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WS 403-02 | Vorbereitende Ubungen fiir einen gelungenen Sprung
(mannlich/weiblich)

Referent: Niklas Roth

Sonntag, 09.02.2025 1 13:00 — 14:30 Uhr

Gemeinsam schauen wir uns die wichtigsten Komponenten fiir einen gelungen Sprung an.
Anhand von Fehlerbildern frischen wir unser Wissen zur Biomechanik auf und stellen ein Pool
von Voriibungen zusammen, um unseren Turnern ein abwechslungsreiches und
Zielgerichtetes Sprungtraining zu erméglichen.

Die Bestandteile eines Sprunges:

Anlauf Einsprung/Absprung Erste Flugphase Stitzphase IZWE|te Flugphasel I Landung I

Anlauf: erreichen einer maximalen Anlaufgeschwindigkeit = kontinuierliche Verbesserung
der Sprintfahigkeit

Fehlerbilder:
- gestreckte oder asynchrones Schwingen der Arme

- kein paralleles Laufverhalten der Beine (Knie/FiRe nach
auBen/innen gedreht)

- zu geringe/hohe Schrittfrequenz
Ubungen zur Verbesserung/Korrektur Anlaufes:

- Laufschule
- Variationen Gummibandlauf

Einsprung/Absprung: Treffen des Sprungbrettes durch flachen Einsprung mit leichter

Rickenlage. Im Sprungbrett entsteht der Drehimpuls. Bis zum nachsten Kontakt am Tisch
kdnnen wir diesen nichts verandern

Fehlerbilder:

- zu hoher Einsprung in das Sprungbrett

- zu kurze/weite Distanz vor letztem
Absprung

- versetzte Beine

} zu starke Ricklage/Vorlage
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- zu weit vorne/hinten im Brett
- gebeugte Hiifte

Ubungen zur Verbesserung/Korrektur des Absprunges:

- Anlauf-Absprung-Komplex
- Strecksalto/Hechtlberschlag

Erste Flugphase: Drehimpuls kann nicht mehr verstarkt werden = Spannung halten und
moglichst schnell Kontakt zum Tische herstellen; ,Fersen bringen” = Je langer Korper in der
Luft, desto mehr Energie geht verloren!

Stiitzphase: Es entsteht der eigentlich Hohengewinn - Stabilitdt in Rumpf und Schulter,
moglichst kurzer Kontakt zum Tisch und explosiver Abdruck; Abdruckwinkel von hoher
Bedeutung

Fehlerbilder:

- Kontakt mit Handen erfolgt zu spat/an falscher
Stelle

- Eintreffen auf Sprungtisch zu senkrecht

- Arme gebeugt

- Schultervorlage

- mangelnder Abdruck

} Ursache liegt im Absprung

Ubungen zur Verbessrung/Korrektur:

- Druck gegen Sprossenwand

- Beugehandstand mit Sprungbrett

- Handstand Wand

- Abdruck mit Stange

- Mattenwerfen an Barren

- Trampolin gegen Wand

- Handstandhipfen mit Holm und Sprungbrett
- Handstandhipfen

- Gesprungene Rader Auch auf Erhéhung
- Uberschlage

- Einarmiges Rad
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Zweite Flugphase: Einleitung des Saltos/Schrauben = Orientierung im Raum, eventuelle
Anpassung der Drehgeschwindigkeit sowie Landungsvorbereitung

Landung: Kraftvorrausetzungen schaffen

Uberblick Biomechanik: Handstandiiberschlag

Translation und Rotation
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(vgl. Knirsch, 1991, S. 96)

Trans /i} lation KSP TK 1ﬂeaktlu DA




