Trainerfortbildung
16. Oktober 2004
in Lorrach
"Hochsprung"
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Tamas Kiss
Mehrkampf, Weit- und Dreisprung
Teamleiter der ARGE Baden-Wirttembergischer
Leichtathletik-Verbdnde




EEhEangSal auf

10001500 Theorie
115740)0) = L5 oo‘wc,gg
14.00 - 15.30 Praxis
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AlIGEMEINE Charakteristik / Hochsprung

rlocnisoririger) ngipt, e HENIetmogliche Hohe zu tberqueren und
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| % Sprunggewandheit
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Talentmerkmalen; beiljungen Hochspringer:Sprungkraft
Schnelligkeit

koordinative Eigenschaften

Die Sprungkraft, und hier insbesondere die reaktive Sprungkraft ist
als leistungsdominierender Faktor von entscheidender Bedeutung!!!
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Vollstandige Streckung von Sprungbein und Oberkorper

Leichte Neigung| des Kopfes zur Latte

Kurzes fixieren der ,Absprungfigur® im Steigen

Schwungbein wird im; Steigen: blockiert, Sprungbein wird leicht angeferst

FGhrarm und Kopf steuern die Lattenpassage

Uberstreckung der Hiifte bis hinter der Latte

Rechtzeitiges Absenken der Hifte

Auskicken der Beine, L-Position

Sichere Landung

SChNEIEs; ENENgISCHESVOr: och@m’,ngen von Armen und Schwungbein
S



geleliinenlage ver dem Absprung
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SiliEIEEET rrnrnnr Schiler

IECHNIKVOII@nd (J sten Lernalter)

Vielseiughkert mit altersgerechtem
raimng

SrUnalege ed:a% Igkeitsentwicklung:
- Dehnrahigkeit, allgemeine Athletik,

Korperbeherrschung, intramuskulare
Koordination, Schnelligkeitstraining
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jernen des Flops in
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EHEMENNCES) StEIgesprungs aus einem 5-Schritte
A2

ErlememteerDreh-Kippbewegung mit Landung auf
demRUEKEN ’

Sprungs mit Dreh-
lINg aus dem Bogenformigen Anlauf

Anwendeni des bisher Gelernten beim Sprung Uiber
|_atte bzw. Schrur

Erlernen des richtigen Timings an der Latte mit
Huftstreckung und darauffolgendem Anheben /
Ausheben der Beine
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In-die-Latte-legen

rsachen und Korrektur
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Korrektur

n weit

Neu ausmessen
Umlaufmarke verwenden
Laufkoordination

egu orstellung

Langsamer anlaufen
Den Anlauf evtl. kiirzen
Sprung ABC Ubungen

emmen und Aufrichten

Letzte-vorletzte Schrittverlhaltnis
korrigieren

Betont kurzer Absprung
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nenlage fehlt
Fehlende Rumpfkraft
Hemmungen

Den kurzen Absprung bei niedriger
Hohe festigen

Kleine Sprunghéhe
Rumpfkraftigung

Sitzen Uber / auf der Latte

Zu steiler Sprung

Hohe wird zu frih erreicht
Zu friihes Anheben der Beine
Rumpfkraft fehlt

Den Absprungschritt verkirzen
Sprung in die Weite

Standflop
Rlickenmuskelkraftigung

ReiBen mit den Beinen

Fehlende Rumpfkraft
Falsches Timing

Rumpfmuskelkraftigung
Standflop

Schieflage im Flug

Absprungverwringung
Zu geringer / hoher

Das Schwungbein mehr od. weniger
stark eindrehen




Viglseltiga relinlipefs l jationen 1.

KEterum Varanten
ArllelUislee Verkiinzier Anlatf (1 bis 6 Anlaufschritte)
UberlangerAnlauf

Kurvenforim EGER Radius
HalbKreisaniaul

Welters Radius
GErader A MJ’
L |
Abspri ng- seringe KSP-Absenkung bei gleich langen Schritten

vorbereitung; larke Schwungbeinhocke
chrittrhytmisierung (lang-kurz oder lang-kurz-lang)

= Armeinsatz = Doppelarmschwung (lang oder kurz)
Gegenarmeinsatz
FUhrarmtechnik



VIEISEIWEENIEIniingsvariationen 11.
Kritenum Varianten

ABSPHUEEENESS \Verkiirz:
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ADTIHGWINKE] Steile Flugkurve

OChWEItSpring
Beckenposition im Seitflop ’
I [l - A~ F i
HUufte dauerhaft gestrecl
Sit & Kick-Flop
BUCKfIop,

Betonter FUhrarm
Arme friih am Korper angelegt

=  Armbhaltung im Flug



VIEISEIWEENIEIgsvariationen I11.
Kriternum Varianten

BemhaltiRghm Eg chWURGDBEINKAIENange oben fixiert
chwungbeinknie fiith fallen lasse

S[jnge mit sleichmafige Verteilung der Gewichte
Zusatzgewicht sezielte Positionierung der Gewichte



