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1. Teill

Von der Rhythmusfahigkeit zum Weitsprung

Langfristig und behutsam - ein methodischer Baustein

Hier wird der Versuch unternommen, neue Er-
kenntnisse und Meinungen zum Thema WEIT-
SPRUNG in einem methodischen Konzept umzu-
setzen. Gerade eine sichere unkomplizierte
Technik, die Ubertragung der Schnelligkeit in
weite, verbunden durch ein hohes mal3 an
Rhythmusfahigkeit kommt den zeitgeméaf3en
Vorstellungen in der Bewegungs— und Trainings-
lehre nahe.

Die Entwicklung der KOORDINATION st
ein programmvariables Uben und Trainie-

Rhythmusféahigkeit und die Bedeutung fur
das Kinder- und Schulertraining:

Bewegungen werden durch den Rhyth-
mus entscheidend beeinflusst und um-
gesetzt.

Bewegungen werden an rhythmischen
Bedingungen angepasst (z.B. Gerate
und Aufbauten verlangen eine rhythmi-
schen Ablauf). Bewegungsteile werden

Uber den Rhythmus verknipft, Rhyth-
mus ist der Wechsel von Spannung
und Entspannung

Rhythmus ordnet Bewegungen
>BEWEGUNGSRHYTHMUS<

ren, das ganzheitliche Bewegungsablaufe
vernetzt. Damit sind fahigkeitsbezogene
Trainingsziele wie z.B. ,\WEITSPRINGEN*
langfristig und behutsam erreichbar.

Koordinative Fahigkeiten - die Grundlage der Leichtathletik

Geht man von neuen Erkenntnissen in der leichtathletischen Nachwuchsarbeit aus, so muf3
der Weg zur Technik, die Schulung der Technikelemente in allen Disziplinen Gber die Ausbil-

dung grundlegender koordinativer Fahigkeiten erfolgen.
(Siehe Leichtathletik-Training 1996 Nr. 9/10, 12 und 1997 Nr. 5, Schulsportplan Kinderleichtathletik Baden-
Wiurttemebrg 1998 und WLV Vor Ort Nr. 17, 18/2000 Artikel von Franz Josef Busemann)

Gerade bei der Entwicklung des Weitsprunges wird uns die eminent wichtige Bedeutung der
Rhythmusfahigkeit deutlich.

Kennzeichen aller Lernprozesse in der Leichtathletik ist die Entwicklung von anwendbaren
koordinativen Fahigkeit. Fur die Kinder und Schiler missen Bedingungen geschaffen werden,
die bewaltigbare Herausforderungen darstellen. Immer neue Variationen der stéandigen Wech-
sel der Spielformen schaffen einen sehr breiten Aufforderungsgrad.

Unter Rhythmusfahigkeit wird die Fahigkeit verstanden, einen Bewegungsablauf in dem ihm
eigenen Rhythmus auszufiihren bzw. Bewegungen nach einem von auf3en vorgegebenen
Rhythmus zu gestalten.

Damit wird in unserem methodischen Baustein zunéchst eine grundlegende KOORDINATI-
ONSSCHULUNG das Fundament darstellen. Diese Schulung der koordinativen Fahigkeiten
rickt dabei den Bewegungsrhythmus als wesentliches Element in den Mittelpunkt.



Damit kénnen flur die koordinative Basis wei-
ter Grundsatze geltend gemacht werden, auf
denen ein Baustein zum Thema Weitsprung
aufbaut:

p  Eine groRBe Zahl von Ubungsmitteln
schafft unterschiedliche und immer
neue Situationen.

p  Je breiter und vielgestaltiger, neuartiger
und ungewohnter die Anforderungen
sind, desto breiter ist der Aufforde-
rungscharakter.

p  Je kniffliger* sich eine Aufgabenstel-
lung prasentiert und sich das entde-
ckende Lernfeld aufbaut, um so effekti-
ver verlauft dann die Fahigkeitsentwick-
lung als Fundament der folgenden
Technikschulung.

Weitsprung
ein methodischer Baustein

Der methodische Weg zum Erlernen und
Festigen des Schrittweitsprunges muss
sich nach bestimmten Grundsatzen glie-
dern. Einmal muss die Variabilitat der of-
fenen und vielfaltigen koordinativen Spiel-
formen gegeben sein. Zum Anderen mis-
sen zentrale und zielorientierte, technik-
nahe Ubungs- und Trainingsformen kom-
binierbar sein.

In der Variation
liegt die Motivation

SPRUNGKRAFT

Spezielle

SCHNELLIGKEIT I BEWEGLICHKEIT

GEWANDTHEIT
—— RHYTHMUSGEFUHL

Der russische Leichtathletiktrainer Wale-
rie Popow charakterisierte den Weitsprin-
ger folgendermalRen: ,Der WEITSPRIN-
GER muss schnell wie ein Sprinter
sein, muss die Sprungkraft eines
Hochspringers auf den Balken bringen
und er muss in allen Teilen den Bewe-
gungsrhythmus eines Hirdenlaufers
haben”. Damit sind eigentlich alle Anfor-
derungen an einen guten Weitspringer
treffend beschrieben.

Grundelemente der Weitsprungleis-
tung (,,Pfeilschema® Abb. 1)

Die Teilelemente bauen aufeinander auf, da-
bei wird aber auch die Verflechtung von koor-
dinativen, konditionellen und technischen As-
pekten erkennbar. Die Schnelligkeit, deren
rhythmische Ubertragung in einen optimalen,
explosiven Absprung ist somit Grundvoraus-
setzung des Weitspringers. Die tradierte Auf-
fassung, dass ein Schrittweitsprung nur gut
sein kann, wenn der Anlauf rhythmisch und
schnell ist, hat auch in einer heutigen Metho-
dik nichts an Wertigkeit verloren

Die Technik des Weitsprunges ist gepragt
von schnellen, explosiven, Bewegungsablau-
fen. Dafur sind Rhythmusgefuhl, Gewandt-
heit/Beweglichkeit die Basisgrof3en. Daflr gilt
es grundlegende, hinfihrende und festigende
Spiel-, Ubungs- und Trainingsformen zu ent-
wickeln.

Anlauf

Absprung

| TECHNIK

Flugphase
(Einschrittsprung)

Landung

Abb. 1



Springen ein Erlebnis- und
Handlungsfeld

Grundelemente und entscheidende Leis-
tungsvoraussetzungen fur den WEIT-
SPRUNG::

- Anlaufschulung (Rhythmus und
Geschwindigkeit, denn Weite ist
eindeutig die Folge von Schnellig-
keit).

- Absprunggestaltung (Abb. 2)

(Weitere Anmerkungen zu den Grund-
elementen siehe Kapitel:

Hinweise zur Verknipfung von Koordi-
nation und den Teilelementen der
Technik).

.Die neueren methodischen Uberlegungen
gehen eigentlich dahin, einen ganzheitlich-
variablen Weg in der Hinfuhrung, Einibung
und Auspragung der Weitsprungtechnik ein-
zuschlagen. Eine individuelle, durch standi-
gen Wechsel der Gerate und Hilfsmittel, ge-
pragte Form ist sicherlich dem kindlichen Be-
wegungsdrang entsprechender.

Gerade der herausfordernde sich standig
verandernde Aufbau der Inhalte, sich standig
wechselnde Bewahrungssituationen, tragt
der Freude der Kinder und Schuler an jedwe-
der Form des Springens Rechnung.

Die Auswahl der folgenden Spiel-, Ubungs-
und Trainingsformen kann nur Vorschlag
sein. Die Formen lassen sich vielfaltig und of-
fen zusammenstellen, neu kombinieren und
verbinden.

Das Gelingen erméglichen

1. Hinfihrende , vorbereitende Spiel-
und Ubungsformen zur koordinativen
Grundausbildung:

(Hierzu sind in LA-Training Nr. 9/10 und 12 Jahrgang
1996 und im Schulsportplan Kinderleichtathletik
"Laufen und Sprinten” viele unterschiedliche Angebote
ausfihrlich beschrieben und aufgezeigt).

a) Laufspiele/Laufformen - unterschiedliche
Laufschulung wie Sprunglaufe, Seitwartslauf,
Fersenlauf, Zehen-/Ballenlauf, Kniehebeléu-
fe, Skippings,
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Abb. 2




b) Hupf- und Sprungspiele - Zonenspringen,
Staffellaufen/-springen, Hahnenkampf, Bock-
springen, Zonen-/Fangspiele, Slalomhupfen,
Hindernisspringen, Hipfspiele ...

c) Ubungsformen - unterschiedliche Sprung-
parcours, Treppenspringe (auf/ab), Kasten-
sprunge, ...

Springe Uber Bénke, mit Seil, auf Matten-
bahnen, Reifenlaufe/-spriinge, Uberlaufen/
Uberhiipfen Kartons, kleine Hirden, mit Mu-
sik, im Rhythmus, im Takt, kurz/weit, Hoch-
weitspringe (evtl. auch als Wettkampfform),
Wattussi-Springe, Springe ins Wasser ...

2. Ubungs- und Trainingsformen zur
Absprungschulung

(Auswahl ist speziell fur das Training in der Halle ge-
troffen. Ubertragungen auf das Springen an der Sand-
grube sind selbstversténdlich)

a) Allgemeine Hinfiihrung (... vom rhythmi-
schen Laufen zum Hipfen und Springen):
FuRRgelenkspriinge - Streckung von Ful3,
Knie und Hufte im Absprung, Ful3spitze an-
ziehen.

Diagonalspriinge - Druckspriinge zur Seite,
aktives, kraftiger Abdruck.

Hopserlauf - bewusstes greifendes Aufsetzen
des Sprungbeines, explosiver Schwungbein-
einsatz.

Steigespringe - alle Formen und Arten, aus
dem lockeren Lauf, aus dem Dreier-/ Funfer-
rhythmus, mit Huftstreckung, Vertikalstol3,
hohe Schrittfrequenz.

b) spezielle Absprungschulung

Springe, Laufe, Sprunglaufe, Hupfen ... an/
Uber Mattenbahnen, mit kleinen Hindernis-
sen, mit Zwischenrdumen in unterschiedli -
chen, gleichmafRligen und ungleichmafiigen
Abstanden und Hoéhen - Kegel; Hutchen, Kar-
tons, Kastenteile, Bénke etc. (bewusstes akti-
ves Greifen des Schwungbeines bei der Lan-
dung, auch Schwungbeinwechsel, explosiver
bewusster Abdruck, auf-, Uber-, runtersprin-
gen, beidbeiniges Springen, im Takt sprin-
gen ...) (Abb. 3 und 4)
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Absprungschulung an der Kastentreppe: Streckung im Absprung, aktiver Schwungbeinein-
satz, ,in der Luft gro3 bleiben”, lange Flugphase. Durch den erhdhten Absprung eine grol3e
Motivation besonders fur Kinder ,weit hinaus und in die Tiefe springen®. Alternativen: Matten-
berg, auch Sprungbretter, kleine Kastchen, Erdwall/Hiigel etc. (Achtung auf Tritthbhe, Stufen
durfen nicht zu hoch sein). (Abb. 5)

Abb. 5
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=» Fortsetzung in der nachsten Ausgabe von wlv-training



