Beispiel - Lektionen Leichtathletik Hoch

Robert Schaffer 1990

Stoffauswaht Organisation Materiat
EinfOhrungslektion
- Hopserhiipfen (aktives Aufsetzen, hoher Knieeinsatz, Sprungbein
yw hoch lange durchgestreckt)
- Scherspriinge aus Flop Anlauf, das heisst geradlinig senkrecht zur ~ Hochsprung-
Anlauf Latte und die 4 letzten Schritte auf einer Kurve o A ‘\j,\; anlage
{ Alphornform) )‘ AN \ - Gummiseil
Anweisung: Ich bleibe gross beim Absprung Y\‘
- idem, mit Landung auf dem Sprungbein, Blick | ]
und schwungbeinseitiger Arm zur diagnonalen
Ecke zeigend; Fallenlassen auf die Schulter der
Schwungbeinseite
- Landung auf der Matte starrer Mann: aus dem Stand auf der Hoch- \‘
- Erfassen der Korper- sprungmatte gestreckt rw fallen lassen
streckung idem, Hiifte vorgeschoben, Kinn auf der Brust,

- Verbindung Anlauf -
Sprung:

- Sprungerfolg

Schulungslektion

— Spezifische Vorberei-
tung fir den Anlauf-

Absprung:

- Spriinge mit Orientie-
rung gegen oben:

- Koordination der Ver-
bindung Lauf-Sprung
und Einsatz der

Schwungelemente, das
heisst Arme und Knie

des Schwungbeines:

Landung auf dem Riicken (Lendenwirbel, Schul-
terblatt, Schulter)

~ idem, mit vorangehendem Sprung

- Umfallen auf das schwungbeinseitige Schulter-
blatt, aus seitlicher Aufstellung zur Matte; vorge-
schobene Hiifte, Kinn auf der Brust, Korper-
streckung

- idem, mit leichtem Absprung (1 Schritt und
Schwungbeineinsatz)

- 3-Schritte-Anlauf und Einsatz des Armes. Blick
in die diagonale Ecke

vorhergehende Punkte sind stets zu beachten. Als

Standardanlauf gilt: 2 Gehschritte in der Verldnge-

rung der Stinder, dann § Schritte senkrecht dazu.

Ab dieser Marke 4 Anlaufschritte in Kurvenform.

Falls der Anlauf verlangert werden soll, werden 3

Gehschritte, die 2 Laufschritten entsprechen, auf

der Senkrechten vor der Marke fiir die Kurve ange-

fiigt.

Anweisung:

- Knie des Schwungbeines gegen den zweiten
Hochsprungstander, vorwarts-hoch gerichtet

- Armeinsatz und Blick in die diagonale Ecke

- Lauf progressiv gesteigert — nicht zu schnell -

- ich bleibe gross beim Absprung

2-3 Spriinge auf 3 verschiedenen, den Schillern an-
gepassten Hohen mit Elastic ausfiihren (Beispiel fiir
die Kleinen 95/105/115 cm, fir die Grosseren 130/
140/150 cm). Der Leiter notiert, auf welcher Hohe
jeder einzelne die Latte iiberqueren kann. Zum
Schluss springt jeder Schiiler iiber dic vom Leiter
angegebene Hohe; die Stunde soll mit einem giilti-
gen Sprung beendet werden.

- Slalomlauf (Spiiren des Bodendrucks)

~ Achterlauf

- Lauf im Kreis mit gesteigerter Geschwindigkeit

~ Absprung aus dem Lauf im Kreis (Zwischen-
schritte)

~ idem aus Hopserhiipfen

Alle Ubungen beidseitig und in beiden Laufrichtun-

gen ausfiithren!

Absprung nach oben aus dem Kurvenlauf zum Be-
rithren von aufgehidngten Objekten
(guter Absprung, Beobachten des Aufstieges)

Anderung des abwechselnden Rhythmus’ der bei-
den Arme, Vorbereitung zum Doppelarmeinsatz
beim vorletzten Anlaufschritt. Progressives Vorge-
hen fiir Schiller mit Problemen:

— Einiiben der 3 letzten Schritte im Gehen mit Imi-
tation der Schwungelemente (Arme auf Kopfho-
he. Oberschenkel des Schwungbeines parallel
zum Boden)

- idem, aber in langsamem Laufschritt, bis der
Rhythmus erfasst wird

- Steigspriinge mit mittlerem Anlauf und 34
Schritten in der Kurve
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Beispiel - Lektionen Leichtathletik Hoch Robert Schaffer 1990

Stoffauswahl Organisation Material
~ Scherspriinge - Scherspriinge mit Flopanlauf (Beschleunigung - Hochsprung-
der letzten Schritte, Rhythmus, aufrechte Kor- e ﬁ, A \&\& anlagep ’
perhaltung, Einsatz der Schwungelemente) ré\ J‘ ~ \ - Gummiseil
Die Sprunghthe soll so gewihit werden, dass der r\
Sprung gelingt. \ ’ |
Mogliche Form:

nach Versuchen auf 3 verschiedenen Hohen: wem
gelingt dreimal hintereinander ein giiltiger Sprung?

— Technischer 6 Spriinge mit 6-8 Anlaufschritten. Jeder giiltige ~ Sprunglatte
Wettkampf: Sprung zihlt 2 Punkte; zusitzliche Punkte werden i ‘\_ﬂ - Wettkampf-
fiir richtige technische Ausfihrungen gepeben, ﬁ\ l ! blatt
auch ein ungiltiger Sprung kann zu Punkten fith-
ren. Beispiel: 1 Punkt fiir den gleichzeitigen Einsatz '
beider Arme, 1 Punkt fiir den korrekten Einsatz des
Schwungbeines, 1 Punkt fir den richtigen Anlauf-
rhythmus usw.

Trainingslektion

- Verbesserung des - Automatisierung des Anlaufrhythmus mit auditi- - Kreide
Anlaufrhythmus und vem Hilfsmittel (klatschen. laut Schritte zéhlen,
Kontrolle der letzten Tamburin)

Anlaufschritte: ~ Kontrollieren der 3—4 letzten Anlaufschritte
durch Markieren (der tetzte Schritt darf nicht von
der Kurve abweichen)

- Verbesserung der Man soll immer auf einen guten Anlauf achten. da
Sprungtechnik: die weitere Abfolge des Sprunges davon abhéngt!
— 8-Schritt-Anlauf:

- Hochsprung-
- regelmissige Rhythmussteigerung im Anlauf { {Ak'rk,u anlage
- Korper in der Kurve nach innen geneigt \ l \ 5

- letzter Anlaufschritt auf der Kurve
- aktives Bodenfassen in der Sprungrichtung
- Absprung:

- aufrechter, hoher Oberkorper

- energischer Einsatz der Schwungelemente

- vollstiindige Streckung des ganzen Kérpers

- Mogliche Anweisungen zur Verbesserung der

Streckung nach dem Absprung:

~ du musst mit den Schultern Widerstand leisten,
und erst wenn die Streckung fertig ist, kannst
du deine Schultern gehen lassen, um die Rota-
tion einzuleiten (um einen vertikalen und nicht
einen zur Latte gerichteten Abstoss zu errei-
chen). ‘

- fiir die Uberquerung der Latte und die kom-
plette Streckung sollst du dich auf einen einge-
bildeten Punkt an deinem Fussende konzen-
trieren, um die Streckung der Hiiften und das
Grosserwerden noch zu verstirken: gleichzei-
tig erreichst du damit, dass das Knie des
Schwungbeines nach unten gefiihrt wird.

- andere spezifische Anweisungen je nach Be-
diirfnis jedes einzelnen Athleten

sprung: — Steigsprung (evtl. Schersprung) aus schrigem blatt
Anlauf mit dem schwachen Bein (Schwungbein)

2
- Steigsprung (evtl. Schersprung) aus dem Flop- '4 2

\\
anlauf mit dem Sprungbein (3) 2
— Hochsprung aus dem Flopanlauf mit dem schwa- 3 1 1\
chen Bein (Schwungbein) (4)

- Mehrkampf Hoch- — Hocksprung von vorne mit dem Sprungbein (1) l - Wettkampf-

x

Der Hochspringer hat auf jeder H6he nur einen
Versuch. Wenn der Versuch misstingt, darf er diese
Technik im Wettkampf nicht mehr anwenden. Das
Endergebnis ergibt sich aus der Summe der Endho-
hen in jeder Technik. Diese Varianten geben Auf-
schluss iiber den Grad des Sprungvermogens und
befriedigen ausserdem den Wettkampftrieb der
Kinder, ohne unkontrollierbare Fehlentwicklungen
zu provozieren. Dieser Wettkampf kann auch mit
Anfingern oder in einer Schulungslektion durchge-
fihrt werden.



