landefl dche ist der Sportler ,,gezwun-
gen*“, sein Schwungbein schnell und bis in die  Waagerechte
(Oberschenkel) zu bringen.

o Die Turnmatte beim Sprung vom Kasten dient als zusatzliche
Weitenorientierung.

Beachte
o Achten Sie auf die Absprungstreckung — der Sportler soll auf
die Matte springen, nicht laufen.
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) EEXN

Take-off in die Grube (3a) W

Bewegungsheschreibung

o Der Sportler springt aus kurzem
Anlauf m it e inem S teigesprung i n
die Grube.

o Die Absprungposition mit dem
Oberschenkel des Schwungbeins in
der Waagerechten wird in der Luft
gehalten (s. Bild 1).

o Die Landung kann in der Telemarkposition (Stufe 3a/s. Bild 2),
auf d em S prungbein ( Stufe 3 b) o der a uf d em S chwungbein
(Stufe 3c) erfolgen.

Foto: Frank lii.‘uller
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Bewegungsheschreibung
o Stellen Sie bis zu fiinf Schaumstoff-

I
ngtﬁ'- blocke vor der Grube auf (Abstande

"- je nach Alter und Leistungsniveau).
Jr-% o Der Sportler iberquert die B locke
-ﬁ ‘- mit Steigespriingen (s. Bild 1) im

f.-\'_* | 3er- oder 5er-Rhythmus.
— o Der letzte Sprung erfolgt als Take-

off in die Grube (s. Bild 2).

Beachte
o Wahlen Sie die Absténde so, dass die Geschwindigkeit nicht
zu hoch wird.

T

Bewegungsheschreibung

o Der Sportler springt aus kurzem
Anlauf ( maximal s ieben Anlauf-
schritte) mit einem  Take-off und

e |
-
Jr-t'i Ll Landung in die Grube (s. Bilder).
-
o

f-it Zweck/Ziel
— o DasH auptaugenmerk | iegtn och

immer auf der korrekten Absprung-
position mit schnellem Vorbringen des Schwungbeins, die jetzt aus
leicht erhohter Geschwindigkeit erreicht werden muss.

LN

Beachte
o Das Landeverhalten hat noch e inen eher untergeordneten
Charakter.
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Weitsprung vom Kasten (5a) W

Bewegungsheschreibung
o Vor der Grube stehtei  n Kasten -

Eb'-'-—' deckel (maximale Hohe 10 Zentime-

¢

L
-sfti:::'! ter), von dem der Sportler aus flnf
Jr_-%utﬁ'\_- bis sieben  Anlaufschritten in die

Grube springt (s. Bild).

x
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Zweck/Ziel

o Durch die Erhohung hat der Sport-

ler mehr Zeit in der Luft und kann die Landung besser vorbereiten.

Beachte

o Achten Sie auf die Streckung im Absprung.

o Die Weiterfiihrung dieser Stufe erfolgt mit Spriingen ohne
Erhéhung aus mittlerem und spéater aus langem Anlauf, um
sich den Wettkampfanforderungen anzunéhern.

e Koordinativer Stiitzpfeiler Obun o ?‘_, ::,"_, ;"_, ;‘,’_,
0 —— Zum koordina iven Stitzpfeiler gens- ung 22222
L ren Variationen der Ubungen aus dem F—— T
2 Grundpfeiler. Sie sollen auf der einen gen (beide Seiten) X X
- Seite die variable  Verfiigbarkeit ent- Sprungformen mit links und mit rechts | x X
wickeln und auf der anderen Seite den
individuellen Lernprozess durch die Léufe iiber Markierungen X X
Verbesserung der zielgerichteten Be-
wegungssteuerung stirken. Spriinge auf unterschiedlichem < . .
Die Tabelle zeigt mehrere Variations- Untergrund
formen fiir dasWeitsprungtraining und ihreAnwendungsmaglich- Spriinge iiber Kasten- oder § < |«
keiten in den einzelnen Stufen. Mattentreppe
e Konditioneller Stiitzpfeiler
8 Ubungen des konditionellen Stiitz -
T8 pfeilers sind als Anwendungen der
2 entsprechenden Ubungs stufe zu

verstehen. Sie verbessern durch die
Wahl der Belastungskriterien und
durch d as Veréndern d er & uBeren
I Bedingungen die konditionellen
Fahigkeiten ( hieri ne rsterL inie
die Sprungkraft, die Sprungkraftaus-
dauer und die Schnelligkeit) des Sportlers.

Es sei an dieser Stelle angemerkt, dass alle unterstiitzenden
und ein GroBteil der koordinativen Ubungen auch mit konditio-
nellem Schwerpunkt durchgeflihrt werden konnen.Dazu ist die
Anzahl der Spriinge bzw. die Streckenldnge zu erhdhen. Auch
Zusatzgewichte (z. B. durch Gewichts westen) konnen den
Ubungen einen konditionellen Charakter geben.
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