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IV.B.9

Springen

Speed Flop und Power Flop — Zwei Hochsprung-
Techniken im Vergleich

Dr. Andreas Simon und Sven Herbst

B

ge Sprumgerfahrungen im Auf- und Ubersprung.
ilichkeiten wird die vorherrschende Technik, der

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln viegs
Durch eigenstandiges Erpig

erprobt. Eine enge i VE emgrgibt Einblicke in biomechanische Grundlagen und
Bewegungsanalysen.

&13, Anfanger bis Kénner

a. 5 Doppelstunden

Nach vorgegebenen Kriterien unterschiedliche Moglichkeiten von

Anlauf, Absprung und Landung erproben, vergleichen und zweck-

maRige Losungen finden; leichtathletische Techniken anwenden,

eigenstandig weiterentwickeln und analysieren; Fehler erkennen

und korrigieren

Thematische Bereiche: Leichtathletik, Springen, Hochsprung, Flop-Technik

Medien: Ubungs-, Stations- und Lernkarten, Bewegungsbilder

Zusatzmaterial: 2 Videos zur Power- und Speed-Flop-Technik (im Online-Archiv
sowie als Zip-Datei im Webshop: www.raabe.de)
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Aufspringen

Station 1: Rythmisches Springen an Kleinkasten — gleiche Hohe
Material 3 kleine Kasten, 6 kleine Matten

Organisation Die kleinen Kasten in einer Reihe mit etwas Abstand pogjtionieren’

Aufgabe Die SuS laufen an und springen einbeinig auf ejg
hinunter auf die kleine Matte. Aus dem freie
erfolgt der Abdruck zum nachsten Sprung us

dem anderen Bein abspringen.

— Das Tempo des An- und Durchlaufs verandern.
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Was ist der Korperschwerpunkt? — Theorie

im Korper. Befindet sich der KSP im Lot zur Standflache, ist der Kérper im Glejchgewic
bungen flihren dazu, dass das Gleichgewicht lediglich durch Muskelarbei rgar ng

Hocksprung Schersprun

Wie in den Abbildungen oben zu sehenj
an unterschiedlichen Korperposition
also einen Hohenverlust. Beim Flop kann SP jedoch unterhalb der Latte liegen — hierbei gibt es
einen Hohengewinn.

Aufgabe 1 Schaute

Hinweise

Die Koérperschwerp

lhr habt

otomayor bei 1,20 m. Seine KSP-Hebung ebenfalls.

ine Variante des ,Jump and Reach Tests“ kennengelernt: lhr habt
llt, den wandnahen Arm ausgestreckt und dort eine Markierung hin-
arkierung war die, die ihr bei einem Sprung aus der Hocke erreicht habt. Die
en Markierungen nennt man auch KSP-Hebung. Sie ist von der KorpergroRRe
grttlich liegt sie bei Madchen bei ca. 35 cm und bei Jungen bei ca. 43 cm.

berlegt nun anhand der Informationen aus Aufgabe 1 sowie Abb. 1, wie
Sotomayor eine Hohe von 2,45 m tiberspringen konnte. Erklart ebenfalls, welche
Hohe er mit der Technik ,Walzer” gesprungen ware.

Abb.: Katharina Friedrich
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Der Flop — Ubungsvorschlige

Bewegungsphase Anlauf

Material 4 Hutchen

Ziel Kurveninnenlage, tiefe Innenschulter, hohe lattennahe Schulter
Ubung 1 Einige Hutchen hintereinander aufstellen. Die Hiitc

gestreckten Armen (wie ein Flugzeug) durchlaufe
gen, die zum Hiitchen zeigt. Diese wech-
selt von Hutchen zu Hutchen.

Ubung 2 Markierungen so aufstellen, dass eine 8
gelaufen werden kann. Ziel ist es, in dj
Kurve hinein zu beschleunigen und
Tempo in den Kurven nicht zu verk
Im Anschluss an die Kurve |
werden und neue Fahrt aufne

Ubung 3 Geradeaus laufen, wobej
passiv vor der Brust g
AulRenarm wird rotierend n
fuhrt. Lauf und Sp '
eingebaut und

Bewegungsphase Absprux
Ziel deutlicher A . ggbeins, aktives Senken des Schwungbeins, Abdruck-
kraft- und Fulse ztrainPig

filhren. Dabei die

Ubung 1

kt. Der Einsatz des Sprungbeins soll
S¥em ,hohen Knie heraus“ erfolgen.

Sprung-ABC-Ubungen mit verschiede-

nen Anlaufrhythmen mit Absprung.
Kiirzere und langere Anldufe variieren.
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