Leichtathletik in NRW

SEKUNDARSTUFE |

(C) Springen

In dieser Ubersicht stellen wir Ihnen verschiedene Ubungsformen zum Thema ,Springen® vor. Die
Ubungen sind unterteilt nach den Sprungformen ,weit Springen®, ,hoch Springen®, ,mehrfach
Springen“ und ,Stabspringen®.
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Schwerpunkt: weit Springen/ Weitsprung é

1) Oxer-Springe

Material: Weitsprunggrube, Harke (alternativ: Weichbodenmatten), geeignete Hohenorien-
tierung

Aus kurzem Anlauf (ca. 7-8 Schritte) sollen die Schuler/innen einbeinig abspringen, ein Hin-
dernis (zwischen Knie- und Hifthéhe) Uberspringen und dahinter beidbeinig landen. Um den
Weitsprungcharakter beizubehalten ist es wichtig, dass das Hindernis nicht standig héher ge-
baut wird, sondern eher von der Absprungstelle in die Weite verlagert wird.

Durch die Hohenorientierung wird der Schwungbeineinsatz und dadurch der Absprung nach
vorne-oben gefordert.

Um den Schiler/innen ein Flugerlebnis bieten zu kénnen, kann der Absprung auch von einer
leichten Erhohung (alter Kastendeckel oder spezielle Absprungkasten) erfolgen.

2) Steigespriinge
Material Weitsprunggrube, Harke (alternativ: Weichbodenmatten), evtl. Héhenorientierung

Aus kurzem Anlauf (max. 7-8 Schritte) sollen die Schiler/innen einbeinig abspringen und das
Schwungbein aktiv nach oben filhren (Oberschenkel in Waagerechte, Kniegelenk ca. 90° ge-
beugt). Der Absprungful? zeigt lange zur Absprungstelle. Die Schiiler/innen versuchen, diese
Position bis kurz vor der Landung beizubehalten. Die Landung erfolgt entweder beidbeinig
oder auf dem Schwungbeinful3 mit Weiterlaufen aus der Grube heraus.

Ggf. ist es sinnvoll, ein flaches Hindernis hinter die Absprungstelle zu stellen, welches Uber-
sprungen werden muss.

Korperhaltung in der Luft:

3) Schrittweitsprung

Material: Weitsprunggrube, Harke (alternativ: Weichbodenmatten), evtl. Weiten- (z.B.
Schnur) oder H6henorientierung

Die Schiler/innen sollen aus kurzem Anlauf (ca. 7-8 Schritte) aktiv abspringen und das
Schwungbein bewusst nach vorne-oben fiihren. Wie bereits beim Steigesprung wird diese Po-
sition moglichst lange gehalten und die Beine dann zur Landung weit nach vorne gestreckt.
Wichtig ist dabei, dass die FufRe nicht aktiv zur Landung nach unten gedriickt werden.
Zur Absprungorientierung kann ein (flaches) Hindernis unmittelbar vor der Grube aufgebaut
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werden, welches Ubersprungen werden muss. Zur Weitenorientierung kann auf3erdem eine
Schnur ausgelegt werden, Uber die die FiRRe gebracht werden mussen.
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ISP Abb.: www.sportpaedagogik-online.de

Material: Weitsprunggrube, Harke (alternativ: Weichbodenmatten), evtl. Weitenorientierung
(z.B. Schnur)

Wie zuvor sollen die Schiler/innen aus kurzem Anlauf (ca. 7-8 Schritte) aktiv abspringen und
dann in der Luft beide Knie nach oben ziehen. Zur Landung werden die Beine dann nach vorne
oben gestreckt und bis zur Landung dort gehalten.

Auch beim Hocksprung kann es sinnvoll sein, eine Absprung- und Hhenorientierung zu nut-
zen.

4) Hocksprungtechnik

Die Bewegungsaufgabe ,Knie hoch* unterstiitzt den Schwungbeineinsatz und dadurch den
Absprung nach vorne-oben. Aus der Hockposition ist es au3erdem einfach, die FlRe zur Lan-
dung nach vorne zu bringen.
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Schwerpunkt: hoch Springen/ Hochsprung o

1) Watussi-Sprung

Material: Hochsprunganlage, Hochsprungstander, Zauberschnur, Kastende-
ckel, evtl. Pylone

Vor der Hochsprunganlage (ca. 30cm Abstand) wird ein Kastendeckel gestellt (in der Halle
muss eine Gymnastikmatte untergelegt werden). Der Anlauf erfolgt gradlinig auf den Kasten
zu und sollte relativ kurz sein (ca. 6-7 Schritte).

Die Schiler/innen laufen in moderatem Anlauftempo auf die Hochsprunganlage zu, springen
einbeinig vom Kastendeckel ab und Uber die gespannte Zauberschnur. Auf der Matte landen
sie beidbeinig.

Saltospriinge oder Flugrollen sind nicht erlaubt. Der Absprung muss einbeinig erfolgen, die
Landung moglichst auf den FiRen. In der Regel entwickeln die Schiler/innen eigenstandig
eine fur sie ideale Sprungform.

Als Wettbewerbsform kann die Sprunghéhe, relativ zur Kérpergrof3e ermittelt werden.

2) Scherhochsprung
Material: Hochsprunganlage, Hochsprungstander, Zauberschnur, evtl. Pylone/ Reifen

Quer durch die Sporthalle (oder Anlaufbahn) wird eine Zauberschnur (etwa Kniehdhe) ge-
spannt. Die Schiler/innen stellen sich neben die Schnur und springen in der Scherentechnik
(erst das Schnurnahe, dann das —ferne Bein) auf die andere Seite, machen einen Schritt nach
vorne und springen wieder zurlick. Sind sie am Ende der Schnur angekommen, stellen sie
sich wieder vorne an. Die Hohe kann zunehmend erhéht werden.

Bei unterschiedlichen Leistungsniveaus kann die Schnur auch schrag gespannt werden. Die
Schiler/innen bewegen sich bei den Scherspriingen dann nicht vorwarts, sondern bleiben auf
der Stelle.

Danach werden dem Absprung drei (Geh-) Schritte vorgeschaltet. Es muss darauf geachtet
werden, dass weiterhin mit dem schnurfernen Bein abgesprungen wird (das schnurnahe Bein
Uberquert die Schnur zuerst). Damit die Spriinge nicht in die Weite sondern in die Héhe erfol-
gen, kénnen die Schiler/innen bspw. in einem Reifen oder vor einer Pylonmauer landen.
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Im néchsten Schritt sollen die Schiiler/innen aus kurzem Anlauf (5-6 Schritte) sol einen Scher-
sprung Uber eine niedrige Zauberschnur auf die Hochsprungmatte durchfiihren. Der Anlauf
sollte zun&chst gradlinig (etwa 30° zur Matte), spater bogenformig sein. Der Absprung erfolgt
mit dem mattenfernen Bein. Bei der Landung muss das Schwungbein die Matte als erstes
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berthren, danach darf der Schuler sich bspw. auch fallen lassen.

Beim Schersprung erfolgt keine Drehung um die Langsachse. Das Schwungbein wird aktiv
nach oben gefiihrt, der Absprung erfolgt nach oben. Zur Absprungorientierung kann mittig vor
der Hochsprungmatte ein Pylon aufgestellt werden, vor dem der Absprung erfolgen muss. Um
den Sprung in die Hohe zu schulen, kann weiterhin eine Markierung auf der Matte gemacht
werden, die bei der Landung nicht ,lberflogen” werden darf.
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Absprung:
rechts

3) Mattenberg
Material: Weichbodenmatten, Gymnastikmatte, ggf. Langbanke oder Kasten

Mit Weichbodenmatten wird ein Mattenberg aufgebaut. Sind nur zwei Weichbtdden verfligbar,
kann unter der unteren Matte auch ein Podest aus Langbanken oder Kasten gebaut werden.
Der Mattenberg ist an einer langen Seite und den kurzen Auf3enseiten mit Gymnastikmatten
abzusichern. Evtl. sind unterschiedliche Hohen fir verschiedene Leistungsniveaus aufzu-
bauen.

Die Schiler/innen sollen zunachst frontal auf den Mattenberg zulaufen (ca. 5-6 Schritte), ein-
beinig abspringen und in der Hocke oder auf den Knien auf dem Mattenberg landen. Mit links
und rechts tben!

Als néchstes erfolgt der kurze Anlauf gradlinig von der Seite (ca. 30° zur Matte). Die Schi-
ler/innen sollen nun mit dem Mattenfernen Bein abspringen und um Scher-/ Langsitz (ohne
Drehung) auf dem Mattenberg landen. Mit links und rechts tiben!

Der Anlauf bleibt bei den nachfolgenden Ubungen wie zuvor. Die Schiiler/innen sollen nun
nach dem einbeinigen Absprung eine Vierteldrehung um die Langsachse durchfiihren und mit
hangenden Beinen auf dem Mattenberg landen. Im n&chsten Schritt erfolgt die Landung in
Rickenléange mit hangenden Beinen. Hierbei ist zu beachten, dass der Kopf wéahrend der Lan-
dung nach vorne gebracht wird (Kinn auf die Brust).

Turnerisch begabte Schuler/innen kénnen nach der Landung auf dem Ricken eine Ruckwarts-
rolle durchfuhren. Dies fordert das aktive Anheben der Beine, welches bei der Floptechnik
bendétigt wird.
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4) Floptechnik (Grobform)
Material: Hochsprunganlage, Hochsprungsténder, Zauberschnur, evtl. Pylone

Aus dem kurzen bogenférmigen Anlauf (5-6 Schritte) sollen die Schiler/innen einen Flop tUber
eine Zauberschnur machen. Der Anlaufbahn kann durch Pylone markiert werden, ggf. kann
zur Absprungorientierung ein Pylon mittig vor die Hochsprungmatte gestellt werden, vor dem
der Absprung erfolgen muss. Die Schiiler/innen sollen nach und nach auf die folgenden Be-
wegungsmerkmale achten:

Absprung nach oben, Schwungbeinbewegung nach oben und von der Latte weg (Einleitung
der Drehbewegung), deutliches Anheben der Hiifte (Briickenposition), aktives Anheben der
Beine zur Landung
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Schwerpunkt: mehrfach Springen o
=
1) Reifenbahnen —
Material: Gymnastik-/ Fahrradreifen

Es werden Reifenbahnen mit je 10 bis 12 Reifen ausgelegt. Die Reifenbahn kann gradlinig
oder wellenférmig sein; die Reifen kénnen entweder aneinander oder mit Abstand (1-2 Ful3)
ausgelegt werden.

Die Schiiler/innen sollen nun mit unterschiedlichen Sprungformen durch die Reifenbahn sprin-
gen/ hipfen: beidbeinig vorwarts/ seitwarts/ rickwarts, einbeinig vorwarts/ seitwarts/ rick-
warts, beidbeinig vor- und rickwarts im Wechsel (drei vor, einen zurtick), unterschiedliche
Rhythmen: re-re-li-li-re-re-..., re-beide-li-beide-re-..., Springe in die Reifen und aus den Rei-
fen raus, mehr als einen Kontakt pro Reifen, ....

Weitere Varianten: Sprunggitter (16 Reifen im Quadrat) oder ,Himmel und Holle*

Die Abstande zwischen den Reifen sollten gering gehalten werden, da es eher darum geht,
die Rhythmisierung und Belastungsvertraglichkeit zur verbessern. Die Spriinge in die Weite
stehen hierbei nicht im Vordergrund.
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2) Rhythmische Reihen
Material: Gymnastikmatten/ Schaumstoffbalken/ o.a.

Mit geeigneten Materialien werden konstante moderate Sprungweiten (ca. 10 Springe hinter-
einander) vorgegeben. Fir unterschiedliche Leistungsniveaus sind Bahnen mit geeigneten
Abstanden aufzubauen. Als Weitenorientierung eigenen sich bspw. Schaumstoffbalken, wel-
che Ubersprungen werden missen oder Gymnastikmatten auf denen die Spriinge erfolgen.
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Die Schiler/innen sollen zun&chst im Laufsprung springen. Dabei bleibt das Absprungbein
lange gestreckt und das Schwungbein wird in die Waagerechte gebracht. Die Landung erfolgt
mit abgezogener Ful3spitze und ausgreifendem Aufsatz des Schwungbeins, welches nun zum
Absprungbein wird und den nachsten Sprung durchfuhrt.

Die nachste Ubung sind einbeinige Spriinge. Dabei wird das Sprungbein unter dem Korper
angezogen und zur Landung weit nach vorne gestreckt. Die Ubung sollte in jedem Falle mit
rechts und mit links durchgefuhrt werden.
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Fur die nachsten Durchgange ist jeder zweite (oder jeder dritte) Abstand gréRer zu gestalten,
als die anderen Abstande. Die geringeren Abstande werden im einbeinigen Sprung bewadltigt,
die groReren Abstande im Laufsprung (also mit Beinwechsel). Die Sprungrhythmen sind dann:
re-re-li-li-re-re-... bzw. re-re-re-li-li-li-re-re-re-... Die Schler/innen sollten bei dieser Ubung mal
mit dem rechten und mal mit dem linken Bein beginnen.

Laufsprung

Einbeinspringe

Alle rhythmischen Reihen kénnen aus dem Stand begonnen werden. Es sollten maximal zwei
bis drei Angehschritte erlaubt werden.

3) 6er-Hupf
Material: ggf. Pylone, Weitsprunggrube und Harke

Die Schuler/innen sollen aus dem Stand mit sechs Spriingen eine moglichst grof3e Distanz
Uberwinden. Die Springe kénnen als Einbeinspringe, Froschspriinge (beidbeinig) oder
Laufspringe durchgefiihrt werden.

Die Springe kdnnen wahlweise in die Grube oder auf der Bahn erfolgen. Auf der Bahn kann
die Sprungweite jedes Schilers bspw. mit einem Pylon markiert werden. Die Schiler/innen
haben so die Méglichkeit, sich mit den andern zu messen oder sich in den folgenden Versu-
chen zu verbessern.
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4) Funfsprung
Material: Weitsprunggrube, Harke, Pylone, evtl. Weitenorientierungen

Mit Pylonen sind in geeigneter Entfernung von der Weitsprunggrube Absprungzonen markiert.
Die Schiler/innen sollen aus dem Stand oder aus Angehschritten (bei alteren Schiilern max.
5-6 Anlaufschritte) mit finf Sprtingen im Dreisprungrhythmus (re-re-li-li-re oder li-li-re-re-li) in
die Grube springen. Der erste Sprung erfolgt aus einer selbstgewéhlten Absprungzone, die
Landung erfolgt beidbeinig im Sand.

Zum Uben des Rhythmus‘ sollte die Absprungzone nicht zu weit entfernt liegen. Hier kdnnen
auch zunachst noch Weitenorientierungen (ausgelegte Reifen oder Schaumstoffbalken) ge-
nutzt werden.
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Schwerpunkt: Stabspringen®

*) Eine Bauanleitung fiir Sprungstébe finden Sie in unseren Arbeitshilfen.

1) Hexenritt
Material: Sprungstéabe, ggf. Gymnastikmatten

Die Schuler/innen halten den Sprungstab mit gestreckten Armen (starke Hand in Reichhdhe,
andere Hand auf Hohe der Achsel) mittig vor dem Kérper. In der Halle sollte der Stab auf einer
Gymnastikmatte aufgesetzt werden, damit der nicht wegrutscht. Aus der Schrittstellung sprin-
gen die Schuler/innen mit dem vorderen Bein (links beim Rechtshander) ab und ,reiten“ auf
dem Stab, d.h. dass sich die Beine zur Landung rechts und links vom Stab befinden. Um die
Sprungweite zu vergroRRern, sollen die Schiler/innen versuchen, den Stab nach hinten weg-
zudrucken bzw. sich Uber den Stab hinwegzuschieben.

Der Stab wird wahrend der gesamten Ubung mit beiden Handen gehalten.

2) Grabenspringen

Material: Sprungstabe, ggf. Gymnastikmatten, Markierungslinien (z.B. Schnur oder Sprung-
seil), evtl. Bananenkartons o.a.

Mit Sprungseilen o0.4. werden Graben markiert. Diese sollten fuir verschieden Leistungsniveaus
unterschiedlich breit sein.

Waéhrend des Anlaufs (max. drei Angehschritte, spéater auch bis zu funf Laufschritte) sollen die
Schuler/innen den Sprungstab mit gestreckten Armen vor sich her tragen, die Stabspitze zeigt
dabei nach unten. Zwischen dem vorderen Drittel und der Mitte des Grabens sollen die Schi-
ler/innen den Sprungstab aufsetzen, einbeinig (links beim Rechtshander) abspringen und sich
vom Stab tragen lassen. Der Korper schwingt dabei seitlich am Stab vorbei (rechtsseitig beim
Rechtshénder). Die Beine werden in der Luft weit nach oben gezogen. Bis zur sicheren, beid-
beinigen Landung halten die Schiler/innen den Stab mit beiden Handen fest.

Als Variante kann im hinteren Drittel des Grabens eine Hohenorientierung aus Bananenkisten
0.a. aufgebaut werden, die Gibersprungen werden muss.
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3) Niederspriinge

Material: Sprungstabe, grol3e Kasten/ Gymnastikkasten, Gymnastikmatten, Weichboden-
matte, evtl. Hochsprungstdnde und Zauberschnur

Niedrige Kasten werden als Anlaufpodest (fiir 2-3 Schritte) aufgebaut. Zwischen dem Anlauf-
podest und Weichbodenmatten wird eine Gymnastikmatte gelegt. Die Weichbodenmatten sind
ringsherum mit Gymnastikmatten abzusichern.

Die Schiler/innen sollen sich zunachst nach einem einbeinigen Absprung aus der Schrittstel-
lung von dem Sprungstab vom Podest auf die Weichbodenmatte tragen lassen und dort auf
beiden FURen landen. Der Stab wird dazu auf der Gymnastikmatte aufgesetzt.
Als Fortfiihrung wird die Ubung aus 2-3 Angeh-/ Anlaufschritten durchgefiihrt. Wahrend des
Anlaufs wird der Stab mit gestreckten Armen vor dem Korper gehalten. Mit zunehmender Si-
cherheit der Schuler/innen kann an der vorderen Kante der Weichbodenmatte eine Zauber-
schnur gespannt werden (mit der Zeit hoher und weiter entfernt), die zu Uberspringen ist.
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Im néchsten Schritt sollen sich die Schiler/innen wahrend der Flugphase um ihre Langsachse
drehen, sodass der Kopf in Richtung der Absprungstelle zeigt. Die Drehung muss in Richtung
des oberen Armes erfolgen und beginnt erst, wenn der Stab die senkrechte Position tiberwun-
den hat. Die Schiler/innen sollen die obere Hand zunachst bis zur sicheren Landung am Stab
halten. Spéater kbnnen sie sich vom Stab wegdricken.

4) Stabweitsprung

Material: Sprungstabe, Weitsprunggrube, Harke (alternativ: Weichbodenmatten und Anlauf-
podest), Fahrradreifen

Aus dem kurzen Anlauf (max. 6-7 Schritte) sollen die Schiler/innen den Stab an der vorderen
Kante der Weitsprunggrube einstechen. Die Einstichstelle ist durch einen Fahrradreifen zu
markieren; der Stab muss gradlinig eingestochen werden, die Griffhdhe ist den Fahigkeiten
anzupassen Aus dem einbeinigen Absprung am Stab vorbei sollen die Schiler/innen wie zuvor
geubt mdglichst weit in die Grube springen.

Ob sich die Schuler/innen in der Luft drehen diirfen und sich zur Landung vom Stab wegdri-
cken durfen, hangt davon ab, inwiefern die vorgenannten Ubungen beherrscht werden.

Wird die Ubung in der Halle durchgefiihrt, bietet es sich an, den Absprung von einem niedrigen
Kastensteg durchzufihren, da der Einstich ansonsten nicht unten dem Anlaufniveau erfolgen
kann.

Fotos: Katzenbogner, H. (2002). Kinderleichtathletik. Minster: philippka.
DLV (Hrsg.). (2001). leichtathletik in der schule. Stuttgart: e.kurz + co.
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