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Allgemeine Sprungschulung

Sprunggewandtheit ist in allen Sportarten von hoher Bedeutung. Daher sollte sie in der Kinder​leichtathletik eine wichtige Rolle spielen und den Kindern eine Ba​sis für ihr späteres sportliches Treiben bieten, zumal sie immer weniger eigene Erfahrung mit​bringen. Die leichtathletischen Sprünge entwickeln sich über das Federn, Hüpfen, Hopsen, Galop​pieren zum Springen. Als Hinfüh​rung zum Weit-, Hoch-, und Drei​sprung dienen neben den spieleri​schen Formen speziell im fortge​schrittenen Alter eine Anzahl von gezielten Übungen zur Verbesse​rung der konditionellen und koor​dinativen Bedingungen. 

Gliederung:

1. Aufwärmen

2. Dehnen

3. Besprechung Merkmale von Sprüngen

4. Übungen

5. Take off Sprünge und Merkmale

6. Fotoanalyse der Sprünge

1.Aufwärmen

· Zwei Bahnen zur Durchführung des Lauf ABC (z.B. langsames Laufen, Hopserlauf, Anfersen, Kniehebellauf, Sidesteps normal und tief)

2. Selbstständiges Dehnen 

3.Besprechung von Sprungmerkmalen:

Dabei zu beachten:

· beim Ab​sprung Bein aktiv unter den Körper setzen,

· Oberkörper auf​recht hal​ten,

· Schwungbein​knie anwinkeln

· Fußspitze an​ziehen,

· gestrecktes Ab​druckbein
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Der Absprung – Beispiel für Reaktivkraft

Durch einen aktiv greifenden Fuß​aufsatz (Bild unten) werden die in Sprungrichtung wirkenden Brems​kräfte möglichst geringgehalten. In dieser Sprungauslage ist eine Vor​spannung der Muskulatur (Ober​schenkelstrecker) festzustellen. Durch das Aufsetzen des Sprung​fußes kommt es zu bremsenden Kräften, die im folgenden für die Krafterzeugung genutzt werden.

Bis zur Amortisation wird die Ober​schenkelmuskulatur dadurch ge​dehnt.



Die Amortisationsphase ist die zweite Phase. In ihr wird das Sprungbein leicht gebeugt (bis 145 Grad), der Sprungfuß rollt über die gesamte Sohle ab und das Schwungbein überholt das Sprung​bein.

Es kommt zu einem hohen Span​nungsanstieg im Muskel. Zudem kommt es gleich​zeitig, infolge der Dehn​ung, zu einer verstärkten Akti​vierung der Kniestreck​muskulatur durch einen Reflexmechanismus. 
Wichtig für die Amortisationsphase ist, dass der Ober​körper gestreckt bleibt und der Blick geradeaus ge​richtet ist.


Nachdem der Körperschwerpunkt die Senkrechte über​schritten hat, kommt es durch konzentrische Kraft zu einem Absprung nach vorn oben. Unterstützt wird die Ab​sprungbewegung durch einen Ein​satz der Schwung​elemente (dem Schwungbein und den Armen).

Theorie: Reaktivkraft

Definition: Die Reaktivkraft ist jene Muskelkraft, die innerhalb eines Dehnungsver​kürzungs-Zyklus einen erhöhten Kraftstoß generiert. Sie ist abhängig von der

Maximalkraft, Kraftbildungsgeschwindigkeit und reaktiven Spannungsfähigkeit.

4. Übungen zur Sprunggewandtheit:

„Spring rein, spring raus...“ :

a) An einem Reifen paarweise üben. Einer macht eine selbst ausgedachte Sprung​kombination vor (z.B. beid- /einbeinig, ge​schlossene/offene Beine, rein/raus/ im Reifen, drum herum, Drehungen etc.). Der andere imitiert diese Sprungfolge. 

b) Zwei „Reifenbahnen“ (verschie​dene Abstände und leicht ver​setzt) wird für jeweils eine Gruppe ge​legt. Dann springt man durch diese Reifen in unterschiedlicher Weise (z.B. mit dem linken Bein in den ersten Reifen, mit dem rechten in den zweiten etc.).

( prellend hüpfend (ein- und beidbeinig), Konzentrationsfähig​keit, Sprungkraft, Koordination (Gleichgewichtsfähigkeit. etc.)

Variation: neben einigen Reifen werden Hütchen gestellt und so werden dort Doppelsprünge absolviert! 

c) eine gerade Reifenbahn in denen man seine Telefonnummer hüpft, die die Kinder erraten müssen.

„Der hüpfende Tausendfüß​ler“:
Eine Gruppe aus 4-5 Leuten bil​den der Größe nach eine Schlange, indem der Hintermann die Hände auf die Schultern des Vordermanns legt (Die Großen nach vorne ). 

Der „Kopf“ der Schlange hüpft mit geschlos​senen Beinen eine Figur vor (z.B. ein Quadrat, Ziffer, Buchstabe etc.). Die anderen versuchen die Figur zu erraten. Danach wechselt der „Kopf“ an das Ende.

Variation: einbeiniges Hüpfen, indem der Hintermann jeweils ein Bein des Vordermanns festhält.

( fördert Rhythmusgefühl (gleichmäßig), Gleichgewichts​sinn, Sprungkraft, Gruppengefühl, Konzentration, Vorstellungskraft 

 Ziele der Übungen:

· Aktives Fußgelenk, die Zehenspitzen anziehen!

· Beanspruchung Waden- und Schienbein und Dehnung

· Koordination der Arme (das Schwungelement)- die Kinder bewegen die Arme von selbst mit!

· Spannung im Rumpf

5.Gezielte Übungen zur Sprung​schulung unter Anwendung der besprochenen Merkmale:

· Take-Off- Sprünge (Galopp-Sprünge: re abspringen, li landen) auf zwei Bahnen! Wichtig: es muss ein akti​ver Abdruck erfolgen und auch die anderen Merkmale umgesetzt werden. 

· einbeinige und beidbeinige Sprünge mit Erschwerung, wenn der Partner an den Schultern den Springenden herunterdrückt. Gedrehte Wechselsprünge etc.

7. Videoanalyse 

Häufige Fehler:

1. Rotation in der Schulter

2. Offene Ellenbogenwinkel 

3. Kopf im Nacken oder Blick zum Boden

4. Oberkörpervorlage

5. Fehlende Sprungbeinstreckung (oder anfersen des Sprungbeins)

6. Zu wenig Schwungbeineinsatz

7. Schwungbein gestreckt

8. Fußspitzen gestreckt

9. ...

Die Bilder sind auf der Homepage zu finden...

