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1 Aligemeine Einfhrung

Die Sprunghewegung lait sich leichl aus dem Elermect déc Laulbe-
wegung, dem Lautschifl, abisilen. Das belunle ausgrefonda Aul-
gatean des Being aul der lachen Sofle, der warsiadkda Ensatz der

[Arma, Schwungbein} und cer kriltige Abdruck
mnd!mwmmbsuﬁm dun Fug. Aus dem Ele-
el dur 3y g i) chiet AT Sgwung an.
LIt

1.1 Strukturvergleich der Sprungdisziplinen

Ju mach Ziedy und wartilcada
Spnngiisziplinan Wﬂ"Wscndnmamam Spnngdisziplinan

umee dam Aspaid cer Anzahl ausgelieee Sgeiinge @ Eiedach-
Mietsprung) und Mohrfachspelngs [Dresprung) einbelken ks sen,
werden cie vertkakn in Abhangigker. von der Verwercurg einos
iNals in Hech- und 1[4, Abh. 1)
I:In Sprungdiszipinan weisen logerce Breegungssinikiur ad:

1. Worborefiends Funkionsphase: Arlaut
2. Mauptiunksonsphase. Abmprung urd Flug
3, Auislaunimda Funalinephase Landurg

Oar worbarefionds Zysischa Anlauf sorge fir sine comake,
lem!mnnumm bamie durch sine
g AN ks i Alspraey i

undl encat an dar opimakes Ahtpranosiale (AbD. 3. Zumindest
bl den Sprungen mi geracliregem Anles [Weibsprung ung ‘Walzer
boim Pecheprunal mulk der vovistare Soivr deutich verlange war-
den und [Nt 52 2um Abserken des K&p&wbnh'ﬂﬁle |K3F’J
Bam Cresspung und
iungen sermieden, da esn lad‘n Hil.wnhd -

SErUNgETEr s
pesreil wind Cie Varlangarung des woraizien Sehvite umertisibl,
Iechgbch dar Absprangschelt o1 werklezn Beim Flop werd dis Ab-

A 1 SlamTum der Spungasziphean
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ErHUN G FSP durch dan Dogetormgan Asiaul und die damt
eirtergerende Kunvaninneniage emecT, deshal kann auch hiss
aul minen verangerten wodoizien Schiil vernciie: weren

Dar Absprung sebst besknl ang dreigisdigs Phassrsiukiv
[Abb. 3 Das Spevglee salat akla-gredand mlgﬂlnﬂcmﬁl\i&
nelerk am Booen aul (5.4, 5 35). Je nach Sprungaiszigin wid #ne

mahi Gdar weriger ausgepragie Sprongauslage eingenamEen, in
der di hoizortala Anleulgescrmer dighsil umgeleil mid [Hobatwie
kung das pesireckion Sgeungtwing!). e lokgendian Abschnitl beugt
wih dew gas Bein wedar (X nked mirimal: Wesspng
ca. 165", Hochsprong ca, 180 ), M ger anechiedenden Sirackung
winz der Absoru Engeschinaian. Die Ahschrin vom Aul-
sulz des Fules bes zum Beginn dar Streckung wrd als Amsariss-
rlandphash barsicresl inse Prose begegnet uns bem Wi
Stnfl |Siemmbein| in lechi modFizianar Form witder und wind ces:
Falb im Kap WurdStel nichl naher herausgesiei. Ihne Aulgabe izt
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generel das Umsetzen der Aslaulgeschne,
schlaasigung des Kirpers einkehiailich Gardi
Die Akiion dea Sgeungbais ist mi dem Schuwungmasssnsin-
SalF (Schaungoam, Anme) gokonost. Diesor baginne nock wer dem
Autsetzen des Sprungbeins. Or bewitk] wibrend das ASsprungyar

gl baw, 8¢ Vorba-

Ab 4 Veriggramm gy Alsgongs Deim Welspeong
a e

i
|
|
|

Wy
—_——————

Var.

Fon = Ak it s gt

Uy 4 Poira o ey
s e A
e Lt

[

B« garpgme ot Wel 1087
a -mgnmﬁv:lﬁ
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Bing verstane

somgL lur suzalziche g dsrch

Bllackinnan char Miassse). ®ire u«m%wnnnﬂm sl der
Howungeinsats Dasraat.

e spungartspeatische Anlaufgeschwindighed besnflufll den
Absprungvorgang. Ex git Je hiher dis umesirbare Anlauigaschwin-
cighsl, degt kivear Gl gie Teildauar des Absprungs und um so
hhar G damus oKD Alaringe.
gik auch, dafl mit zunehmender Verklrzung der Abzprocgdausr de
Wirksamksil der varikalen {Absprng-1Klle dewmm|, i 9er Abb
4 girad cig Warkdlingss won Aagul-, Abgpaung- und Abfuggaschwin:

-vnurSpn urd

kst am Baisplel das Waitsprungs dargesiail. Die veklonole Acc-
bon cer diszplrapemincn Ariaut- nnd AbEprungges e roighe-
ten engibd dis # i) ichatich,

wafl dar Absprurgwinks ksl Wini- und Hachsprung im Bansich von
500" liegl, d.n. cle Summe der Vsktaren des Absprungs wirid der
Anlaubichiung entgegen Ak &),

Dhe Taoelle 1 zegh die Verkdliness ger horzonlaken T vl Kakn
Frafwrung baim AEGpiung somie da Sl 2usa miman hangendon
AbRugwinkal und b don warschiodenan Spung-
diszizinan. Sa ks man 2 B beim Oreisprang leststelen, dall dei
Antei dur honporsaen Gescinwentigaeil g der Spn, el
RiifPainer ARSPRUNGEaLer und Machsssm AbAugeinkel am grisen

Abb G Gedde und Ricstungen e
b Wl das AL

P
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AEepmng Watdine |
Disipin |Grad} dauer (sec) | Ve W
Divelsprang: Hop 12 18 050 Did
£ 1 AR
dumg 18-20 chiE
‘Wattaprng 2074 Sm
005 04
Mocheprung: Flop -6 912 023
LT B -85 0,78 - 024
Tz 1 und o
I3 Bud vl 1Y, b chan
Epmngan

It KU cer Tieiselzung wird cies wemsiiindich: Viemaiden snes no-
hen Verkglas an For@onlaker Cids heirckghel duech laches Ab-
seprivagan und Dqg-unmﬁswwwdhdnnl—bpl Auch der Stale
hocrsprings shebl sinen Hachen Abdugwinkel an, um Stabmegung
und Siabaulichten ggamal zu geeisiten. Der Siabhoctepreg il

mus, i dar e nbadiokin ng
it Dhiar wTKINTIG fEPde Sehvdt prdgl Somi dan Rrvthnus!
Baim Hochsprung liegen umgosebrie Wehahnissa vor. Hiar daserd
2af Abasprung am langsien. Dies witd durch die langsamene Ariaul-
peschwindgkas wnd slarken Aussnkang des KSP n der Absprung-
o padingt. I L mmunG mit dem
kainnen dadurch hohe wn‘ha.lu Hmnnmmm e o
e Abb. & r=gl B Beschis. qo dor
Sprungrisziplingn und damil mmuﬂuwnd it Fubmwege duy
ESF und Anlugwinkal. In &bk T sind stedbvsrpaiand i herzoniale
urd vertkaie Sungn cie Kirdgramme dar Absprunggastaiten ke
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At 6@ [y T———

iy lmmrﬁl‘ Mu!qmnuﬂ!nhﬂllbpur“
Hubrwig, das K51 heem Atspnungniggang,

= Em- yng Ausstemmeinbel @ e Vel g wekkas (= Hoche

sprung. Williwe| und der SarTomaion Springe = Desprngl

Al Meckemaie des Aboprungs snd debel sul dosaiben Alrgrungpunks be
angent
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Mow, W

A 7 Hevizneuales und warthcaler Abaprang I Vieglexs
[Laga- uned Wogmerkmats: o erl- B L by SR Hubeage won
Hooh. bew. Wizlsprung; W, = Abspiugocait nrmve s SF-veraga)

Wial- uind Hochisgrung (Waizeth mt don waserdichan Lage- und
rngmmnn dangasinit
hatwn & mohe Aulgaten  Bem
Wut‘- urd Direispraesg sind e Flug das lec)qm-m 7u erhaitan
urid i Lardung mﬂm [Beim Hoch. wrd Slabhochsprung
Alal dia L an Tasl cer Technik car,
‘wiahrend das Lanﬂuﬂuﬂm Bsdim Wil urg Dreisprung Gbar
din Laigtirg mit . ts fiéd bam Hook- ung
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Stannachsprung e der Fal, Hach- und Stabhocksaringes sind bei
der Landung daraul bedachl, Verslrongsn beir Abbramsen ces
falwnden Kofecs D wWemasn. des (51 haute e den wakchon
Seraumsiatndgein rahaza problomios gewonden.

1.2 Speziclle Aspekte des Absprungvorgangs

e Sprungmictung wicd durch den ASsprong vogegeten, wobs de
Balrag cer Aclaulgaschwindghe!, cie e Abaprung verligbanan
kondlinnallen FRNhghalen und das ANSRrUnguOMaion de o
schaidandan Fakioren sind. Sa Ilgln e |estungebestimmendsn
Grier Tast (A, 8)
Du Lagu gies K5F bem Mhmmﬁtwtoﬂ dar Kanstiirion

ab, WAnM ADAT ST dk Absprungiechnis beoriult
w-dn Dwr letxigenannts Umsiand spelt alerdings nur bew Poch-
sprung eine besandere Bolls

ABD B! KBMIGrEnon der Spnngiesning

Die Absprungoeschwerdigueil als Fakior der Abfuggeschwinglg:
kel salzt hohe Schnelkaliifigkeden voraus. Da der Abspuung =
Riirzaster Zaf ausgelan warden mud, s die Ausbidung der Explo-
shkraft lestungeenischeidend. Du reakive Homponants Im soge-
narven Cefnungs-Yeraurzungs-Zyious (SCHMIDBLEICHER 1984
17850 ertscheiden rebsn dor korgeniischen Schieliosd dber
g Fahigkan, dio Amavfgaschudndighal im ARSERIng LMIusalzen
Dwese bevden K missen m speTe e Krum.r-nru
worrang g ke weedan Hobke Sch ighsitan der
Bwsina und ain ganingas Kimeegawichi bassmman dis i dan Spein-

wichiiga relative B (Last Brat Verhding). Zum Bespe be
ikt bei sinam Wiitsprnger eing Abrahme das Kopengewchis von
ko 67 W e Zunshne der vedicalan Ablugoeschwindigaei
um O iEmsec und camii sing Zunahme der Flugwaie um J.:24m,
‘wobai cie Korslanz aller woreron EintiuBgndSen worausgasatr! wird
|BALLRERCH 1879, 48).

Pripakaisch gosatan wakl da Feall, e i Absgrung eilwical
wiedl, (Der de Absprungdausr und den Hutwe) des K52 aul dan
Warper dess Springers win. Es gil:

Autuggaschwindgkat ¥y = ZI Ul “‘-‘*““1’?

[ha Abluggoschwindghal arochl demmach &nan madiralan
Werd, wenn der Fubweg h mogichsl grofl und dee Zofidaser |
mbgichel kT (ARSI wendsn Dia Prazs hel shet gemeigl, dai
baice Cefifen in der Fegel govennd venainander ogimien wardan
miigsan: crtwede Yerdrgenung des Hubwegs oder Verkirzung dor
Ansprungrisidr, Dabei A1 sa) edoch are sindeuige Tandenz zur
Twaiten Mighckai Fin beobachian. Das Beslieben. de Alp rung-
daper opimal Tu verkdrzen, 15 Hir afla Sprungdisziplinen 2w
Erndhung der Antudgescwandigied, Veriirrung der Feiidaunr

| SPRUNGLEISTUNGEN
- Ghci mi 'I

!| | I|. uwncimercigh | [Aeughtie des KSR
Bas R g Epurigiui Hulshaite cliss KEF

| | R gy
Saftnmlirat Schnelkrah K5P-Lage

Korpsarrmas e
Grundsohnoibghai Selraurg energia
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™ Sprunglaining, Dandden gil da Aulmekeamker dar spaselan
der Spran . dann ohne danan paralked
weraulenda Austildung sdnnen dis techrischen Zielo nichi erreichi

WHITER

HAY {1973, 3051, hat den mﬂméﬂhahﬁ Fwie: vy .ﬂheﬁruﬁﬂ
dauer Lnd Exph : Jo hithar dis Exp
wicksll ist. desho kurzer isi de Absprungdauer. Die Abb. lxnr,tdl

durch g Varaganeg des Masmenirsgheilsmomanls Brsn
schnelen Worhochschwung s 0 die heizoresis Pesinon des
Ciasrichaniels. Ciaser Schwungbemeinzats i me st mil srem
Gagenamechwung verbunden

|2} LangaeRabspeings snd v 5em Hodheprung ou beabachten.
Der ¥alzer und cia Flop 2-Variarts (PowsdFlop] 2agen can
Ermule des gasreckinn Solbwongbens, gekoppedt mil Dogps-

aermierschisclichan Wege und Lugen des KSP bei ver

spnrgiachnkan des Hocmapongs,

Es wurde Dorots angedensd 0l Ois AN o Sehenames
sevenssiees enen wichigen Befrag tu Spnanglesiung liefers. Da
der Sefwunganeats auch de Absprongdaver besintu®, lassen sich
innarhaln der Sprngdisspliven wisdseum fesi Absprungaranisn

wrzen:

{1} Kurzzellabsprings b Wansphoro, Sabhochsaung, D
sprung und der Hochsprung: Technk des Fiop 1 (Speed: Flopl.
Hasch gem Abdruch zum lelzien Schril |Soungberaulsals) Be-
wigl sich cha Farsn o e in ey

mninnan Sowunophasa um Gasaf (wal Laulschin Ba 1] Die
Sohwumpianns ammdglchl

savke Bougung kv Knige'enk ces

Kurzzmlatagrung Fios 1 Langzatabspeung Waam:

Ach 0 Hubsege der KSP bei winich mcenan Sbepoungoechnicen (Hoch
UGl
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@ vy D Flog 2 milssan ferer alke Soungearanien
Tugscrdnes wandan, bei danan cas gebsugls Schwrghain abs
larges Pandal gafonn Wit (5.0, Bawagungsaralyse Flop, 5.
il
Danardll ist sher festruballon, @38 bai alien abspningen &ne
mlgichs huize Abaprgeal sngesimtd wid. Zur Varkizung ira-
g i

- Erhihung dor  Anbwrigeschwindigueh  [aliaalaul,
Wilzer|,

~ Wihzslger Schewurgmastenainsals [Evleiurg berody v #om
SprunchaRautialr - scharendos Aulsainen (),

— shlie-grafencar stz des Sorungbens (3.5 5]

= kurze Aempendel bern Doppslaimschwung (rachiwinsliges Be-
@ i Elbogengelani),

= ‘Wilzar-Schwungbain DS 2um Passsren des Speungdans go-

sirscken.

IH  bem

gt , carr
Mach umrucnnnquﬂ o Tl-HJWY (“3&? 40H] anischoider mark-
geblach ik 1 {Aelsten STFT.
Fasaiv ulaur-d- Faigagil 2um rcur.l niw, Largzelabapung baim
Hochsprung !

1.3 Absprungverhalten und Gelenkbalastungen

Dr Inball des loigandan ALscnnttas lehnl sch an die Ausiiirungan
won KLIMMER (1987, 1217%, 13¢3% an. - D Sgrungisissung wicd
wan der Aosprungtechnk sulerondenthch beainduB In gdam Fal
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Flmsen starke dremskrafie vorminden wenden, da ciase

O K L slegen weder an, wann das

au redalic lang davenden &tisprongen ffbven, andeese s den Be-
mapﬂnmtwqmmﬂ [Frafl- hig Hifgakerk, Faoellarsshog,
i ung wrien Eri®e auf,
du Wénrte des 10- aﬁ:hnﬂnsﬁmrgnmu BTEchen und Uber
Full-, Kova- und Hiftgeked sl dan Rumpl wirkan
Das Keah-Tel-DiAgramiv Twaar Unlarsoriationes Hashageung.
fochnisen in Abb. 10 zegt den Zusammenhang Twischen Ab
aprorgauer und Spitzenkealtbolasiung in der Brems: und Be-
acrigunigurgaphass beim Absprung (Flop 1 und Walzer). Ex
wind arsichibcn, daf gainghs Srerckiale hdhane Beechsuni
gurgssitda erndglichan. Das Absprunguarhalion [Sgrungauslage]
[ e Wiklioer - Tochrik regh dal slardkes Siemmen, hohe maximale
Kratinansiiaien uad linger daueroe Ansprorge sch gugermaeieg
Eainig e
B Abn Vi Krah-Peb-Ciagrarmm ba Ficp und Wikas:
[l

5D

A

T T t
i ai8 0E 024 Feils]
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Talihnhah igicelm wrd Geleckbelsslungen durch falsche Ao

spunginchrdk bisiben in dar Aagel Jundchsl unbamarkn ued 2l

gen sch haulig arst nach 20-30 Jakren als Salswschddan (28 im

Fdngulani)

Cirasianencs Fahsar bsim Anls 4 3 b

1] Schiebenser Fubauisolz: Durch 2y gnnngu AnfAtan e
Wrins par dem Aulsetzan schiebe der Spenger den FB Nach
ke dan Bades asch voma. Dis Felge ist ein adramer Brems-
sioff Der nach vorne deiferds Kiper bewitkl bei fisiensm
Fult grafle Morizontake Zugbclasturgen im Benach das obamEn
Sprurggelenis urd eroeugt durch das, reakiive Yerhalion hohe
Spannkrila in der Paisllarserms.

7] Stemmender Aufsatz (ber e Ferga Din Soblo sl beim e
sten Bodenkomakt noch sial aulyastalr [Sohlawnkal na 407
L eachis il chas mtarie A en ken Ces KSP bei der Absprungver
beraiung, wetundan mi unganigendam Asheben des Kriss
WO 0OM APSELTON. AUCH SN 2U Langsr laIEe Sehill kars
zu dessm Fehheralion Wven. e Foige ist eine siake Er-
ashrerung des Sprasglsing mit cer MoghchEeil siner aosen
Sechadgung, ca an akihas Analappan der Sorle richt miglich

il

3] Verkanleber Fullsulssts (be de SuBer Fullsete: Ursache
haitin gk Ubaitragang s spinimaligen Fullssbalzes o
der Absorung =ein. Er lilhi zu orsaciger Belasiung der G-
fankddchen und vermindsr! dis Absprungwiroung

Boobachtungspunkie Kif dis Techrik des akliv-grefenden Fub-
sulsaizes:
§1] Senaver Aniaul, dor in qu.lmz winel Gaschmindhghed b fur

ngworna
43} D FuBaubals elakgl gevadVing in Muuhnﬂ'hmn e Ferss
bawrihn zueest den Boden, ahat b kst Sobdermaned [10-
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16°). Dor Dressgringss varsucht, dis Sohls ganz Nach aul da9
Buaden 2u krngen; der Sieonchsringes saizl sogar mil dem
FuBbadun aul {Jel Fache: Abspeung!).

14) Dar lezin Scheitt mull opamal nw:qrnnun wandon !

15) Cas dus al =l von grofler
thﬁaﬂ Diér Springar bu-ugl e rahand nach uilen-hirsn
gar F iy | wien, Abb. 11, 12

1= m Bewegung HN ZUm akiv-grafondon Fufautsaiz, der hone
mmln:ﬁraheeuwwunuulsmnq!l!m Ein frurzemger
SALT waithen dsdan Flia

iy, 12: Faithen Fufigunbicnain BO HoNge (A B wnd leskihiahen s
safzhewegungen (Ch

A dar ghlhe-gralenden Autsalzoewsgang wid glechzeilg dis Qe
lenksbelasaung varmindert, da sch der Sorungbeintull sl dem B
dan nach hinben bewngl!

At 11! Fill e So relaintet s gung baim Fotmiats

B ev-nc-nD

WCRNTASEIOL o1 CK,
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2 Didaktische Aspekte

2.1 Entwicklung des Sprungverhaliens

D Sprngan entwicke® sich beim Keinkind naneeu caralis zum
Laniber, Ergl durcd Niecerspringe sus gerrger Hohe, Hiplen im
Saard, spiter augh in dar Feoribereagung und ke nisiigate Hire
demissa, wobel skch marsl rasch sin winfliiges Repardore an air

g,

Sprangferighoner
Huer wir Johusinlil machl das Spergen aus deen Arlaul
echnalla Forechiie, da in dieter edl arsle Bemagungskaombiea-
loren angecignet weeden, und sich beraits erdambe Forman versel |
kmmnan. Dam Schulking 1all das Bewegungslornon immer leich-
W Worharrschends Spungiormen sind wetertin Kisdarsoings

el RiFkacti Wik und Hochsorunglomen

Im Jneshan Lamabar kbaven 10-12jEnnige als kehamstisohan
Springa bei guber Bowegungsqualhist (Groborm| ateman. Hat man
migh e kpoinatven Leislungen van Kndem deser Aterssiule im
Gardmrnan, Fsburatiad oder in dar Rtpthmiachen Spantgysra-
SHWOT AUDOn, 50 5t e TANOANT 200 Enwsitaning o&s Walkampr-
programms fr Schulermren und Schuler B sichilg {1988 Sab
Fechsprungl. Seksl senn der Deeizprung miche im Wetampfpm-
ramm giess Klassn enduion isl, werden Bchhudige Lafewila
den Miehriachsprung in thre Snncerplanang md sinbaziehen und
=0 din mocrdnativer Grurclagsn for oieee Spronediezinin schatien.

Auch der Sicfiptan der Schule bedar sicherich sner Koneki in
chnga Fighiung. denn cdie Leachiaihiatic dar Primansoode kst in dar Pra-
s Tumeisi noch auf dan 50 meLad, Walisprong und Sciaghaliwerd
reduzien® O o zum Enme der Pubeial n der Besegungsemmyce-
lunyg aym geichechimperfizche Unkeschiods Msinstolan gind,

cEllAn flF Jirdeses undl MAdchee dissplen Tinsarungaen.
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2.2 Sehulsport

Dig swemantane Sproagdssinin in der Lechiathetis st der Welt-
sprung. Dig Auslthneng in Fonm des Hockeovungs gehivl o den
aligemain beneTsoe hen guns " AR
ihn kann in dee Primarsiue angekniph weedon. Die Austitung n
oher ma Rartinianden Technis déas. Sohinfimwdsprngs solle von jo-
clam Schifer amachi wanden Sia siam dahaer g8 der 4 Jahngangs-
slule /m Mitisipunki des WedlsprungbemCinungen. Din seistngson:
entienan Techniken Lowspung Jnd Hangsorung seizen dis Baher-
achirg dar Schrimwadapng-Tecwik sowie s ausraichend langs
Fugoauer voras. Sk pragen i Welspingen rabaiondans im
DHemenoerien Spor- bee. Nelgungsgneppenuniemch. Dabel scibe
der Lauliprung-Tachniz dor Worzug eingardumt werden (z. dazu &
)

Da der HOCRERIUNG varlanteniachi wied SE0el 3 araimssds
aintache Forman bietel, kann refatly ih mit cem Hochsoeingen im
Sporuntan chl Baganmen werden. De enlen Formen cegen als ga-
mginsamas Mersmal aine manh addes waniger asgeeigh sbece
Mamparnallung n der Phase dor Lattendbancuaning Damt ke
der Schulang des Avdaul /Absprung-Kompleass Priomin za. Ubar
Crehipilrgs aus dam Ankaul von del Spoosghbeingsie” getangt
A fB v rasch oo Grobhonm des WaRars ond gei Saberapneg
bsratel den Fiop var, Das Ziel der Mochsprung Schuiung scllia sain,
ol alle Sendlar Walses und Fiop in dee Groblorm bebermschen. Im
Cxflarenzienen Sporurtenichi kann die Feinlamm ainee der beidan
lailungsfahigen Hochzprung-Technbon angesiaunit waiden!

Formen des Mehrfachsarungs Bnden sich vorbretied in dor oia:
merlaen Soungachubkiog kgl Kag Sammein von Sorungedab-
rungan] wie auch in der Laulschulung 5o gussten wine &3 ra-
Palisgers, dem Direisprang im Kanon dar achdspanhchien LA
Deszipinen ginen hoheren Stelenwer! crourduman. 5 boln sch
cumredes) i Mbgichked an, den Dreisprung unter o
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Bedwgurgan aisuluhren. Nichl versichest werdon kann alsicngs
aul'ﬁa varbarsilanden Formen wis Sprnglicls, Dinbeir und ARy

wm Aahmen der algemonen Lail- und Spungschu.

Cuszighn {Tedlernz me Eirlunrung der Tachik
[sahegan g
Bazepat 'r-"“?SHl'?' Eram
wilermehl | ustisech |
T T
[ro——— | | l
-ﬁmwmmmnw 1 - IMWU
- Srhattatag ] | = Sehlber D |
- Ladsprng 7 L] Schiler B
~ MangapEg n L3 Srhuler &
|
Hachsgrang | |
= aus bomalem Ankaed, aul |
rachtn Rusypihang H] | - Bchider T
= aus soif. Anial; ver. | |
srhBETE, AT SiRGnEChE L] - Sehider ©
Techndan i |
- * | fihuler C
~ Walk# uid Flog: iTlnasdlaesi] 5 5 Bohiber ©
-~ Fiop o0er Walnar (Famanm) {1 | 3 Sohuder B
-erlﬂ'l&mrwhm [0 |
ued winte g 1 - | Schiker D
EpfumNmEmeimmm. |
Fiaythm, o [ [ - | Sehiler B
= DIESpiung (eikchlinla Bist | 1w L) |5mmfu
- Drmsprung (Gl -3 | i
|
Saabihachispnang 1 |
- RintamScingen i = | Schuen
= Giabi efeprungElamaispung it 5 o C
—— B | & | Schues
-Elﬂndﬁpnm elast S - n | dat A

Tab 2 Jwipuril dee Techekeiniihoung oo wevscrisdinen
st im Basasponuniasrol, Dffesnosrmn Spotemmmcnt ung vann
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Inng! - Dar Dreisprung a's lechiathietische Weokamptdiszioin muld
aulfgnues ascer msl- und Taningsinlanswen Vorbemiung dem Ve
mmwﬂ woibalalan bieban,

in dar * Form das Shbh.
.wrr.mrr_- Sprngan mit dem Stab umier eintachan Badingungan’
e wigerriich wn Therma dus Basssporuniemchis ab des S.dab-
GANGEENle s, da er airen foren Flabiisgenal und Molivationg-
grad basilzr, bescndars vieisalg Koomdinaien ynd Kondison bean-
spructi und prakisch Goeral ausiGtvbar ist (8 5, 108). Vor allom
roT! dar Gebrauch ces Slabes ur Bewogungauntarsiitzung!

Dimg shee w1 oot moghch, wean de Spodlebrra® aufgroand ded
Lahipiang Sclmuipirkie salian Kann, a%se dem Once der Sofile
ausgasaln qu senl - Der feichiaihlabschs Slebdochsprung goinde
Twmsiscnne als koandinaty hochkartign Diszipin i dan Inhaksks-
falog des Yersnsspors.

Buver diee lsstungasnenliennn Technien der Sprungdszipknan
singaliie) weedpn, I8 as i im Layfarsich wriordericn, spiole:
resch und ofen dia elemeniann Bewagungsloman des Soringens
Zu entwicsein. Dios geschie in gon arsion Jahigangsstulan beim
2, i geund fab
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3 Sammeln von Sprungerfahrungen

31 Ziele

Do Mauplauigabe der elementanen Sprurgschuleng st das Sam:
mmaln benfgeficherer Bewegungseriatvungen durck Soringen. Da
il kst dar Erwirty von Sovungoessncihal und Soronghrat verbun-
den. Bewa Fahighaitan sind wasertiche Vorsuassirungen fiin wai-

- Twackmiliger und ok wr Ersalz des Spung
AUsnUlzen O umarslilaenden Funklon der Arme iDuucml
und prelrmschwung:- und dos Echmungbars bei erbsingen
Sarungan,

3.2 Didaktisch-methodische Hinweisa

terfihrends Spotancn (2.8, Tumen, Gymeasik, Le odar
Sporipisie)

Darber hravs iyl cas Springen Grundelement vaelss Freizeil-
sportarion. D g iwl afig

Aufgabe dor Primarstule, ersmackl sich gooch auch & da Se-
durdarsiule /.
e S

dargrund:
— Hernenkemen und Finden sieflliger Spningiomen,
— Sprungeriebnizse haben [ Flagen”, Fswonn, Angst Chereinden,
Spal und Spantang adeben |,
= TN SRy e BT men,
= Sprungbewegungen in Splaien ameanden,
— Bewegungsroblerme mt Sprngen iosen
= do Kyanifingkonslihghed duch Spingen verbessem,
= Gpfurgkialt sranrtan,
- den Bewegungsappaml kriftigen.
So diensn alersadaguate Medersprunge (B in Foem yan Hinder:
nislGulanHirderimumen) ak Wachenmansize jor dis Verssarang
dor Zwiscrerwirbeschaiban [wg TITTEL 1380, 114 Ernfina Bain-
krall fordent oie Lautschnalighed (Schntidrge und -froguenz!)
Ale prste Tl beim Erwerb und Verhessem der Grsndsinuidur
car Sgelings and srustsosn:

g sietT die ik 1m o

A 9
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u tahren

D& P ptakchiich offens, prozefarenieme Gestalung der Spung:

schukng dent dam Sammeln von Bewagungs-, Kimer- und Sinness-

erfahregen sowie cor Fordamng cer Koaalnidl D Koger sl

len versuchen, Aufgaber sobmstandig T Wean, indem sia 28

neuw Sgiak afinden oder Smeregeln abandem. Oftenhaeit und Fle-

wibilita im Handein vestwiaans Lem- Snpassungs- und Umsie-

bngsiavgkel und sind deskalbh wichins Veesusgarungan r das

spaters Erlernon sporllcher Spronghechnkan.
Aus Sleharhalisgrdnden und zum Schutz vor Verdetaurgen und

Senddan mull Deachhat wardan:

= Wermesdung wan DhySEECHEN Und peyenschan LESrheaslungsn
durch fu Fienales bew. 2u lang andauomces Springan

— Erplanrg von Fubepausen. die fum Ausocem und Aushangen
Wik b s Buie) ooer 20 gemeinsaman Besprechungen gemutsl war-
dan

= reguitafiges Rribigen dee Rusgimuskuatur als Vorausssizung
Tur ging gibe Menesnahang wid pus Schulz der Wibels=aule

~— die Nieder=prungdnen dirien anlangs nichl 2y sach gewih e
den [ca. A cm Hohe, Landung aul Turnmaman()

— makiva Twlapaings sind nch) Rindgemall, soncem ausechio:
N Inhalhe des LeAtLngsanpanal
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Duganisntlon Planursy:

Cia ng ist miche Guf sinan | datrgacy) | Sclewiprkin e Spe Homchaileik Spongen
und an o besonders Stuston gmnmiumml’nm"m t kmRie | - Machsheusgeapsnge: jwe Pacis, Tam. |
g beelen Sportbale, Freisporiariage und Gelbice jsesis siges Hip'sphia |Kdsichannipien |
Miglichkeien, dw sinmol geruer) wendan kinnee the-mv'rmsa*w' Feedem, bapine, Hopamn,
- Halle: wiale Moglchigiien cuesh Gerdleaussiatiung [Tumgerie
Matien, Kieingordtel: Unaohangghet von Witerungsaniissen: m‘:‘:““ Tar GIUEQE SN {Myhimisches
punstg fr melhoduches Arbeden 2B, Eferen snfache Hach- i . 1
SErngechninan coer Al von Hindke nshanhien "ﬁmﬁuﬁfﬂ mtdmm:rm
- Gportplatz: grofoes Bawegungsboinei, aber Fasilagurg aul Bﬂ Mt )
narmin Aniagan, din Arbeiinn - Schetlspringa: Speingen won Mane nu Wake,
Geritsensatz 51 normakrsnise mchlmwunamnwwe Flualen zu Falin.
migich —m:_s:nujwf:mnwm Il;n‘:!:
- Calandn: Fs hatat mil Sleigungan, Graben, Hechen, Wedan, eyl o e e
Bausmsibmmen, Kamen, Siden, Treppen, Mauern, . wale Mog- Sonungtret
AchkpRen, @roZeBonemen SHrUNghosQUNGEN anILwencen - P ———
2. Wimen | - pirfache Weine Sorungspieie: Sprunglangan, Nommen-
Uit e Sigr oG ErAERSG,
ilung; in Baw - - Spingen M der Grupok (28 Hizlnos Soolings,

= Haugnal: Laman, Erpmban, E-'pﬂﬂ'mrﬂnmn

— Bchisitel: Exholen und Ervspannen me Spiokorman; noch en-
mgl arsiengen B m ener Hndemistabn nach sinem e
g s Haugtal

[ Vertedung der Inhalte aut die Jahrgangs.: brw. Aberssiulen kare
chr nacticigandan Dbersicht (Tab 3) entrommen werdan:
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rythmannes Spanges)

= WanTactapiviin (D -Miabeidl HIDEEn, Hophen,
Calnpparen, Hinkan

~ Hindis ieigringén. wort Hindairid su Hirdemis [Kasien].
ity Bahnen wuwluu Mﬂ i e [Eaba,

| Binam umpeiagh K

Sp’nw i Gerd: Sut.pmurLarlwﬂn Krie,

nlrlzm Sp-mniulm

il Herschwingan an @ Tau oder Ang
hh’p‘l'ﬂm it @twd 5 veriingesam Ak
~ Hochsgeingen mit kueosm Srlaul won voeng wd Sefics
MHHHWI

ma mmmhwnwmwmwwm
[ty

rmegierinn

rbullld\w
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Echwaipunicie der Bpicl Lawhiathiods® Sprisgen

3,3 Das Sammeln von Sprungerfahrungen

una -smaten:
-ln-w-wd rmw-w

Spunggermn

= Beiraingan: van Kenan ro Kastey sl den Mabenong.
Hasien

- Muhrischage ngn v-n—ﬂ.ni Epruegal, Budwinhops

= MindemEEDTegen:
hoeshinarasmr,

- Hochapiingen: Sotarsprung. Polisprng. Wik,
mirfachs Poparkge Focmen [Hintepnsy, Staspmng;
varangenad Anasl ca. 10m
= W : Tefsprings mes Stard und kurpem
Aniad (34 A5 Sitrwarcinn, Slabwsispneg =i
Stmerec st fNwEpnITganiagel £ 5. 110
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330 Spr

MerkmaloHirwese: E5 hancali skch um sinlacha Spialormen, da-
ren Episides kechl ekannt wrd, und geren Oflenhon und Fleo
hilkds s Vardedeon, Um- oder Migesiaten ssfordern. Dia Spiel-
mmanmeWI -alﬂc‘ tE— dureh Emh‘si'ﬁ
dar Sof
san 5ch laicht bﬂmﬁs:rﬂgﬂ\ Dh!:ﬂﬂusnﬂmmn:rr
fosigeiugl: mean ke fr sich allein oder mil mebremn susammen
NS GRURDa sgiakn
Dar Crgansatonsautsand i ganng 3L Salhoeansaion’)
Malerial 15t nichl oder nur in beschoidenem Umiang erlordarich:
- Syeifidchan: Halenooden, Fasen, MarplatzPassentol, Laui-
baahin, Tragsn..
- Malenal Krowe. Ketetand, Aafen, Teppichlgaen, Saie, Gum-
mibard...
- e i K
maingen, Linienspingan. ..
~ Bpiclides Eirfacha Sor =nd in inar Folge
und raumiichen Anarrung suszuluhren. Dewagungsiahier fibran
Tu ey SpiREreacEal

s Gurmmi-Hupl, Gitter-

Kilstchenhdphen: Cie Schiler spongen beidbainig duech die
Kasichervedes (Kantankinge <3 #lar). Die Feihenloge und gie
At des Springers B leshgalagl. Dar Spealer mull geniu im -
wailigan FKasichen landen, oo den Fand zu barihren. Zel: Ata
Kasichan s i der insigelagien Reshenfoige und Aufgabensiciung
a durihiGplen (Al 130, Ba sinam FeRler kommi dar Michets an
die Aeie. - Varisdonan:
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A ~ Sprungat: (Wechesl SehiG g, Werel-
- spelinge), eirbenky (auch im Wachaal 2.0, e, )
Sprungrichlung: v sw., ., Mit Drebang
~ Raksrickgs das Durchhhplens Sk 134T
— mi Ausiascen sines Kaschans
Kastonreihe mi; Aosidrcen Aok 128)
~ Kasimnmeihn seticn warsenr (Aab. 13C)
— Kimlenmihe mi Abstircen urd seftich versetz! JAbb. 130}
= Lagl dia Speungadl, Sprongrchiung und Aedwrfiolge der ®Kasl-
chan salbsi fasi

I
]

= g hilp (ME ainem gl- aul ko weden, md
wrem Ber ins Kasichen sprngen, can Tennisning mit oem freen
B Fiuld aul T stoben. . bis Sa (Fubelag), dann uber My Di, Mo
aurdckaRhian (A 14) Vasisten aul anem Bsn sanes Blaksn,
Ring auitheben und irs. nichess Kisichen weifen!
= Uplen Der Sprung ing nacrs|e Kaslonen is2 nur magich,
wann gin Wer gefunden wird, das mit dem ameprachendan Buch-
slaben beginn] [Abb. 15].

I I
1 O O

Abn 13 KAk hanhuglen

14

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare
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Mschahmungsspringsn: Oar Lenver o3 ain Schile zogan
e Sprongform: JWer kaon das aul Anheb nachmachen™ -
Nersuch es |inims”

Springen wis Tiers: e sringen wis une bekannie Ties| War
Bann @i Tier wrmachan? Wi fElen und varsachen as abenfalsr
{Hasa, Frosch, Pleed, Katze, Kingoruh..|

Springerkinig: Desen Tilel @l deferage Schiller. der die mei-
atan Sprunglormen im Siand pegan kann| Marialgren. Geren, Lad-
s

‘Gumnmi-Hupt: Eine Gummschiefe ist owischon swe Mispeiem go-
apannl Em wetere: Sgoale 0001 Springe in lesber e e rloige e
chin Bl geananilan Rdnder Pei Fahier @lniol S[aanmwachan.
Durch Verschieben der Schiefe rach oban wird de Schwanghel
erhahl (knishoch - hutthoch).

In wiglan Kiinan Splalan’ kann das Lautan dunch Spromgtae-
wegungen erselxt werden., LB, Nummemrmetiaul, Schwarz-eill,
Fangepiale . Anda Spmle wie Sackhuphen oder Hahneneampl
FinE WS VERANRNRT SN Ra Al
Sprunglangen: In erem begrenzien Feld bewegen sch ale
Spimer hirkend (hopeend, secteing higdsnd ). War wom Fanger
imit i Band gukannzeichnel) abgeschlsgen wird, =) der meus
Fangail - Yanation: We' abgaschiagan l. wid ebenlalls Fanger
tale F:ngnr haker einen A hochf). Wer wird oueizi abgeschia-
et
Hummerrmeiopringen, Aulislbeg suhg Al 26, Banag 11
Ale Groppanmiigiedar sind smsprechand dar Sroppansifices nu-
merert. B dufruf einer Mummer huplen (verschecene Spronghor-
rrwee) g Batrofecen um g Gropgan. W Sl Dusri] welder ain
AAkEm FIAIZT ME Purklssamang 1F dia Mannschahant
Hahnenkampl: faei Spieks hinken me verscheanaben Armen aul
einem Ban. Sie vemucnen sich, ourch Aempeln und Solen sus
e Ghychgewichl fu bringan oder den Gegner Joe sine Line 2u
CFANGEN (as dem Kimis ) Bad lieiar Wahl das Swercbeins sann
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s Splel 2ur SprungbarbasFmmung genuls mendant - Yana-
fimee Cin Speeler hipten in der fafan Hocks, da Arma snd dahal
nach vorne gesirecslt Der Gogoer sofl aus pinge Zone (28, Hreis)
gediangl wanden

Secinlplen: Die Spainr schilmlan i ginan Sack, dar Bie 2uf Hika
neichl. £ mird um cie Wefe Uber eine besimmie Sirecke gasprun
qen. Dissas Sl kare auch in Foem sne Safiel mil Obegate des
Sacks pesiabet werdeni

Springender Kreds: (e Scholer biden gingn Innanslimkoes. Der
Lohrer oder win Schiler stehen im Kreis und schwingen o Ssil
Iz il Spiungaale, & v} mil ginem am
Erxko halinclichen lelchben Gogensiand (Sdckehan) Mach G de
Baoder iAbb. 16). Die Schiler saringen Char das hesannahianda
Sl [Ubragiger-Gaganufvpsganin, yercedene Sprunglommer).
- Wr weitiam 30 se, 1 mEn (Am Lngaang i Keais?

3.3.2 Sprunge am Ot

Dig loigands Zusammansiadhung amnki such schwinrigens Spnng-
Inman, de @ng dferenziente Anwandung samam D Ukungs-
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bazsichrargen aneracren sich nichl an den speziolen Definrio-

nen aus der Spergymnastk, sendem vidmehr amo algomaines

Spracagebreach! Die Sprunglonren srd 0 allen welaflkreades

Bafgichan avsaliba! - Sie wenden worrsdvslich als Machah

mungsdbungen angobaian.

— Federn™ Foige verikale Absio aus dam Fullge-
b (gan- L Essiedbaig ). D Knie leiien sheil bz wardan nur
QAN gatRugl Die Farsen fLaden witoand des Fadams®
wainen Bodankariad, O wnd mii Amuniersainzung (Doppe -
amschwung, Abb. 17a). Krafigung der Full- und Wagenmusku-

lanur.

- Highen®: Ein- und becbeinge verthals Springe aus Siner
urAlATKIBN Knstsuge DetEus Vor 08 Absanung et de ganze
Schin Boderkoniaki Dhng wrd mil Armgcrwesng (ABD. 17h)
Ohungswirkung: vorders Oberscherkalimusodatur

41, 5%
e v X

At 17 Spnirge am On

WnuﬂuwwGu‘ﬂyHmml?q. — hnlersepring: Feddbaing i, O Forsen weeden 2um
Ubungswirkung: Beretreckmushulan.s Gasdh hachgaschiagan (ADb. 17e|. Koordinatiorsaulgane!
Hocksprung: Beobsingsr Abeoung mit Anhocken der Beine - Grlischsprung Beidboiniger AlSprung mit antchiedendem
Aichtung Bruss (Aom. 17d). (ungss hung: Benstack- ud 1% Soigritschan (Abb, 171, KeciSnalonaailgate
AU e kdatur
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- Schrittwechssisprung: Atscrung aus dor Sohvim oder Ausfall = Drehsprung (§-, |-Orehung, Abb. 17)): Kooufinaianssufabe!
stelurg il sacialendem Sehvimwacheel [Abh. 17g) Obungs- - Wandesprung (Fiuetansoung) Einberiger Absprrg, L-Ore-
wirng. Baingrack wrel Hilllaockmushulans g und Landung it dom Schwungbain (A, 17K], Koordinat-

= Sahlenschilagsprung: Wach dem beidbainigen Aosprong wendan orsauigabe!

o Gohien gegeneinardergeschiagen (At 17h). Koordrations-
geaigale

333 Springan |n der Forbaweguing
= HoCKSprelzEprUng: Abbpiureg aus dar Hocks, im Flig sur? dia
Echrifishellung einnahman, wiadar in dar Hocka landan [Abb. 17 e Aufgabe pestebl dann, ene bestmmie Stracka in sinar selbsi-
Foordnationzaulgabe!

beslrwrten ader  vorgegebenen Sprunglonm zu dosrwinden. A's

i7

WCRNTASEIOL o1 CK,
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JFedern® in Hooke oder Sland

= JMipden” r locke oder Stand, auch als Wedebsprirgs ¢ B eri-
lafg s Lins

- Himkenspringen: Spingen nur aul ainem Bsinl

= Hopsen: kndbcne Foem des Hopsadauts! Ex wind sus dom Gehen m
mit Nachstelisch ten sntwcael, ‘L "’\:'-\ﬂ

~ Galoppepringsn Im Lao’ wind dar Abenack sines 1,,\“

Bairs bateni - ra- §- ne- ‘Sh
prunglaud: Fom cas s gurch
s Abducks beem Lad'. \1‘ u‘\”ﬂ-
- Hodkepringen: Becheinges Mopfer m# Anacken dar Bara - & - % ‘_\‘
Warmlian, Wedslsprunge

wichtiga kndgamale Spronghormen selan angelOhr wnd bestim: 1

RAbyihmusspringe, 1 a 3
= Das Hinken wird ryihmiscn gestalini: 2.6 rewmre:bi-k- -
reebi., reere-ire- .. Ah B Qitecapringen

- Wechue! von besdbersgen il evidsnigen Sprerglonie’ bhb.
Fohbli bbb bS8l
= Linlanspringan/Gitarspeingan: Dabe sardan Lrien in cder Hals
e aul de Lautnann ausgenJtl. Bem Lsgnspongen lokgen tia 204 Springen mit dem ParncrSaringen In der Gruppe

Springer dany L . b [l rd ig ru Linie
i:;;?l’nqn [.’III;:.H!‘&'\'EM i Dr Pailngr harn als Speunghrcerss disree Dagu siedl gaganss-

springen; Die Spslar springen iber dbe Silen auf-  BORS Vanrasan und Richsichisngfens aduderich Boim gemein.
undsoder absams. Bea odor enbainge Springe. Das Auslsssen  Samen Springan mit dam Pamnar adar dar Gripges mui BE":.:

wge1 Slulen mrhahi den Schwierghorsgrad. Einzing dem Sorungrhy dor Gruppe {Fi
= Sprungstabieln: : B Pendel und Usdghestalil mit wersch Blumnlhrlh-rrasa. Gumu_ruu_me Speungigaben kinnoen sich 7i
Sprunghorman Grippaniamatiansn snwickain.
- Hindernisapringen: Dbl wardan anfache glechartige Hinger- 03 Schilar arletee Ahyihvnus und Asthetlk
ristn Wi Crdban®. Mallen, Medonbake, Hedsn, Banks o 027 Parmer als Hindernla:
Klenkishen vonwendai, = Ein Parinar gehl in 4% Baucvage (Bankstelurg). Der rwois
— Spednge im Sand (Weilsprangorune: Samul springen (krate ersprngl ih und legt Sch eofiort naeder, wahrend de anders
gy e Full- ueed Fahanmuskein) atgiahi Lnd saincroets singt

= s el Twei, drei nebeNECERCGT laganden Kindam wird
wone Hinderisails gabidal.
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- Ein Parner silzt im Gralschaitz mit sstbch-abeans gesreck-
ten Armen, Der anders dbersprngl S und Berss miE Hodk-

- Rhythmisches Sgringen:

= Henkefhupien®: Zws Farinerm Hockstand Alcken an Atcker,
Arma singehang). riiren im Krais oder in sics bestmmie Rich-
gl

—Snn"uun in der der-Gragpe: Aufsiziung in Feite, one Hand

wrd aul dis Schuber des Vordermanns gelegl, me dor andanen

Hand daz geivroeinge Bein des Himermanns gefalil, Genwin-
Sl wind g g bes reimte Sirschs geapiungent i, Saning.
Slafal

- Huplende Schiange”: Eime Gruppe (die Klasse) in Hethe geht
n de Hocke Die Hands werdsn aul dis Schubisrn des Vondsr-
mhares galegl Gemensanes Higben

~ Grupgsenapangan im Takt:

= Inrenstimices, do Tolnghme: lazsen sich an den Handen, Ge:-
meinsam im Takl (Handirommel, Elaischen, Mosk | ww, nv,
aw, Bringen

- Flarkankres, dé Hinde sl dan Bohidiem des Wordemanns.
Gamainsam in oesHmmem Takl bal tshjaleosr Soungloge
spangen: zB, re-nere-beidoenig... 1+2-3und 1-2-2und.. k-
Eeidbarig. . ik weed rg-reere - Spongen ww, re o Bawegen
e, AW

3.3.5 Speingen mit Gerdben

- pringan: Erdachy Sor it dam Spnrgaal mi
und rre Zwischannupl, bakl- wd arbaing:
= im Stand und in der Forbewegung mé eimlachen Dunch-
schiagen: Fedem?, Mogter”, Galoppieren, Hinken Hock-
apnings (At 18a,b], Hapeen

AbD. 15 SEkzengen

_Q"‘“

—
\-"'\-u_

k40

B A

— ru rwnd T SEand Fadsn” ued Huplun s
— zuairandar und himaminander Ak 19, d)
- rebereinander (Abb. 190
= im Stand mit dem rusammengelsgien Sol:
- Hackapiurg mit baahindige: Fassung dos Seis (a0, 181}
— Qakgpsprung He das ke sands. sivkdrdg gehallans Sei
{Azm. 19g)

"
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= Stackanreiiarumier: D Schiler nefier uber eine Tumierbahn
aus verschiedenen HindsmiEses (Griten Hinden, Hndaris-

kombirationsn). Det Siab ale Pleed 8Bk 21)1
— Sprirgen an def LENGDAnK (aul Scheron Sland der Banke ach
| wnt:
! = Springe dwechilber dis Mngs gesinlie Bank
— Gritstmland, Bank ewischun den Beinan, ALl und Nader-
— - Aphatg aiach min Absiizan nach dam Niedersprung (Abn. 22|
____________-—-“ - o | | mi 2w upl (Abb.
23
Ao, 200 Bohvaingen s S
! - a o .
-~ il ] - —
E) = -
|
£_0 m R L T ae—
Al 20 Epangraten” g s : =

- Springandar Keals: [ 5 15 0 S S

- Springen Ober das schwingends Sell; Twa: Schiller schwir
gan sn dngeres Soil coer Bing Zauberschings (5. Abb. 20; auch
Wichaal der Schwurgrehiung), - Wer kann nach ke dnlaul
Tum richligen Zatpurk] das scheigends Sei Gberaprngan?™

=
; .#_\‘ a =
T weil, zu drifl, ohno und mit Handlassan, aul der Hehe des /Ji iD ul -

sctwinganden Seils bz ankation, menvmals Seisprngen, her- N —
auskaufan! = a

- mitt dam Gy i kwiaky - =
~ Diw Mitechitler hallen dis 51908 fach Obar dan Bodan: HINOAr s 5 Spdsgen wn der Largbank: Wedelspnlnge miz und cine 2wi-

Rigbale, waiscnintang Sprurgloment sehanhupl
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= B inge e | L o |Abb. 24}

- Snitrhackepeinge aus der Gritschstelung (Aoo 27|
= Wadalsizepelngs [Hackwandan™. Abb 24

l — Aip P8 Spengan an s Langhans: Gaopospringe

N msesses VPO

EChuR- und Limslesgesprings

byt B Bpringen an dor Langtenk: Hoo ot 12 s8piiege

& - -
: R
\ - oo
o - -
Ao, §5: Springen s der Langie k. Ote reaseiing Aok 70: Springen m der Lasgeank. Wedsluizsonings

Fal

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare 2R |17 50 BB ev-He-HD

20/ZY 2802 H114-2+2, 21
© 2022 Universitatsbibliothek Wirzburg


http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

T~
[
\._‘_ i
- ’," -
~
4 %
i / LT
[ 1 L= ‘I'l ] -
ABD IF WRCTEAEQAGE h ; "—/-\I ’J‘\L_}
X, ) % /1
g ey -
-
’I' . ‘-\‘_\_, -
i i ! )
sho LS
FERE (! I B
—_— eaie 1 S Zul
—---s R Z

Akb 1 Spunge ube: Baskkreus

22

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare
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— Spaings ar de guer gaskedhen Bank
- Spmings im Stana:
- Winchseisprings |Aob. 28;
— beidberiger Aufuprung. §-Dishung, Medarspung pes oo
— Jbersprrgen ain- und buidesinig —
~ Siiguspnaeg |Abk 30} IR
~ Spminga durch aing Banirsha: Hgthmussponge bed- und —
einbeinig (Abb. 31) —
- Bankspringe aus dem Laul Ubat ain (s 1
Ubarspringen (Abb 32| .
~ Spoa Mok, 34 Spnung derch Refien
- Giemandino isspringen, ol als Stafnl
- Der Reien als Sprunggerii:
= C Ly
e Aeiden werden regeimifiy ode unegelmBliy 20 _ Springen mit -

g‘m’"’“"" wg Y £3. itk vany Fhan 2 b et — Diurch dis Halk hiian ndl e Luftbalicn mif dar rechlan adar
B . nd vor sich herstoon.
- Diar Feilen wind von einem Mischiler knishoch wasgsecht ga- ik .
Falizn. Dar Pardner springl i den Feilan Bnain el wadar rer- :"::a‘nm hirkan, dabei mi dem freen Fufl den Bal vor
aus, chee ihn 2o beedivan! 3
_ i 3o = Fwei Farinor priischen sich mi krafigem Sirecksprung den Bal
nuzsl::; spengan inoen Aeiien, den sie soibst haken. hisein btz . 51 Balton s hoeh ‘wis Pl B 4
i : Auch s ging Schogr,
- % A |
T e e o — s AUSCHLA: Vicks Lusmalkns [gen auf cam Bodan, D B
los wardon durch beidbeniges Autspingen rom Zerpiatzen
gabrachi.

3.3, Himdarnisbahnan/Sprunggarten

Hindensbahnen konnen de kirpecichen Fibgesiten besanders
walsailig beafdpnahen, Do asch wathselrden Aslrdaningan
— rargen zum schrelien Lmsiellen und Angassen.

E® bieet sich an, cie Schiler in die Planung und Gestallung
aar Batwen mi airzubazishen. Dabai soien die Méglichkesiten, b
cio Uburgsstitie bielel sssgeschiph werden |0 der  Hala las-

i

Abh I3 Hechin R duich Rian
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san sHoh cin vielseirgaien Hnger satven aulbausr, Abar aughim
Fraien (Gebinde) Rionen Trappen, Wile, Maern, Griban, Hocken,
FauMsANTMma... als Hroemisss ganet sarden. Oin kopaniche Be-
lashurg kann sebr groll sein, so dad de g widlg
151, Hierou kdnnen in die Bahn Ham;lallﬂnﬂfmwhuulmdnn -1
much damg cignan, Staus voe Hindamissan mi sehwiariganer Auiga-
Essnaliuing u vad Mmisdian.

Uourgen wie Kintswn, Hangein und Schsingsn soiten rach
Mighchierd r der Mindemisbahn enthaken sen, um f dis Enlla: Aoh. 35: Sprunggansn
alung und Leckaresg dar Bsm Spnngen Bssandes beantprachion
‘Wirbatadubs ns sorgen

Dir Balasnang and durch o Gesabung dar Hinommshai ge-

- — Grupges kil Welche Grappe schakt m sinar Ainuly gie muisian
iwmm werikal betorter Sonung Sprlinga ™™ g muf immar ein reuas Feld arreich wardan {=. Abh
5 3!
= e s ¥or nieckigen o - GroBe Hindernlsbahn (Besgel, 5. A, 38)

Medirinbalisam Uberspringsn

Langhana Siltzhockspringen |Abs. 27

Langnane Wadaliprings miZ—-WW iAbb. 23
W Taten . Ubaflaten [Sumpr)

Kasten hofthoch: Aulketiem und Nisdersoringen

= lnngi
- rasch  wodhseinde Smlalnref' l'&:rl‘wlﬁkwam'w!l-
obn ) Migomene Gesandihe®

Schanpias o e
: E:mm mit M:::nwwwun e Gesnestangan: Stalomimt
- Austaulzonen enplanen, Ward abooistem Sprungantege i Fumps: Hochwsilsgrong doer ein Fla-
= £ ? & kD
= Bal ‘WansprimperySiafiain worsistng dasionm, di der Laisungs-
x i Taiser: Aushangan gunch Schangan
druck matsi dia Bewegung sl bl mindan: Slurgedab! Mal ; ekl : ——

Basirgiaks 1 Hindeenlsbahnen
= Eintacha Hirdermisss Wamen Paitan, Modicinhbile, Kienkasion,
Sprunghdsion [1angs, quer), Langbanke. Kaslaninio jumgeiegl,
Bulgislnlly. Kastercberteile, 5.0. 5 Aufsiegen, Autdatiom, Aul-,
Hieder:, Litwr., Wachal-, Spreiz- und Kreuzepelings!
= Slﬂlllwlﬂlﬂl In dar Halle sind Zaaneschiung niedig durch Jronees
wirarder verspant. Ein Fuhner 130 und springt woraus, saing Hisa mistsahn

L N RE T

w
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13T Sprun gabatlain

Siafaformen: Perdel- oder Umkehrslabel |s. Abb. 31, Bd. 1),
Sprurgstmchen 10-20m, de Sprunglorm wind vorher lestgelog). Ein-
fachn Hndarrisss sinnan aingebaul warder, Dabal s 1 baachian,
4l ala Telnahmer in der Laje sind, da Hindemissa ohive Schsio
rigkaen zu ubamwinden. Der Hindernsabsfard soll so grofl ssn,
ciall & Slure niEhl i dan Bareich des abchelsn Hrcsrissss i,
— ‘Gaallel dber lebends Hindurnlase: Aul der Safelbatn (Rasan,
s 100m) snd dis Hindamisposhonen markdart Der St uer
et an dee ersien Marke in dis Bauchisge (Bamsteiong) und
et 5ar disd Hwdernm, Dunn slarbet der ndciesly Teistmen,
At gL Aas HINdamis und goi ekl &0 o fadgandan Mara
i dis Bauchlage. ... kst dar Gruppankeizia in dor Bauchlage, staret
dar Stardauier Jos de Hindersioing. Ende, wern ale Teinah-
s che Daaamtiinecks Dbwrmyndan Faben - Wanants: Rockapin.

aan

— Kemblniere SlalomSprungsiafiel (Aob. 37 Bet einer Um-
krestatinl ist af dem Himseg eire Hindemisrehes zu dbsrwindsn
und aul dem Rdckway sine Sialamsirecks s durchiay s

— Sprung-CEsandtheNastatel (Abk 5 Rl aines Limkohresamal
gird A dam Hnweg Hindernsse [Kasiernstie) zu Cbarsprnngen,
auf dem Hicksug zu durchknechen!
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f'"'"“ T T T e ""f. — Aufsprang-Umkahestalied (At 30 Die Scrdier lifen aea
P 0m an, springen aul de Waichbodenmarmen [1-3scfechig) ack,

FEEEEET-- *I]" "I]' -I]-"r wvariazsen cinse nach hinlen, lawlen Twutk und wochsoin.
- Hiedergprung-Urmiehrelafel (Acb a0 De Laufsbece be-
AN aus Faed o ABSIBNd Wi G B sendingnder anflamian
lfohan Speungsdsian. Slam durch Niedersprung, Hoplan zum

" [N -0 -N-0-3-5 SEr -—H— -I]— -I]-T‘. 2Kasien, Aulsprung, Drebung, Miederspung, 2unaciopfen, Aul-
e e S e — Sumpl-Stafkel (Abb. 47): D Slaflel verlau (e mehiss hin
WRrander iejends Wachbedearanan. Dia Mahen snd bgid-
Ao 38 Sanag fdnctheke St el ‘Dmnig Tu durchspnngen, dann saifich zurickiauten!
‘ " £
R Y T ] Ny R = -
-
b A L e e et
I:' L aan ettt dhnia f\i T e mtetl
. ] -

e o e -

Al 41 SumyitstaFnl

Aoh 38 Aulsprengs el

- Schwingatallel (AED 423 Fro Sia¥el serdee reai Kisten und
ein Tau bendtigi, das genau in dai Ml Twischien dan bei-
don Kdsien hangl. Aus dem Stand aul dem Kasien sied zum
pegeniisemeternen Kasen geschwurger, dann Flckschmung
und Tiuiitsrgaba an den nackaten Telnahie!

~ Hink-Tandem [Abb. 43): Zwe Schidar Didan gin Tarder D
Wordermann hal das cechis Bain das Hivseemanns, dasar fafl
das ke Fes seinet Painems. Wetinnkan ais Ferdeistatiol!
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3.3.8 Sprungerlabnisis

= Hoctrwefspnmg mil Anlad Ober sing Kastorirepps js. Abh. 44)

— Tielspringe vom Sar Bre Weich Lan-
dung aul cen FOBEN! Wer machd den baligalen Spung? - Wer
macht den schwiangster Sprang ™

= Walspringe von siner Kasienreive: Dazu wenden mebrem glecn
Piha Spnghasian kintarsingrces gostel. Do Ankea! arluig) ol
fan Kisken, de Landurg aul dar Waichbodanmana (3. Abb. 457

s
1l

e 4

Aich 44 Hooneseispiung o Solaif Gter Kasieniepga

st Fov

Abhok-Transportstafel: Eine Gruppe ist Ober sine Sinecks fu
tramspartisner. Diss geschishe in Form des Hiok-Tandems 15.9.).
Fachden das wete Tandem e SRk Gberwunden hat, duft
|ingt gar beidan Spenger 2Unck wd holt so cer nachsten der
Giruppa, der dann wieder zurdckiduft A, 45 Weitsprung i Aslad Gher Kasinemshe

a

Er.m:ﬂ.l':mm.-:ﬂ:r:.r.l]:..'mm: it 114 -0 B ev-nc-nD
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- Subaatzprung @us dem Stand vorm Spungkasien o gie Waich Rl o
bodunmime (3. Abb, 48} PN L ALY PO
~ SEspnag nodas Wassar (Sotwemmbad, Sea..): Won sner ; \ A
!
!

IlnlllrIn Pasition {Beckerrand, Bdschung...) Stabbetspruig! - Va-
|

ation: Hochhangein wahrend des Slabsankens!
= Wﬁll wnd Hogtapringsn mit dem Fedechran (Reutharbnes).

~ Wil und Haochwsilspringsn mit Anlar Obar sina Hampe, evil }\ f
ROmENK MR Fodartn [Abb. 47). el i b d
~ e fyporschiufl™, Einl3dair” (Sprange Gber sine Schnue @il Ache ¥ Y B ;
Ieflaull Wor snar Waichbodenmate |Turereatsn, meapmnn i \ :
gruba) @l vine Zyuberschegr (Flasidand) gespannt. Aus / !
4 \ !
il
@ ’
& B F %
- - >
Mot 48; A Brarschiud

Fcham Andaul wind das Echnur mit gam Sprungben ENI:nE:ﬂnq

= bain) wao und

Al 85 Slabbedsprung som Speonghasien pasoriings, Hocksprunga, Drebsasiings odar Boharspringa m.r
basidan Animutasiten staht jranis @ina glechgrole Gruppe. Spnn:
80 FECh deim FeBvarschiuBvamahron (Abb, 481

- Failanspringe: Mach kurpes Adlaul van sinam Fedeminall durch
winan Aeton springsn (mil Bairen woraus!), Mamoniagel

— Zielandungan: Vam Kaswen mi dem Tau [Finge} anschwingsn
ynd @ina Talandung in ainen sesgalkigien Relfen versuchen
iabe. &gl

- = Matierutechen”. Marrschafsaintsliong rach Zahl dar Walzhbo-

Abb. &7: Wit L Hochwe tsung mit Ankact (Bar Rampe derrrattan. EIN2ein coar 20 zween von sinem Mal sus antaufan
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wnd e auf g Malle apringen Weisprenglandang), dan dicce
ety wiives notseht Solon nach dem Werlassen der Mafe laolss
i Narraton los. Do Mame mul ber gine bestmmie Sirecks w-
rutscht warden. Cie Spanger leuben nach ihmm Speung solom 2am
Mgl rosiich, urn 1 dan ke lan Anvaul (eigakgre Fainomoge)
ewmit 7u seeher Sloger i die Mannschalt, deren Malie suest

dee Zivliria wolstincg Uberguer hal!

3391

= Speiingn Obor eine lesigelegie Sirecks oder mil s hasimman
Arzahl (28 Zehnerspeung| e brauchi fle 20m mil cinem
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Ben cie wenigsien Sprungs ™ - Wer komimi me 10 baidbeinigen
SRR T Wl

-7 sprung: Eing 2 &1 in Aechndne schrdg
anssgend gesparnl. Wer ermcicht mit enem Sprung aus dem
Stanceil kurzam Ankaul den hichslen Punst®

- prang: D a1 i ZonAn Rngstein
Zonan i Werisorung aus dem Stand und mi; Anlaut (zH. 10m}

- Elanpssprings [MannschalswsShampl]- Dor srsis Springs: &-
nar Grupps Kihi § benibesinge Springs in Folge durch. An der
Landestalls lagh ar an Sialaholz riedar. An dwasar Siaba Bagineg
dann der Gruppsrzweis rach Uosmanme des Suselhotzes . -
iveiche Gruppe komml am weilesie?

Weslare ol e i [ o pinzaly

kichnarileischen Disziplinen Im Anschniz Padagogsch onameria

‘Werkampharmen” zu finden!

2200 v
Sprungerfahnangen

Wicle ger dargesialian Aeispisls anfalian berals wasantichs Els-
marile dar lemattatischen Springe Sk scna¥en dla koordnail
wiah wnd kanditiongtlon Grondiagen des Wl Hoch-, Mehmach- und
Slabsprrgens,
[Cher Lishied mulk 4o gandas Geundwssen Dasilien
Weltaprung
~ Dar Arigul soife 5o bemwssen sen cal immer aus einor
arhimen Lpulgescimirciyhe v sbosprungen wad
= Dher Lanibgpcitoad Pl S0 0 700m ARG {6 RSgar saidedn
— Dar Absorung galingt besser, wenn dar Fumpd auimcm gahaker
ward. Beionies Fnisheben bem Anlaul erdeichierd dees!
- Daz Schwurgbein sal bem Absprung nchl susgekichl, sondam
e Erinteugung kerraiig beibahaten warden
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Hochaprung: ~ Twfsprunge, 2.8, vom Kasten s de Mame

= En schneller Anlaul ist nchl leislungsiordamd, da der Absprung = Atiprings Gl b o 400 echdine Landediele, B, Wechbo-
2 fuctrig ward HRNMane Sodi SpnrgkAsen

— Win beim Weilkprang solhe die La bei Bedingungen [Absprung: und Landesielle aul ghei-

a0 (Engsama Baginn).
= Di= Veriangerung der letzten bokden Schific coegt 10r das Absen-

cher Hohe, 2.5, Weitsprunganiage)
Weitsprings mit Anksul |Araullbaos o 10m oder mindesters &

wen des und sren L L A
B Abagruny, - Hala:
— Fin by bfagar Schwungiesnai dals {gabaughes. K, Ofamchanks - M aul eina Wik
sChTAGH Bis 2or " war-nochy il = ubny sing Kasterreppe anlaten, Tefweilzprngen (Ao, 4]

den Armen den Absprung (Doooeianmschwang nchl wichbg |

— Bprimge in aulrecttier Hakung sorgen ir das Gefohl des Tretans
s, Kirpers,

« Flr Lamsndibancpasrungen gil:

- o Baing Uberguensn Juarsk Absprung mil atwas Focilags

= dér Fumpd Gherquert zuerst: Absprung me geninger Wortags

— e Sptiage Oosr der Late: emsprechends Seiinegurg a0
Lane 26 Rubsgrung, Wiikw)

‘Simbspringen:

— [iaz Erfahren der Faganden Funihian des Stabes und das Hangan
& Slab (oberer Giitarm gesinecki) sind die ersien wicfgan
Larnzighs

— D Lehiraf lalsinl dureh Halian das Seabes Hifasialung. &0
warung Den Slab oSt auEassen, wenn @ne sichare Landung
G iisisiet mlh

— Swcrarnelzstalung durch do Lekira® & Abb 46 5, 28

11} Weitepringen

Bawn dwalisprlnge:

- Eprlngs aus der Schiulisielung ibeidbainigar Absprung)
Springe aus der Schvimsinlung (erk. Absprung mi Schwang-
‘Banunierstizung):
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- mi Hily sioe rwistuligen Amprengireppe spangen (Abk
50A)
- uber Kasiencberiala anlauien und speingen |Abn, 08|
— vor snem Federorett abspringen; Breft infgegen
tung!
- Wailhachapringen (Abb. &3 5 43)
= Sporioialz (Waitsprurghcrmen()
= Schrilspriinge [Steigespringe)
— Huchswungs
— Echilthamibaprirge. Zonunsprogen
= Waitharhapiings Dber gin Plisikiand (Zaatasenning

Abl. S0. Weitspingen n ger Halle: Spnung i 2-5iul gor Tropps (A usd
Sipprg il Anisud Ubee o e ot el (B
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|2} Hechspringan 1 [LOTShE - bier P

~ AutaprUmge aul hefeen Landasieben: = annum ME SEnghatar Forbewagrs
- baicheiniger Msprung | Standspringe]: Hocksprange auf Matter-
s ek 4] Shapringen

- airbeiniger Abaprung sus dem konighn Anlaul; 35 A5 HOGL  _ uin ung Hangalh an Speoksemaand, Lebr, SIngen und

NG, SlegEapng, Sizspnng muumr;vﬁ o , Thican:
i m‘:’ mmmmmmﬁ B ﬁl:Hu:é' ;;';’I:ln = ?;mchﬁhm- und Devgehang & Damen. Aecs Slangss und
Bacni it vingremte oy uen;
: uimprargEanlag 3
Garkd (Hiit- oder H aul dom Flaiz) - Aul und umﬂhummﬁiulwhamvﬂﬂm

- il frorabam Anbas = s e

L Em Hachsprung = mat kurzem .'|th

-~ Hitzspung/Uieosprong |Sprungkssen oder Wechboden=ame) — Unierscrswisng #sl Fealb Dahuhq

— mil Anlzw! von der Sprunghaireeits (Abspung Ml dam lanan. Y g G ain , Lama ) £
rahen Bein) Hecsaprieg, Drehaprung, Aolsgeung, Walkzspung v

~ il Adlaul von dee Schavurghbeinsaile [Absprung mi dem - f‘rnmih?‘m:;m . nen firg

Btrackiurg, &E\.gerw'
tarfarmen Bain): = mit Acdaul, aul &in Hinderis (Kasian, Mames
= Hocksprung. Stegesprung, Schersprung ~ Sapbapeingenis. 5. 108 i el
— Gitzapreng (Larcung aul der Weichiodanmaie cdor dem ~ Thtsprirge
nj a
~ Tetwotsings dber Graber
- Gtaknaping won asten nu Kasian
Maehrnehspangen — SlEwRNIN (5.8, 5 111)
i - " ~ Snsbwaispringe (Zonen|
- Hipfen Anairandarrainen von Baidoo nspringon, die aul Weilan- - Wailhocmprirge =l dem Stab | Zaubercte
gewinn ausgenichet sind: ~ Stabhocrapiinga® lnar FlasiibandLana,
— Mupfoigan in aufrechier Helung
— Hop¥elgan aus dor Keeataaga
- Gohrinsprongfclgan (Sprungdula)
= Hnksprings [Sprungioigen aul sinem Bar)
- Ty i P kaprirgs (rhy ipnxg:lgnnl zB. o

Tk Rl e el . T R
I:umm.mg als-

Giierspringe, Marsieungssprings
= Mannechahs Enzeiwatts pringen
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4  Weitsprung

4.1 Vorbemerkungan
4.1.1 Mistorisches

Wi springan s kBnnen, basall ke st give wrgleick e
Badirung als naute. Fa dects dam Naungiamseh, dar Flucm
und Ubsnwindung natiinichar HNoamissa @ schmak Wassenaute,
Simple oder Abgninde.

it dam huhunfhudﬂ-ﬂllﬂid‘nr Dedeutung ergan sch bald
dar 3ol Wargimch im b aller Widlkarn und zu
aban Zaiten Dhese raleiy enlache Spranglom Fal daler iafach
Eingang i das kub.rola Brauchiur gefundan. in dan Msland- Sagas,
i Mbeiunganiod oder aus dem alon an Mukurram werd
e gewatigen Speunghestangen berichiet

Sat heleaniciar Jen i) dee Wailsphng aine sparlicha Disze
PN, In cer anlHan WeTkamplerman asdss aman aigans Woespnng-

Mnb. S Antkar Wals pringe i

1886 wrcla i dan LISA dur hiizerne Absprunghatkan singalint.
Dacurch Srgal sich 8ind BRACMIENA Laisungasraiganing.

Ende dos erston Drinels oraanss JahMuroens war o Toohik-
eriwicklong des Mang- und Laulsprangs im wesenibchen abge
schlagsan

Gegen 1973 songie de: Salicweltapring K Aulesher. Er woide
|edoch: autgrund dir Mohen Warl i Zuncrsg alahi Sahn Daid vartosn

4.1.2 Eine 7

D Breagungsaulyabe, aus dem schneten Lou! heaus s wesle
Sirecke ru Gharspringan, kann nomalameiss e gasunds, Dawa-

anlagen: Uie Adlelen sprangen won Sieien ccar 5 -
fev) ab und landeten im aufgelackorten Boden |Skammay. Die Las
srg worde mit Plidckchan marsian und mit gesiceen Maltstiben
Brmitelt. ZLT Lesshs iy dar kit
banatige Schwunggowichin (Hatiaren, 5. Abl 51). Aulgrund der
bt aleien Weilan [z 8 Phaylis mi 55 Full & Cher 18 Meter) muf
alercings geschicpaen werdon, dafk &3 sich um snen Waiviach
aprung handeie. - Do Weasieing war jRescaeisg Toll des oymp
sachin Firdkampls Pamamion)

Srhwinggawichle banulzien auch de Engldnder im vorgen Jate-
hundert. M Hilo aies Springhiets ond pweer 5-Phad-Hamalkn
BEFRNG TESA der Brile Howard 902 m wai? - Das Jahr 1864 kann
-hwﬂqhmmmm anpﬂ.'.lnln wordan. bm
Aahmen des arsian LA

namal aTwoksta MARSCN & deim SChulkindanar
ekl sobeen an de zu ertvingende Leslung kere hahen An-
Apilie gislel werden D sportiche Weilsrungleishrg besitzt
dagegan ain e Fak-
toesen die im Lem. wed Trainngsproza R orgarision waerdan missan
(5. rachioigende Fusammensiiung der Aob. 521,

Ders guian Wedspringer zachnel de Falghei s, bai o An-
latged wrdigiasil o ki paslar Zalt intansly abant Tid W
Al Fausiragel gih, dafl cie Spunglestng ne § aus der An.
laulgesptwndigasil urd u } Bub dam Shesning regilien. Do
aus gehl harnr, daf S0 Ladlung mt Beendgung des ARspiings.
prurcsiizich beslmimt ist, weil de Flughkurvs dos X3P feststaht.
Gaingt o5 dem Sprnger, 'aumm“nhdmlatm 50 ist o5 von

Badeutung. weicha

umcmnmnqnmnqnusbwsﬂumml

az
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Waitsorungachnia er i Fug

Wern i’ sEr R,

wor Wailsp
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menan wr dia Brwogungan im Flug, da dia Augacen haban, das
Glechgewichl zu erhaten und de Landung worzubereilan. Dabei
wird o chall m Ankal 1oy Schlussel

Zur Waitsprunghelsang bagil
4131 das o]

AHLAIP: Aolautings

At 520 Lk gl dis Watipeangh

EE]

L b st 20 Ak 2Rzt 114 [ ev-nc-no

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare
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7

Im Erin abwa rechleivaliy gebougl, der Fumpd aulecnl sder ge-

ringfigly Obersineckt {Bogenspannung). Die Arme wendem aban-
falls parnbel in Ser- oder Hochhalla gefuht. Zur Landung klapps
cer Kidrpae froreal nasamman, dia Baina wandan dabei
warnoch gabrachl (Prng. d. Gegersarkung; 5 Bidriha Abb. 541

- Laufsprung: Der Sprrger saiz dis (An-jlaufbesegung im Fiug
fort wnd ikl it in s Alagel 23 Sehitle sus. Al evster Schan
2hhh dabe de Abflegschrilthalung. Zum swaien Sohvit bewodt

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare

B ev-nc-nD
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Ao 55: o he Lafopiuneg iy Schetis). Drs < Drasnicksion,

sch das Schwungbein, das nach emem Auskceen des Unier
eeharkels pur Strackung knmmt, mech ussr-hmnten, Ausglechend
und Emukan wind dae Sorungber getsugt rach vame gafihn
|Schratwechsabemagung) Tk Anme kreigen Tur Efmaliung das
Glmichgewichis wechesiclig und wonwans gonichtet me Die un-
terechiscichen Massanirdgheilsmomente dar Dene bei Vorwiks-
und Rilhmiirsbemegung und cer ghecte Drebgion van Areen
und Boinan haban sine Rickwinsdrahung das Rumgles 2ur
Folge |Crafracksiof, Prinz. d. Gegerwarkungh Dadurch gusicht
Sich der vormurts genchisis Drebimpuis ber Absprung aus bow.
Wi ferkempenaien D Rumabicileos sbsicine de Wt
refung der Landung, weil da Beina unbehindart wer-hoch ange-
Feber: warden kannen [vgl. Hangsprung: Betindorung curch den
worgabaugten Fumall), Dax Vordeingsn des Schwungbaing nach
com Schiitwachsal wicd als Rale Sohviv gazant (5. Bidmihe
Abb. 55). - Boi groferen Sprungwsaitan [Cbar 7 Matar) kann o
wnsilarer Schrittwochsnl eragen: Lautsprong (Miloh-#ios) mit J;
Fehriman

Landung:

Fusiticn: - Gannghaken o Langoveriusts (DSmane pwisehan l6-
jom Landesindnuck wnd $eorobscher Landesinlie des
KSR 2 Abb 56

=B

und L

B ev-nc-nD

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare
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4.2 Bewsgungsbeschrelbung und -analyse PorE= ) e oor - am00m

BecchisUngunEphase
SO0 (v che lstalen 3 Schota) F1Km
4.2.1 Wallapnangtechniken sEm 2e50m |
£2m meom |
Foigende Wellsprungtechiniken weeden unierscrieden: S80m H50m |
— Howkaprung et

- SeremwallEpring Tair, 4. A halewirss fus cia A ki liaege, berogen auf e Spongmiite, o hne
- Lautsprung ek s letzien doed Schabie (vgl BALLAEICH 1328, 30
ki s e SO - Dor Anfaut ghedart sicn in 2we Abschaifia:
Dar ghtagercionechs Hoslapnung wirs wegen senes biomecha:  _ goqchinunigungaabechnifl: Dor Wetisornger beginl aus dam
'“it" MIW Ll van dan andeean Technken abwaichan Hicglan mil locheren, aber srergschen Schotten. Dis anfang-

o als wang wd nigh wei- kcna Kirpansddage gah rasch i aulrechin Aumafahmg
Inrfuhmrﬂ aingesiuti. in der medhodischan Enbwickiung sivebl man “h., ArTTiE ngare .,,jemm.h .:“:“ﬂ.-g
im Zusammenrang me dar ung cer Absr Beginn mil sprnghafan Schnflan (Drackaul,
Turdchal dee W'*WU’U in. Spire Batwrchung wird boi dann Ebdbung der Schrttfreguenz mil Ubergang in den nama-

ke
aks

verso
432 D urd irre
Anlaut:
Funkon: — Envaichan siner eptimaian Lasgeschwindichai
— Worbareilen
— prhzines Trater des Sprongbaliens
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ung fir deh Amaig- e L [Scteniinul]
nung dar badan anckeran Technkan (Lautsprung und Hangsorung|

angusehen. Esparen geben dases dem Laufspeung den Wor buaj
Ivgl RADERSFELINSCHAOTER 1986, 230; HOSTER 1976, 1061
SCHMOLINSHY 1871, 251} A 5 36 aind Wor- ured Nachisis der

Die Lange das Bugcharsgungsabechnins entsgech| dee Lings
dor Sprmtbeschizunigung des Spinga’s aus dem Hochstan
Digaw is prraichs, wenn de Scheiie nichl mehr lnger warden
[, Tt 4]

— Abachnitt der Abaprungvarbenshung: Mesar wmiaft da e
ten drel Sohette. Dor toignechitiona Spingor wersacht, Ga-
Ectrmirdigie] und Schrifrequee woter Ty schdhen Di lelzien
Al Servime pnd no ABApREgMOBERENING YN BNl Andansg
des Laulhyiveys geleerzechnel. Der vodsizie Soheitt wind
wenangon, um den KSP abousenkon 1Pﬂn: 4. spimalen Ba
sctieunigungsmeges). Gegeniber den baidan sndsnen S imen
iyl din Werkinganang atwd 10 20om. At keinon Fal cant der
lwizra Scheit Mnger als dor gnfilsizie sein, da sorst beim AR
sprurg 2w slark gesismmi wind

Alg Hitmimel Fir die Anauiganauighei diert sing Ju:

wizd Peazinn dar leizian <8 Soivihe
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Absprung
Funktion: - Umsetzen der Anaulgeschwind gkat
— Ertwicaein nur.ﬂﬁnwn
chick Abflugwirkals (20-24%)
Dorurzzeligs Abaprungvorgang (Daser 0,10-0,13 s giadan sich

und Fassegen

E
— ALaalren dos gesireckien Sprunghons
Sprungnenbeugung (Areriaaticn)
- Absprungsimchung (Abb. 3 5. 2)
[z Aufsetren des Sprungbains wird mit hahor Kniofivang (oe:
torier Krashub bem Anlaudj vorbereiied. Das Worpendein dos Uimer
sefrhnls e cur Knuwud:uuﬂ e wichligen Vorsussel g
i din Autseizhawagung Diese Bewegung efelgl alkie-geedand
rach himem-untan [5.a.5 711 und 10noen nchl nur gl Sprungsi .
#hung, sondem schont such dee am Absprung bedsbglen nlone,
D Fusd Bsriifil bai Aaches Sohlamwirkel (10-15°) mil dar Ferss
zuarsl dan Boden darach Kapp! der Ful sl ab (Fufsrackung],
[Dass gestreckia Sprurgbain |Habalwirkung ) und dis folgends Bauge-
phase knken cie Anaulgeschwindigkol um, dor KSF wird angeha-
b, Gimichre By wercen ragalive wertisale K-ale wirczam. Die Abk.
5 5, 3 20t cba Risungen und el Gnifien der Abspungkiall
im Vardaul des Absprongs. Oin Summe cigser Krafeiiongan engbi
den Absorungeiniel van otwa 100° bam Waltspruna|
Der

undd gebsugias Schwenghsin| ire Fichste Beschieunigung, wobai
usdlziche Bewegungsanergh arreuy wid (Pring, . Koominalion
von Teiimpulsen).

Cia Absprungstrackung salil die slastschen Kate hei, de
sich m der Beug:pﬂue aufgebaui haben, Das Abbravoan der
Schwungelamania bz wor dom Ende dor Swveckung ermagichi
airw oplimaa Lbarragurg der Scheungenergis auf den Kirpar
(mpulsilberragung]. Der Someungtsinoburschenkel arsicht dabe
mtwa dia Waagrechis, der spize Kniswinkal Sfrat sich,

BALLREICH {1986, 42} hal sowoti beim Harg- ais auch baim
Laubsprang vorwdrts gerxhiale Crelmoments lospestolt. Cinzse
sind beim Laufsprang griter als baim L bty
Lastung rimmi das Drebmoment sbemals 7! DA def Haagapin-
gor i Venglsich poen Laubspringer nohi die MSgikchkat hal, im
Flug furch Tanchmanign Basagungan auabuglschen, mul or sei-
nan Abspruangsc i genngligy vengrDRam und aul eine mubechoe
Aumpfaitung achien.

s Weitsprirger lingan im Winkel von 20-28® an.

Flug:
Funidon: = Erhsiten ces Glelchpewics
— Vnrbmreitan er Lambung

tz beginvw berets vor dem
dhA Sprurgbeing L dem Antecsen des Linarchanksls naw

[ o LA i far g
ugmnman:m a.wmurm

Westzrungiechniken

iniFzafige Begnn wind als L |
schnelie Aufselzen |Prinz. d. Gegersrkung|.

(A Cén Mnishougung waal
aul o dia slacken Kide ki, die im Absgrung durch & Ankadwr
g UMGRsALT! werdan mussan. Mil dor Bougung satzan hoha re
Akfva Krihe ain. die einen grofen Einfiull au! de inberstil der Ab-
sprungstreckuny besilean (Prinz. d. Anfangskraft) Zum Zedpurkl
dar ssdaion Baugung  enbwicesln din Scrwungaamanta (Ame
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prumg: Der Spnnger behak die

be auftachiam Fuampd dbed rwai Diitiel dor Flughkune el Zur
Landung zief car Bpringer gann das Spranghein rach vome (s
Esldroiue Mbb. 53).

~ Hangaprung: Aus der Asfughahusg 10ne der Springer son
Schmungbarn antesder gebeugl ode besser nach miner Hick-
Beswegiing das Unier sohanets gestivcal pom Sprungbein runick
Dadurch engiod scn die Hanphatung ;. Beide Being aird pasalel,
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Anb 54. Bidrehe Hangsoning 1M K whwa rechitwrkly gebeugl. der Aumpl savecht odar ge-
rnghigig (barsinecks (Bogerspannung). Die Amne wanden sben-
falks paraiel i Set- coer Hochhate getine. Zur Landung kappt
dmr Morper Irontal zussmmen, de Bains werdan date gobaug!
v gabiracn Prng. d Gaganwiresnd: 5. Aldnsihe Abo. 541

= Laufspnang: Der Sprnger seld de |An-lLaufbemagung im Flug
fort Lnd fubet cabei o der Alegal 24 Seheite aus. Als orsiar Sehig
i clabsi cin Abfugssteinhaliung. Fum sween Scrnt bawagt

36

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare
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Atz 85 Bubgroite Liufsprung (74 Schatich, Drs = Drovriekssefl

sich das Schaungharn. das NRCh NG Auskickan o L
schenkels zur Sireckung komm, nach unienshinlen. Ausgielchand
e zimudlan wrd daz Sprungoen gebeugl nach vorne gellhi
{Echia cfenlisrnguag). Dia Aoma keaisan o Erhalbusg ded
GhChgwchts MRCNAlEaNg Und wanwars gasichinl mil D un.
terzcheeclchen Massenirighersmomenie der Beine bal Worwmarts:
Lo Flckmansbeawagung und der gieiche Drohsinn won Ammen
urd Bsinan haban sine Ficawirsdrenrg des Furples oo
Faige {Drehricksiol, Prinz o Gagenwikung], Dadurch ghaichi
aich ger venwdts gonchtete Drohimpuls bom Abcprung aus how.
win Gberkompenser. D Aurpiiickage edeichlert dia Yoroe-
reftung der Larchurg, weil die Beios unbabinden vor-fech ange-
haban wenden innan {vgy. Hangsprung Bahinderung durch dan

1 Flumpt?). Cas gon des G rach
dam Scrd msches wid als haler Schdl gaedhi 13, Bideshn
Moh. 55). - Be graBamn Spnngwaithn (D07 T Maner| kann &in
weiimer Schribwechsal arfclgan: Lautaprung | Hich-Alekl mil !é,
Sehnierd

Landung:
Funkfon — Gadnghallan des Landeweriusts | Delanz reischen letz-
bam L i undd ¥ dus
KSF, 5. Abh. 8E)
w5
_
Buahe
—
4
Lanchapunie? des K51
Linchrenrun}
Asb. 88 L will Mulpanit de
an

B ev-nc-nD
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I Waltsgeungiechelk | Vorielle Mackislle
| Heckspung: = EFludne alaghmons® i iwiguiisfam = Noaprung M Vo age, JaSUPCh Sare’ VoW Banatiniu s
~ BT s st cken g Soaungoen-
LITHETRCR bl L B Fuimitesiviah ma
— Traghskzmomant curch Mnckralhurg im Flug ke, dater
wAE T WO Rl TR
— Haimn Ausgleick shewsguagen im Flug moghch
= Lindhurng wiggen Verwitidinturg rechl aphmal
= " filr Laut und Hi AN e
Alresurgeectaieng
h prang. | -  Arfarg = Wintly dunyg g bt ]
- Cistibgas Absprnigthabne, stmcster fung’ - Genasas Tioluwe” dus KSP an Atspreg srmsarich
= ANEEgRE. Trag hlsmamant im Fug.
orwartsdmtung amam wikeam
- L it Ll et Hangsp
HEngspaung - lfeiigan TrghhiEmumanl, wil Kipaghote - Friia VOraUuse anme 81 Flugnaiung besinluln don Schwung:
ekt vom K5P anHemm Earneicsatr regaiy
= Wanpannutg den Fempheordereeie begad 00 = wn 1 E
a (KK [] srmedan shykenss Sammon’
= Wity Ausgiischasaghctinetian im Flig
~= Landung: Anheben der Seire durch Ruspisenken Dogranr
Lauisprang: - Gureige: Bawaguegsinimus e Sl = Fiir che Duroriiniusy e Flugphase s ane Mncess
Abspnung Flug, posih dir den Schwungoeinsosals {matungl n AbEdngigan wom Lebanmaber aelordarkeh:
— e e 1113 Jahve ca 4045 m
reh can Denhiboasicd 1817 Jobre oA So0-BSom
~ Kurams pohreslar Absprungrchng ab 18 dahrn a5 50 oom
= Opinio Lavortsiialoty Jras® Asheben dar Bang
~ Ergrnan (ar 0an Sohiiwe sprung: tenaufander
L i

Tk, 5 Ut dadsl ibar die Waor- and Macilisk Sim Hock-, Sichn Hemes-, Facg- und Ladsgengs
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= elasiischs Ablangan das Kivpars (Vorbaugan von Var: In der Schule mit Schwarpuni Laichaathiath (DI, Spomemarich,
letzungen K und /m Grundiag g dos Verers mol ek
= Warrsiden des Furlckisiens |Edfokgescreungl aul e allativs Lro galacksctorende T-n:lmli de akte-gredsncen
Ui Lan dsverbinaing i Fiug @1 il der Einnahms sinar Gaugens- freizans {5, 5. 41) Ningaatanel wender, G aul disser
funy ces Konpers bei honzonial angenabenen Bainen abgesciios Eb-eﬂ.-tmni: eing riersie Sprungscrulung bainaban wid,
#er Dve Anme sind nach vame gesreck. Zur nEh- g8 wrd mofivartes Schiler und Hachwuchsspringor
ol aich dor Mumpl wieder auf dis Arme bewegen sich parslls u-lnman aul dar Grnglage des Schritweispungs de Laul- und
nach ntia-rinian und wandan anschleSeod wsder fech weng ga- Hangsprungtechnk im Sinne dar Ermwacklung dar sgsaidien G-
schaungan. Bal gar Landung gebsn dk Baire sofo in den Knan  wandinel. Die bessers Ausprigurg ontschakde: schieBich Ghar da
wlustisch rach (Absenken des K55, do HSoade wind tronlal oder seil- waimre Teghnbepsi s mieung

e naek vome gebrachl um en Zunickisllen oo wertindem.

A4.2.3 Vor- und Machtelle der werschiedanan
Westsprunglechniken

Ui Mgr- e Macheeile des Hecs-, Schemweil, Hang- oed Laul-
sprunce sk i dee Ubarsicht dir Tab, 5 auf 5 38 dargasiahl

4.3 Methodlk

431 ol

Das erste Zied der Wistsorunpschubang it es, den wenin vortsihal-
B Hegmaprung ducch die Sctvifmedsprung lecheik, o easloen In
dheen, el Waltsprangartal s Schuli und das Grandagantrainng
ki Werans bahormschende Aulgaba, mull dis Yarkniglung won An-

1aul wewd Absprung einfbeler. Das

lung dar Amspnrgiechik lsgl s dee aulrachion Rumplhamnng m
Engabschiim das Anauls, dam bemontsn Kniahud (ADsprungyorne -
reiung), schnelen Aulsatz des Sprungbens und ornochschwung
oeS gabaugien Scheurgbeins bis zur Wasgrechien |DEscachanal]

unter Babshaliung das Kaewineels
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Dk Flag- wnd Bawagun gaaannis Lail- und Rargsprung™ slehl
durchavs prer groferen Zanl won Schilarn offen, als man ga-
minhin arrimml. Unter edeichlerzn , win Ariaul Gbar
o Kastanimapps ot Abspeuneytamps, hinnen dese
siake ararbetnl weroen (Angare Flugasll Die Auslihing unber

Eednglmnun isi jedoch A0r die messien Schilar nichi rea-
isierbar!

Lauleprung
Hooksgrung — SCheIfweRsprung — undioc
Hangspning

Wenm d Entechacung Lawfsprung oder Hangspeung anstehl, pla-
dierany wir 10 da daufsanmgmche® Den Haupigure fur cioss
Ertschaadung sefen wi i den haulgen Schwungbenlahien dor
Hangsprnger, becingt durch ois Yorausrahme cer Hanghakung

Allpemaie Vorsussetsaungen (e das Welbspringen snd Laul
schnefigheit, Sprungkraft ud Smwmwm s & &>
Sarmma wen S5

Snazile Worausssinmgan :Mrl aln Sorungloman, de aus
der Laulbemagung =l arsm anberigen Absprung ausgeflbn wer-
den. Din henporiada Spruanghrafmanigee | wind md Mefelacspong-
Indgen wia Spurgliute. Sieigesprurgsatan, Hepsaerlfulan odar
Enbainsprirgen (Hops) entwcksll. Dinse Uburgslormen lardern
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i Alikps i withial AUl i TARCKMERIgD
bawagungsiechnsche Ausprigung besonders geachiol werden
muft

= g Einbirigu aus dum Lagl mil Lan.
dung ad dam Schaunghar und sefomigam Waiedautsr. Dor
Uterifrper biebt aufrocht, das gebougle Schwungbemn un-
Iersiaizt den Absprung dwch Vorhochschwung mil Faoenog das
= i e Wasgracheer A Absprungends beitagr
doi Kamwinesl stws 50, Dagonake Armansat! Dis Abllghal
lung wird kuzpedig lcsn, D% FURSDITe dés SChwungbeins it
:r::nzoqcn e 53;1_ = Sprunglaul Man ks den Spungled als Fags o Slege-
springen mi wachsarcem Sprongbeinpnsatz arsahen. Bel aul
rechior Aumplhalung (st dor ABGTLCE mit krafgem Schwungbon-
wingalz und dagenalem Armechwung gekoppell. Desonders mull
dan Vaiballen des Sprungbsins beschiel werden: B4 blabl ge-
sirncki oder loxhi grebsragl umd antsgann| Junick Hauptiahier sind
antersendes Spnaghan und Morscheung dios Scheunghenon-
Iemcherkes (Auskickon) berets baim Absoung, ohne dafl der
Oz el die Waagrechbe soreicht hal (Abk, 590

RGBT BTG

~ Hopseraut: S st sina Abwardlung das Slagespungs. Do Kn
Iarian der Abfughaliung erésprechen diesers Sprung. De Ab-
Ighaliung nisitil Bis fur Landung doer, wobei diese aul dem
murbckgenallenen Sprungtan arfolgl, Des Schwungbsin sl un.
minalne danach Tum folgonden Abapung adl, Dese Prasa kann
gui filr das Eindioen dus akiy-greidenden Sprungbainaszatzes qo-
U warTan (Abk. 531 Wbz 5 Spenglau!

20/ZY 2802 H114-2+2, 42
© 2022 Universitatsbibliothek Wirzburg


http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

Azh &0 Ensaniningn

= Einbelnspringe (Hopa): Deis Hop jwgl, Dieiigrang 1, Sprungl)
wardl nach dem Abapiung (Kedermn wie bei Bprunglas Sege
sprgrg) @ dem weil nach vormna gradendon Sprungbm gelan-
det Dabel wird es vorhor im Flug - nach Anlorsen - argebocil
Dar Schwungben bewegl sich zum Erhl ces Gleichgewchis
esgermirrig gasleischl Pach hiten. D Hop 162 in wichigas Ela-
erd] ke [HEE LN SRhLinG L nEf Zur Varnanatung des Laul-
Spnngs (Abb. &0).
Sefmimemisprung und Laufserang sornen methad soh aus dam e
gesprung und don Watanien des Schonspeungs (Astafsarung) ent
wecll warden (vl Efeman das Schiimeeispungs, 5. 457, Der
Hangsprung baul auf dem Hopsersprung, dem Elemenl des Hogs-
ek, aul. Diese Gerundiom bastr! s re oplimss Abspeagsestal
b zurjcagehaliensn Speungbein. Desus kann die Hanghabiaeg
Aubgebat werden, D mathodische Erbwickiong dbar don Erard-
waEpUNg Lnr Datcnoere” Boachiurg car Hanghahung erschairn
derngegendber nchl sivrol!

Er isetzung: Cie fa-
érer Yaispink sollen i.nzlipm dall mil varierendem G-
SNRAN fiwmb in der Falle) das Weitspringen Atmachalogs. und
erkbrisRich GASIN IR warten karn. ClEChzailg KBnnan Destimmie
Teilemesie des Gesamiabiauts geziell angesiouet worden!
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- Abgprang vom Kasienobenad [mas. =
Sler hoohi|

Pl mﬂ da

Flogre

= Lanibaon g iw! dec bl iy
Ansprungmoeny

&Wrmﬂ b, &1}

k-

=1

Al Saia & wunde adl dle gesundnetche und eisiungsoplrie-

rende Bedeutung diess Absmeunglachid Fingewissen, Folgsads

Grundzsdize miseen zur laichinihstischen Sprungereretung ba-

ackfied waidan: L

— Wislisiligher und Amwecrsurg in cer Ubungsauswatt bei
Antangesn keive ru langen Sprungesnsn: eakive Tietiprlngs
peheren i des Traning 005 LRSUngsspningas!

%

41

Abb_ &1 Abeprung
wom Fackrtren



http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

= Forganing dar Lt SRLng Aurcn b
setigas Springan!

- regeimallige Fuligymrasik: Lockem, Beweghchmachen, aber
auch Erhaitan dor Feweglichkeit. Farsergang, Zenengarg, G-
han i gai Eniabage, im Hockstend wed S sl dan gestracktan
Flon |Farsoran) T

= nach ntensvam Spungiranng oarfull austafen!

- BaduBaptingen o™ Raser. Sand oder sul Mafien (Hslle) 2ur 4 P o
Hrihigarg cev FuBmushaky

= durch Erdainan, Madierainsars (Fim, Bildeeden) und Domonsirio-
ren K dis nohige Bewegunpsvarsioiung sargan

- widiv-grerbender FuBauisalz:

— Imianiansibingan im Sland, Gahan ond Trase
= Anspringe s dem Kriahabahul
= AJSRILNGE ¥ON amdien und amkednghan Abanrungse kn |bis -
20 o= haher bow. bis 10cm Belor ais &nlauietenc!]
- ASEpnge Aach Bnmuﬂ- hiowe. Bengabspnints |sanies Galalal
= durgh dnung K piven Ful
aulsalr soegan Mmrm&h’hl Anin B2]
- dm Abmprunglechnik mie Lauilogngen vomorien:
~ Bartulliauten m Sand des dindify:
— Krmahislsbiate m n der Urkersc irchan.  Erarbeives -
R e Varaussatzung: Stablisiarter Lauf dueh Laufibungan {28, o Ak
taninare|

iy, B2 Geiandidnnge [l den wtndior Fubadusale.
Trspis rert askpmoba-isden b
Tl Gualiag Al

o=

— Hopserdute, auch im Ererast

— Sgeungdule jaul guin Streckung SEm Abenck oo = Erster Schoit is1 die Fasfegung ciner Anladsirecke nach Ao

- Lawden Koasdi L5 Bd 1) und Lastung!

~ Laule iber Madizinkalnsihe — Dann mehrers Antiuts chne Baacinung des Bakens mi angadey-

- i 2 Wgrat sl und Scas- e Abpringan in Salkerrdhe. ADRUID mmar mi demsastan

densverhbiung: Bain (i der Fegel Sprungbein)| Ausgevutl unbuuler?
— Dehnung der Wadan. wad H Wn,qugmf sa B 1) - kamgmrai; han antspachend dai Citle-
= Kriifigung d- " i mng dat Absprungswlla num Bmms\-;;gml

aushangan nach S S dar Wi = Fasiagan sinor Deschenmarks. o nHe vor Abspungl

e aued = B - Arlautiangs und Lage di 7 ks Bl S s

Fulangany!
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und K

ngen belm Weltsprang:

= Weilaprungariabnisse T albe
= Hochwelisprung: Begen ne 1530 m Webe wnd 070-1,00m

Higha. Sosigenung der Weile jseeie um 20cm und gechzsitig
iy Hale um 10&m!

Walhachsprang Boginn i 20-2,5 m Wabe nd 0,500,700
Hidha. win beim Hiog Abb. &3
Tietweitsprung: Anizs! uber sing mehriuligs Kastentregss mip
Ti Ay : Misckiges Band im Lan-
dabansich, das IMMar whitsr NACH vorme wariegr wird.

\Wat, Wailhach oder Hochwerispringe mit dem Federtrett
(Bemernret)! Hobas Sprungbrettedl eigl in cder gagen dia
Sprungricmeg

Watapringer ina Wasser: Im Bad! Datel auf naschsichens Ab
spmingesslia achten! Auch vom 1 Ketor-Bratt
Matienvuischen” (Hale, s.a. S 20 Zwe Schile spangen
ghechzeily =0 @ de Weichbodenmate, dal i wewins
neschy. Hach sefemaigam solomigem kurram Funbcadaulan
und amautam Sprung wind die Mahn sne lespscegie Srecke
wernuischt Zednanme! - Auch als Manmschefzmetkarpd|

Swigeung
/—"'"___""h.\,,f-' e
- Wi 20

-
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— 'Weiaprun geperimente:

- Bezetungen herstelen:
— Anlauldnge wrd Wailspronglestung
= 050 M- 00 m-Zai und Weilsprungieisiung
- Smndwehzprung S0m-Zan s dem Hochalan und WL

— D Augan wendan aut den keezien & oder 3 Schrinen ge-
sciossen.
~ Weitzpringen e verbundenan Augen mesimal 5 Anaul-
acheinel)
- Mamnak Efanmrgan:
Absprung von Baken, Rasen, Turm, Weichbodenmali...
— Arlauts ibar Furststell- Aschenbabn, Rasen...

Qrganisaton:
- Frarpanariaga:

- FragansnCEainaTet b Yornandensain ainer Wansprgan-

lage
- parklakr Rsganbarmiel duich seiliches Brapingen {Schuls,
Gnrclaganeaining), insh. bel meteamn Arlagen [Ahl 84

®

A

m.ﬁ

Al G Vi bprung orgasiaalion aul dem Sporipla (7 Plegan)
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k" e,

58 -

A e B

Ank 5. A (e et Susatraviqabe. B Oter im Svom

- Falle. Mormalerwoisn kinren 2 Anlagen aulgeted wantan. Es
b gich das Uoen im Swom an (A 85)

Sicharhalismalinahmen:
~ Hals {Auftau 5. Abb, 5

Mipn.rwlmla nisohsichien, auscaichand graBe und abana

= Landesinba: Varandung aines Miedemaning. odee Wacho-
denmabie mit Autlage abes Turvdufers (Tgermans)
- Msmerkonoiung fugenios, Mareriage nescaicher

— Abaicharung des Landsbereichs soifich ung @ Enda, il
inndpasier

= Sporplaiz

— Ubenriilung dar Watsprunganiige: Sand locker, gluichmaia
wangil uind susrsichend vorhandan; Erefernen von Frémkar-
P |58 res, Glasact wroan. )

— Sprunghakan saifarrei ynd rtschsichar (Tockes und sand-
Traw): Balkoen und Tore deutlizh warkian

- sichare Ablage cer Arbstsger e (Racher, Spaton ) auBerhal
Anaut und Rickeage kreusungsine (Hiogentetn ek, Abb, &4)

- Hindomisse 2B bsim Hochwsiteprung  machgatend (Fla
wikand mit Sichorhersausiing)

= aul achign achian:
- AliEpiang it Vordage — Surz nach voma bei der Landung
= Landuny in ger Grilsonstellong cier il steifen Knien — Ga-

lemboveriatzungan!

Abk. B Ak o ner Wisprangarage i der Halle
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4.2.2 Methadische Schritte tum Weltspring
(Seheitiwedl-, Lot Hangaprang)

Alh. B2 Hinde'nisspringa im o0 und Set Fhyihimes

Schrttsprung

Ephuiglial
Ale. &7 Clzseuicst Sher din wesd ek chsien methedischen Schie Tam Wl
prung
o i __,,//— -\.&’_
k . m o -] - lam -

Abk 53 Sispaspringe im Enomakl aul Waosnbahe

I:bmo;ﬂﬂﬂmwn

Bachachiongomcrser-
Prarie
Speciell ¥oibeniig:
- Biwigespnings {Ab. I7}
! = SctrurgEsaal
~ Im Eineciaki (von Matie nu Mafe, mil Firlensng das
har - lxiks [ n
Hasieninfia, Hiedon . Sprungben- der "Aaagrecm!
weteal nact [adem Duschgang. Flurngd mal ek
Aoh, 28] Apsprungrhmiims
il Fwe Jemchie echirtan
yarne- Rivgthemes. Sprusgiaimwechasd
AT OB |0 nderris)
— o el Deeschenschr ilen

{3ar AnginmLs 2 Sohh incm

apriAngan, L Beill ki i bEhie-

an AU Al 63, 1)
~ vl it Bwememeschrilin
{51 Argthimies

MEpTinge Ses
erfiobnler |atpmschmindighen:
Abs, i, 8

a5
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(|
| Utsungan el s pisen Beohachbingeechwe
| punkin

~ Sagasp inga gl gheach hote Sgrung. | — auieshin Kaparhaliong

admion (Wieinkdsion e hifhohe =& lochnhgerechin:
Kidomry Ah PO verschaed Setranrg s rung
Apenarade: Einanakr, |
-, o, Sar- Pyt |
- Hogesed WUl Hopsainerlngs |Ab. 58, |
— Hoparris Baiend nacs vams | — ab-groitends Au-
| wda i e BN
Abrsafeens! Abh. T Bhgespringe ad Sprungakaten im Einenske
— Hoprergprirgs i Errsrtakl, mch m | — whbv-gresbencie Fuil
Aok won paniegieoe ariitner Lis aubsaiz, hoeiidiere
‘riage Hopsergalopn) Mifegeal ung’
- Bprungliute |Abe. 53 = b mil
- Sprungearien Cher fasigeigie Shok- ‘waagrectiem Db
I, e et Ancsht baduf wrhwninsl Furk.
i Sand, Rasen, il Mares, oo Dl S

iy | - a5 sl o v b

Malargrung ) Aot 71 Sgrunglesd e Medinnmaleise
- Haps {Einbwinapringe = Abb E0) = e nder Spning-
~ Hago n Folge: Jer-. Ser- 1ler-Hop benaiear

daus dow Stand. mi kuzem Aned)

= n Sweiertak] | Ahyitmusspringa)
re{Hop) i b rag Hep - na-line.

~ Heages m Vipneripks |
oaern e e g boe-boreete |
(Hag-Folgan in schneln: Woreins
bevong)

Elwigesprang (57 A5, Larshung — Fidsrurg dar Absprang- |

ang-
Scmmnghein, e WesimiEn) Rty mi fater |

=S| Alia T Shisgasrung il kg Fakining dor Abbughilung
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Uoungen mit Minseaiaen v Cloungen mit Mineeisen Buchachting sschwsr-
e painem
- Mabe Abaprang vam K. ot - Siportplstr
il ~ i QThIha ADRNGEIn (Des - Schwwung- une Sprung-
urd Laiforsiagn oder md hodor Hnasgeiank. Sprungoen 0 | AuE dam Angenen Anlun s et
i AL, B b anisg i rurich S MDD |
~ Epoftplaiz Elnspiung von o Aasan [Ash. 72) — AuERichien mnss: Landsh gals - Landaverailen
i in e SErungonite (ggl - BEng mE Wikamgtanal -
Hasiendathil A shguanausgha ¢
- Schriftaprang: La = auspaprighe ehill- o
s i [Tl @rdung atne Abapaung: 3 3 Erlerren des Laufsprungs
Feln, werhalianer A=luf, Abt T3 beickne beid gebeugl - Stuigaapiung (5.7 A5; 10-526m @il | - kurrmdige b o
- Habe Landuey C0 0 Apsprungsiele. 2 B Kasiendackals g (U
ohne Dusdizicte & Augnkbcas ks wetime U
| - Eponpists: in weictam Sard ks machy dem Absping [Lancung aul spruigl); Koppiung de:
| - BohrEtwelisprung cordnaion, Scrmmongbeis, Vsl fen Abb ) Hick
18- A atsarga | i Heufchy Sohthang Fuchtismegong drm
=m [z igirs Wi M Flig, v i o H
henges des 5 snfnm Hachzishan des - Schritfwsctseisprung | Wolora — Wuralirkurg des
lolhka; Boadeifiarkaiusg fush § du Sphunghaiio faistan” im Flog, Landung 2 dem Miapns” mi Ak
P Lanaurg! 3 Abb. T5) e Sorenng
- v Atmguighila = Tl HATIeRY: Gtz el der RIS L e
- aus dor Zore jzunchmande Anlauf Sichb i sunchdeshnigiialin Vericals! Aumsghei-
tange. Ce sctwindgseitrinatioe STECHIEN SCWUNGIENE nach hinvn B O T
s Tum Absprang wnfen (LafracdSohbler il des St das peheugien
= vom Ateprusgbaken (rac Leiskngs- iy, bz vor Kulminabons- sl
stabisherung. Finces und Auss=ussen punsi cinr Fughanm anber Hench-
dar Antyiings] s heigpin S KEVDITSITchongs)
isan wetl Traksharen des Schriteil. = nbne H¥smilet Laulen n
prange; dar Ladil
- Halw! Laulsprung 2] Lautschrite|
- Anlairn Dhow ina KsMremne - Dynamisigneey oot Ibactaitign Landung;
dmtztan Anbiabe trits! = o MineraTe {Giah, erhihie Ao = akpvar Scheungten
~ ALLLFE [hee MOAe'E Mastrooemaie | - Adlaescanme oruckvall s b, 75 A Ko den Womz, ARG
— Silehardungan au' der Waichboden- — Landsmn-talen At nach e L lAno it rd pusaTin " B
i fwe e Worngen o Boin!) i Banen

47
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(ungan mi Himwisurn Bachachiun gess e

P
= N HAHTVES! Eéml = &2 Abfbgwie
- shew Sisb
aha Mgl
= it variingeiam Actis! = emeseizharm Anlaulge-
~ withamplainl Badigusgen schmiid gl Abe
[2onerabsprungn | spungerbensiung
~ Wk g et granguen | Ty bt anel
lelzier Schif,
Sk 1. Sichrrimprg et Tk g Lanau~g
iz Eriemen Sas Hesgaprungs
~ Mopsampeung {57 AZ. DE0Cm
— aPiile Alipeungeinie, Akh MK
- e T - Trafan dus KEP: Fig:
iLangusg s Soningheis, Warer- ran dev Abfl.ghathung
laisan)
— midl nach wrien falendem Sohwuing- - Schavaghe neinsatr,
B Nach drranEter Al e g Mg Kzl
ibekdbainige Land.ng in dor Hocke: simeckug
Hepaér-Hangapruog-Lbegang s
foam; Aich. 7T
= il Absgrung teiu |55 AS) — Belvausgeanene
AR g
- phuaang, sl g
iHargrahung’]
iy A S g o Hick-Bessagung - chon Asemningile - hal Alfugwinkal
- ML TG Afid — umaetzhars
- bha Peerhrguegen [T
[Furratpeg)
- =gungen [ T
Scheit), Landung
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Al T8 g wum o ek

e By, 7T Hopsarsprong mit lakesdem Sohwuaghen

&8

Er.my'r,l-!mm_ o CF. ORI ARG Ly nb e 20 Yk 2802 | JAF 537 [B}ov-nc-nD
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LUnsachen Hipmistnma Bnatemin
= Crschwindega sitsablal = au larger Ankat ~ Anigl werkilrren
= Trigpels pder Zefen wor dem Atmpning - LE T = Al monbobsems; Anrale aof dee Lgliain
- opt. G fawinebghai wind rech & macht - 2u urzer Anlaut = Anlaul rwerds um 3 waringam
= Lt Dber g ganze Sobie | SanptauT = schiachie Laviectnk - vhng Balenicle, federde Sprungiiengss
= Ll e Vocsge = 2u urper Aslaul: falsche Bewesgungs: srighebellute, Anlacl w m
kg
Azaprung:
= Naches AZLpneng - Balliairsan, margands Sprngeat = Soringe v. ortahie’ Abspungsiie. Sorungeratbusgan |
~ walr Anspring — batrhr Scenm oy g Biemmon —mﬂmﬁlwﬂlmin ngnn, bt
— Abzprng mi Vonago — Blick zum Baken: Anlaul S Voliga, — ik nace voms® betorier Brizhub; Aceprings
gl Kot e Lt i Hedaviltacr, Swich on e ligin
| = Sheunghsisotamchense richt - Wi ziparion dar Hanghakurg! — Mzaprunglhungan: Siepaspainga. Hoteardure.
oAl Sprungliute; i, Techna mechusin!
?I‘ntplun_-
HRITTWEIT SPALING

= oo heshwung dus S ngisn.

= Fuckiail in gl Heokmchnik: ns Irthe

Sblugitu ngen: langes Belaholion der

Landusg
- Landirg n dar Schiitsteusg
~ Spigar 181 fach worre

~ Sgrmgpan 11 ausick

= Langyng Dy Hpll vortslel

~ Worsdnsosehung duch Workage tem
Ahapnng

~ Beira gatmn nict L nach; Abcdage
beim Absgnung; e 2 wad s
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Faryg

WTETSChr k'S nach dem Abspiung Landa-ooerping Aiughraitung
- Bctnphalung @ o fiih auigegeben | - gu inlhe Lanckieorbonsiung ~ Sgrlingy il Lancyng n 2 Suhitslelusg [Tolomark
andungi
— Cherkmar nchi autecht — Ateprung mi Yariage — & Apaprung!
Z LAUFEFALMG
— Uintsscharkelschieni e st - talscte Bewngurguirslaiung — Lmhife: Gymrastkstab oA m Flug nach hoten nnen
SLNATwRE e Lemugung
%
D Il Eancaieie dar - dih mecte - Alsapruig it Asaier Abfuchakung
N ISlpge sprdnge], Disenimnngshdls fue cie Evn e dar

= Burweatll = s tuirg, Lo iiainggen |vasivmad Ankeud]
Aakaf-fAbspeangrathalne karemleren: afrechier

- Abspeung

kegrinclmren: Absprungacheti sDrzen. Hinwes:

worea gotaen aiasisch nach!
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413 urd waliar

Technikbbungen:
— Al
= &nlaullbungan ohna Amsprorg  Anlaofscsesdighal und -ge-
nauigken
- aul dar Lautoan: Finden der Absprungsioic ohne Baken-
Eahiradecung, Tial Farisialan dar ganauen Avaulllbags An-

Ubungen |

lamansiang

= aul der Weksprunganlage: fonen- ocdar BakenimafDbungen;
Crarceiion pimer Zwischonmarke (68 Sorwite var dom Bal-
kel Abmprurng i Bn cer Zwitc : auf-
rechila Hallung, bateniar Krishub und Frisguenzerhdfiuing

= Arlule mit Absprung: Arlaul (Absprungrecndination, spes ek

Sprungaratl

— Shegespringe, Hopsenspringe: Siel st die Montralls des Ab-
spwungs. Trallen des KEP [Markmal guiss Glechgewchl i
Flugl, Ardaulgenssghket

== Schnttwechscisprung: Tadhnikibung 1Gr den Lautsprurg mi
Sorungbaislandung; Amm-Beinkoerdnabian im Flug

Mob. TH. Sprung dum Bashetalibedd

W aaam—H
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— Abspung mit Emaichan ares Hihangrignieres in 23m
Ertfernung mil Hand'Mopd (2.8, Mz das Baskertalbinibes,

Spronghdhed Ak, 78)
— AnBprURg
Abscr ungiechni | q Spnngksin

- kmilation cer Aufsalzbewegung im Stand, aus dam Sahan, Tra-
ben ud Laulan

~ Absgeiinge aus dem Knehabaled shie und il Auspendiln
cer Unterschenke| [Siorchoniaut)

= Absprungs aus dem sebenden Lat

— Abmriings wan geningligy emisdriqer Absungselie (max.
Sem teler, Abh. T

—
?"":’-— v T e e T T

b, 79 Atvpsy v biiber el Abijracednile

= Mibsprunge rach Bergatspeins
— Mopmgrapringa im Einenaka [Abb. B0)
— Landung:
Maednge Hrcernsse im Landebersch bow, orhohin Landesile
iiereeben dee Bleine vor der Lindung]:
— Larckerigal in dar Sandgrute
— Siiziandung aul der Weichbodenmare in der Hall
- i seinge mil ver Arlaul-
tangen (kurz, mvied beng) et cer Wetlamplischeik, [Seb ol
Lani- e Hangsgrung)
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- Mil Gariilesirssts
- Swigesprung  (Seigetipneag) faul den Spreghactan mit
Atk 70} hoha Scheungbaimirrung

(Hale, seticher Anspung!)
- SeFritwechselaulsprung aul den Sprungkasten: Landung sl
fam Spmnghain boke Spraegheinfihung me Landung [Halie)

Al &, Hopserspinge m Snenos

- Wiakspmnge mil langen Dwscherpaussn |Walluampd s ualiang

= WinEspings mil Sehtsterdenng (Soonenschild]) bow. cla kezign
ore AnAulschring airsendiaREch Abspeing il QRecssenen A
g=n Imil werkurziem Aniaul und gaorocsseiiam Lauhsmeo begin
rants

Spealutia Schnellighell

- Welspriings mit gannglggar EtEhung der Ab mtedls:
Techniskamoie im Fug

Wenspr JT wRChaRInCen Badn-
qunge:
~ Anidule aud der Kunsisiohbahn, Aschenoann oder demn Rlasen

Ansprings v arleulgeichem, geringtigy athdhism ador e

nisdrgiom Undengaind

— Abspringe von unierschicdicren AuspUrgsinion: Sprungsiken
Rasen, Hungsiolibahn, Aschenuntengrund, Tusmmatien s,
Fedarteon (Fahar Teil i und gegen die Sprungnaigl)...

- Anspringe nach BorgaulBangab- Anaul

- Weilsgrimgs mit Rucken-Gogerwna

= Weitsprlinga ohra und il Zysalsbelasturg raxeral 5% des
K pergewichis!)

- Whilgprungs ini dem lesiungsschwicheen Boin

= WHISSRINGE mE garingigiger Anlauhersurzungi-wedangsrung

- Wipks il Fiackar (Errdring dar Anla.
geschw L]

= Watspnlnge mit Zugunierstiizung [Faschenzogorireip. 4, Bd. 1);

b rwei Laulschnbie vor Absamung!

= Abspeinge nach Bergabiad (Bahomwgung maximal 5%

- Abspringe bal garingfligiger rAumicher Verkroung des Fre
uuenzabscits unter Bebahamng dee Soheezahl

Spaziilia Kraft:

~ Ahspelngh iach Besgaulanbaf

= Ab=pringe nach Anlaul von ener Hampe; de leizien 2-3 Boden:
kamshte auf der Ebene (s Abb. 81)

i~

= Wetlzprunge mach ermddendam Kmhiraining (me Lad
a6ty

20/ZY 2802 H114-2+2, 54
© 2022 Universitatsbibliothek Wirzburg

Abis. B5: Aisprung nach Ankaif von Bamos



http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

= Abgdiing WO dnar 6¢|91 Fsgundun Ahiproagalale [sna Af- — Cegamimaite dé Wedsprunge mil &, 11-Schoil- und Wil
ApLRGRLETS

wietd in dan Sand dar Waitipneganlagh Airgsors. ampdaniadll
ben; Tiade in won car g, mani e e amechi die genngste Dilleran: Beim
mal Ticm, 5. At 74 ‘Wedtzprung mit stirkeram und schwacheram Bain ™ Dia Basannl-
- Sisigeaprings libar Hindermisss im See-Rerthmus (2B, Hirden; qabe dusar Wanung carl el nach Messmiung der Lestung me
Spnngsatian) Daessaram Ben orfokgen!
Framnin nur tar L = - Schitzwetspanyg: Jeder Springer gl wor dam Messen aeire
- mil gennger 2.0 Gewchiswesis, peachille Leishung &0, Wer schdirl am besian?
srarsiielen - Angagawstspring: Dar Soirger gitd var dem Yersuch devon m
= WiatsprlngaiAnsprings nach aneagandan Kiahiibungan 21 armichende Sprungisiung an War kimen o Anages s
- Masgrunge nach Tefsprong 2 B, van enar Larghank (5. Ak, 82) nachswen?
- Pesdoliche [ adfuogelhgeat Zwischen 100m-Zeil und Wil

aprarglaEung basenn ane TR ABRARg igaei:

100m-Zeit I!\E 131 130 125 1B 13,7 136 125 12480

Spangr
e, 452 504 512 53 Sel 552 Lp am sgam

pma e T T AT Ty
I I 11 WAL der g clr 100 m-Zewt urn 1 Zehnie! Selonde sle g
H—————a e Whilspranglaisiung o atwa 12 e/ - Wee sersiste dis auigrond
b 13 Tisherizpung cee 100m-Zed sch nach obger Tabella (vgl, OSENBERG 1382
1339) ergebends Wihsprunglestung ? \Wor 51 SoQar basser?
= Waisplings von echahler Absprurgsiede (Hahe 10-20cr) mil = Tectmb-Mevile: Cawiirtal wird de Summe der Lelsiungen mi
mA Rk A st e ndighei B wRrRCEderE WEISprung Technen
Speelie Ausdacer: — it dhmsior Von dred wilkOrch tesigolegian Markan (08, 15m,
- hmw\wﬂmunglmlnlrl.‘lbungsdnlu:mlkumunEMnnns— 20m und 25 m) wird abgelaufen. Jeder hat pwals alnan Warsicn
uzEn Ein Squuny 2ahf nur, wern der Baken jdie Zone) getrcion wind.
— Whitsgeiinga mit verlirgeras Al (24 Fusdirhchn &%) Fa anlschabion dis Somma dor 3 Lasangsn|
= Prazisonswesspnng. In de Lesung wind S Arlaulganaughai
434 Phdagogisch orienbierie Wetlkampiformen slarker bericksichigl Won der an der Absprunginie gemes senen
I signarg wind dis Dffarere um IBisSchl chan Assprongpunk] ab-
= Wisarigh aiswssoong gezogan. Bam Uberratan wind de Diffamses min dam Fakior 2
- Es zaht de Gesamowsile dor Sprlnge me oom recmon and midtplizian!
imioery Dean
k=]
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X =gty

U i

A B4 Atepningeone W Sl ©. 0

& Sprunshalen mE
Flasiiin Kominalsl ekn

Ahn Y Wenspurganiage [AfschnSohni; Medsagang

— Hasdksp-Masies Watspung aus dem & Schoti-Anlaul inlar
Hormaibadrgungn und mil vertundenen Augen. - Wer ezl die
genngste Dffamnz?

— Paar-Wailsprung: Das anihmelsong Mined der Letstungen das
Paars anlspochl dem Gruppendurchechniz. Auigabe. Avdaul wrd
Spung mit Handlassen, Messen wie Gbichl Geweital wid di
berste Paaraistung!

- Gt Al Gppen Basitzen abwa dan gheichen Lei-

sungsdurefachinl Jedes Gruppenmilgied ha rur snen Ve

such. E5 siogl oie Gripga mit der grofiten Gesambweilnl

Tk Tsprung

- AT Zone rach ger Ansage.
— Emecien der weilesten Zone (Einzel- ueed Gruppsmwettkamgd|

Sa

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare [ 2 I B} ov-nc-no
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4.4 Wettkempibestimmungan (Auszug)

Ungiiltige Yersuehe:

— Ubarraien dee Alspeunghnie, d . der verdanen Granze dor Abe
sgeungléchia [5 AbE B3| In Zwoilnisialen mal das Tberratan
gurch seren sichabaren Sindrucs in der Plasifinsulage ode Sard-

autschiflung nachgewssen wenden!

— Der Springer verldfil cin G rach Rinian in Akchiung der A

launahe adar saidich Rinier der Landesioie.

= Dar Spnnger berlnit cen Grubenrand bei oo Landung, wabes dia

Beuhrrgstele bnler dee Landasislle in Sand Bagl

— Bai Sehlladinnan dor Hasken C und 00 Die FuBspilze oeg Ab-
apungbars balindst sch nchi n der Absgnmgrone won BLcm

bk, 34].
Messen dor Lesstung:

Dan Maibard wird vom hinlerssen Puckl der Landassdla (Fabe,
i ZurGeatallesn der gich daraus arganonda Inlme Eindrucsd senk-
o e Balken gerogen Der 0:Punkt wirt an der Landesiells s

5 Dreisprung

5.1 Varbemerkungen
51T Historlachea

Aylgiung dar Obedetersn Splmglc stungan (= 5. 32) mul go-
sehiozson werden, dafl dis #flen Grechan berols don Mafriach-
sprung plleg

Auch dis KaMan matan sich vor 2waitaussnd Jahren B han
‘uinksfasion im Cveisprang.

Ini cer Ausschvekurg vee 1485 bu g Zurcher Schutzenibest
worden vevschisdera Farman das Draikprongs besdhrsben. - Tu
Zoier GUTS MUTHS und JAHNS &ar o Onsisprung are balsbis

Sprangibung.
Hsigrische Dreigprunglomen:
- Inscher Dreisprung D dea Springs warden rachnrandss mi

gaing., die mit srem Markiersischer dret e

wird die Lestung an der Abspacglina. Bai Landungan sadich dor
e liAgerang MaT Anliltahn miiA dia Absrungine emisproechend

sailich varlingad werden!

Hei Springen aus der Zore witd an der talsachlichan Absming:

sivin (Fulispace) dbosesan!
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g Bisin avsgalini {Speungloige: fa-re-re ade 11417,

- Dautschar Dreispnang: D Sprirge werden van oer normaken
Echritilokge bestimed [Spomgioige: re-i-re oder f-re-if

= Inberrestionsies DIGSpRUnG: 1895wl wim Wiaruonake
Lechiativarband (WAF) de heui gilbge Spunglole test
gaisgt re-ne-ll ooer ii-i-re, d h. che beder: arsion Sorunge messen
mi demseien Ben susgelihn waedunt

B eowa TH5 mifida balm Drespng der e Spring (Har

= Mgl sa Delom, was oieen weruirzign scheimarigen 2wetien

Sgeiing (Stan” = Schiitl] zur Folge hatie. Der cnite Sprung (ump” =

Sorungl war dann wiedesr relaliv wail, Danach sstris dis Entwicalung

o s Shellaprung-Techalk® ain. Tiole s waiten Hops wirde

dei Shep doulich gon. Do g mit dam

Arman war dagonal e Aussen fubren den Doppsamsciwneg

bai Step urd Jump ein. Die Springe rechrsion sicdy durch sing e



http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

latry grodie Speunghihe aus. Die Woserverniurg der drei Spelngs
bai ded Sledsprunglechnia Betrug shea: Hop J0%. Step 255 und
Jurmg 3% (egl. KETT 1061, 134)

Lim 1960 bagann sch din heoe wet varmmiess  Flachspnang-
Technin® durchzusetzen, o zusdizich hane Sprivoualtdoen el
dart. Die Westanvertislung wemschob sch aul shea; Hop 15%. 5w
U L Jump 5% Akl & dis [ifFiing aas or
sten Sprungs und die Verlngenung des driler, @in Indiz v das
bessere Ausnutzen der Honzomageschwindghen [wgl Abb &5)

.1.2 Yergleich mit dem Weitsprung
Wl il Dhvsisgrung b icler ) che Chrogms car baoraon il

Abggrung zum Hap fAach und der Krafiensaz werhaiten st (oe-
GrerEls cplimas Sprungmede?), wann der Drasoringer dieds Anfor-
corung wichier amGlken, Ene wetspungiinide geschmiraigheis-
mindernda Absprurguartansitung darch das Vard Angam das voraiz-
tun Schrims wire some faksch

DCwrry Dewmpnnger ml eine grobee Welsebghet ouuschrsben,
oa ar baim Spangan b Rave snsetian mufl Diae Mol BEim
Traning ausrachand baricksichiiyl wardsr

Fir dic Berechrung der Draspnng Lesiong git folgende
Fausiregel: Din Cesmprorgweite entsoeicht ungeiahr 70-75% der
areilachen Wailsprungwate ¢ 8. 6m = 12,60-13 50m}
6.1.3 Zur

e D in der L

pknan. b Zid i das Emeechan einar mbghchst grodan Sprung-
wete |Distarzmasimaning|.

Moty nocn ais der Weilsprnger mall ger Dreisprnger versuchen
aeing Anbudgeschwindighed biz qum Balken oy steigem Da dar

BE Walewertiug, AbTuge i wnd Ceschmindighs Bratuzitntg
b Hiog, Step und Jumg

Degispringor sind of won Verlstrungen der Spranagelonos batrod
fani® Diesy Meinung, tells bernchiigl, lels unberechigh, kann @
2in Gl afgessnen wenden, dalt ciess Sprorgdii plin en Schal-
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fendasein k. Dia angesprochana Varlaloorgs hbulighkes bagl zu 5141 des
masst in dor talschen Spngausiinung begrircat. Somde baim
Dreisprung 1l sich bei optimaler Ferigkeisassprigung sin bohes
Mianearrplalle beobschlen. So gewsrn Sarepew (UdSSH). dar
dnailache Ciympiasisger bei seingn 4, Diympischan Spislen 1980 in
Moskau mi nahems 35 Jarean noch die Sibarmadal

Dr Drresscrung sonche den vissetigen Springer an, car mi: beiden
Bssnnn sin guies Sprorggefiihl enbeicke und zusiiz ich spiniaas
&l D Gnorclage 1o dan Dvaspiang erbringl cie irzaing en-
sotzande Sprungschulung (5. 5. 31), wobe de Sprungldhighe fen
boder Dane gefiedart weedan.

Mehfachspnings und specied de verschisdensn Forman dee
Disigprungd 3ind mwidvale kodedvialive und de Lashurgslahighat
fondemcs Brwogungsaulgaban, da auch don Schuisport bersicham
und hir Abwechsiong sorgan kBnnan. Kach ursaner Mainung karn
aul den Dreizprang” (Mehrischsorung] ued seing verbemiteden
Fisrrns pum Sarrmaln won Sprungefabronges mohi verrschiel wae
dan,

Mehfachspringe sind carioer hinaus ur de woordnalive wd
anncilionelle Worberstung im gesamian Leichiathlsdkbersich [Las,
Sprung, WurliSial. Machwche- und Laistungeraining, Sraitan-
SpOrT] witksame und waitvola TrRringsnhaks

A |
mlml

Al I L ngeas o den Dreopiings

57
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5.2 Bewsgung ing und ity
Oer Dreispringar mufl mif dred aufeinandariolgencen Sprongen us
nn.ms:ﬂ'ldlm Anlauf heraus oine magichs! groba Distane Ober-

Nw\ i Erlahiungan dar Prasis ond @ (nacairalivemong mit

iszhan L pgan it dia Technik

IB ohe oplimale Dresprung-Technix wgl BALLHEICH 1386 63)

S beyarnugt den afaufschneten Soringer, der e den facd aus:

galifvtan srlen beiden Spelingan mbgical wenig hedrorcale Ge

sclimrwhghsil waria, Bl 967 3iMe Sorung DREIIL ainen detich
shedenen Abflugeinke [s 5, 85).

521 Andaurd

Funkaun: - Emechen einer mogkchst noben Anlaulges:eiadiglost

—Wermpden sinee wilsprongahnichan ABanungearbe-

reilung

- prazizas Treflan des Sprungbalens
Diie Aniauiiange hangt von der Lostungsfahigaei ab, Spilzerapin:
Qe benabgen | 0-20 Ankaufschetie. Cer Anleul beginn| ni cckee
hnWm"wwwmuuuw anl'u-ll Kimahub und aufrechiam
[« mit der Geschwin-
dgket b zum N:Gumm; -pumgnn. um ger Hop apamal Mach
7 gastalion, diel sl den lelzten Schrtien kene shitspsgan ga
ADsprurgearbonailetg diich Velliegsiang des wrlazian Schims
wiinigen. Alle Anlaulschitio zegen desnalb sine volstinoige Ab-
Arurksiackiing Eei baloniem Balenasizalz [hohes” Laulenl Da
Absprungvorbamilang Gullen sen in dar

§.2.2 Ersier Sprung (Hop)

Funkinn: —Srzislen sner apbmakey Sprungeena
=(Earingnaitan gt Varkasis an honzontaler Geschwindg-
il
—Errallen des Glechgewci im Flug
=\orbarmiten des 2 Absprang
Diar ersta Spnung wird in dar Fegsd mil dem Spunghai ausgetihn
dadurcn sind Zeoi Sgeunga mit dem ctaken” Bein méglch!

DCer FuBautzatr zum Moo ist fach, db de ganse Solie asls
ykiFuyiig am Balsen aul. Das Bein ol dase (a5 gesincst, die Bg-
magung rum Baken aiiiv-aeadend Dorch die Verkurzung des beiz-
Ian Schrifis und da schnelo Autsalzbewegung witd ¥ e wesenfichar
Werlust an Honzonlakpesciwre g usl wetaddan. Dar Fal seael koez
wor darm \er |gainga 1 @l und I
AAMT na hurza Absprungzot (0,10 0,14 secy. Die Amortisabians.
nng\.r\q &l ganrg. lllurﬂ.n\-ﬂ' bl Aufrechl, Das arliarsands ge-

urd da

dom betonien Sriehud Lne versurzion euman Sori Das Absenegn
dex KSP mull uoieriisinen! Der hohe Krishub beroret cen akiy-
graitenden Fulaulsall oes Spracgbeins sl din Bachen Soie wai

L]
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1 diagonakr Ammessalr iran

d:'|.ﬂ:|.urllﬂﬂ Der Abdugwinkal batrgt 12-15% iz, Abi. Ba).
Mach dam Abspeung seckl sich dad Schewngbeicknis, wabrond
dar Uniemchenks! nach vaime suspsreel]. D &0 o Sireckung ge



http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

e

{fh Ee

Al BE- Bt Sive

langande Schwesgbein schwingl nach hirter. Glechisilg wind das.
Soungbedsr - nach varausgahendem Anlarsan - geteugt nach vame
getwnoi; die Dherschanked amstchi die Waagrechss 5. Abb BT
‘Wihrend cer Sprunghesinuntarschenisl waiber nach vomms susper-
ot Deitel i Hide Gerdils die Abeeintsbewegung fes sech
slreckondon Sprungbeine zum aew-gobenden Aufsotr f0r den
Stap sin! Fur b prongecebens ung geboct fecie e RUGCRTURG
Bavdar Arme Hir den foigendan Dcppelammscl Dz gesireck]
mich hirtan-unten pulsstiende Sprungbein soll durch die Foc-
warlsoewegung dia ghiche Gaschwindighall wis der nach hinten

lentiative it
Spnnger aus beirachiol). D Belashungen der Sprunggeienke wer:
iden dAckrsh S ain Minkmurn singescheinid

5.2.3 Iweiter Sprung (Step)

Fuirkilicn: fiaha Hep!
Cas setrl bl geringer Semmwaiia fach aul. Dar Rumpl
blesbl aufrechl \Wahrend cer Beugephase begrrk cer Schwungein-
satz: Dax Scheungban nunmehr als langes Fendel ured der
[ELETE
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Aot 85 Bk e Jump

[ie FuPspize des SCTeaiphetid iEl anjefogen, da ere Do-
danbarlhung bern Vorschwang wenriedan wandan muf M) Byg-
endigung der Assprungelreciurg hal der Schwurgbeinoberschan.
el oy Waagrachie evacht und wind zur Schwungi
eckiert [AbSugwinks 12-14%0 Er wird dan im Flug noch obwas.

i cl Jurng oplimal worzubarmban. Lim das Glech-
gewickt zu erhalten. mull oas murlickostaliens Sprungten noch
mitar Furilchgedliet winden Dl LandercrbemBuang basisht we-
cer im vorpenceln des Sceungbsinuniemchenieds mit Knige
alrking 70 Erlatung der Abwarsbowegang mi skv-greten-
oem F pr ound dor A um Dioppolsm.
sctrwiifig. D AR kann o Schalisonmg bazaichnet wandsn. Dy
Sgnnger landss auf com Schwurghsn, s um Sprungben oes
kA wird,

5.2.4 Dritter Sprung {Jump):

Funksan: = Erziinn aingr maximalan Sprosgeeils

—Erhalien des Hechgewichis im Flug

—Werbamitn der Landurg

= Garingralian s | andeverbsis
e il Dakden VO SOeNEncen Spings wird de Harmonalge-
sofwindigheit stark reduziert. so dall der werliale Absprunganied
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aing griflane Badesung erfdhm. Der Abfugwinksd sfeigh gegans
e den becer amien Speungen sol 18-20° Dee Autsatrsidis
005 SErntans MM JUme kgt ates sing FuBlange vor dam Vam-
kalmoma. Dapgaelarmschwang und das ais langas Pandal gelihrhe
Sehwungten unlomtizen die Absorungsreckung (5. Abh. 83). Doer
Schmungbercbarschankel sraich) dabel wisder dia \Wasgrechis
Baim Jumg &ind im Flug wirschieders Techiaken mbgich. Hick
sovung und SdrM‘sp.'wu sind am gebrfuchlc hehgn.

535 Landung

Zur Landung werten boice Being hanzomal angehatss, di Ooar-
WA i8Nk v qabeugt 5 A, BY), Bei der Bodenberthrang
nctnet sch der Aump? aul, de Being baugan Ak und fngsn dan
Sprung whastisch ab.

53 Methodik

531

Mehriachspringe gehéran bom Soelen und Dien zu den wosent-
Bereer Inifeallan dar Sprungschubmg, Hipden, Hinken, Hopsan uod
Galoppieren snd ainladhe Formen des MahTactapingons. Hop-
serlaal, 5 el uned Hops, Anythmus-
spriinge odar Sprunglokgen Goor Hachn Hindemisrsihen cBan be-
it 2o g Farmen der geoelien Sprungarkesi)

Bal dar Echubig e gypsmatischen Morsrabung des Drai-
sprungs als v miif won Vertzun-
g ud Schiden ‘cigendes beachiet werden:

— aehanander Begion der Schubung:
= Mahriach. ynd Oreapedngs padches ror fus dam Stand wned
il btz Ankaal
- Abspringe von gelenkschanenden Absprungzenen: Rlasen oder
Mattunbahnan!

Inchzatiges Eremen der gelenkschonandan und isurgsse-

gemidan Abspeungleclaik gkl graianaar Fulautsair bal ponn

Ab G0 Wt Domapeang

0
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gear Senirimeibe (Absland Fub-Verikemoment] und Aurcer A- 5.:3:2 Malhadische Schrtte zumn Drelsprung

EpnIraak
- regeimdbge FeBgpmrasiv (Krifigan cder Fulmuskoalur und T8 Anaufschrae
ot bmieron der Spranggeienks) b

= Dwiin der Waden- wod Hihbeugemuskaalur
 konggon e Sehutz da: DREISPRUNG

Anfanger (Jungen ung Madchen) erernen die Techmek in Grob-

e gangheditich dureh Dreispedngs aus dem Stand, Angehen g saT e A
und langaamer Ankafen pcsichiorde Bedogungenl ME e
mandar Anlarigescrnagesl dunch AnLubrSngerung snsgan Arigian

Sorrwengheien und Beastungen rasch an. Ersles Jel der Groblor-
fiung ist die Fahigaeil, rach 7-11 AS mil der achiges Spvunglage

bai reitlich glachiangan Aachee Soringan drsin pringan! Ll
Epﬂhﬂe !e:;ngurul;:rld Erpereriahrungen: r I DREISPRUNG
— Aciaullirgsgesehwirdigheit ure Laistng | ferhieta Bedingurgen) |
Eptlrﬂe&s:-‘nn und Dvaispronglaigiung -
= Sprungeratioichingan harzontalverskal und Droksprurglesiung
~ Peychische Eriahrungen: Sprusge im Oresprungrigitms
~ Dirsisprarng sus deen Stered it guschisissrer Augin |
= WutDraisprung (Mehriashsprungl: Speinge won Kastan 1w Argthmumsgnings
Kasian mach Ariaul dber @ne schiste Ebane. Din Abslande
der Kasten werden in Aananggksl wun Aller und Lestungs- i
e bastgalegt. D Hihe oer Ksstin wird gestsigen! (A e
sigharureg curch Mahien!| - Varants. Mahitachspiorgs bar cing
Hasionireppa (5. Abb. 33). 3“‘"?““"
- Matrials Efahrungan: !
- Marelpchapringa aul Mane, Aschecbahn, Kunsisoftahs, Ra- eper Vorbarakng
San, im Sand... |

= Mefriachsoringe bei Adcker- und Gegemend
- Tachnin-Erlatvungen:  Mergleichen  der  Technken  Jnash®, Aish_ 51: Obersohi Dbey dhie wesenboren methodoches Scbrite s O

Dannsch® e _IAAF” |5 5. 55) e
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Lbungan m t Hmamscan

g wzhprange

- Speungilte: s San e mi
urzem Arip!
« in beimmie Ancah (2B 8
Ssgnirge”)

- ubar lewgelegie Strocke
[Fa-REn
by fesagoiege Srecer
EYE

= A5 Marki rungasprings (Manen.
Faifan, Lmin; gheich wisle.
Eprnge|

~ Elnbsim |Hepal

{Vanarosas s.o)

— krikses Bleve (b-i-b- )

= ractig Ban jmceme. )

- A

= re-nedirenad..

- kbR

Orstipingen

1 M pr g -
bekome; GeicineRig (D}
a5 e Stand [Abh. 57)

45, 7.9, 11 A8, got Landa-
markipnngo

BEGICITIING S50h & e nRke

= dintvid Bodeslicsen, faches |

Fullaulsars. aufmchin
Fusrrpi g

| peringes Nachgeben
m i ur HGRE,

! fodere Schwurgoiemenin,
e e

| =]

= Digora- U. Toppelamm-

schwung

— Antarean des At g S
i i i, skfees
Bogenlassan

Wi ngewan 1 b m Spaning

e, hoha
Seimusgtan’itung!

Eprungloipt. 5
amfic glachiog

= Ubergeng derlinl-Aepning
Aacher ersipr Sprung!
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- e garven
Ry

Ably. &3 Schematsoa Darsiellung des Verlaufs der Dresprunpmethodd.
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Fehier und Kosrekbunma Bmanman 5.2.3 Ergdnzende und weilerfdhrende Ubungen
Kormekturmarirahmen (ir aligemaine Anlaud: und Landatehier sind {Faintormung)
dem Wedsprung (5 & 50) zu ertnehmen,

- Anutlangung Weskamplaniaul und Weilsprings. dabei somahl

Faskrbde Ursachen [——
1 ” J il dem Hoo™ als auch Jump® Sprunghin saringsn, baidoes nige
Nm:m_““ i | q | Langung.
—h . i * viNistTer i'ﬂ*""‘"""? Atmdruca | = AnautAhpieg pae Hop Willamplanbsd. Steigespnung oder
Aniaufschrin | streceung bis zum Bai-
| T F _an_ nrn.lwunm.mm
S — i_m::ww ~ Imialiorsubung: miarer der akliven Landung {Fullsssatz) im
vanisiwg | Sasrwd Aain gabswsy anhaban, Untgeschonhgl sorpondeln lys-
- pasinecéies Vortein- |- falsohe Bewe- |- Hops b= Sare: Anfernses #an, gesireckias Sprungbain akiv nach unian-himan (geeferd-
o0 des Soryngheny | gengevcrln- nach dem Abxduck! zighend) zum Boden Dewsgen, Full lach atselzen und nach
b | - worne AREEORGAT
S iy, | I it ~ Hopesrsprongs in Einardast mil abthe-gredendam lischen Fuil-
beb-Lard ung; Imitalon ‘autialz [boidsoityg; . Abb. 58 540}
dar Susks ez - Hops in Swie mit 4 oder & Zweschenschniten unter Beacmiung
| bemmqung s 558 des Fulaulesiies, wo !
ap = Svung iy
- Bjung Bs bz - SNiTATHR Ay spnnge, - ua:"-n.ngsuuww: Fwaisprung  mit Delonung des 2
AHZKI:HS ::‘MWW' Sprungs: re-re- und li-li-Lancung.
- B : = Rmtrnuspnings il Kastendacke| (Hale):
- Sprang os lach — Vorege tan |- Rumsp! aufei = Tar-Rimyewnuy Batorung das 2. Sprunge ie, Abb. ).
Anspoung i
- Beurs weriien e — Vartagn s ~ Ll g &
;L-Mm:u Flumpls Wdsonung
bz | St S - T 4

= Z:Bm —*

Akh 04 ATy gl 16 AiyRmus
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R~ L [ Sperisiin Schanliigkait:
L] = - Orsiggeinge mil achahiar Aslailgass eraighei |FOcameind
urd. g ] - ] hillaj
% s L n Mohrachspringe Gber eine fospelegie Siece (2 8. 70m) aul
Zaitt
] + + b
AT T e Spazialls Kan:
PS> S
—el i - -Iu_l:hlblrgr! . )
Abb, B Rhyirmusspringe: 2er-Fytnmus - il ww:nar Zusaizbeinsung |Sewicmswesia] - nur Leislungs:

- Lmispringad mil Kasendecke: @wells Hop, Step und Jump sem
Pe Rrylhings tL S A5 (5 A0, 95] - ettty
A b — Levsdungaiasts (Fasisinlung der Wele ufd Tal) Zabnarsprings:
= Rergihmusapringa m—mJI-II- wrer Beachiung ares angen Mul.l"ﬂlﬂn M-ul o " ¥
5 baim Sprngbairsechsel |28 bardu® aul cem Hasen

uber 2020 mi). 3 g Spazielie Ausdauer: Mohrmachsorings
- Gesamkaanaaren. Dreisslngs - lber drgane Sreckon
~ &b G9m Stand, Angahan, min 511 A5 ~ Sariansprirge mil korzen Pausen (gekekschonenda Bedngun-

mi submaeinadem - marmalem ¥ratiersatz auf einer Mal-
4oninann oder cbenem Rasen

- Springe urter Weakamofsdingungen: cu 3 Werschu -
dwigy Sadwsrpurkly. akiv-greilbece Fullbatialz, geitich
aiaichlange Sardinge; Balonung das Saeps

Spapelis Gewandihelt:

- Dvwsnringa aul wachawindan Abspungstellan (Rasan, Mamen
Azchenbann, Kansisorearn..

~ Drasipeiings be wechsalnden Witerungsbedmgungen und Tages-
Zalan (Waakamakmheratung!)
Draispringe chne wod mod Zusalz bakss lungan
Gewichimweste, Gewichismarnschetton; rur Leistung i)

~ Dravaguiings nach ermixderaem Kraftirsining - nur Leistungsspnn-
gar!

ganth
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534 P min 5.4 Wetikampfbestimmungen (Auszug)

- Cresprung aus cem Stand {Schiulsielung) Dralsprunganiage:
— Hop-Wetthamgd: Hops aus dom Sy, mit 10m-Anlsubaun: 3. 5. - Anlgubange mindssiens &5m
10 Speiings, poesle lnks und nechis, Wamng. Summa der Le- - Absungtakan & Wedtiprang (5. 24)
SIGEN N Und § OCET gRAngsts Lesiungsoiteonz! - Enflamung oG Balkans von oei Sgrunggrube; mindestens Bm
- Cresprung mi Anlautl: verscrredens Anlauflangen n Abstlimmong (Arfanger), maomal 13m.
aul Allanl sk (Einrsl- adar Gi
- Sprunglag-Werkampl, Ger-, 10ar-Sprunglad ma 10m Aciaul Muasen der Lalsiung: 5 Weilsgrung 5, 54,

- Mahrfachspeiinga af Zor: Einn fncgelogio Srnckn [E0ma0m)
muf mit Hops'SprunglaulAhyimussorungen dberwerden wee- Unguitigs Yerswche:

. 1. Uberinster: der Absprunglios (. Plastiinabdruck).

— Blieckan-Spdrgan War Braschl S0 1520730m So wanigaen 2. Dwi Springar Ml dsizh
Springa™ 3. Dar Springer ermeichi neim 3 Spung mict dis 'ip-wwﬁm

- Viisubigeets- Dretsprorge. Dreisprung mit 10 m-Anbssfraan. 4, Dwe Sprunglolge ertspricht richt don Bostimmungen:
Sprungrirthmus re-re-hi und -, die baslan L &@ongen sedar 5. Dor Sannger verdt die Sprunggrobe nich mwgmn-
Variarten wailen andian! =vung 555

- Miahriac hspeung-Flarfkampl: . P Springer bendhrt bet der Landung dan Geubanmand hinger der
1, Disigprang sus dem Stand Lardesisia (5.3, Woispung, 5. 88

2. SerHop 1 i 5 AS

3. SerHop fund 5 A5

4. Ger-Spnunglaut mit 5 AS

5. 10er-Sprunglaul mit 3 AS

WWortung: 2 versuchetdehriachsprang; Addilcn der jewels bases

Leiztung!
_&uwnmamMs.ﬂmlmmmnwl 1 2 3 a3
- o Draisprung: Erzel. und Mannschaliswetsampl (Abb. 55 FhERb ———

BEEEY o

FREEY

Abb 95 Zores Disspung

B5
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& Hochsprung

6.1 Vorbemerkungen
£.1.1 Hiviorisches

Eiganarigarsasa gah as e d@an hulischen Speden dar alian Grie-
chen keinen Hochsprung. Im hilschen frarefisischan Schrfiam
wad 158} erstmabg vom sporlichen Hochsorung benchiel. Der
LGaksche Sprang” war sine Art Scherspeung (HOKE 1867, 527

Bai GUTS MUTHE JAHN. WIETH und LING wurds dar Hozh
sprung aks gyrras sofe Lioong geschdiz). Bsservisbsn und darge
slot wird er o= Hockspveang mit HEparsinec g rech Uberguenss
dir Sprunglere (Turnersorung), wobei noden der Sprunghéhs auch
i Hallig Deweilal worde

Mach BOGEMG (1926 130 war bsi dun ustafrkansohead Wass
cer Hochsprung Basiandiol des kulgradan Brappchiums: Zum Mamn
wigrdks rur eraar, ser e egena KOMangrina Unesoe ngen ko Abb 97 Wil Haspiusg vy BOGENG 1026, 1370

und wannian cdasil Be fu 2 50 M oberspongen. De Spunglachni
kam als Ad Rodsprang aus lreniales Aslgyl isserpraiiad werder

(Abb. 5T}
Doer fretis sportiche Mochsprung bigann seine Enbwickiung um

BO0 in davwd und Sciofaed als Diople der |aghland-Camas.
Cr hat im Lauto won 2eoi Jalefmrderian o alien inichiath

Iebachen v din maisien erlatven. Cre

Aspakia kerregchnen dissa Entwickling: - erhnderungen der Technik {Lananiberquaning uro Abspong)

= Weranderung dar materlallan Beingurger Der Fusammanheeg mi der Entwickiung der Landsaniagen ist ag-
Wahoend der Hochspenger Inihal wam  Rasan, dann von genscherich: in Spronggruben mulie der Springer aus Schor
Azsbitdfon sbdprang und zunachsi m Sand ebenenciger hakag nimden ! gen Bersn hew Beinan wad Handas boden, Bis
Sprunggrobe, SpAAT Aul Sandipreaphugeln andele,  aehan 1932 durtia mach dan damals goliger Wetkamploasdm munge
i hewle dlastsche, loslungsiZedanda Sehaoms nispranghis- aullenderr der Kag! nichl vor dem Rumgd uber die Latie gebach
a6 [k shws 1967) cur Yerdugung. wiren. Carml waren Taussbessouronn s geschiomsen!
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BEk BN L dar Tec=nik der Ladenlberquerung und Jusam=en-
Patg KEP LigaLanhihe
D Er v der L

g
- Die murecive Haturg des Spongess (2.0, bem Hock: oder
Schamprung) wurde cugarslen der Javupniaien sigegeben
|Scherahraprorg. Alckan. wed Flann o)
= Durch Eirnalmra dar Bauctiage |Paralohviizar) bow. Aickan-
iaps (Kreuzschneppen wume pre weilore Annaherung des
K3P an dw Laite mbgich
= Tauchbwwagurigsn (zusrs bam Taudheolarn, dann Beim Taueh-
WaZar) waren weilene Verbesserongen. Tawchealzer und Fop
{set 1957 ermagichen n omimaler Besegungsauspragung,
den KSP unler de- Laflersdhe to haian, Dhe dbb. B0 zegl
writes B lichmachligiang ced Rakaion Lallenndne ud KSP-Lage
schomadsch de Tachmikentwecdung
Auch da Versessarung dor Absprunglechni kalin wesendichan
Anei an der rsanien Leswngeeriwickiug D Tandenz zum
K TrARGBEINAG ) ufneakannaT ind &R wichlige Ferdaning
oy Bomachank (s dagu 5 50 u. 71
£ und lelsh:

Diz Biomechank bislol bem Hochsprung nleressantermngs ml
dor Hay-Techilk {44 Salio vw. Joer die Lalie, Abh. 55) ok be
mrkartimiias Mool sines i der Theans enheickeiler, compu-
nrgasyizion Bewegungsabluds, das sich alandings in der Hoch-
sprungpeans noch bewdvan mu!

giseha Erveresmisan inger zur Cpsmisnung der glgameren und
spazialan Spunglihighniten bei, Der deesiliga Schun der Lei
SIUngsantwicklang (st i ersiar Ling caradt surdckauihrant
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'6.1.2 Werglaich mit dam Waltsgrung 6131 dea

'ﬁ'ﬂﬂ ull “Machsprung bumn Twar siruklurelle Abrhichios len, Das rachidigends Srukiurschema ceigl din soordmaliean ind
dur wl fr e Anladansragen der Hoechspranglaisung (ABD 100):
wlum by pntwrachiedich - Emmm Fhgssn
Mbsgrung s
nd Landung; [rrer—
Hichaprng: \hﬁmmwmwn giim | Lo o
e auch e A O i s
Gegenioer dam Wisllsprung ist dio Zykische wan un- P o] |am——
hergeondneter ; m Eondibonsiainng komml der Enl- Sdaragraey |
whchlufg din wTiaien  Sproigheall. singr spepelies Schnal- (g
kraftiahighat, dia gefifta Badeuiung 2o, Jres s m—r
D Bawagungsy il bam Hochaprung is urker Leslanden ein = | (St [- |
Grund fur de groBlere Bolegihot in dor Schule. Das Bewegungs- g |
il und die koordinaliven Fafighnien wardan beim Hochiering - Lo | i
siicher geforden, Tussmemen mit dem Fug () ] [Fmars | |
mnﬁwﬂswmmd@bmvw und cer tom g | Ty 1
0 SN rhenssns salbxheiun- | oSSl | | RR e L%
MMMW _”:".‘:_":—' | |merrmmman
|- horcsnim sciun | T,
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6.2 Bewegungsbeschreibung und -analyse dar | D g -

Servime figen dor Impulskunds, dam sganibchan Anlasogen, hai
BT Die gung! althe und |hre wailner Gescheroig e issinigerung. Doy Hodus des Bogers hangt
won der Arlaulgeiste rdighsil des Sprngers ab. SpReenspenger
Flop-Tachnlk arreichan bal einar Gescieingigksit von (i B misec ginan Boger-
radius von ohea 12-13m s Tab 5. Ow bam Duchiaulen der im
1. Anlauf pulskurva wirkerds Fishkrall mull curch sing Seineiguang um Bo-
Funklior, o djmanist (L lage) sagagicren warden, Diese Kur-
— Erepichan gins opbimaben Andaulges i gios| waninnanlags bring: dam Saringer Waraila.
- Worbanaiian das TSRS = Abserkung das KE® zur Abspunguorboronung: Bel einar in
— Fastipgen des Flugwnkels zur Latie durch eine zeeckmafige Ge- merrwigueg van 300 senkl sich der KEF um o Som (il
alalurg des Anlaulbagers EALLAEICH 1886, 50). Ein uarfnganer voratzter Schol me star-
— Tralan der rwackmbBfigan Abaprungstalla, um dis Lbecairalim- i B il pung f; gnanhooa) &1 nlet aranier-
mung von Fughunsa und Lattanhoha zu amaichen, fzh Do, 1211

Der Anaut gliedert sich in Pwel Abschnitie:
Beachieun|gungaatischnif: Der Sornger beginn] =it arem spond-

b £

arigen wan der [{® (]
]
B

techish. Dar Anlad wddul raadchst geradinig oder bt be-
gomiamig. Oia Langa batrdgr 711 Anaulschritn,

Aeprieg ramng | kel
st
T TN iRl

oningerklaase Al imj el narkch -
‘SrhiGarnngn und
[ -7 8587 L2
Fraw end mh. 107 KEF Senwung dusch Eursen noaclage
Jdugenckcha: K- ares 010
LA B2 e LRk

Tak. 5: Aichtwa e zur Dastrmung das Mop-Animaly e, BALLIEICH 1988,
s
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— Dwdurch i1 mina hoheres Anjauigescheindghed maglich, De Ga-
sctmindigheitsabilall aul den lelden beden Sctriten blabl misi-
mall

~ Dim ungdnssga Seiinegung 2ur Lafie bai Bagnn dar Spnangais-
lage Wit vormindert. Orentowsgungaen Disfon oul das oronderi-
che Mall reduzien.
Dl it A& A ichl anan A
sprung. Je nach Fiop Varianta ist die Schwungbeinbeugung, die no-
800 der Kurseninnoniage 4r cle KSP-Absankung sorgl, mahr oder
wangar stak ausgeprsgt Ber geringer Dauguna kann cer letits
Schiiill etwins g &% cér voreloly geslabel werden, Zul Al
SRR A NG Gendran farnad dat Aulrichian des Rumplas und
der bolomse Knieiub beim Lawd. D &b 102 zaigh dia dnlauiestal

~ Ertwichein einor mazeralon Abfluggeschwindigonl und Festegan
s optimaien Abflugeikels (5I°-83%)
Untarsiiezen die Absrangs duich den aofmake Eingalz o
Schwungelamenia und LUbseriagen der dabe entsiahandon Be-
wegungsenergie aut der Hinpoe

- Erzaugun dur fir cie L ] g wichtigan Oret

Pl daim arslan Bodenkortakl beim Autseloen des SprangDens hal

der Soringer dia Spr

~ Bpeungbe gestiecat oder genngligy gebagl {175°], Fullsoize
2aigl ianganEal in Antagineiiung

— Huckinge des Aumplas L Saimasgug nas iicece des. Anlad

& Ankachrias Wiloa o
Wil der aws £5P Fioai
’ nmm.ﬁﬂ. ,

g
—— - Anisstwege Fop (ki) fracti
- da KEP l;h'?:nqlumml‘w

2. AL, T = Radvys dee

Eunidion: g = = Tiam ng

3 » -mﬂwmwﬂ

= Umsetzen der Anlaulpascheincighesd :i:- rmm_ ml'-“m
L e a
e ok oprre.
B
P

B Vi Anlmslgestabung Fop wnd Wilkoe:

Exagerry ~ Sofwungten in ger netecan Schwungphass arfersand (stark ge-
= Arme in Alickhaha |— Deppelymschwung] oder dagonale Hak ‘beigt — burres Soasangoendel] oder Full in Bocenniha (mdBag
B | Copanarmech sungl gensagt — langes Schwungpandall wgl Akl 102, 104,

20/ZY 2802 H114-2+2, 72
© 2022 Universitatsbibliothek Wirzburg


http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

D e Abaprungphasen:

— DAk AwSarren ded Saunghai is akliv-meiesd (A, 5 T D
hohe Knedthrung ermdglichl enen sciilagenden Aufsatz won
anon, ghechzolg wird der Ersatz ger Schwangolemenie einge:
it der das Aulzetzan noch serstin (Prinz. d. Gegenwirkunal.
Das ghlive Aubselzen des Spragbeins, der schecand wirsaidd
Bchmungarsaiz nach vama-chan wd dw Anlaulgescind gt

- sfarkn raartva Kediin (Frnz. d. Ankangekraff
iBeim Aufmaizen =% das Sprungbein gesteckl, &3 sl mit llachem
Selblivmerhnl [10-157] & In dif asten Alsprocgphase wind de
morzonlake AnlAiaschwindghat nach wome-onen Jmgelankt

= O Mrahtwirkangen fuhren zu eines Beinbesgung (Amorsanons
phazs Der Beugewinhel im Knisgeerk beiragt ca. 140 In du
Baugapbuase nesen dis hicnsian seaksiven Krile sl da mil de

Spiur ey i e grofe
Beschlounigurg erfahren.

= b der Wummmkﬁmm1Muﬁn¥

gunutil. Dapa safjisr)
sich noch dia Ensngs dar Sofrsungeamania, dis kure v dem
Varassen oes Bodens durch Abbremsen |Blockoner) auf den
Kiper dberragen win Pz d Koordration v Tefimpuiseni.
Busim Flop-Abmruny uribericnadal man fws Variser, i such
ha Ceslabueg das Anlauts basinduien Flop 1 [Spead-Flap) und
Flop 2 [PaI'Ir-Hop"l D Unlerscreede ogen i der Absprung
e und camit in der Atsprungtecheik:

—Flop 1: Kurasetnbaprung [Caosr: 0,120, 208c)

Twnm Ihmrala
m Schwurgbeinhocks

Aniad ohre ausgepragh
mmmm&;hnlnn dar Al prungvorbenaiiung|
— ghlives, stweandus Aulseloan des Spnergbeing D elali ge
mnged Rilcklaga in aer Bpringausaga
= Sotawonpben ankevsend, dadurch schnelsier Vorhochscheung
maghch: Charscherkel b zur Wangrechion hocsthwngend
(Ann 100}
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Abb, 1Y Anbaraendes Sohwusgen b mrees Pende beim Fiop |
= untarschindicte Armechelngn vom Doppalant- Gher Gagan-
amrscwong s cum blofien Schuberheben oder Varzicht aul
Ammschwyng.  Dig Arvecrworgearianien haben dineklen Eino
Ml auf S Absprungdauar
~ Flop 2. Langeeitabsprung (Dauer 0,170,223 sac)
Technmcs WMadkah:
— Ak ® Varglaich Zum Pop 1 edgaame:; deutliche Scwung:
Eainnocke durch weniingaman voneizren Schart
- akives, Aadnatzen b Rackiaga

gé
- Sthwurgbein # langes Pands) eTwedie QUom Tt FUB 0
Bodennhfa (AL, ©C4) odar gesinaal jugl. Wil

At 104; Gabughts SCwungoen 3k Brges Pende! bem Flap 2

T



http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

= Doppelarmschwung (wgl dazu Kap 12 5 8)
M dem Absprungeorgang snd D

wartren,
A pus dum Verghson cer Mallungen beim Absprung und be: der
I:!buqulnmgdnrl A hisreasgahan, Fur dgie Bewegungstechni

sind lolganda Dniaigan won Beckan g

—Drshung wm Verlikalachse |beim Sbsprung dberersimmend
mil Kimeringssches]: Se bewr das Evochen der Mallung
nichdings 2ur Lane, Der Dravimpuls emsinhi haupishchich durch
don latenparstaian Schwingieraug beim Absprung (AbG 1051,

At 0% Latiennowalisier Sotwunghensig
- G Sefinegung Zur Lafie el Absprang-
andn

~ Dr#kung Ui Hoslzontalachss (paralal mu Latol:

Sie bawirks Wirich des Creichen ger horizontaien Lasge des

Kirpers dbar dor Lame Die Drebung wird

wormelyrlich durch
laich| sezem-ischen KratsioR, anstenend duich aine gerngo Sail-

charch dan

rudigung chia. Springess rur Lafie in der Endphase dos Ahsprungs.

singeietic (Abb. 105}
3. Abflug und Letieriberguenang
Funkiaon:

— Evshmen oner TeRckmARigan Hallung dter der Latie, um &in
aptieasleg Werkdiine zeischen K58 und Lafianhiha 2o arzislan

= hardhrargs Insiae. [heiguarsn dee Late
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— Verrbwraitan der Landung durch Einnehmon dar L-Positon.

Die Abfughabing (AEE 1061 mivd zundciel boer (Seigaphase) uod

amaghch ol gune Kerirdla das Sehwungels mentsnastien.

- Schwunghbeinoberschenig honzonal, Kniewnkal um 907

— Hande in Gesichishéhe boim Doppelamschwung, starse Dou-
gung der Ellvogen

- oV, Acin s Fiibhn v in Abllgrichtung

ubar cie Latte grafand.

D singeksimion Drehungen fubron n de angesieebis Falung
zur Ubarguansy dor Lame, wobel das Scfwumghein zum kckes
Pargenden Spunghen rarloilall Die e adar wonigs aus.
geprigies bersinciung des Kiepars , Hdfgeieni) bey
ebaiaglan Knise a\gﬂ die Brickenhnliung [Bogarhaliung|. der
Aulbau erloigh mit du Dn-numnuoml.-u In dwser Frage be-
wirkl das son il cer Deahung
wr de Hofzorllachss aine Erhiihung car Oronpescwnoigee,
wilifen cie Tauchbewepung des Rumpls uniersiltet [Prnz d. o
pulsarfichung| Hat cos Gesalk oie Latty Dosequen, werdan Hihe
gebeugl und Kein angehaben. B der felgandan nastrackiimg
logt sch der Spangar vom dAd LAMA [L-Posson). Uie Bezechnung
Fappresserbewegung® e diesen Vargang 152 nchl karmekd,

4. Landung
Furklior: Sichera Ela'ﬂgqng o5 Ela-npungubl:mls
Die angespancee K eaitich ton
A urd die gesteckl liverten Buﬂn nﬁ' L-Paaltian sargan fir
i gefahriose Lareung aul dem liachen Aiickan im Sprunghissen
Die Aoa. 106 zegh da Gesamtbewegung des Flops.

Waliar-Technik (Siraddla)

Bomechanisch gesehen wornen Walzer- (Sraddie-] und Fiop-
Technik als gleichwerls sagitahan werdan Daim Visglech zum
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s 106 Brdriate Flisg ©

LN

Flop de bachnische Stnukiur des Walzens kompboerer und die Ain -l Anlafacty e, Dis ru ertwickeinde Gescrwendigheil mud noch
ferderungan an gia Lamidhigasi arrdbt give, Bann man kaum noch umaglzbar sein,

qualfizieng Walzerspringar bactachien. Damd wind ayeh day Fach- - der ;D bezian dewi Schring
wissen der Sponkiver und Trainer im Hinbick aul desd Hoch- dienon cer WVorbomefung des Absprungs und sind won aeed
apunglechk mmer gesinger. £ wire zu bedavem, wern dlase Andanng dea Laulityihmus gesennzschne:

anagruiivaly Bewegungalom venchwnden sunds. Milumier muil — chadlicha Verldnganieg e wialen Solwiies mil sbarker Beu-
sogar aulgnerat fes Fohlerg won Schaumsfllesishisgen o den gurg dus Scvwungoans beim Usergang zum letzien Sehvin
"Walzer zurdckgeyitan wardan. |Brugewnkel um 3| Bohwengbeinhocke (Abh 10T

~ Rlcknahems buiclar Aree zum Coppelemechsung

1. Anlaud [Abb. 102, 5 P}

Furktes
Erochen einer optmaken Anfauigeschwind

— Warbereiien mews i Absb {07 Schwurghes rhocke wnd Absprungargang

- Festlogen deg Flugeinkaels tur Latie durch den Aclaubwickel
Tewten de Twhchmifigen Ausprangslate, um die Dbensinstin:
mung von Flugkumve und Laterhaha 2u erichan.

Der geradlinige Antms ghndert sich n swel Abachne:

~ Beschilsunigungsstmchnill. Do Anaul begiont alz kalvolle
Crockiauf Joer dien Baken im Winkel v 25457 win dar Spoing-
beinseile (Steigerungsiauf). Diaser ABSENNIN ArsiGckt sich doe

M
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— akiioar Alwinek i Fulgelans zum loumen Schein, dis Beugung
Im Knssgalane wird baksrahan

- Erinfung dos st T Sohw und
des akfiv-gretienden Sprungbenaufsatzes

— hiftvarschub  zur Vorbersitung  sner stask  ausgepcagian
Sprungauslage,

Z Abaprung

Fushiian
= Ubmsainen disr Anlaorgedchwirg el rach veene-alan
~ Entwickin @inar maximaken ALegaesotwndighail und Festegan
des cptimalen Abllugwrkois (50 65"}
— Uetersiiilzan des Adsprong durch den optimalen Cinsake @80
wrat [l dar dute Ba

WELN S g ke ] N G
- Erzougan dar & dia L g weigan D
Muorkmale der Sprungausiage:
~ Sprurghein gesieehl, Ferse ha Boderkoniok:
= starka Rickdags, Fimpl und Spooigten bikden gina Ling |bis 507
- bevge Anm In Rickhata (— Deppalaemacheing]
- Sctwargbein rechiwiohlly gebeugl, Knie napp hrker des
Apiungbeirknis angarogene Fullsgire
M dom Aulseizen des gesveckion Speungbeins (Richiger Fer
serkomiaidd, scfomges Abklappan de Fullaaqle) beginaa dor Ab-
sprung Durch den frlhzongon nn worden gorstige
Voraussslrungen geschabon, da sich zusammen mi der Adlaul-
wrinng starke makive Koille abauen. in ger Amcrisglorsphase
|Spungberbeugung) basitzen dis Sohwergmassan i hichsie
Beschigunigueg. Do ausgooragie Spangausigs und oo tefo
Zunicivadaganung di Schwungmassen emmogichen eme grofle
Huonane dos KEP (Primz. d ogeimalen Reschiesnigungisegs)
Do Doppelemschwung, das Anheben der Schutinm und das skh
Amch fem Passiaen dss Sprungbans espiosw im Kreegokeh

T4
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wireckends Scrwungbsn arzeugon oine hohe TusiThchs Bows.
gargannaigie Seowird dush sbuptes Aboremson dee Sowang-
TSR WUMZREKY witd dam Endes der Asprungstechung adl den
Rumgd Uberlragen {Frinz. o Koordination der Taiimauisa).

Dier Walzprsaninger mull alordings sina dngane Absprangdaler
in K rehmen [Langrehabsprang: 0,18 0.24500). Er kann moocn
s Sorungerah [Bngee weken assen. Die gerings Seinsigung
Zur Latte, oo BT miniTsl axieciischen KraNaiol bawit, und
der arsetige SEchwungbainzug ketan die Kir dia Lanencbenguerung
wichiigan Drebvmomente sin: dio Orehurg des Kampens aus der auf-
rechinn in ciw wasgeedtte Hallung und din Dirshung vm d k-
paraliete Ponzaniae Aches |— Wdlzbewegung)

D grundsatzicran Vorodrge des Abeprungs sk Aoaut in Fra-
ain, eidiche Koordraion dee Spung: und Scheungbesegungen
faban lir Flop und Walzer glechanmaden.

3 At und Lattenesrquaring
Fiisalian: & Flop |5, 72
Der Sqvioger behil die Abllughalbang sunichat bei |Shkege-

phaze). Diosa Hallung vershgen die Wikaamiail des Drehimg-
E85 UM de honzoonaln Achse {Ping o Impuisarhahtung, 5. Aon.

2

1 Abb - 08 Seuerung des Drehimpuinns
w die Horzomialachse Besm W zer
i wady Oueh arivhaning cea Trdghestsmo-

==sss— g

13 gasimchin Komarailung, ganngn
Wirksamasit
. 2 abe Ki/pedoia ik un Crshachea
e o [RETrT I ——
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Abb 106 Tauchwiizar

108}, Zur Laftanitarguarung wird dor Rumal-Schwungbein-Winke!
geotinet. Boi dor Vararie das Parallebwiilzers eriogl ds
bis ru lamenparaislen Komerhatung. Beim Taschwaizar [Abn.
100] wird deser Wikel annbvend beibetalien. Die Ofoung des
Himsinate {Aumjl-Sifmeungising wid da8 Andethun des bawm Ab-
1I.u nrlickgahaberan Spnagbeing (= Nachmahhe'n) nssen dan
m ST gar Brsl Dimer Jer Laha wirs.
Hmwnldu" (Frrg. o Impdserhakurg, = Ak, 108).

Cin wikercken Tenhispules Brrgen den SpEinger in dis rwsca-
malige Halurg Cbar der Latin (3.0 Schwungbsin, gleicheail-
ger Arm und Hopt unu'qmmndeL:mc ruorst. Das
a1 sngazogen und . Bei der Vanamo
Tauchwalper (At 1&9#\“06& Lt i i echrbgen Aumpl-
natung Cbecrquen. Dk Rumpl tucht Sk nach unlan, wobel ar
sich dem Schwungbaein anndhert. Die Hite wind dadurch angebo:

T 1o wirecie = St
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oo [Frin. d. Gogewwraung). Dami kane dad abgeapneits Nach
ziehoein durch Auldrehen und weilanes Abspreizan scher aug dam
Lamerbarsch gebrachl werden - Boim Paralowairer (Abh. 110)
nuizl dar Springar die Dighung um dis rurmahr fatenparalisie
Kiperangsachse, die baim ADepoung durch Seilweguing cur Lalle
aingeieiisl wurds. Da diesar Drehimgeds ganng ganallen wesdan
sul, karr céd Sponger il Hife siner sog. Scoaedeahang das
‘Wilzan uniarstinzen: Dar baim Avfuy soloel uber de Latie nach
unizn getlhrie Aulenan (= schwungbsinssitig) wind rum Teipork)

cer Lanerbenguerung seilbon wieder hochgeschlagan. Als Geger:
w"ﬁuhﬁ whicd e WileBswaguing murzoedig verstark] und dame cie
Machziphbenbawegung erisichem

Do Taschwaizey mul aus biomecharischer Schl e gwegkmd-
Bger angssshen warden, wal der KEP bal dor Lamenibenguerung
telar gehalen waiden karn,

Zur vornamnong der Landung greden Sutwurghein und geiche
serignr Amm zum Doden und verrindam so sna Uterineindg mil
Landung aul cem Ricken, was alendngs nur bel Landungan im
Sand vovr Bescésung =1 (Proee. o, impulsemaiungl.

4. Landung
Fusktisn: Sirnera Brandigung des Aawsqungssbiauls

Eai Landung im Sand fingt sich der Springar mi den Schwong-
bain und gleichssligem Arm i durch edastsehesg
Machgeben

[l
wd Avolien (ber de Schuter an. Bel Sprangaesan
kand Rlaniks &l dem AGosan gelandsl wenden.

iy 110 Paralelwaiver
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B.2.2 Varghaich Flop - WEloer

Bob 11 Flog e Wi bm Uprgach

TE

Er.my'r,l-!mm_ o CF. ORI ARG LTy nb e 20 Yk 2R | LAF 86 B} ov-nc-no
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(L] Flap 12

Walzer e -Ahschnt
ArimLf At
- Aelafsein schwungheinsefig - -5 5
~ Baschisun- it e e ptmdinige: Weriml Lunanilber.
gungsa wiimwier Varau, Winkel 25 45 zur querung
schrg T Sichitie Lafm, -6 Gchrtie - Birpartagn richlings, quar Do Latie | woringe. Bumo! pars-
Spe g gt durch a 1 Drikceerhakurg| ol oder scfviyg 2w
rEkRng bogetitem, Impuskyne | cennetTien Sotie ‘artm [Wizhalung |
- Safmoiglif 138" 00" |ty Fianiung KO I Sefrausgiimaite u.
augung EnTOCAE] Fumpt
= Oukclraiichghan | Char B v bt B A = Liisen vor dir | HORbeugung und nie- Wil i
Lmie lwdeang i
Abwprung s lach cautbsedrcn

— Abepengdaie | 0130 20m8c (Morz- ung
L

0180 ke L ang-

= Sprurgausiage EngE Tl ke M.
g

— DESNpHNSIT | LTamchiod. Mutnng mansw Mutzung
~ Betrrgian | horpes gil lANGEE Parndel | weges Penda| ige
secky)
] chom w mil Diggsdann: | Disgsdammacteng
EaT
= Haupideeh- wm et u honi Achee | um Bocoontae Achse
ezh a bk duich 5

sarks Aockipge b
&t

|
!
I Beirgug v, Sedemagung

u w-l-w';ng'

Lrsung: n L-Porison ol dam 5ol sl Schraing:
Filchan
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ot Hrichela
[Bpanghissas

Tah. o Sergmich von Flop und Wakoer (5. 2. Abb. 11175
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6.3 Maethodik

B.3.1 ﬁ
Das _Heek™-Springan bagnnl mit cem Sammsin erfache: Baws-

gungserfahrungen. Springe bm Stand oder et kurzsm Anlaul,

um hohara® Teda Iu RTRChan, whe aina’ Baumasl Fgendwol

che aufgehangion Gegenslande oder das Metz das Baskedal

kors. Andsce Moghchkeiten sind cas Iw‘rgmm B ol sne o et S

Gelindsantn, winan Sprunghasto ode dis Oberapringen pinas ;

nineean Hindamisses. [Simuch, Lains. . Gisha dazy 5, 31 Sperr Abb 112 Soacehockspoasy  Apb. 113 Grdtsch Abz 114

ele Bewsgungsertahnngen im Hochspingen argeban sch aus den =
wiefilligen Moglchieiien, Uber eine gespannle Zauberschrs, &n

Hocheprungband oder die Spunglalte nu sdringen Dis gedalier:

fichs Entwickiung des Hochmprorgs eiel dazy visls Anmgungen. ~ Mosskenlans. Wechsaapligas Wor- odw Smlmpesiten sines
Es car ey Iumdeﬂdmungsﬂ'mﬂtﬂmw wrden, Badrs in der Selan Focks Auch mil Bodeckonlasr aach dam
d.n. die Schiler sation sebat Hochsprunglonmen, _findon” Bpreizer? Knordnationsaulgabe (Abb. 115)

Dip vemschisdenen Magichketen der Limerri und — Vr der Baine in der tislen Hooke: Nach dem Ab
e Saoligebinls ki cum Arleusm wichliger Langiela des ik waricher: besde Baing s Sireckung vorgeschesilt und so-
Sporurrerichis hanagan for weadar 2 Hocha untar den Karpor gebracht Koodingloes.
~ Ferderung o algamaiey Bewapungsgonandnet und Vs aufgaba (AbE. 1B}

dighet. 2.8, durch wechseinde Auigaben ber Sprunglibungé im

Stand (6.4 5 150 Spnings am Or):

Hagh e ung 2 der tialen Ah 115 Kiaaksais AnD. 116 Spreng mil Yosschawsiian
l-bmurﬂmdemzur Brust angehock. Ubungswrsung: dher Lin e
Dairmiracukralt und Koordnation (Abk. 112).

- s
sprung mi anschlederden Segrisceny’ urd nsiizichem
Arwinkein® m Hitgelenk Kooedimabonsaulgaba (Abb 113)!

- Schreppersprung. Docbeinger Absprung und RAlckscheung
tar Bara Ll Aema it Vorschub dae Hulls, Koorimatons -
gaba {noo. 114!
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— Hisg I Stanal: Mach e st wird dis Spmnghain rasth

1 z pum Echwungbein anganoskl und solar weadar o Landung
3 2um Boder, gedlih (Abb. 120]1
- = Sprung aus dem Kniestand in den Hockstand: Kraftiger Arm-
et Koordinatorsaulabel
— Fafiphmian Gbor die Entwickiang gingr Dis = pha mi der Méghchial,
duso Entancilung praktisch naczuwallziahen.
b = Fart wd Lanesciniang Eddernen des Fallers und Lardens uie

arpctedanan Brdngungan: im Sand dr Sproggeui, aul dam
Sarchogal, auf dar NIBMESERUng Mane, in da Weichbodanmana
oder auen aul barwee Boden,

Alsh 11T Anevagapiung Abhi. 188: ny ~E RF AT ke
_ Eirkmeinion 4 mr Sefnachschwung Stretxt mar ging Misnrgsoniantans Entwickkang an {achuleche Lei-

s Qeslreckasn Sehwunghang, Das Absorungben bendhe e SIRDSUPPIN. VArNEIP0rY, 80 konnen witare Lamzit verkigr

5 e Scheungben und wend chiess aolan wiader am wandon:

;:d:m:rmL Hnu:&uﬁaulnm (AR 17 - Werbeszerang dat Leriahugheit durch stindg wechseinda Aulga-
—F im Saeung des Humples mil Ge- e ivamchisdens Hocsprorgiormen,

gerbewagung dee B (A0, 115 = Werknuplung won Anaut mi warikasm Ausprang und Siabiisie.
— Spewizoprung: 1191 niny das Absprang hyfwus,

U 0. Ate 13 — Varbesserung der rg. da de versc
Huoct ichiungen il Bo-

surch e
wegungsailjaban im Flug {Drerorger) da Kosedinatan Besan.
ars baanspruchen,
B ~ Entwckjung der Fahighei, der Kdrper beim Asprung oo _treflen”,
Al 130: ¢ Eland
i da s Feeman in dor dalls gineigen subachsse Halling o

nuliitl weedan,
~ Wifaniung spez el Dewegungstechni scher Hocnspramginhahs
win 2. Flog-Aeiaulveshaben i Visrindung mh Sct H
Flug wend Waker sioven nach deser Honzopdion am Enda dor Redhae

Ahin 118 Spmzsprang

dar Hochspunglomen. Dies mull abse nehi urbedingl so sein,
da e b Erfimdon” n veegirfachin Forn aulireten sienan ued
aulberdem der Bakanwifeilsgad das Fiops sehe grall i { Sprngan
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win gar Deulscho Maesier). In erster Line mut der Gelaty begey-
nal werden, dall under Hochspringen SusichbaBlich Flopapringan
warssaraian wrd|
Dia grundsdiziche Ranenfoke beim Erwert der Hochsprungler-
ligkaien:
- Schedung des Anaul-Abepninghompleres (sittacha Hachaprung-
Tarmen il sufrechier Aumgplhsbueg)
— Verbargiten der Lasiungstorman durch Hochsaming aus gleich-
satiger Anlsdrichiung (Flop: Scharspring, Wilzar: Aoler)

= Whlzer dor {Dredi um i
Kapedangsachesl mil dom Anlgal Abdpnarghomnine, woba der
Fumpl simBnise aus s aulechien Oher da gansgin © de
lamarparalals Haliung geivachi wind Die Landung aul des
Schwiarghbain &nded mioh in one Zweipurkiiandung aul Scheung-
bein und glschesitger Hand.
— Flop. Wanation uwhd Abbau des Sandlloas vam bedbargen 2om
iksnigen AbapiLng
An degar Swelle sol das Fro und Eonira bem Slandflop angs-
sprochan wardan: Bai einem anginstgen Hochsorung-Auliay i<
vy richi vorsiolbar, dab de ot geuble Ferfghed des ainbeinigen
Absipiungs pEezkch duich mahnécs baicksnios Snardiops vencrn
gaii. Dar Siandlicp Bniat die Edahungen airees Sprungs n die ur-
pewahnie rickwin ge Fichaung und des schamen um:nsum
Ruckan, womt ol bestehende Angsigeiutie und
e wenden Aullardem geling! das Vechalen bem Uwruumn
oar Lalte madst Aul Anfists

unsd
Im Feigendon sallen eintache und im Wwﬂ.n.ﬂrpl’gﬂzrurzn il
mat getriiuchlichs Hochsprurglomren lorz boschneben und in A
bddungan dargasieli wenden Cisss Foeman spislen i Sporiumern
richt beim Samirain von Hochsprunganahningan und bal der Schu
by dar mpazinlan Gesandthet sne wonige Bolo, Tum Erhak
ded apasalen Leenlahghed und nas Varmsiden von L A

Aty § 21 Hisdkapnng fonial

hnden SOt saeha Forman imsed wiedar mo Uoungsprogramm
(2.B. bem Einsingen, als Traningsibungen oder o Tranings-
wllkhmgien).
Spnmahrm mit fromalem Anlaud:
~ HocKIprung |ABG. 171 Das Spungbarm ot oai oer
LafionGberguerung  pum  gessagien Sciwungbein an, der
Dbarkiper gerat dadarch in oine gorings Vodage. Beidosrige
Landung.

AR 122 Enilichir Shagakiiuaig
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PT84 A

Abn 1F3; Mocraprung-Hap Ao 1% Krmirss maper
— Emfacher Stelgeapnang [Abb, 1320 Be der Laferubengus- wine malige Aidklags afcrderion [Spurgausage) Nach dem
ning s&rkl sk dag Schwunglen 2ur Voroer el dar Landung Anhocken der Beine wie boim Hocksorung wied dis Ho%e ur
7um Boden, wirvand das Sprungbein angezonen (angehockT) bergquerung der Late durch Karperstnecioung wongaschoke
wrd. B e Lamduig’ B Sprunghohe enteickef
- Hochiprung-Hop (Ao 123} Tur Ubergquerung der Latte wrd gich aus car asrachiar aine havizenigls Heung ubar oer Lame!
i Esdim A Sgr Tiim i A - K iADD. TZE) MNah warsAndl il dam K-
Fiocki, dike Landung ariclgl aber aul dem Sprurgbainl spiung. Die Focklage beim Absoeung st werslarkl. Ebensa
= Kreuzsprang (Turnersprumg) Abb. 123 Bem Absprung =i HiftseFul ol Kiipeesrecking, dis o eiver Oberstreckung

Erﬂ:l’-!!JT.l'!EIDL':ﬂ K ¥ORITURG B ev-nc-nD
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fChrar kann {Bogenhaliung]. Landung auf dam Sprungbain

~ Saltosprung |Abk. "ZE): Absprung mil geringer Vordage Dor
Komer Ubemuan de Lane sngercilh me Vorwarsoaton
Rigasriandang (a0 bul Spiuighissen. wegen Gefahr del Ge-
sehilsvanazung kena LaNa, sondann iy Flasibbend sogr Za
bers o]

1.
- Sprunglormen me Anlauf von der Sprangbemseite (g adini-
g Anlaad, Absprrg ml de laltévnaben Beini:
=t Hap ui
Ironialem Anfautt

— FAofler [Hollsprung ‘Western-Aob, Honne Sprung, Osbame-Fol,
Aun. 1271 Araulwinks 0807 Eine gerrge Seitvsigung 2w
Lana und der sinssilios Schmungianieg oongs den Ko
In de fatonparalisia Scrlage term Unerguaren Das Sprong:
ben =t angehoest. De Landung edoigt aul dem Sprongoén
und beidun Héndsn (Oveipurkiiarcung). Gurch Abtsschen des
Dibs & i e L g weitztuhl cher Teucheod

wif il

lar
= Wendesprung |[Drefsprong, Ao 28] Avaubwined a0-ag®
Bem Aosprung wird emne halbe Orehung um de Kopedings-
athaa singaein (Drehung 2o Sprongbeinssile!]. Landung aul
dem Brhwangbsi

. Dar Werdsaonng becatal der Wllzer vor

Al 1T R

a2

WCRNTASEIOL o1 CK,

G -,

Al 120 Eirtacraioe

B ev-nc-nD
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~ Einfachdizer (Abt. 129} Anlautwinks 30-40° Baim Abspung
neig mch der Fumpl gesing'Oglg zur Latie. Oas gebeugle
Bctwriglai wied der Rumpl uberguersn die Lol ousrsl dann
das angarogena und sbeespreizee Sorungbain Landang aul
dem Full odar Knie des Scheungbeing und dar gleicheatigon
Hund mit Abroler.

~ Sprunglormen @il Anlaul von cer Seheungheinsaibe [gecsd-
linigar oder bogerformiger Anauf, AbspIung mit om lattentar-

nen B

— Sinlgespnung [Aon. 130] Wia mi frontalen Acaul. Wichli =1
s wirachis Rumalhatung, das gebeugl blabeccs Setmung-
bain une das lange nachsireckencs Spnnghbein
Ubeiiguaiang dar Lame il Scharen oar Baine
Landung aul dem Schwungbein

- Schersprung (Abb 131) Anlaubeinkel um 30°
Mapn dem Absprong mil kralliger Sclmungismun-
tereninaung (tundenst gabeugl, Cber dar Lang ge-
STRIKY Chargquan mar Socinger dia Late me anar

der Beine bet Humplvorage: Las
Schwungbein sens sch zum Boden waheed das
Serunghar achgerissen wred, Landung aul deen
Schwunghain

- Hochsprung-Hop: Beschreibung 5.0.!

- Geherhehrsprung (Abb. "2 Diess Sproegioen sl ene k-
sofuing ava Sehampng und Hadraprung-Hop Duee Abspeung
wrloly mil einar gewssen Ricklge Das Scowangoan gher.
iquert dis Latie nuerse wrd aber riche gesenkt Das Sprongbein
=huw] swischen Lalle und Sotwungosn durch, woos der Spein-
i Beh na Lane drehs dotea §-Deahung] Landung aul dam
Hprungben.

- Sitrsprung [Cvebsprung, Abb. 1330 Die Latie wrd mi ener
Sitzkahung ubersuen. Landung m Sitzen [nur mit Sprungeis-
sanl).
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- Sehoflischer Hocheprumg (Abb. 104). Dwse Technik konis
als Schamping mi horrastslar Hampermallung b dar Lama
wborpeeiert werden. Zur Lancung drefc sich der Springer wan
dor Late wog ure @ndet 3 dom Schwangbein und den
Hiinden

Urter dem Eickeirkal dar Hochsprungmaihodk legen da Be

obact barm Anlaud- Absp 2
- Abgpru g durch der lezien beiden
SBereima

- ceuliche Sorungausiage

- vovikalker Absprung

— anangisEha Semuruelersttrung

Dabe malan sich folganda Verlahranswaizen an:

- durch versuchan und Expaimentansn Sgeunglomean Wndan 25

sen

~ Sorunglormen kediglch verbal darstelien, dann prakischen Vol
Doy b

= Sorunglarm  demansviean ahne Beschaburg wad Frdinng:
Leman aul Anhinh

Leamihilfen belm Hochsprung:

— Anlaut
& g (Krsida, K . Paiten )
- Lian (Geraoe, Bogen) lir de Anlagvichiung
- Abmprung:

- Makiniurg der Absorungstelle
= Absprunghife: slare Spungleetie, Kagerckeked, Hbe D
20cmi)
- Fiug.
— RisaPeirtiall fur Vddngenmg der Flugdaver
iy durth Stilz des sprungheinsaigen Arde
= schvig gesialie Lame Verhinderung des Anhacteecs” beim
Walzar
~= Landung:
- Marsisrung der Landessalle (Zelardung): Mogichiung, Zwer
prrkikaradung
= G nach Gegarstend, 1B, Bobrahckoran: Fihungsirm
keim Flop, AuBerarm baim WETaI

= dedustie: Techruk-Entwickiung wie 2.8. ir den
1. Hachigrung-Hop. 2. din. mit’ }-Drehung zur Late, 3. dio mir
3rPuniat-Lancurg

Anh. NH: Scholischer Mochsoning
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= B L fik Gumsfzug
urc Ablfssmachanamos

- Schaumsioihile um Sprunglate wegen Hudienlandung beim
Fiop

— Hachsprungstinder ml Umberk- il Almaisbdgal 33 lalende
Lati

a
= Sloherhelbsgelnl:
— Absprung: speselien Hechsprungschan mil Absalodornen ver-
weamidan foun K Sprangnen eramodich)
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Hecheprungerietn|sse Hir alle

- Baim Hacrapringe witd van einem Federdrell abgesprungsn
= warschindana Sprungiachni kan
— varschisdens Anaumchiangen
— Springe duth grer Befen: mil Kopl ccer Benen voraus!

= Baicksinlep @i dem Mintrema [Abh 1350 Aslaul froctal gde:
selich, Einsgeirgan in das Mnitamp und e e cha
Lalie. Dabet ist daraul zu achien, dalb de FaBhohe nicht 2zu groft
wind (Aufiage rusdlzicher Matien mil st gender Sprungndne

Erfanren und Exporimantisren
= Bazinhungen hamsiellen:
- absaute Sprrgknall (Jump-and-AeachTesl), Hochsprungie-
ghung, relaive Sprurghrall (Sprunghiing Ko Ie)
= Hochsprongialshmgan und Spronoeshnkan
- Anizfango, und Hochspne
- S1andliop ud Flao
— Kiipsigriife Lre Sprungigistng
= Vergleicher verschiadaner Techriicearanien in der Prack
Parlietedizen Tauctmealzer. Flop mil geradingem und oo
genlomigem Axauft
- Maleiise Efatrangen. & 5 180
- Kdrpar- und Bawagungseriafwungen:
= Wriamg van 5l
puimmecheung mil 400 g Wurkssllen i den Handen

Abh T35 Flop md Miniramg

- Erfirden der Lechigket und Schonlickai dos Beinschwungs
Esari LarkiBigen Schmungbersatz

— Eridhlan dar Wushe des Schwungs e zusiizicher Belgstrg
des Sowangoeins T2 sevwan Baseatalaielal (ngh e
Wialzer)

- EelHan dar Waiking uelerichedicher Schlensiake bel Ver
WATCLNG DineS SDIungechihs eddr &ines rocnslan Aenn.
sowhs

— EriiHan der niansyemn Sprungheniteikong bei bantHgem
FeFrwangisin wnd Abaprung mil Focheprangechun
Bing-Springs: HOCNS0ung aus cem S1and odei mil manimng)
3 AS Wermndung enes Flastisbands oder siner gepaksianse
Spnavglaths (rida bem Flopl)

- Wiirdwrg vorausgahandar Balasiung aul che Sgrungisistung, 2§
Eraftbalasturgen (anregers und armddand), Ausdasahalagion.
gen ooer Speltebesiungen (2.8, vorhanges Saskotbalispied)

Eamprneilsmannahmen beim Hashsprung:

= Halle.
#ufbau srer Aclage [Abb. 106] Verwendung von Winichbodan
matign mil seiichar Atsichensg duneh Turranen. bsm Fiop
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snd 2 Malisniagan srordadich {Hihe S0-50cm) bow. es weedan

Langbhrise sl Unterbau versande, - in der Primansads ganig!

airs Mamsriagal

= Bl alken Sprunglonmen mi Landang aif dan Fasan soian Nie-
dersprungmatien venwvencet odor Tumiauier |Tigermatien] auf-
gubsgt wanden.

= \Watars Aspakia i ! der
Mahan gagan Vameschen Ooerdchs dar Avags sban und
ohna Fugen; Yersandung won Latlenersatz 2.8 Flastisband mit
Guming (A 137} und Auskisemechanisows. (aeing 7ai-
barsshrur(); Markissung der Absprongsisle bei Fiopspeiingan
in Car Nahe das anlaulseiloen Spiungaiindecs (A0 Aspung-
anfemung max. 1 mp

— s dilichen Anlagen mil den MaBien 4,00 x 3,00m beslahl die
Gafahr, dafl bai Absgelingan im Berach cer Lamenmina odar da-
hinter Farilandurgen seifch ces Spronchisans nm:lgumF—pr

kS Pasikband
Gmmise i g,

e i Buged

et gl Sy d Irm

abn 137 Schemetssysian wms Flsdemndes
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Wichliy | dis Baschiung und Cinhakung der anlzutseitgen Ab-
spraceminie (e ) Dazu st es erlodedich, den Anfaul sunichal
mik Hife: won Scherspringen 2y eipeaten wnd fastzulegen. Wl
1o Mogichkeier sind das Anoringen van Markanngan aul dem
Boden und das seiche Ansiuckein zusaidcher Schaunielpol
AI0T an dof Bhkce - Als sher karen nur Anlapen genan, da
Wronial &m LAnga basizan!

Beim Springen mil Sprungialian kare mi Abweisbigeln,
Gummischlaufen o4 verhinder werden, dafl de Le%e aul
das Sprungissen lalt (Flop!). Zur Latengesainung kionen
Schaumisialuiben uin de Late gepack weedan |ggl. Haizungs-
renrisaianingin).

~ Bex Spelngen i dan Sand mull siandig Boniraller werden ob
die Larchesipie weizh und tre von Fremdkorparm wedd des Sand
lsictrrd g veclell b Springe mi Sie- wed Rockanlandung
Sl nieht erdglich!

Fehlerhate Bewegungatechnlk (Abb. 138):

— Sizhaltung bol der Lamerobergquerung |Flop]: Caguich ki dis
Lana mil dem Gesal auf dis Lanceitsche gesiofen werden und
o Spanger fdlt aul dis Latte. Die Sitchalturg enlsteht durch
das Baztreben ces Sarngers, dis Deine rasch und mit Hile &-
ey Klappresseroewegung Obee die LaTla 2 BAngen

— Legkers Beinnaitung in dar L-Pasitian rech der Laerdbergue-
g Dl picht ar Bair- und . maisi
varuncke Tl fusMElchar Folk rcawans, i Unsache o Ge-
schisverieizungan durch Kniesio [Flep)

— Landeiohler: Der Springsr ghesil baim Flop mé Doden Aman
ricawlnte nr Mate, um die Landung abzulangen Gelabr von
Schuler- und Elbaganverietzungan! Dis Arma sind bai der Lan
dung satlich zu rahen! - Baim Acler wnd Whizer ist dis Hand
aus- siaf e Das Baugan im Elbogenge&nk Tum als-
shigehen AbIARgan st arccheart: Gafahr von Schuter: odar El-
bogavmiatzungen!
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Burvirur sl - O ] IAbG. 1)
1 - Ripgonaeict nach Zahl der Hoshapiunganiagen (F egenench:
| i b coer paralisler B
e e — U dasata Argahl ven Soungeersuchan zu gawdhdailan,
g | Ist es rwockmilig. bai spnmybeinaeiog auigelaiten Gruppan

Tuerst de ene, dann ol andane dascfapringen ou lassen
(Varhikris Lrke- ro Fechisspringtr matsh wnginich!)

Abk, 135 Lautwege bem Hochapng

Faa Ly
e ]
o Bt s
Emnatiary posics

TN

W e G
sogEvies gk

Ahb 138 Beweguagsishie: Deim Hocfeprusg

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare 2 L1421 -0 B ev-nc-nD
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- Diig Eintaiung dor Fingsn rach Leistrgawermbaen i8] Twpek: ":_E_:“‘-
g’ Dar SEchiver salie pro Uniemchiseinhel ca.1§ Spronge /‘r .
dhurchfihren P

— B SMEngen aus cam framalon Anlauf konnon zwel Schile ; h
niufig gheichzelig spongen! 4

= Laufwege: Aus Schotheitsgrimden mull oul Sazungeres (1 £ C [ I——
Arlaut urg Frickwnga gaachoet wardan is AbD 135). \ ; A

§.3.2 Malhadische Scnrite 2um Hochsprung N I
[Fiop, Waizer) ~ [ =
ek Awlbegen gy A bomldeignmg

1 ...u..:'-..g..
1 i T
RS — »m;-u.q
FLOP | Wilzer l
=i Animl]| horizoniale Ki
h'-\.-?ri"’
d T F——

[Pt g Ak || G- (e g Jscrvage Kavperiage)

Apk. 141 K el (M) wncl Ace 8

[igsiemtn Vot s

Bah 140 Lberschd ther thn meesntbchen mefodischen Schrtle zum Fro
e der Hoohsprongiochndan Flop uvd Waltar

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare 2B |17 0 - B ev-nc-nD
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i Ach 43 Slmgespnangubung

Lizangan met Hirweisan Bax bacinungsschwrpansig J
FLOP
Worbamitung des Flaps iditslbungan)
[ET I At ind Lamprageamimi
- Bagantiule [Alsh. 141] — Hursmfisianiaga, Bl
45k, Achier, Hrssdule. Spnnls Datamier Kna it
dureh Hurvan: chne w mil Abepusg i
Afspemgsharatg
— Smpespeinge (A 143] | = Trnc® dns Ko re, -
= mit Hahanarmmisr | Twchie Rumpt Erdicsan®
= bar necrige Hindernisse dm Abbughakurg

~ Hopmersts - Bifranghmisseharid Anh Va3 Falm ten Scowungbeing
M Envtal, v and el da- WAGNHITL, Kb 907 K rparaliagiung im Pl
gomaan Semeungheisnug. Ln Spranghieis lang nach-
Wi g e - g B
gy
- i F i | - [
Schwusgoains (Abb. 183] -bbensraciing.
Aniad: - Lancar!
WM tadts 1§ Dezheng um Lings ——
— Brderaniaing al, = Ausprigeng des Komear: 1
= JSchreppersonung” = Fand
|t Ateguiung i, St
der Bogenaiiung. Abb 94)
- Unuirger in ey *
Schamprnga mi Pl paniaal = Arut-Aspaung-oor
— Aus gem Knatammbe AR
< T T Bl b i)
(TR A
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Uungen i 7 P

Erlaman das Flops

Slandiiop |

iSand o sy Aniage; ke Ghent)

= au! Pusthehan Wit — Lancusg n st Briskas. |
gy, AbsprunghiFe, 18 Mo | 1
dichal, it sasrall Ash 144, 17 | [
er das Paskkband Ericherhakung oo dom
(Mattsnbeg wadnr sogenaun Wane, Autnzen s

- Standtop aus sericher Gistng | - Fustizkch | -Drehung ns | seb 15k Stanrio
[ Byt iggions Il bl Sounglanaste
Anh i, 3

= Flegapringe:

= A Povibrsm Ao - Eirbein, Abapryng 1= hoa- |
15-7 88, vl il Alrwcrungltul Sl Mol dagpabil |
= 2 G Kananbeg Bohwungbenzg |
~ bt i Maskkhand (hsk, 185

- du bopantiomaem Andiut = Rurvininnariags i
18- A% Ml ark prnghnuy -kegel)
= i i b e = el Almgrong, Landing n

{Hlaie: quch aks_schte Bagentatung |Faler r
Etsimia”, Atk 145, Lmaen” dew 5

Gher das Passkband

iFahn o et wiegees) Abn 145 Flop oS losteles Ared

= it fimnam Kekrmnial m raninrbertas Einehmen
omr Bngeehahyrg | 8ans der Bogentanlung
muhnen
— i Adinmn der Aogen- Tiring Jer Bardubar-
Falng Eor L-Faidan g
= mit werdngerniem Aslas = iR Slope uing-
19, 11 A8, Fetiligung dur Imil; Sasamisonmingbus il
Frlarimarke: Sivge g dresn Decgang Sl
st Helra| Haprung i WEM

Abb 148 Fop ool de schicfe Ebene
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Limngen mi| Misaspis on

Beobachingoochmerpun sie

Ubungan md Homwes s

WALTER [STRADOLE]

ot

- i A ntac

= [ber che medvps Lane 1Abo 128]

(tfale: 1 Lage

b B hohem Sprang:

e L1 an Sprunggratee b

ginnan, ca. 35 Anlaufwinee =

Markdenngsine; 5 A5)
— Dreh. (W iie-aprusg dter schnige
| Lafe (Lafe au? Anlautsene evhoRf;
ralind 5 AS, Ak 147)
| - = Ak

- DopplIMaSat, SpAng
hanangishen ung

- mi| weagiem Sepen
|Lanenarhdung)

= M vadingevtam Anla
IT, 3 AS. Fusbugueg dar Armacl-
M HRgeTang oer Lahonhane)

Tiehondar”, Lo
Anipt har di Fersy;
il TR, PEe
Sl Gesamksntd

= MUnigH WD MEEUNT.
| Gmndung nueest aul | musperbeie Kemperage
P, da SO0 aul & QEh
samgan Hand. Inteasis (har)
- B belafhan i - W e
trwungeneinsat ois knape =l
L ] b, wigangury Futaplo
i bl A oS = wrd
Sprungoens. Ebigmieict, Frrin n bile

dar Sohwengbeiein asshie

[t o e K pariagps)

-k & emd | ang
astsmankisnrg br Hasd; el el lber e Lane.
Graiten gines Gagen rahazu geicired. Lanoueg
w5 A wirt Schwanghis u. Hand

=K i’ - Aushat
fvariplzier Schet weiarpert bmwagung becks A,

il schinal Setman Fifai KISP

o
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Law 25 langsam

- Bogan Ty e . Eachu e u
i

— au tedhe Anlipuson o
Brisetanng

- a1 vn HogArlanganin.
fanch Laga das Bogans

Futhariskior Urmachien iz e barnadna e

FLOP:

Aridaut:

= Lird ' Shie gt Sl - wch i Lauftecivk = Ballardrocaliif

= deutichar = zu schoaler Anlaufbegnn - Dol -
durn Bzsprusg

= Frequondiout mit DowuBar Ioneniape

= Korvmkie o Mardamnyng der impalveynes {Bogens
g b Abspr ngstaa ca. 300 2w Labe

- Swigirsaning, Schenprings; Bennung B ngben
L

- Atmgiufge mil Vadaga: Schanmpeangd, oo o
Imortainm A, Drahsondnge

= ifut it Flarike = Laknch Berwmguig! = wje, Stardiop
avil Angst
~ Sishuiung (b, 136, 5 AT — zu *riibes Angrhin it Baing - armE—— M n e
= Lafis wird mit cas Hiian genesan = talscta Lage der Flagaures = Varlagan g Kuiminaionspunal ges
gt war der Lafie
= 20 NS NechTiehen dar Bans ~ SCRNETES AUkiman dar
Landusgy
— Flumgl 2u autecht: - T nane an dar Lae = VOIVAran 08T
— Bund = Diasing in cad — insssin: Fiaine ali®
For s SRk L-Pouiion (Al 1385 27)
a2
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Fatiptice:

WALTER

&nlaut:

~ Cansiniphenabial var
T AL LG

- Anizd Jboganiimig” zur Labs
[

bhaprung

- Belemgtuncng nchl wiedoch,

Waliewegurg
= Bachar Adsneung (Machs Flogeurs;
Latiendberguerong.
- HEGhI Ghar o Lane (AsD 148
= HININTEUE DDar oeT L
- Soawpdoin ol i Lam

Lamsdung:

= m Sanzt kene Das . Puske-Lendung
au dev Schwusgoenseie
i Mg i ing|

= Wi MO T Sand (ALD. 1385 8T)

- runchnein: Hegien

|- Seitmpgung zur Latie segen Am-
BENG deF Lt (e U

| = o wrsebmal

[-F:whrmn-ml

- Hotleur Lbas der

— Rumgpd vardeetn {lanenarm grefi
um Hoden]

= il i

-]
tew,, mell Hand und Full pichi zum

Eacclan gradun
= Anma und Beina Sief Do oer
Landung
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Homeulumainahnes

~ Barubiamachin, s Bagleitirg
- Anudrehlung martsesn; Grataprings User rchiige Lato

- Ak i b .
oneniene): sl sanks Fulhalung des Schwungbeins achien
5.0, werbhe beon e Sprunglemeen

E;:‘-drhw-rl
= der Spnungausiage (Imisins); Sprusgeen schnsll
omr oy Perse vl MHoomchul aulseen!

- ol wovha penanlen Ahsgangususgen!

— Mz
[Kog! rach wamen?

~ Deshssringe

= Tarchioewabgn g

~ Iansnpm sm Kopee. mil AuBeram rom Baden grefen

tprafigen, datir

Zielancungen: Landesioken modoecn | Walzer Ger da
nctwigd Latte (Lasdung md S maunghecfumt

- Purswms, madl abrmlan | m Lisgantits ml Machzartoeirn
mitaton {Ah. 152 3 35)

Iy Hishan-

a3
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633 wined 1
{Fasnformung]

Technikutungen FLOP:
Anlaid.

= dyramischi Destatung Drockiad (atdmuckbatonia |aulsching)
= Frequenziad (Erhdhung der Schrozahlses beteniar Kniehuo)
+ Absprungeorbersiung [Bogoniauf dorch die Impulssuree mil

Kuremninnaniane, Abb. 145)
=~ Krigheoeiaul durch de Kurem

— Anlaul mil vanisalem Aspnang Essdbarege Landung iicklings.

wor der

laga
— Ariaul me Stegespeung, limone Abdughatung, ohne Late. sul

i Spunglaier

= Bnianetalaul duich Impulikurve @il Siegessrung, Schargrung,
Fop [Verbesserung des Frecuene Buls wed Absprongritgthmus bet

Fursenrreniage!

Abo. 148: Bogenidels wor der Anlage
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Abspiing

= Blnigesprungsanen ibar niadrign Hngeresse, lisiade Abfughal-
tung mit nachsireckendom Sprungbain

— Serersprung mi Flagaraut.
- Usegangifors  Sleigesprng-Schersprung mil aulmchtem

Furmpd 2um  Traffan® dak Kaparm (Abb. 103

- Schersprung mil Aumplvorlage |Anb. 131, 5, &30

- Drefmpriege aus dom Flopaniaul {2 B. Jump ane-Aeach-Sprung
2ue EB-Erett]

Flug:

= Flap mt erhimer Ahsprungsiells (maa 10em, gvil Foderbroit):
Karrole der Latienbbamusneg

- Bwrwdiop dbar o Latteruil
Landung

Gesamiaordination: Safiedpregs il vebch bdenen Anlautan.

g 1511 A

Technlkibungen WALZER:
Anlaul; dyramische Geessltung, Drockladl — Freguenziat [(ber
die Foime) — Abaplnguaitaietung (verangomer warbester Schin)

Sprungausiage: iy
— bus der Schwungheinhocie Ubesegehen in de Sprungauslage mi
dur Arme | D Crweangl

= oo, mit Akcspiurag JAbD, 1500, Landung aut cem Sprangoein

Anlauf mit Absprung:

= Hochsprunghocie aus dem fonlalen Ansuf (Ann 151)

~ Hoshaprunghoche sus dew Asfauf von dor Soungborsaie

Abaprung

~ Swardabspringe ads der Sprurgausiage: Koordington [oppe.
armscheung - gestreckber Schwangbesnargat

— Behwungbarful syl DUSMONET Kashon oM wOn enam Pait-
e gelalian: ledemde Absprongsenen im Stand vt Doppslam-
schsungumiesiiizung
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TR Y=, Y

Al 153 Ml b g aun e L gl s

= Hachzehbeindourg 0o sng Hide im Stand (Ao, 153)
Widlzbungen Jbe Pferd'Sprongkasientioch gesielte Bark.,
cabei Slile frd derm g ur Ustseshitiung der Drebung

b 150 (g a0 Sofwilingta ook SErungrslage-Asepnng Epnirglie dor MachrehbainDesagung (Abb. 154)
~ Widlzer mit Fodechrett Gewdhnung an Hane, Komtrole dor Flug:

PR

#pky. 153 Nachzshbe mjbung mi Hrde

Aah, 151 Hachspranghocke.

Abh 154 Stklemileen®
- spezille Slogesprungsenen Uber Mndemiss:
— bai Landung aul dam Sprunghaim 4 Twischanschiia /

= bai Largung aul gem Scheungbein: 3 Zeischenschifio (i
sprirga mit Doppelamschwung und gestedcklam Schwurg-
bain'] ep—

Flug - Latteniiuerg usnang _
— Ligastitz sorigs: Anziahan des Brunghining und Aufdranen mil T
dam Abnolien um die Lingsachse jAbb. | 52)

Er.m:ﬂ.l':mm.-:ﬂ K ¥ORITURG Lok ety - i B ev-nc-nD
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—vom Paralowaizer zum Tauchedizer (52 Abb. 105} Anlauwen- Hochsprungachnalligkeit:
ke! stwas stwles wilblen jum 404, Absprung =¥t mahr Vardags, = Hachspringer mit batoes Anladgescwindigeni

Kiifpaiags SC%E) fur Lale sowellss Abbsugen in de Hihe - unga aus dam
(Rump! ) angitn Tauc
G—nﬂhmﬂn-ﬂm Sanansprings mit Lrtarschadlichen Anfaut- Spazislie &:rulqlu-lll
langen (5-8 A%k - Absprunge wum : auch mit (AL, 155)
— Slaigaspirgs e Hndemisse (Kasienlele, Hiedan.. | Im 1ar-,
Hochsprunggeeandthsii: Zar:, Jar- und decFhyihmus, soch mil Tusanbelasong |Ge-
= Hochspringe nach dem Hralfivaiming: wichiswesie, max. 1% des Kipergewichish

- anregendes KaMrainng: Malzen des Sratgessnis® zum Um-
wetian in dhe Hochsprungelstung
— Aftioendes Krafivainng: Ablordem einer kooediraliven Lai.

stung uniar schwiarigan ngan dnur L
pary
=t unler ws Bedrgurgen: A dar
Wit menode? o Ertullen und Verbess e de Anpassungs:
wind Limessdlungsianigha i —

= ohne und mil Fusalznela
— unierschipdiche  Ankeufiangon, Arlaulnchiurgen (sorich bis

Treral)
= i Abege Fiurm 2500, A Ra - Abh 155 Alepnng v Kl kaien
e M Srrweingalaminie; Varwandang van Manschotien i Ao und
— peringiioign Arlaubversinderung bel glalcher Scrvizahl fraum- 7
gme Crentioming) o Schmaingbain Bai Ahageunglinungen und Hochspringsn
~ Bgririger bai himclichen 2 1 e T ~ Absprunge nach Tiedsprongen vom Klaioe Sdar Bafungkasien
ARET e { Wt A M et itig) (siers- und kestungsadagual'}, beid- und eindeinkg [Abb. 156)
— Sgringen nach langan Wartagausan (Watkampls hiatian] - Hochsprlings bal gednglligy smisdngior Absprungstele, 2.8 in
= ngen mit e Hic MHIHMMWWH@:TMMHM[HWm J'cm:.ln
’ i. bur it Laslung 1 Abb, 1
- Spmnuhallhﬁ
= Standiiog (Lssngssoringa)
T A - Standwatisprang
2§ e Voinc s e sneaan ] T BT mewm-nwuh = Jump-ang-Resch-Teal: beidieinig in Siand, ainksing mit £ A5
o b Tl il Lem ~ Ser-Hip Sral WEA: sin-, Doatbaing

[ PR ]
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6.3.4 neiarts men

- Vielsehigheitshochenrung:
= M eraichl dia grodie Gesamihihe bei Arwendung won zwei
odder drai werschisdgnan Hochsprung-Technken (2.0, Scher-
sprung, Flop, Walzer 17" 5 SprunguersuchaTachnis,
= Wer empichl cie grélin Gosamtrehe Do Sprlngen mE dam
et wod lvdan Beei™- 5 Yemsuchelen, Vorgabe oder trein
Wiahil der Tachinik
= Aelaiive Hocheprunglutsiung
- D Hochigrung- oder Sprurgkratiostung (Tasn wind aul ie
percpiite Bezogan (Sor cm Kompergoie],
- HBrpergrofe und Speinghisteeg warden vanglichen: Wer ar-
zil de gewgsie DResee? - Mar spongl Oner feing
i irpengri e
— Hachaprung-Waltkmple
- Risiio-Hochsprung: Fir die Basiasiung siahan rus 3 Vers-
che rur Varfigung: Dor Einsteg in don Werkampl ist den Taik
rebmam Feigeiiah,
— Slall refmaianesg or Warsuche g Hube sl rur Y Versuch
I

\— astatiol
= Es mnd rur 3 Anlsdscheitie gestafte
. — - I giner iarrahemd ghech
R Tt T YA sl ngsranig) wind sine HEhG mukgesgr, e als aul Adteeb mil
i g 7 AS schaten. Mach jecem Duwrohgang mud o4 Anaul um 2
AL 15 Mok s i esivceier A argtisi Laufschritte kit weeden. Wer hat dan irzesten Anlaul und
schafft da HiRe tozden?

Hocheprurg-fusdniesr: Swiespnings [Hocpogs, Sprung- - Einstl iatar Dia Faan, dié Anlangehdie so
Erahiinange] mil nonen WsosinGungszahken und kurzan Emno Fach wie moghch Du wahlen. Siogar sl danjenigs. Ol beai Addi-

ungspausen 2wischen den Serien Hon dur Engbegs- ud Endhbe de groibe Surme ernok.

- Hochwehaprung Do Absgrungsiells sl 1 50-200m vor de
Laite avdern. Oin Hithe baedg) 2undeha) 1,00-1.30m W
v A wian L jee ks 30 b 910 geetsgen (Abh 1587
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,f"f:_o_c-eﬂ's::'m

- Hahg 10 om
-—T___ Weiie Al e
0]

¥ TS

| |

At 158 Hochmeimonng

~ Hochapning sus dem Sand (ruher afmpsche Oiszipind] A
Spnsg aus cer Selviltalelung, Vongste oder e Wahl der

Technkl
— Gruppanweticampl: Oer Laisungadurnsehingr aliee Gruppan
sl grdiernd geich! Beim Wetibowern hat Grupgerr-

jens
milghed igenan 5 Versuche. Sieger ist cio Gruppe mi aée
oraBtan Gaearihihal

6.4 Wettkampfbestimmungen (Auszug)
Hecheprunganiage und «gerdte (Abl 159,

~ Bprungklasen empiohlens Abmessungen 6,00 2,00-4,00m <
n.E0m; Il wiematie.

- Mindeslaniawliange: 20m.

— Sprunglams: Lisge 4.00m, Geachl masimal 2,00kg, Durchmes-
ser 2,53, 1em, Quarschwin mewd, Melsl. ader Kunsssiothr
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I
I S

-—  EDOM - b
&b 158 Hochsprungan age (Frontalansichd]

— Spriungstdnder: fwet Stindor mi versiebbarer Lattenaufage.
Din Auflageldchen 0 dis La®e raigen Asnnand Demihen
Latio ured Stdeeler el juwyit sin Absland ven 1om voranden
sain (Enkiamman wartaienl). D Latie mudl hanzoréal aufliecen
(Lattenhohe inks und rechls am Stander mil der Mullatie konircl
baren

Mesyan der Leisiung.

Es wird gamassan van der Oberkante der Lalie (Laftenmitie 2wi-
schen cen Standom) sankmont zum Boden in Zenlimeern. |litreich
B cas komrekle Pesszen ml ene MeBlame mi Ausieger, Messer
b Augleger B s dare 2o achien, dal das Auga, 4@ Ote-
kanin der Latie und cie gewlnschie Hohe evie (bonzomale) Line
belden Be grofieren Hohen mufl ralfall ain Sl bew. eine Tritlis.
per banune wardan (Anh. TR0}


http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

Wettkampiiste und Regisirieren der Loistung (s, Abo 151);
Dar Wansamphearled wird in der Welthamplisle ‘esigehaken: Da-
o bl woroan foigenda Symocln wareandal
X = Fehiversuch, 0 = Cbersprungan, - = verzichinl
oo Sprunghithe sind maximal desi Vorsuche pﬂ:ﬂ- {sa A
fr o sehaicen’).
P At Gisiche Lelstungen: Fir s Ensifliing da- Rangiolge bee, des
Segens gelien fokgende feerarchische
11} Angati dar Farvvarsochs mmmwm- bai
- waiaram Glakhsiand:
12} Gosamtzah! der Fohharsucrs das Springaes im Wankampl
Ez smscheidial bei beider Aegein immer de gevngane Arzahl car
Fehbarauchs K dia bacsnns Plagenog! ksl eine Enfschedung aud
dasn Wase nichl mighch, amaman &e Sphnger danesban Pl
13} Snctkamp/ bai der Entschedung um den Swag, wenn mil den var-
evigen Kriterien kena Klinng emeich! werden konma: Joder S
e arhil e die necvigaty nchigeschate Sounghohe
Ahi, 1E0: AThsan g Speungieirung [mais! da Tuket! varsuchim HAN) Ginen pusdldichen Speang. Fall
weing Enischerdorg, mull die Latie solarge um Zom nater cder
hither gulegl e, ke gin Teilebmer die Hohe dbarsprngl.

Al 181 Baspn elihitan und ussgewariain Wt 4 Obar jeda Héha gart nur 1 Wersuch gsgelihn semen: ein Ve
LT b it e 7ichi ist ausgeschiossan.
Nmme 1 Sprunghlhen _I i Faltvurnche Hebe | P
150 mu L %33 1y ey b} |

A 0 ] o 9 KA a ] T &
B L] [} e prs Ty i A0 T
(] a - 2 Wi a I 2 e H
o 0 o £ L] 2 2 . ]
E 1] L] 2 | i B 1
r [ a 3 ] a 2 T FY
G ] il b 2 1 1,75m 5
H - A = iai 5

20/ZY 2802 H114-2+2, 101
© 2022 Universitatsbibliothek Wirzburg


http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

Ungiitige Varsucha

- Faifion der Laina,

= Absprung mil beiden Bsnen,

— Ubsrschreiten oder Berlnren des Maume jenesiis der senkach-
= ok (e B 1T TR

aus dam Magh deai Fariversuchon

himpminander isl ein Sprnger ausgeschiedan. Uabe sl 2 be-
achion, oalk dies nic unbodngt b derssiben Sprongohe sein
mufl. D Sovinger kare sich £ 8 gen beazien Werach e ging der
lzigancken Sprunghihan Aulhanan (Takikl
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7 Stabhochsprung

7.1 Vorbsmerkungen
711 Higledischas

[E5 gt ais geskchert, call Stdhe und Lanzen Tu ailen Zoten als Hifs-
il zum 0 won Graben, urd Hin-
cernAzAn galvaucl wordan. So berichlslen rimische Deschichis-
scfwabar, gaf aich de Camanan ma Hibe ihrer Gave aul dis Planda

Alpine Moer und Bengsteiger nutrien fwe langen Sarganisie be-
il pa Zoder Maarkans |, zum Ooersprrgen son Fals- und Glel-
seherspalian. b Fresland Gsequatis man aual doso Wnko Was
sergraben, de da Waga krewrien (Fadsiockspangen)

Bermts vor ubor 2000 Jahran sprangen dis Kolen s bren Taler-
Spwean stabhoch, - Set MAHN gehort des Sebspingen” nan Gut
enmamlicher Obungen.

Turnerischa Flankanspringe mit Escfen: oder Echonsiiben e
brachien Leislungen bis zu 3.37 m. Dhe unters Gifthand am Stab
Fame dane Siiunkron. Be der Ulverstens-Technio um 1880
Fargelien sch die Springer &7 aulgeichtalan Stab nach cban. Ab
EG0 wiv' ches dien Flegels ech nich| mebr gostamet. Boroes 1879
werda in den USA dia Behwung-Tachnik ausgedbt, geret aber 10r
kurzo Zed in VMergassonhod Sie isl anil dear Wiedieonidackung die
gebrsuchiche Spungiomn

Ui e Jafehundamwencs kaman de |eichieren und blesa-
manan Bamtuasidta 2um Ensaz. Mt dem Bambussiab ernoke
Winrmencam JUSAT im Jahe Y84F 47T Nur ebai 10 Aabne 1550
15E0) dauarts din Ara Damit dam
Gulmeeki necn 4,82 ml

Mt cer Binfuhneg dee plastischen (laalersrdbe um 1951
arcerts sich such die Sprung-Technk. Dar dureh da Stabbiegung
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milich gasgrdana Fdhges Gl luhme i omlaunichen Logngs-
Ilwﬂnlﬂ, Ul Wt '.\m:umngnn das Slabmanerials
ihohere Eluslizital, geningsres Gewiche) diese Entsickiung beghs-
venars Wi damn Uberwicden dar 6-Melir-Granze 1985 dunch Bubka
IUASER) hat das. Siabhechspingan reus Dimsnaicran e raicht
\Dessen ungeachiet kann die spotbche Leslung der Springer mi
dem starren Stab et hoch genug Sngeschatr! werdsn, denn sie
il naildich de sichers Lasdung aul den Beinen im Sand
g \Wad S unggnae, Spanes Eprungndgal) mil in den Ba-
Wolche Sof, "

Bkl eulalig zeichngn sich vele Stabh durcn e
wnmagenda Latsningan in andamn DBsploen wes im Sponl, Weil:
spung, Hordeniaut oder Mehrsampl aus)

sl

wegngsatikaud oz
ten sich ers? mi der Eindltvung der Glastberstibe durch.

Eingn nichl gy unlsrschdtzenden Erilull o' de Ertwicalung des
Slabhockapiungs hame sich dia EAncng Oes Fviioiraiien
Foem uni Ausmal wardon 1824 regemantion.

T.1.2 Vargleich mit den anderen Sprungdisziplinen

DMas N ana e den lnchl
Alhkaschan Sprungliungen oL was alkn schon aus dam Ga:
brauch des Slaoes zur Bewsgongsuniersiulaung [Hilsmzed] her
wargehl. CErwan dér Soringa HEDARJaming anstatl emtspnctl de
Ansprungrachnis desjerigan cer harizorfalan Sprirge Disse Ab-
sprungrichiurg hdngt urmitielbar mi den Eigenschalinn des Kursi-
swofslabes usammen. Neben der Mebetwitkung wird beim Sprurg
dis i Siab aulpebauts DaslcesEanangia (Sabbiegung) gerutzl,

[has St g L6 an s et den Spingad i honddanelan
und koondinadves Hinsichi am im Wergieich zu dan an-
darer: Sprungoiszplinen. Spnntangkes. Sprungkrall, Kah dor dem:
und Fumpimussulatr somgen e gios ganshorperiche Beansry-
g Slablansgon], Koordnalian ea Fineicns mirdam Atsapning-
wargang bal hahar Sewegungsgescheindgkel, das Biegen des
Siabe und die Arberl am Slab sielien ksordinalve Hochsies iungsn
dar
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7.2 Bewsgungsbeschreibung und -analysa

Dar stavn Sinb dienia aks reiner Hebed im phpskaischan Sone
Die méiglichn Grihihae ais wossnticha Eirfuligraia aul dis Sgeun-
gmizung fag deoe um 4,00 m pegeruber von uber 5,00m bei den
Rantigen atastechen Sihben. Jum Aulicaen des Stake mue vani.
RAlRST ALGAFUNDAN waran, Mook wichigar Aber war das arge
Fardel in der ersien Avichiphase des Stabes, wodurch eine op-
smal fizfe KSP-Lage ermicht wurdo. In der sweiion Phase, nsch
der= watgehenden Aulrichten des Siabe, erfokns der schasile Aul.
aifmearn duich cas Einvollen (kories Pendell, Dee Spingar muBlo
sich dann nach dam Drabumsie: enargisch mi badan Armer vom
Stab absinfaen. Dazu war sin anger Goft edordardch, der bam Ao-
sprung bersils durch Hoohfihren der untoren ard qur Gnifhand
L e ]

D folgands Bewegurgshacchiaiiung und -analysa bezehen
sich @t den efasiischen Sak wnd dan Linkssprirgern.

T2 Qrif uid Tragewnlse

Sie ergeben skch aus der Haliung des Slabs baim Abspung. Die
baider Hands umgreden bo Einnaime der Asprorghahung dan
Siah jaweils von aufler. Din poare, rachfe Hand befinde) sich baei
guswmckiam A secknsch| Gher dam Hopl, de uifane, ke Hand
in Kopinane vor dom Harper. Damil ist g Griffbreis fosigeigt; s
beirégt n Abhanggket von Siabldnge, (gewicht und Gnfthohe &3-
1 em, Mach Abnahme des Stabs aul de rechie Seie |Trageseis)
fare din linka Hand i Otsged (Risigrfl]. die rechos i Linmngrf
(*ammgriti]. - Bem Aniaul i@ car Gri¥ dar rechian Hand gaatne;
dur Stab gt zwizchen Daumen und Zeigetnger (Aoh. 153 Die

Al it 1. dher Slah sl et
den Kdeper in Hohe des cberen Backenrardas. Die A'ma sind rechi-
winklig gebeugt. der rechie Ellbogen =1 ubar dem Siah

02
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T3 Anlai

Funklion® - Erpichen siner hahan, im Absarung und in Slabbegung
umestzbarsn Gaschwindighei
- Worharailen das Englchs und AUEpRUngs
— s Treflan dee teh gan Abaaning sl

Erster Amsufabschiniot Er ciem dor Beschisorigung, Die Lings
Barka atwa 1521 Laufacheine in Abhingighet von der Lei-

nel ST Baschinng 1 D Ardaul be-
gnni mil einem kraftvolen Crockaur, dar dann in den scheungbe-
teten Frequenslauf ibageht. Der Sponger =t bemiinl. dan Stk
rufig zu tragen und starks Vemkal- und Hodmentalscheankegen
zu wermaiden [Abh. 154), Meckmale der Lavihatung: aufreching
Oiterkrpar, etontor Kniahut nd 2isnendes® Laufon, da durch das
Slalliagen de Phase dos Wordershitzes weegrdBed it (s. Bd. 1]

Bsh_ EY: Grd ond Tragawsise
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Msh 64 Lauf mel dam St

Dar Springs’ warsuchl, dh Gaschwindighan 0S Tum AB&pAINg TU
slegern.

Zwwitar Anlautsmchehi Er denl dar Absprungeerheninmg ueel
dunEmm.:h D Absprangeeosbaraiiung bastehs n dar Fomsalnasg

des Froquonglauts unter Bsibehabung der Abdrucksvockung. Oa
i dart keine seiisprongarlice Absprungeoroesfiung durch pinen
wartingeden versbelen Schilll edokpen Ladigich der lalze Sovin
ig] varkirzr, Dnr Einsiich wind durch das Bhserkan der Siabepize
wingaishm. Dar mgentiche Einsach ist mit den lotzten drei Bcdan
keontakten des Anauts varbunden: &1 dem dritetsien Kontakl (inks)
ward der Slab woder Diiehung dée cpadien Hand e 2ur Sinecaung des
lishan Ams wngearhaben, Bem wonarien Komlakh (mohes) e
sich cer Stab salich worhoch am Kopl vorbei und balinded sich
mil Jem AUMSORED oo in der Endseiiung tber dem
Kopl |Abb. 165). Mrdur[mlkhhu-mhﬁaﬂlaﬂdtﬂlaﬂplu
PaEh wniken in das Einsticheamen, Enlsiachand car one Badankcn
takia kann man von enem Jar-Rhgihmus beim Einsicn sprechen.
Das Autseizen des Sprurgbeins arfolgt aktv-gratend |s. 5. 71} und
chredl (lourper ketzinr Schiitlh ure wind durch den betonten: Knisiut
Gas Froquenzlouls worie eist
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Ach. 165 Elgtice

7.2.3 Elnstich und Absprung

Fusklionn — Frraugan fusdlzicher Brssgungsencrge durch den
Mbseung
Umzelzen der Anlufgeschwindigasi i din wowirts
aufwirts perchise Anduggoechwindigkor beim Ab-
* o spung
optimaks Ubariagan dar Enegie des Arlauls und Ab-
sprungs auf den Sian durch dia richiige Sisccomiton
e Absprung
D Svunghaie S0 sewmdl, shiv-grefenc und mit lachor St
- 1niR fogAr miE dem Balan - Aul Daa wird arfer:
annd fsurzes Hendel) wor-noch oS inds nahans hordzorsala Soelieg
cies Uborschenkes gescmeungen. Zoiglech mit dam Aulsetzan das
Sprurgbsing hat dar Stab durﬁ de Erstichbowegung seme Eng.

bt senkrecht unter der MiEs des Gt
anstardi 0.0 dor Springe et minimal Durch Foxsnen der
A (rectiter A Zug: Iekar Arm: Druck) Uberrdae der Spon-
ger dia kinatische Enemgie tes Anlaats und Abzprungs be Auchem
Anllcwainke: {10-157) aut on Siab (Abb. 16E)
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kb 184

Himwes; Din sind laichi Diase Bingung
mull Beim Absprung in Sprungrchiung wasen. Durch Drenen dus
Stabs katn = lecht eduhk und lesigesielt werden, Der Havalalar
bt i wine jiiung dr Slan (& Harse-
InrFimmgisa)

724 Flisg (Arpel am Stab und Lattenoberquerung)

Aitsail am Siab;
Funkion: - Biogen es Sty
= hufscrwergen n de -Position or de atmake Aic
woeriragurg der Bewegungsenene aul den Hiper
= e L il serung dhurid Oy
wed Ansiol vom Siab
e zur Spechaning der Bewagurgs anamgie wird duich
e Areme qusgeios]. Die Zugwrsung ges recmen und der [ruch des
Nk A gegan dan Sish werden edhrecd der wensean Sab
Dagung NOCN varsilred dech da sieh aufbaimnda Kaparspannung
(Brust:, Schulier- wnd Bauchmuskulahs] bel zunbokgenallanam
Spumgtew |Einceirgen. Abb. 16T). Dursh dis Spannung der Ruerpd-
werderseiln wid das Morsciergen des Rumpls swriingert, das
Lange Panda enisient.
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Akh VEY: Endnngen pad Cinlsiung s Autseiaungs

Daraus ergicn sich aing Sach arsiaigende K5P-Kurve, weiche das
raschn Aufrichian des Sabas begiretigh (Prine. & Impulsshatung)
ure =ne grolle Gtthone ermeghoil (Abb, 165

ki gin Endphase der Siabbeeginy 180 cer Boeginn dos ut
sohweargs {rechis am Seab vorbail, cer curch dee aulgebauie Vor

Sdds. VBE | Sadbeiradl
wor K3P-gann
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o 0 = Deehaches
1.2 = Pogiiznen dur KEF
:\ i und rach
H — dars Ermukan
o U a KSR A anerng
T m Canreben
Ann MR genng deg mureh Einmien

sasvurg de Purphomerseis adechior wed und curch das
suhvasia Evyolipn (huress Pendel) in g L-Pesition fuhrt Drenpurk!
st die Bchulieacnee (Abh 1830, Dei Aulschwesgievwsgurg ldub
das Sprunghake voraut (= FOhrungsbeiny. i ciocer Hakharg Eosi)
dur Stab de stirkste Begurg! D L-Pasiton is1 durch cia honzon.
labe Fumpllags e veribal omch oben genc-isten, gubsugien Bai-
nan gekrnneichess! Dar Aulscheung salm sch mil g beginsee.
den Slahsrackang for, wobsd it Anhenen cer Home oie Bsing Do
e Serk hraus 1 Duch de e
Al dar Spinger in de sabparalele HPasiion (= Abb 1201 In
dwsar Hahung wind dar Kilper won dar Sabaiackung apimal ge-
treHen ung nach oben geschigucar. Wi dase Aulsdmsbosagung,
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i - Posicn

—

A 170 Vooh di LoFoaiion fam AL

dic gurch snen inlensiven Jug der Amme umersalizl wed, drohe
mch de Savinger um dis Kinpsringaachas (1:2-Deshung inkaj. um
angehbafena dia Lane mil der Baschsebe zd desegquean, Die A
syzen ghoichzeiliy um (Drehumstiez). Der nke Anm 2t sich 2w
ersl, der rechie eleil dem Konper den leizten Abdruckimpuls wam
Siut (Absioh]
Tusammentassend de Haberfolge der drbai am Siab:
Stabnlegung: — Zug und [us der Amme beim Eindringen in den
e
= largss Pandal mit Vorpaniung dar Rumpheariar-
sehe urber Ficahaliung des Sprungbains
~ Ervollen zum karzen Pendel in die L-Fostion
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Stubalreckung: — HiNlakecung in dis |-Pastion
- Ammaug und Crafumsiiile
= Mzt vom Stab

Litter brguianung
Furitian: — Erzieen anes oplimain Vairdlinasss fwischan Lat-
fenhihe und KSP:Laga im Hakepunki dar Fluokuna
- micheres Ubergueron dor Lane

rach dam Abesol bawegl gich dar Karpar wister nach vome-anen
Cia Difarere reschen chars Grflihe am Stab und Lananndne
Wit als Uberh@huneg bezeichnal wnd skl ein Krtanum ir die Oua-
Il der Tochnis dar

Cinetig He die optimsle Dbercuering der Latte st dis sogensrrie
Bogenbarm: Machdem che Bsing dhe Lame Gbaruer haben, wird dor
Karpar in gar HihG sars argetsiagl. Dia gastasklon Bona sonken
sch, din Hitle hebt sch {Prinz. d. Geganwidoung). Dar KEP ann
&3 in den Latenbevoch galangen, die Lathe evil sogar unieigu i
Fiam Arhiban das Oberkdmers urd dee Ame mull sch dee Ruepd
aufbauman® D6 HGME SANE sich ab dhe Usrachianial sunden
durh Asugen im Krisgeenk angsnaben (W ¥

zip der Gegenwitkung; & Abb, 171} Ghnsbg IUr die vaqu'mng
wirkl ferner der Orehimpuls um die Breserachsa, der baim Abstolt
woim Shak dngekeial wird

T.2.5 Lamduryg

Funktion: = Abbremesen ces Irsion Falls
- Varmeiden von Vorletnurgen
Dver Sprriger drsbd nach der Lafieruberguerung weeber (Drehung um
i Brnanacran ) CUnch dia Kinpersireckune Bzt dar Kampar rur
mine langsame Drangeschwindlgoi [Prinz. d Impulsedatiung). Dia
erioigl @l dom Fiohen in cas Schasmsioprongkssen,
dan dun Fall muich sbbramst.
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[EEnvruta—=mioL o ek wdammare LT sty 20 A A LA -4 KBl ovnc-HD
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7.3 Methodik

7.3.1 Dicisktlnch hadische Vorik

Das 5

Grundsalzich mull reschen Slansprngan und Stabhockspuing un-
iacden werden. Daz oo ISt Oie Vorskne zum Stan-

hochanning, Ak RAnn abed such als eigensiindiger Disriglinna-

o gasknen wandan, wobsi prezalenaniisn Bewegungsamabon:

@ und -expenmenie cerch Sprngen mit dem Siab gamacT wer-

dan

Stakapringen armdghchil be allen Almrasiulen aullargawdinlcha
Bowagungserkbnissa, 08 duich dis Ausielien des Stabes a5
Hebol und Hewegungshite Wngere FlugpPasen amdghchl ser-
der und autiraion. A cay
Stabsgrrger solle m Sm-mm:-mm Reinsials verzichinl ser-
dar, rumsl ad prakiach in jecee Spodthale und aul pede Spon
plalz mit Werspunganlage mégheh i, Daibar hinds ann man
Gelandesiukiron we Wale, Bdschungen, Kamen, Graben v,
rutzan. Trotz des kompizeren Borscgungsablaris stas méglich,
Esim Statapringan dag Prinzsip oer Ganrfedicinar der Demegung,
besanders bai Kndam, pa wahiern Denach sl goe Ooung eing
geschiozsone ganzheitiche Bewagung, Anlangs ainlache Formen
werden im weilernn Verdao! komplover Das Siansprngen sl ein
Springan mi dum gharren Stab!

WAt dom Baharrachan dis Sabapingers ured bei \-vhal\-ﬂ%nriﬂl!
ErispEChEnder Wor
LETER Emu\dml In\\g'rl.nr.iu E'h-nnndlb\'abﬂnﬁ"

EpAL i ilam Soeungetab. Deser
soell s Uﬂm Liria aul dar Vamsinesbans ab {Lesiongsiva-
ning],

[he methecischa Akl besiat ruvbche? in Versessan und Fe-
Shgen behemschier cheay Wik
108
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Laul mi dem Stah, Uben dea Enslch-Ahsprung-Kompleres oder
Anfaulibungen. Es ‘gl aks nichalar WIdalEdmrande:-
Siabvegens und die Umsielung aut de werdrdans

techris, d camil verbunden ist (5. 7.2.48: Arbeit am Stab).

o

gar B

‘SARbiTabail

= Glasibarsiae 10 Anlangar &8 dem Spamlachnandsl (ea, dm,
kosienindar sol)

— Brugrsiicke von Gastberstben (Mncestange ca. 2m)

- Banbamstdbe aus dem Baumark: (Stike 1 19-12ahige:; ca.
&om. Lange -3 m; che Sielen cwmchen den Knelan und dis En-
shchende minsen magen cer Splinargafahr bal Bruch mi Eoker
band urmwickell waeden: prasgansligl)

= Fir Winder biz zu 10 Jabren sind auch baltveris ow, Brudsiucke
vor Kunstskbochiprungtatien ab e Lngs von ¢ 2 Mate
‘ut guognal Dia SUEnepilre Leia wil s Gummgrantan s
avlgesotvstienan Tennshal versehen weren.

Sprangardage:

= Halla; D Aulsprunganiage wid aus Wehbodenmanen, wd. in
MR Lagen suigebanl dhe siichan wnd hintaren ARndes
wemcen mit Twnmaiien abgasicheri. Der Erstich ertlgl in sing
wmgsknickie Turnmatie wor dem Haﬂ:enmmm i& Abb. 173).
Fusdaehizh eriorderkch, Hochspr il
S et iy

- Piatz Weltsprunganiaga, evil auch Hochsprunganiage: (ais -
fander, aucn Stabhochsprongariage (anfangs «l Aulsprang van
dhér Serte cder Fnlen!} Baim Speingen chna Eedlichkssien aul
i Hoch- adar Srabhechspranganiage wind eberlals in sing alle
abgcknicky: Twnmatie 0.0, srgestachen. Beim Spnngan i de
Wisitspronganlage wrielgl dar Einslich in den Send (Sandgruba,
Tiala bis i 30 o).
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- Packtumen® i dar Sandgrbe; swel Parne: haken cen Sies ses.
dch auf dor Schuker: HORGUIScheung, Lrmerscisung...

- Aerspiet 2. 5 1131 Auch ais Stafiel!

— Sabwaraern (Spigs aut Stand Schiull- und Scheiislelung,
Grifihiha reichhoch, Hasaneim odar mil sailichern Virksischmung
am Siab_ = a5 101

Frobiem Sprungbein und cbers Grifihand:
Des Gl am Sab aokg im S dar Keausoonination. Be War-
wWeTOUNg oor rechten Hand aks cbars Grifthand meil mi dem |
ken Bein abgespungen wercen. Recirspinger grolen domenms pre
chand [rke hadh Hagh unseran Efshrungsn sothe bei Probiomen
il dar 2B, Rach Fachishandar dss Spnag-
bsin nobahaten weeden. Cios gik A den Fall. dal das Sprungbsin
fasigeiegl @l (e Schibed). Cin Unstaben der Sprungseitiged st
sohmierifel AlE das Gawdhren an den anlangs rebstiv unkompizer-
ban Githvorgarg Bal Kindern irefer sokche Frobleme gesathakch
mbekk sl

Ahp. 173 Stabsgeingen n der Hale

Cirganisation: Asgentainel; oo Rege snd bemeds 2 Stibe aus-
revotersd!

Matrodiachs Hinwalss

Uas Stabsprngen stdlzt sich aul loigence Sesegungrenarungan
= Leichtathletsche Springe: Weitkbung, Mahiachepeings

— Gardiuren Al urd Lniarsshwings an Baran, Fack und Tau,
Kletan und Hangaln an Tason, Stargen urc Leliem; Hand

slandlinungon -

File che Stabgawshnung und ou spezielken Vorbareliung 3ind oo
aigred

= o Siah in der dgrube, Pariner hat
g&mmamh-m

= Taugmhun mi deen Sian
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Etaachvstan. G & hang Bdaul el el i Haclibaile (Satmctisban)

— %‘}H Py
Slabsctveten, Siah aw der Girischar [T p———
Ash, 174 Aniaghadiacien beim Slabspongen

— Glan aul der Getschidlor |G osd- und sinsanog)

Sasbiranapon

Dias Tengen des Stabs als so'ches und der abschieiende Einstich- ~ ei¥hand in Tielhate [einhindges Schisoen)

i NS RIUNGUOG ARG Gharcedin den Arkinger bai =~ S ssdlich & KATpar in HENA 865 Backankamirs (s chandig)
Geslmunn der Lernschriie. £ s airvnol, das AnGulverhaken in = Tragen ces Siabs

nachpsstsndir Ao Fericlge 1o entwickeln (Akh 1741 - Siabapitze ehwas angehoben |10-20 cm dber dem Boden)
< Anlaulen ohna Sial de Lehrkralt han den Sab rum Sbeoeung ~ Salze koptfoch,
amgegen i Anladianga betrag zunschst 46 Laatsevine. Dar Einsicior
— Sehlaben des Siabes (Stabspize utscht am Bocan) gang enteickel sch dets aus der Noteendgket, oon S beim
= ATTIA i HioChhale Abszrung in dis dalis erlontariche sckcpipostion oo bringan
na
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i

Lt o © umd hazh

Aol TS EstEu i

Duesee Worgang kann durch thydmisch-akusischn Bogaitung wr-
kungseol unlemsiiizt warcen, 2B bei 4 A% und” - vor und”

shach® (AkL. 175)
1 beim Sapbuprin-

prurg

gon:
s rgalarmen auws dem Stand urd =i Anlsa’:

%? |
\ s
2 3w

Al 176 Satmanddim

M

= Stabwangam |Forbewegung mi Smabhife Serda wen Stand.
spelngsn. = Abb 18]

— Thatapwiings aus athihier Absprungposiion (Erabren der Tagen
dan” FunElion das Staes insb. Halle)
Smbwospringe aus coone Absprungpositon | auaheende”,
hebeinde” Funkiion:  Anlaut-&nsprung Verrallen; sk, Wiek
sprangalage|

- Srahspidnge als Winthastsaninga bew, Hochispvangs (Aufeolen
am Stan)

Dprurgrariaien

— AVt Spiang Jn den Sabt. Landusg me Slab zwschen den
Badinen, 5. AbD. 177

- Smbsprunge mil seibchem Worhochschiung [Aulrolken) ces
Kiopars ahag und mip Dreforg

B a0 T Und SIBTWACSpIINGan muf vie slam darauf geachisl

werden, dall der Gi¥ erst nach der Landung geids] wird [Sichar-

Feifl]. Lodiglch bei Hexanill ward die obere Grifhand bereils beim

ersten Largihamahl gelis [Vereizungsschute!).

furagargsslidung Lnd ADEReD
Lareisvarianiar

1 beidbing
2 ml Spunghan i
3 il Echwngh

A1l Lardivarianan
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Mok, 177, Higaiein

i
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Das Siasspingan sann seh o Sgelingen aus abanar Ab.
1 Ergininn! Dan sollien [edorh Sancspiin g aus oo
Sehitistelung mit Hoxeertt und setlchem Vorbeisc heingen (el
WRGEN | N
Hinweise zus Mechanlk
D Hansifunition des Smbas ke unier algandan Vasaussatur.
gEn besoe genuLT: semen:
— Dew Slad kann sch om 3o lechier aulncven, (e sheder o skl
werd i Falar der KSP das Speiegers ling) flanges Gritlam|!
- GréSarn Spinger sind gegandibe kisinaran im ored,
— Ebenso v
= Brlgd, Absprungsiele und Dnstchounid mussen aul einer Gad-
i, agen!
Lernhilien balm Stabspringen:
Sprungstal Anbringan verschisdenfamigar Klanenandmarkiomun-
gen 4 verschiedens Grifhohon bed Gropperarnet (schrelis

S Tur .

~ Matienberg in cer Hala: Aulschwirg

- Platz: Aufoge eines zusdzicien Schaumstohteirels ode Mol
zum At caer O e,

ENTENCTT

- vorcicibare: Ersichkasien: grrsdglcin u.g, grifes Eingtichiicfe,
um hiheran Grift ode Lmsiellng aul hararen Siab 2u ermchiam

~ Sancgubie mil Tinle bis 2u S0cm fur den Ubergang vam staemen
zum g Stat

Absrungsrate:

— Markierung der leizien dral Bodenkoniasie rur Schubung des
Enstich-Rghiins. {Fuiten. Krode, Klobesreien...)

— Markerurgsinion quar 2ur Anlatrichiung ror Kontrolls dee &
Ul

Ahgpruagy Verwandung sinas Fedorbretis (Houherbrti) ader sine:
erhamin Absmungsoeike (HEhe bis 4 10Gm| fot nlershaerung des

na
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Abgprungimpulses bew. Ur de Umitalong sl even Fdreren Slab

coer das Erernan das Spngens mil tegsamam Sian,

Bavwsgurgsuniastitnmg: Dor Heber [Lebrirat, Pariner) stahi sai-

lich am Ewalichbsslan, baim Linksspringse aul der Inken Ssitn jaus

Anlaatrichiung gusstenl Al 178];

= Machschioban an Schibe ocder Hiffe bal Stedspringan ccher
Spazalubungsn.

—Zug #m Siao und Abbwemsen ber der Landung (2.8, Jagodn-
Ubwng & dbb 184)

= GnH am Siab und Uniersiinzueg: Bei Linkssprngam angradt dis
limfe M Oon Stalb, dir 1eCHe Hand sohichl an der Hole nach.

= Zug am Slab i Sprungnchiung el Umslolung aul bdreren Siao
oar D Eriernen des Sornpens mil bisgsamem Slab.

Bewegungs. und Karpersrta
- Stabhocnsprungerebnisas for ake
— Stk ipoung als Telsprung vom Kaster (A 179)

A, 17 et

SR Y
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— Wemwardersprings il dem S1abm Hasen (5. Ak 178; Slan-
wandam'i; Durch Stacdabepainge {becbeing aus der Schifl-
i hing Gt relciiec Nl sl aina fedigaiegie Secka (2 B 20m)
Ubsrwunden werden Dabei erolgt der nachsie Sprung immer
won der jeweiigen Lardesteis! Variame: Vor schaftde Syockn
il ek wanigalan SprirgenT
= AMUCh a5 Girpsees et e oder Jar- Grupgen!
= In Form wan Penduisiation!

- Partme-Slabwander: 2 Parlner siehen neoenenander und
gemiter: am glaichan Sian!

— Bl g Brab won Basien za Kashen springan!

- Wi| cherr Stab au pinen Matenoerg aulspengen: Dor Barg wid
durch Auflagen won Manan silndsg sehih)

= Blabegdifegen M areim Fadaibien |- Absprungsials)
Sabhochspringa” wom Kasien Gbey ene Laiie; Die Lervarali
unterstitz! durch Mitschicben am Sianl

Ashi. S Tisepring

20/ZY 2802 H114-2+2, 115
© 2022 Universitatsbibliothek Wirzburg

- pisl Fir G (2.5 M guaegel| sol m var
baliautar mil dam Sab vom Kastan gasioBen werden! &uch als
Statisl Bei Verlehion des Zeds muB noch armal angelsiten

werden!
— Evlahren und Experimen ienen
wischen g und:
- Spontssng (20 20m-Laul Hagand oder s dam Hoch-
alan)
~ Sprurghraft (22 SenHop Ml Spragteen}
= Kimmzugleisung
— KraMamlung der Sauchmuskulabr (2.8, Pebdauer der Halie.
Inistung Im Siurchang am Feck)
= Maignae Eratrungan:
- Springsn mi urterschisclicham Stabmatenal; Holz, Matall
Hunssskal 3lairn und sasssche Stbe)
- Sprirga in dis , aul cen
Sprurgkssen |[zeeckmialiges Landevarhaliant)
= Einstich in dén Sard und wetthamoigemaser Eistich
= Vermachn mil dei Alsprorgaiele
— AESANINgSAE NS hEl I ANkt lung v Line
= Absprungsisiie setch davon (Sicharrsdissinleng)!
— wrhabile Absprungsiele
~ Wrkung enisrschisdichar Becingungen:
~ Rbckermind - Gogenmains
= kurzey Ankwod - anger Anaul
- Aschanbahn - Kunstsatoshn
— Halle - Flalz
- gunsige urd unglnshge Wiksrungsbadingrgsn
— Gpringan mit veeandeer
- Erlahrungen sammes Sem Emsalz des Sprongshibes im
Galande:
= Tiolspringe von Geldndekanten, Béschungan, Masrn,
—Cmemmnmlmmmmumlﬂm sthmala Was.
wielipte. Blnchy, Hecker, Graben

al das

k]
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— Aulsprings aul Gedndeerhghungen, Baschungon..
= WerauiFe, de Beweourgs i, zu yardrdem:
PAINGR M| und G Kieazkasedralion
= Geifvaramen: 7.8, Silingr® wie bam iumarischan Flankon:
sprung odor angar Grit! wis bam Sprang mit starram Slan
L i Schwimmbad.

— Glatwsladilings
= amimals din elasische Wikung erlafean, ca marimaie
‘Grithdhe wegen des Einstichs im Beckan mogech|

Slcharhaliamading hawn |Unlehechlneg):

- Priowsomschin Anlagh in def Halks Ebans AdlspsungBaohi mil aus
o Ghencer ﬂml:ﬂmum. 8. 4,00 x 3,00m, Rand seifich und
hiriter it Tummatian gasiches.

— Seinge n die Weitspronganiage: Sand evd. umgraben, aach
Autzchiung gines Sandbogels maghc D Spengsr missen
daraut nngawiesan wardan, a8 dk Landung unkading: aul den
Bewen erfoigen muB.

— Springe & das Sprungkssen oder de Weschoodonmane Lan:
dungan auf dan Bsingn werssidan, cy dis FOfs sk ainsinuen
und dadurch loiken warder Dared 52 odei Rickanlenourgen
ansrenen. Falls dennoch Beinlandungen getordart warden, mul
di& Mats m# snam Turntduter [Tigermalie) Oberdeckl werdan,

- Din Sicherhotsselong siem - falls edordecich (fingsdiche
Schlod) - am Ensiich wid sicher durch Goll a= Siab [a. Abk.
178 Cer Sponger mull darat hingewesen weedan, dall der
Sy bem Sprung zundchsl o goitst wenden darl.

114

7.2.2 Maihadiachs Schriite rum Stabhechaprurg

Tratspriinge mil Aulwcl g Dnetng

I_M"JW_\

Aph. 130 Uberschi Uoer die wesenboh an methodechen Schribe zor Eme-
wicklung s Slablccharen g
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{Standspringe = Serk, Ab:
gy sy St pd Scheil

G pechioch, Sab
mpitra £a. 0,50 m wer e Ab-
sprurgsiebe: Rasen, Lavfahr.. )
= HgnaiR (b, 177, 18]

- Sprung _n” oan Siah, Hangan”
= L

Ever %.;:*'.,‘...,“"'
il 1 nach brkal)

= mel 2 Aslairtsctiingn
Tiatwainprung

[
nd u=gelntrt! Abspnngetin,
EnEEChguthl urd Landisiale
ing Lina!

~ oherer A pasirecki Jber Kopl
iR Hasd wnnhoes,
Hanges"

- . AngenoEEtes Befwung
[T ————
b Sl s

= when ik

LEungan M Hir saf Bl oL s v it Cungin mi Hinwisan Esroliach kongeoect spur ke
Erlomen g Slbapringens U wn Sand - Batani Autscteung
Axfarres Sinh] [Eand sntangs nisdng u HBhenzuna ]
Hialwansarm el L T Bl ST

‘et Hehe Aandherung an
Emsichsiabal Anh 10

Statwelinprings

|otwra Crifsisla; Rachidss + En.

| siichiefia — Hlebsband:

| Setectal g am Erseh;

| s |

i—.lun.-len.ﬂ Ste: Lehwkral b

| EvmD enigegEn

| 12,4 A% gl Schus-dughite)

— il Sehaahen 205 SRat0S

| 1AED 1TA: sunichet 4 AS

| BT RG]
Hachhalle

Hmnet™ Tl il T iiviedaiongini|
= mit gilnahng
|

wirrond des Fluges
~ Drmhurg nebokgl fusch S Aul-
schwingen. obary Anmensaiz’

|

| Istnbapiingms)

| (Band, ri. Zavborschear. Lane:
117 AS)

— geTTackin: chevar AP SR,
SO neZain. Anliul - b
rprung - Eingloh i Link!

- Mebain”™ u. _Hdngan" | '
Prandnl] o

= Arheben das Sate
i2er-fhpim |
Worhochscheh des. Slasa
Per-Rhphmug

- Hubhahong, Ser-AinRmus

~ dardaud-Eanbch-Abaprang-
Moo

20/ZY 2802 H114-2+2, 117
© 2022 Universitatsbibliothek Wirzburg

115



http://www.bibliothek.uni-wuerzburg.de

ungas Wl rismatien

Brclactihon ot wp il

bty il i g

Eni s L e P i

— il Abchuch vk St
ATundchsl nkedr. Hofe bei wosier
Entvmung wom Enstchinch,

8. im 3m; spdier Arnbherung
b man M5 (A 13
Shaigerung dar Grilfeha)

=1 WorfrpAsiange [Abb. 9B}
Tl age: Sand —
Beinandung: Mane 542
Lty

~ akirvar Abgpeong, Deehiong
nasch Auiscreung Ak
minfan ces Stabes mach
Cleasguenng|

= Eingchmythimas, Hasge.
nchrailer Bulychraury |ozic
Feadil], Sching Landung

Friemen des Sisbhachaprings
|blagmarmer Slas)

Liute mit dam Sisb

(e #0m; much mit Serken e
Biabs mifvand der teuman Sofrm)
- Smgerungslie

- Keweirarson Bl

- korivoil. Goschwindigheis-
sunahma, nshegan S2an,
autrechier Fumpl

- &

~ Lt und Stashakurg

- Eirstichiechnia; Absprung-
Bailung

= Jar-Fmthm e ans Erglice-
wergangs

- Eialaerainnng o schealkaiag
Lawf
- ehnwimil Alepueg
= ahnedmii Ensichicazen

Fabblegeioungen

S, hehar Gt gat,
Lur ars Sra dunch Hallar,
heler geiegle Eiaic e
= AV s St im Sland

Emreli- Aulschmungdbiunges

(k. Grf. Bundehil burce Sidiaf]

- =m staran

Eiraahin o e LMot
| SprungEcinkie Zur ooeEn
Geaad ™)

— Einrallen mi HORsimeciung
n e MPowiaon | Miickan-
lardeng mit Gaft am Siab)

= Ermien, Hifsimchung wnd

= Slab b Hopihhe wnd
Spie am Doden wor Bopinn
e Abrprusgireckungl

- Rug Dk ALng S
geseckien Arma

- Bkt by wid
Emrnbiegung

- barignine Zoghuce
den Staby; soen o o

~ Bbvpor Seitah om Elal;
Piacknn in Kaphii

~ gaskeckinn okerer Arm:
| Pagigon

= Bl AfTiDa welslbnd
Cimhung jhoh. 185)
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Dzungen rair Hinwsateen

Braclu chibafuga sucfrsaijrafiali

~ bus b e Pt

= il Dvafcmenite

Apb. 181 Spiusg m dan Sub

- Huftulricaig be galiissler

= Ankauf Eiramich-Azaprung-Kom-

plex. Atert am Slak

= i, LaNSAChEnu ey

e | o T
E-J YN [ |

Abk, 187 Wom Stebresieprung Tum Stab] et sng

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare
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Abn 186: Sub seifich

Aoh TEF: (Reruenuey ssngs

An. 185 wm starmen Siab

na

Er.m;u-,a-;mm_.:n ICF. WO URG LT ot ety - ULy SR L1 L2 B} ov-nc-no
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[ Uenachm Kaerabin reavbieiman

Gaelii-

- Garif faison - Britagerchier - Enikiren; Bifle aus e Alngrung-
hakung sinshmen bssen (ablefien)!

Aniwa:

= nnsige Saciinnng = Gifarm gesmech] =~ Fimasis Qi rechiwinkip qRDasgn
Ebtreggan 2w Trugan

- omares 1M 20 fasl o Hand ghaen!
- Alisrarinet e S5 ALkEEang — Lindscherieil Baim = LiuKongen Ml Ahionng

[Elnalich:

= Sab Mo e 45m Mop', S0 ST, [ooF dar G-

nchulier (AED 10S}
Abspeu ngaieta
- Spanger ariediuy
- Expingpe Fun/® baam Ardid (26 grode Sehine)

Abwpeung:
urgurechenoe der fehlende Scbwengheouorersiine
nmg

Butathwing
~ e MlsChT RN T

Orehumalis
- Bpiingar Ubaeouont de Latte rockings 1Abb 1E7]

Autecheung'Abstall
~ gy sloBr sech Powweon il gesefier wom Siab ab

Landung:
~ frnga e nenln Yedngenieg S Aniacincn-
NG, SORCHT SN Ju J0r SonAunpbanE R

Azaprung Al

- EaleaBeh 2o S
— Beprung wark uniwtiadin

= Abeprung Dv nah am Kaklaf
— B bafTiaiie Fu Wl 2ok

il mil famohem Ben ahgrepruigen
— AriTgTyson rian ARG

— ki Hangas, sordem seiorgs Kimm:
B iy
— o Late 2 nah
kaina Dvahing
- fenlendes Bewogungspelchl
= Bulscimung erfogn nur ois ur L-Fosiiion
=l Gt bochl

— Alsprungarabe saifch verselzi

= EIneCh Ghan: Jov-Figinim
= Aclaufbarirobe (Komeakr)

mal e Babn!

= mell, A Gegenseile umecieliand

~ Crigw aul et Flassn,
Landung au! gen Sprungbein
(LT i

~ Eommmwitpring e panbchsl ma HaEgen,
PG WL AT

— Kerfde Absland cp. S0cm wam Enstchl

— Satswinzrung mit Dratung nach
VORISR HNEN
— Stardabapringe mit Dretung

= Mgtschwunglbung am Tau mic
Hormws Hoade 2u Criffhnat™
~ Garifhdhe reduzienen’

= Momrode der Abmprungsiida:
Markisrung; Hae e
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7.3 Ergdnzende und weiterfhrande Obungen
{Feirdormung)

TachanilkObun gan:

Aniaut. Amidule mt Weskampldrge aul car Bahn {sniautkoriol:
Trobumgen der Absprungstele)

= Einsichimiasonan im Siand, Ganen Lag!

Aunguscizio Eislich Mbsprungimdiaion @ der Bahn
CinsichapspungiNagenianges  Pender Jagocinlbung (Abd
TRy
Hiangan mit berzam Anlaa! Speung i den Slab, cabai dan Grif der
untanen Hand Bsan (nedriger Gnoff, stame Siahj
Flog: Tietsprang im Stand oder mit kurzam Adaul von arhohier Ak
sprungselle, daos mul em hoher Gofl moghch senl Duech den
Tikneeg wird che Slabbeguig hewikl Aufachwurg, Teahimsiitz
und Abgiofl Acraung D Sabsirecing wirki tsi renzomial (Abo
YBE: Lbung Exlension]!
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Speainlle Schrwligheli:

= Speinds mit dam SIat; Zatkan! ol

= Sprints mi dam Siab wber arnichiaman Badingungan
= mit Huckemand
— keum bugab

- Hecednationalbule und -Dhongen mi dem Sah [Fuflgabeskes -
DAl Supprgs, Speaciad, Krishehelduln, Skegananger, Druck-
fauliSchwarglaut, Hopsedaul]

Specinlle Kraf:

= Dwmhumeniizibung mit Tau und Kssten (3, Abb. 1831, Aul-
sChaings am Aeck AL, 150)

- Spezielle Sprunghratt; Hindernisspriingn (Ser Ahyirs), bom
Absprung Einsbchimiafion mil kurmem Stabsluck!

A0 V). Crdturssdute sul Tau end Kaslen

Ahi VHI: Fadichwng @S Pl
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= Auteoliibung an Sonesanward oder Tay rwischer dan FORan st
i Madiznball &
Hola ruck@ars, Alomiger Handsand, Abdruck Lber oine Lane

- 2usatzbelasiung beim Spongen: z B Gewichismannschalia &
i Besing

Spezinile Ausduuer:

~ EOLINg SaTan Ml KURZan Fausan

= Stabhochspringen mi langen Pausen (Waltka—pisiuadon)

T34

- Stabapringan sul Hbhe in die Weilsunggube (Sropsews.
fhgmpd)

- [EL i . uhne und mi Drehung
|Erzel- urng Groppeerwethampl

=~ Susbpingen &% Walthech-ThESErUNG: Sprong aus o= Sland
adar it 2 AS vom Kaswen Ober on Flasikband (Lage) in ca.
2m Entorurg. Die Sprunghboha ist 8 alle ameichioa! Schvis-
weise wird run das Band in Sprurgrehiung verschoben (20 js-
weis Mom) We schalll gie grilte Entdernng, chrs das Band
o reifen?

Ralatver Stathochspreng Dabel wid gie Geiltdos am Siab
mi der arechien Sproenaghdie veeglehen War hat de geeiegiin
Ditsvan: odee sckafl Logar aind Libamahung?

- Einstegsmeister: £5 wire de Arfungahie mi der Spromglui-
sturg verghchen! W nat dia Ganingsta iNATANTT - Varanta: Fa
iR ANTARGEAENE N SEUNGIREING aoder, Wi orziet das
basha Ergetns?

=~ Latte herunteraloben: De Labe wed oo sfgalegl. S sol mil
dan Filsn s und Msuimisgassolan sarden’ Waor arochl
nach Sweigenung der Latenhdha das basin Ergebris®
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= Andautverklraung: Dar geesrss Asfaul i in Joree 2B Jo-
nendnge 3 m) eingeieh. B lestgalege: Hine, da als Teilsh-
mem erteichen, wird mi |edem Curchgang der Anlaul um aine
Zora werkinzl. Wei schatt die Hohe mit dem kimesten Anlat?

74 ‘Wetthamplbesiimmungen (Auszug)

Seabhochaprunganiage (Abb. 1915

Anaufidage mindasecg 455

Emmlchkasian Laoge 1.00m [Bodan], Tiele 0.20m, Winkel Boden-
Mbachlufbreit 105"

ol Limer sl Verlngerung der cbersn Innankarhs des Abackiul-
eties” des Englciiastens |1 cm breiler Snch, der dber die
Ay Beskanian dar Sundar inausrashi]

Spamgsidodar ab der J-Line um BOom in Bprungrichiung v am
40cm gegen de Sprungrichiung verschigbbar

Lanenautage: aul Siihe (mazimel 75om lang, in Sprurgrchiung
migand), dié BCh AN den Auilagan befinden

Gaaumglate: Lange masimat 4 52m, Gaswen) masimal 2,25 kg
Spamghisson: ideale Grundflache §00.6,00m mil Ausseiwall 8
da Sprungsidnder; nosilzich abgeschrigie, 1.50m ange Sichar-
hetseie (Vorkissenl eelich des Einstichkastens; Aodeckung der
Lesamiobsrtdcha mil arnshgar Spikes sthulonsle. Hohe des Kis-
sing BO-100em

Messen der Leislung: Gemessen wing von der Cbekanie gor Lat

fonemitty snkrachr rum Podsn mit sinar specislle Mabls

Unglllige Versuche:

~ Abwarfen der Laite durch dan Springer oder dan Spnangsiab
Benihren des Bereichs ensets der O Lele mit Stab odar Keener
nach snam abgetrmchenen Sprungversuch {0-Line aul Matle
markian!|
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- Bewegurgsausiihnrg: Ubergreilen oder Hohargrellon mi der
aneren Ceifhand winwnd oes Sarungs

= Srab wind Durlckgonatan [Batneuar), 4m U eamindam, dai die
Lafe gerimsen wid

Hvawexs Der Springer darl erner Versuch nach dem Abbvacis selbst

dann misdarhaien, wann ar abgasprungan s Er dar dabsi bedigicn

an Berwich der 0.Line nicht ibanguanen i5.0.). - F3H der Stab asen

v (persanngan unfer gor Late dorch, ohne dad disse gerssen

wand, isl der Varsack glilig!

Ermitilung der Rangfalge: s Hochsprung [Ausnabme Minda.
nungs- bew, Sigenungshoha baim Stcheampl S amjl

BRE

- [l
i 7
#bk. 151 Smphoatspronganiage Sosnn wnd Auluchl

122

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare Az B ev-nc-nD
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8 Aligemeine Einfihrung

i Warlsn urnd Stoflan handah & seh im Cegeraalz fum Lavden

wrd Spingan um echia gar g Ma-
e Berkratt werden auck Fumpl- und Arkraft in bairdchiichom:
Mafly geloren:

Ein weitara Unisrschind begiaht dann, caf poadidich tum sige-
e KATpaTgewscnd ain Fremagesichd (Sohlag., Wirl, Schileaiern
tall, Sposr. Diskas, Kugel, Hammer) beschisungt warten mui

8.1 Strukiurvergleich der Wurf- und
Stalbewegungen

Dars Fremdgewom o drekle Auswitkungsn o oe Hand:
lingsifisrs. dh eg Begiem und prdgt matgeklch de Bows
HUNGIEUkiuF e’ Ha k ionaphase: Lewchie Gerite [Schiag-,
Wiurfball Speer) warden in Form enes Scagwurls geracling” Ober
Kopfhthe sbgewoden. Milelschwens Daclile (Schlesdernal, Os-
kug) werden mil gesiecaimm Arm in Fom ginas gslbchen Sohieu-
chirveuils il G Ad Kisishaho besohiounis, der Atieum arlagt
In Schubiarhoha. Schwans Gerdne (Kugel, Sten) worten hingegen
gesioflen. Daraus engeben sich drwi 2lvkluns] serscfesduny Beme-
rigsstaule gerader War, Drshisur G5 St (5 Ak 197, Dar
Hammar bildet aine Ausnafere, ar wind aulgrund sainer spazialian
Geratkonstrokban {arged Gardmete] mil Drehung gesoten (Dreh-
wrl].

Do WIFT (a0 o ach dadurch i1, dan sich
das Gerdi beeis 2u Bagnn der Haupflurkilonsphase Rnier dem
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Tanigen Halwd das Wierlaeme ued cami) hissee der Schallarachss be-
Ninden und bai dier Schieucerhieegung wilgshind gaschipet und
guzoger wred, Bom S0 befindet sich das Serdi nia himer der
Sofulleractee, Bber glets vor dee Hand das arfangs spizwinadig pe-
Baugien, spisar il gasackion Siafamn urd wind haupisichich
prdrickt und prschaoben

Coe Beduulung der | sphasa fr dia a
A Wi DAl G den geraden Worl zum Sol) bn zu.

|_Sprorwurd | | ®igoisiob | | Dishuswedd | [ Hamowesud |

]
Halweal
"%_%* 3
WLAFRSTOR

bz 132 Hlammbaum der fechiai hleiichan Wiire
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Ihr pr Arten! @ aier Abf i s Garlits.
Baragl
- Huge ca. BS
- Schiag-Wurtbal:  ca. E0%
— G ca. VH%
— Digkue ea T
= Sehbderinl £a, B0%
Hammer £a. 20%

Entspiechend wrgekehit geslaled sich die Rethondolge bei das
worberefienden Funkbonsphase Wahrend cer Drefawes! chig
Vipbsuschiurigung Reing Bwdisdgenden Leiwingen Grmdglicht,
gewarieisel der Kugeisial aus dem Stehd aumindest im Schal-
berpcn (Sakundarenss || ot ansshelicha Engebnisse, de sich
Fdufig von der Besteisiurg oo genngligig unerschesden Dis b
deyutel Eooch rice daflh Kugesiolen n der Schuls susschiailich
Al cen Srarwisial) msganices wsdn sala

i yortaande FUnslinniphase des garasen Wuerls oostehl in
einem gaadingen Siegengslact. Die Vorbeschieungung baim
Drntrurd wird me Mille von Drahbasagungan erzeugl Beim Sial
sErlieran rwel Losurgamagichkenen: Om Kugel kann sowohl
garagiang (28, Filckeraiofechnk] g% auch kiisiionl (Drah-
stoachnk] womaschlinungt wandan.

[ ausstessernde Funkbonsphase erangt bowm gersder Wl
ihre goiite Bedeutung. Se schie® sch nahfios an dis Haspifunk:
Sansphasn &0 und mache ein Umireten, um dis sl hohe Fes)
©reng @ dis Hirparm Abrulangsn unumgangich Bem Orehwurt und
St =t diese Frase sen uniergeondnater Badouiung. Das Umirstsn
anks sber phasenversetzt und unbowa it eroigen.
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8.2 Biomechanische Aspekie

Dhee ‘Wurf- uned Saofibeisturgen hangan won loigaccken Fakloren bl
1 Atbuggeschwindighai

2. Al gwinkad

3. Aptughohe

Die Abflughdhe wrd weiigenercs| vor @80 kordlikn onalisn Vor.
Essettungen woigegeben und i dBME B3 Ul W el baedin.
™

e

Grafere Bedeutung kommt dom Abil zu Wahmnd da
runde, rassign Kugel siarkes den Gesatrer de Balbark geboncht,
witerkegen Speer und Diskus aulgnd el Fam [vaigicBarts
Ol Bera) il dan Qassiian def Sanocnamk und mossan fa-
cher abgoworan wardan. Mach dem Geselz des schefen Wurls
\Abfughahe = Landehohe) wird unter meabserien Badinguigen b
wnam Winkel van 457 de groBie Flogwsts arzell, Dar Winkal radu.
ikl fich jecdach mit runehmencer AbTTugndie, 50 dad &in ca.1, B0 m
grofar Kugeksiofer {Aksinfrdhe o !.Dﬂm]nmﬁ'w. d.h. mit
sncm Ablkigwnkes won ca. 407, ansiodan mub (s Abb 150

T e

45% A48

Bk, 180 Dhe Hugal Bl G WMIChSSgong 505 Litwdersnndes
ansdhormd der parabedtreagen Flug bafn enes Komoees, dessen Ablug wnd
Fuftrliguria auf @i EDane begon.
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Dis enlschedende Grolle W die Lestung ist die AbRugge-
windigheit. Sie mitd won folgenden Tavlakioeon bastimmi:

1. Wil wind Staltkeah (Schnelkall}
2. Boschicunrigungeweg
A Impulsiiberragung
D Warl- und Stolkral Gegl de kondlionsle Tekomponsiis
Schnnallkraft pogrunda Sia Pdegr Fearseds mgfgalich ven cer
Mavimaikral ab Um Gagansatz o den Law: und Spounc sziinet
sl e, die relabive, sondern absoivle Kall ausschiaggebend. Sk
rafl ot aaplosiv” sl B sin, d B in Farm haher Bu-u:h\:u

wer Humpd und bongl den Korper in Mickiage Dsse Bawagurgs-
rasnren” manfasien seh o dor Wl bew Solausiage.

Do Foiderung rach oew oplimal ngen Deschleunigungsweg
Eczicht sich pfimar auf de Haupturklioraphass De Wil B
Solavsiage hal deshab anischecencen Einfluf & die Laisiung
Sie werhiipen de SchiGsmlsdsliung nnarhalh dos Bewegungsan:
laute. Die Lirge des Baschéurigungiesges mnerhalh der Haupt-
hunklonsphase wird wengehenos von korsliusonalen Vorsuaset-
TUTIgen vorgugeteT

Ly dsnnach ging hole Abfluggess hmrcighsl 2u eraelen. sl es

rigung wi‘ksam wanden Cia g solia migl
grasnv erfoigen, um eine hohe Abluggeschwindighan zu u'nﬂlnn
D szt ene gut ausgebicete Bein-, Rumpd: und Armmuskuatur
wirm, Dardus kel sch de Fordeung nach snem algemeines
wrd gz ien Kralainrg a0

Im Frimantansich und 27 anmmsﬂnmmﬂ.’lﬂ llv‘
dings ein pusorderes, jorcemes

das geschiossena Sysiam WadanGedl ar Rahmen o
rar worbereilandsn Funklionsphase vorzubaschisavgen. Dem Ga-
samisysem wind sine basimmin Antanggeschwind gkt ereil.
Digs geschant in Form das Anbulens, Aackahans cder Angledans.
Das seiz voraus, dad cie'm Rahmen der sorbenalandan Funkions-
phass errslls igedl in der praGe
| wercan ham

auhy zinmrell urd sk hysiodcdgisch wanig lofreed (v Bd 1), Er
el hE s, g Kand G0 nedia 8 gk Kl duenn aine vl sstige.
aber Fmershe Koondinaionschulung |s. Sammedn won Warl: und
Sinfer "1 inchnekl 1y antwickilr M1 Al -
e Jungaa woengtenlich abs 13 Jahnen, bei Mddchan ah 17 lafean -
seltg das Hrafeaining Hankiemand zur Techmkschil Dalane
wErden, im Hochesiungsspon stedien die W und SioBkant den
Frrausragenden Lestungsfakir dar,

Daml e geiamle Kol aul di Gordl Ghefiiagen werden
kann, missen de Risungselvanion Musselgruppen miglchs:
lange auf das Fremogesicht snwirken kimnen. Dis rertrale bo-
rechanizce Forderung lautel, Ercslung wine apnaval lange: Be-
schlbuNgURgEwages Cieces Tel wid vamahmich in Fam &
rer Ausholbawagung” dar wurisatigen Kapertditie ereic. Eine
swechamaige Gestabung des vonblzien Sehvilles ures skl dieses
Anlieger: D rechin Bein wed rumgreitend singesairn, (tarhak
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Ver- und Haupibosohlounigung mosiee in cetiner Autaion sie-
han, und der vorbaschisurigin Woar tow. Ster mul am Aah-
men cer Hauptunkhonsphess sere gesamie Krai aul das Framd-
gewichl Ghanagan Kiven Dies et sre Koordnation aller
Tailhrmagungan bew. dmpuisa in Fors siner clireipfinepseii nchen
Anerseiz® lechnk brw. Impulsubertragung.

Hin zeql snigs grondiegends Medimals. 5o ist afen Dz plnen
can Stemman 2 Beginn der Worl. bre Siakbewsgung gemein:
aam. Das Semmbein [Inkes Sein} breTal beim Auatsatzan dan vor-
beschleungien Kimpes lrkeseitg sbrupl ab. Daraus resulien an
aul gas Fecken wikencer eezeniischer Krafsiol), der de ok
I(oq:ntnhn baschicunigl i Abb 194),

ung i linsan Hfgelans warslank die Mus-
hMupu vy 1 Aumpensich,

Chasd RANANAE (Nahung wind won siner mebr vertkal gench-
iaden Drahsimeokbawagung des rechian Bains (bedagar Beide ba-
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dbin 104 Dot taido i Soteeii bisegeing das Beoeens o Folge des
u Hngeen cie iheticit]

dingan ain Vansdrsdtian der rechinn Hife. Diesa Tenderz wid
2usaizich durch ein sxtves Vordrichen der recmen Korpedlaika
e rwushgehaberem Gerl potenzed. Dorws resulier eno
Eerrhchilche Muskasaispanrung im Rumpl-Sobadier-Am. Bareich.
Sin manfeslen sich @ rach D ple oidd Al Bogenspaniang
{gorader Wourl] oder Kivpersewnngung ([Deehwurt, Swoll, 5. Abb
154
Dese Vorspannung dee Muskutsr stelk snen enormen Enegio
apaichen dee. Er mid beim Al bow -slafl philgich antacen.
Dabes durchlauy eina Konirahliorsemis” vom uren nach oban den
Homper Der massoarme Worl: haw. Saofam wied als loizdes Ghed
cher kireralischen Ketlo erfallt. Er Coertragl mil porehmendar Ba-
sekiaiinigeg de Ererge aufl das Gerdt
Dnsnrh‘mgwgmcm&mwalafmmmwunm:

s uberiagent. dem Bllock a3
Beahidr] durch sohwunghatiss Mlunmnijlm:chcr' Jlufwfh'l']
FRCr nur dis hari pontale Ly . wan-

dern Bkl Fch g Yorderrung dai musnwmmr Scald der
Fumpd (Becken- und Scrufirachee) frontl n Wurichiung oeql,
werel e Rucksctmung ces Gegeranms harl abgebemst. Cuabes o
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At 135 Adfbau der Bogenspannung bem gersdem Wt (A} und der

Formperesrainguig i Sk uderwu (Dratwu, B) bow Siofl |5
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Inget sich dor Drehpunks der Scheenkachss in dis tiote Gogen-
achulier, Do Block” bedrgt Uber die Schulterachss eine seriiche
Impctsiberraguiy dl den Wurtaom, Deds gl dam Eomaechani.
schar Prinzip der Hooedinadon dar Telimputsa und asmersniizi da A
Aurwotbesegung ces Geeales [s. Abb. 156}

e Kratimpuls des Wur- brw Siofarers mud sch mil cem og-
Hrmaian Anfigwiniel dacken, @ h. das TeaHes® des Oacl @0 won
QraBier Bacautung hir die F 3

Der Wi bew. 508 kann genorel als Drehstreckbewegung cha- B
raklarisern wonden

Abt 196 o Mol i Batwud Diskus-
el und Kugekaia B o Dedu 3l GEard nagest |oealoed): AU das G E
pananms, Kamendmtung, K nd Al trw, -slok

Al das Garas
Bliock; Aussiolliwert
Rumplschwenk
Aulriit

Laschlnssana Hattung®

moom»

127
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9 Didaktische Aspekte

Im Sehulapan adnren meder ale wellkampiubichen Wor v
Siofdisziphinan galeke, noch kivren gie gl glichang i ahandat
werden Wor alem geelit und damit moheikbedingie Grinos sorme
e men eitiohen und schan cagegen. L -
und Siohdsiipinen werdan - neben den Sprungdissplinen - ficht
uMECNE] 38 Jechnizehe” Diszplingn berachnsl Galngen uwid End-
resuftal hdngen in bedr Maftes wom ad der
Technk ab.

Um de lsciratletiscnen Vielfah Aechnung zu ragen, s es zinn-
Wl fva cewn Sluklwignappen gerader Wurl, Crateod und 5008 0
Fran enfacnes Forrse gy lahan Dee Sckde angamessan snd
Dalhenrt, Kusgelstol {Standsiof mi Anganas, Anlaulan, Srkcplen,
Apglyiten seiteans...| U Sohisuderalimet (s, ACt. 192). Judw
Sehiher satlie - unavhangy wom besucmen Schulippus - e Geol-
A et Wl Ll S0 RBavenguigen venm Hell bakormrman,

Uariiber henaus wire g5 erstebensset, den Schikon m Ner
guAgSQIUBpCNUMiDTcT! tew. (M Citerensianen Spotuniemc de
Midglichiosl 2 binten, die Tachrik des Speerwuris a5 Kranag des
g aden Warls o erlernen. Speerwurl zibll sudem o der Sekerdar

| Biarpan (Tatnraisie;

| Cilihnng o —" |

| |Jrrgangbs ¢ Alarsklisss)
Baigaperr | DiF. Sport- |V\-m
wmamicht
it |
= Epanchwue (Fisbwurd] 1 - Scholer O
T S 2 Echichr O
~ Vit el Jar Hegthmes 3 |EMU
= AT TH i i Al 4 B Setvatar 0
Kugslets
Stantnfl # Madarhall El 5 Schiler &
- Slmnckenf =it Hugel E 5 Schiker ©
= H1e fial Angshenidnbuplee r b Schiler B |
= Gioel i g MR S s L] B Schikai B
Sia? il Ang shen nic s 1 a Gchier B |
= Fuckersio B ech s 12 a Sehiiar &
(Crfan-T)
- Dwvarbesm Al Toahrwi, - - dugend B |
% hileu e Hwar T T Schiler B
Epeerar L4 L] Schilar 0
Dzl san thl Bohiki B |
Hammrarsurt = = Sehilar B

slule 1 im Rahman dar L k 2u dan
HMichidsnipinan.

Wiihreng der Speorwr! mi reatie wang Uoen oiembar sl
wiall in i Flmgel guch zulnedensislerde Egebnisse helet, siel
der DESHUSMWLFT &% Sl ipor] sinen Grenzisl car. Br salle n
e gegebenen schulscnen Versusssirungan (Derdes Aslagen mil
B FuABwarm en, lachlicha | und anisprechendem
Schlmnniaiesss srgefuhe werden. Mur bei relai robem Zeinss
wand lassen sich shpagiatle Leisiungen ernaken

Abnkch ceht s il con genateese” Techiksn des Kugal
alafens in Farm der O'Brien- una OrehstoBbechnlk s, Da itz
terg aul Voradahngen der Diskuswartinchrik aulbes, erschein

iz
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Tk, T Zargonal cne luﬁrhﬂ'h.luu‘mﬂu'lkkb'ﬂhm Wort- und Sin®
i o L D SpanemRmcnt und V-

.

ihiné Einluhrung im Schulport it géfe aniwal, Cw OBnen
Tarwik 2t Fwar F dis ManTaR dar Schifar kaina Alsrabee
2ur Angeh: coer Anhiigliechmk car, ermoghc aber kondiicred] g1a:-
kEn und motortson begatmen Schilem be anisprechendem Trainieg
grifare Weiten, Sis scilia gaher Jumindest in der Ssaurcarstula 1
(Dt LREILNGSALTS) Sowaa im Naigangsgiappenunilemchl ango
boten: wordan.
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Dl I u die beim O
Problumalk. Er gehil sindeubey m dev Versnskerech

Bavar dee watkamodarmeren Techniuen dor Worl: und Stofids-
zplinen engefihn wencer, 51 us Wi b den Laul- urd Sprungds-
Eplinen notwasdy, die grudlagencen Aklnrcmatian dak Warlars,

und Slafans 20 antwickan. D gescrichl
ourch ‘ol und n den er-
sten Jakrgargssuder: Daim Unlarsshisd sum Laulon und Spangan
win Gegenstand bewagl wid, weizen 27, andere kinpariche und
Malaiinke B ahiungan gemschi.
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10 Sammeln von Wurf- und
Stoferfahrungen

10.1 Entwicklung des Werlens im Vorschulalter

#horkirder enldecken und enteckein die Fahigkot dos Werens
maptsbehlch pe et awalam und drillem Lebensiahr, wobei un-
e sahindlic b "W ronmee Peomaahimbch Sehcckeiin) adage etan,

Hiuty wird jedoch diese natlriche andiegy aulgn
hrer ungenchieten Luro wrkonlolieren Ausiihrung als gelahdich
angesul Und UNANIGERT  Fudes Sorger et bewegungsun-
frundiche Umwell [Steine legen zubafcnlan uninr cier Tessr.
decke. Fensterschiben, fehlonde Spieiraumel und socickuilrala
Einliosse {geschisch spenischs Polenerwarung] fur sine weticne
Einschrankung 065 Kindichen Werlans Wir allem Groflsladiinder
wd hige werweegend Madchen wesen milunier Deidchdichy Wrl-
setwdchen aul. Dese Detoie an Wurladahrungen missen in dar
Frmarsiule aufgeartssiiel weeden

Arwdereepialn pegan woilaifahiees Kader bereits @il Schueine
il i Gnnasinikag des Sohisgpaarts mil deidehar Susholweg-
gung. Wertuniersistzung mit Cherkompendrehung und Gewthoswan
lagenng aul dos Stemmbesin beim Arwu.

Dieme yrimrscrindichan Wnrasssgzungen git és pordchst m
SEOrRITMETENE 2U Koordinkeen.

10.2 Ziele

Mepan dem Ereert won Warlkraft steit de Schulong der Wurige-
wandthail gin wonan giges Zel dar. Dhe Wl und Sie

walber dahar valATgEre: Mans sain. Das Kennankenan ured &us-
probieren verschieders ler Wisrdgerkie siefv mil an arsier Slele. Es
ware wunschenswerl, wenn neben den Iraditionell i der Schule
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verwandeten Wurlger len auch auSerschubsche singesels) wardn
ko (B, Springaal, IdEce ubw). um e Fraizsitvernatan
dar Schiiler Rachrung 2u Tagan.

Auz dem Limgang mé cer unierschiedbchslen Ceralen [Geolle.
Gewicnl, Form, Flugsgenschatien gsw.| ieben soh rabezy pwangs-
g warschisdens Wurllarmen (Schock-, Schlsg-, Schlsadsrsur,
E1f} Ak Kuf ihie w Artwarelang den Be-
wegungsabiadt und 10 zur Auspeiigung der Wurtierligkeiten. Das
Werlpn =olke sick rec ausschlie@ich ot de leichiathlefische Tal-
satzung des Wall-Warene baschrinken, sondetn srdere Sieerch
lufige il ginbesiehen, Hoeh-. Tadl Seharf- und Daneu Weren
aul wierscheelch gaariein Zele sowie dis akive EinfuSnahme aul
Flugbahn und werhalben sines (Gerdls fordern urd 18 rdem michl mis
de motonsche: Anpassungsfahigaeil, sondern erwelem dach dan
Bermegporgiichals div Sefuiiar arhalbbch

Aceh di VsAE Sar WilTanATmaNg A da7 Absurtecingun-
gen scite nichi vemachidssigl wander. o k3nnen de mesbin
Wirigeale nicht nur ein- une . sondern auch swchial
swifig wivtdroig (eares und achwache Hand) geaorien, gaschiou
A plar gealaRen wanden Ded Blwiif MaI0 BUS sTRCTETIENEN
Ausgangastellungan (Sland, Silz usw) und von umerschisdich
peschatenem Boden [fest, nachgebend. .| erolgen. Aullerde [af
=th de Art der Worbeschieumigung (Stare, Angehen, Anlaufan
Lingpe, Dl Aneimg| sehr varabel gestslian

DR W IANANTIRG PUfikla AIMEQECTen laieicha Sarpanepe-
nimenke’; Serghkat, Ammhatung und Alhung, Gasamiorpenmnsslt
und -sireckung, Beschicosgungswen (Worlauslage). Vorbeschlau-
Nigung, Kratiberragung aul das Gerlt wmw. Damit gahan neve
Bewsgungeirishrungen arher, de ale vslsitigs Musks im mo
Iorischen Goiching gospechon werden

Welere Tinle srd wiederum de Fénderung von Krestiviat i
Keaparallansldhlgue,
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103 O L

Wi bee ghen votherigan Kapiler gefg auch Beim Sammen won
Whart. Lired St Rarfahrongaen dar proeea rkentierbe Unismot im o
e,

S0 sollen de Schuler durch protiemidsands Augabeanalingan
# B. saled heraustinden, weiches Geral mit askder Worffenm am
sinnvelisien genandnabs weasdan kann thee Kreaimild! duier! sich
wior abem bsam Entdeckan und Efindan wan Wurdzelan, aber auch
bem Erbwickol und Varensn won Worlspislen, - Die Koopecar-
erstiaphed 1A% sich am shesien curch Klsngiuppanaitsil Hinfeim
Die Worlspios buten ere gule Geagenhail, das Miginande:
Warlen 21 Do

Die it @5 den Lemzsion ablatencen iy und Grurglemg-
Ewilan gk s I g der Pri Ll P achaien
Al visla Praalle wis Tistwirls Worlapesa s, mul s alom i tar
Eskundarsise | immer winder Durlickgegritien wenden.

Mt zunehmendem Primarsiulenabes pe-uvﬂ pdoch auch der
produkiorientiens Uricericht a0 Bedeoweg e Fahigkein des
Wail-Wartene i=f s bypich Ieichial st sche Grandaklon S is
aul can Wergieich angebag) wad mud von Jahrgargsetue i Jah
gangssude sysinmalsohar aniwickal werden. 5o ist es anpebacts,
burmfts T Waraul das arstan Schujabrs dem Sl untar
dun mracrredenen Wurtimman Priocil siniuehuman uee ihn gane-
hailich 2u schules Es @l pweckandflin. im Rahmen ces alpamas-
nan Wordpeagramme in varriieicem Made Jetwurbe unler Anwen
dung des Schiagwiris curchzutiwen. Dami amibl sich b ve
len Schubern benots cle Grondsinkiur das geradan Wors, Erst oo
dei pwetien Klasse wind Baim Wasseden mi versehinden Wi-
garilen der Schiagball a5 Geral stk in dar Vordprg und gendck)
is. Tan. B}

Dhs msdrodische Enteickiung des weiRampiaesacitan Talwet-
wrly wird in chgesr Kapitel nicht rdhor erlduten. Dig Buschrsibung
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‘erokgl im Aahman der Aonandung cer verschiedenen lmchialhled-
schen Wordiszplren vyl Bap 11}
Dis vinksaiiges Wortschulung im Primarbereich kann oganisaio-
Mﬂit&ﬂl’ﬂnlﬂ:ﬂ' muwmmm QoA
gannger baim Bafinoien)
['ur ﬂnr' Transport haw die Autewahmung won Workilllen smp-
luhfen sich Netze, Korbe, Eimer, Kangra, Klenkasien ord Kasien-
wada. Ayl cdas Wailan im Fraken solhe nichd verzichiat wanden, da
SponplAEa, Winsan usw. 2.7, neus imoessante Bewsgungsarah-

rungan ermdgichen.
Das T VRS ARG Pu A R TS T
Pichiiibungan alier Schilar.
Folgande Slcherheitsmabnanmen kommen m der Mebrzahl dar
Untemicmsstunden nom Tragen
= g won aner SChiEtan Marieungine somandend Lnen,
Kebsband, Kredo, kaine nnden Stibe, g und

Setrwmmuniia dar Sl Lechial el Waclan

= Tiel-[Frud-|, boch., Del-, Wakmirn qus dem Sam
- winlache Tehwurdspiele 2 B Woren aul rhienda
Fivia pn Cimgat- ooer Gruopemss ampl|

= mnche_ el wmmmmn
Jua.

Cirzatz deg wum
— aitlache Wuilimele (28 Tuss- Busghal)

— Dabwaiitie (5l Bl Beranglia Sddnund e imtais |
EC] {

- Whatwiiu wn Stasd sl Jer-Alyhing

- Sioflen aus urterschisshchen Avsgasgsieiunpen
Pl i |

— add borake Wurspiala (2.8 Vilarbal |

g, Baalan und Spiel lsldumrandungen
= mcmrnumuwmw &, e Widan mig Anlgul
@dm
= Wl rur i ere Richiting araubl
— hai Gassanadshelung keine Volbale und andene verletzungs-
Irdchige Wurigegensiande wis Skibe, Houkr Kugeln, Rulan
warsanden

Uz

— Risiholer srteigl aul Signal des Lekrers; dabe darf nchl geworlen
wirchen; Bglinaiar B in der Aegel der Hictermarn
Pariner Arweod [Wordspiels] fus il Hol- sde Weichbdlise AD.
wurizin! sind vorrangip gie Baine:
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= aurch indinekie
— Wniwiatn smin choam o

+ Bioden aus com Biand und Asgeben |

~ tichimdem aus dem mﬂ*ﬂn Feilen)

— Thra et |5 it
= Wiufspare =& Dalonung des Dl urdioder Wl
werlan (2.8, Zonerrweren, Saiustsm

b, B: Dbaibek oo wessendohe Lemenalis tem Samameie won Wil wnd
Ewferfannngen
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10.4 ] T
Wurfgeriie lﬁmval! Warkmals | emm: Egrurg
Im Wertauf dee ansten Scradjatve sohien dis Schube n_-nqll:'ut_\dﬂ_u ~ Hand-, Kot 1or sinhdngigen Sciviage i noch geegrel
Balaran und Wulgegenstbndes «acnanienan. Jel @l es, die 10 Farsiad
i Bawequigislouarng und -regaiung veranteothchen nma- - ok, Frofk. LT, sirukuriane Cbeiche, Aok, Fral u
forsvermittier |Anakysatoren] anzusprachan: Auge, Db, Orocksin: Fult, Wansar, Treistual; tattardiger Schlagaur {Eicme,
neszaien cer Haut [kt ARzepionn) Lnd isbasoncens Musiel- . S——— DN, £ L EE .
wnd Swhmerrezepioren |kndsthebscher Anaysalor), Vo E‘m o .
Dia Sechiller sollisn cin speeifiachon Gerdtegeaschaten und MAK: | _ yue oo st
make arlassan und aridfian; = Cottul -Mh.-"lmi#ml'llfmuml
— Mpmsehen |Farbe, Foom, GebRBatcluman pruned, Fha Fluggesdhasndghns |
 Goarac | S e
— Dhariache [glam, rauh, sinkiudedt) Bl : Er
~ KersalansMatEna] jwach, harl, elasliseh & 2 i Ticn, Zink, s Wi i i
i) = Schiaghal, e Sprungeigensch. (Lscaali, Fand
— Sprung: und Fugeiganscnatien Wtz ey, ::‘-Fw °|Ihl- ru'lhhmﬂ
— Handichket und Handhaotarosl. Eal;
T Tab, % wirar vt und Ei- - Krickptna, | Famch. hohe Flapgeachwingighel,
- ek il har Work zom.u ! Schiageet
wlh. Hugeln, Disken, Schinuderhala ung Spanrs sind dann nichl ~Aetteemn ] m'&mmxmwﬁmm’
Berlicksichiigl. Won ihnan gent ricT. nur eine grobie Gefakr aus. sin Mlér__,ﬂ_m_&gq
eeschinen urs auch 1ir den P h g 5 actvnw, uriundich, dusihs Autad| grofe
Balwiciak, gelahrich beitardger "
Wiargaras Wy | Egenschatian ! Eygrusy m@ s
- Sichaumsiaf., waich, faree g, beict 1 bingen,
Bdiin Sl enguelahviien (A rispieie)
= Hahhie —— — —
= Tischiannshall fach, garmge Fluggasefraiod e el Wﬂml&u‘h
Hackencng” A riusch
- Tennistal e, g S geraraton, Zal i) T et
el Wakweprfiual; Schizgwest
I ——— e o [_Pratbal). gut Fatarian {Schiaeg- 5 e, dansut)
U tangen, unpatinicn CAso e
132
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Wurigerdie Wedmale | Egenschatien ! Elgnung
~ Gryrnasikamat siam, horfzoniale Rotadon toim Schieu-
darsrt
= Keuan schwer, hardicn; gelihfdch
wnriahonannisls Motwson [Schisg
- SHCKALEDIT spamg, nchungs- und pegenay; plsige-
B snnebal Hassal Tt g T Flay, S8t
il Bambus
rificke, Vracannden]
- Fifwchan {Sleck: Fahre Ve wnd bromsi garngs Flug-

Wirf e i Hansgelenic |2ty

— Siine han, masse, onkerschied . Desial, sofe
Fusgqescies | tarter Aufpeal [gefiorch],
Sehvkagnt, Handjaena

- Hasmanien Fluggueac v, el garisge Al
schiagenchi
- Beheetal ol f weichiart, S g
Wi, 2ol
= Boh naensd chiran lechl. fintalan, ungeléhrich
- Gandsbchoer SCtwdi, T, G, Flatien
- Behaimsiafairel snite ledcht, vouminte, weich, ungetdhdich
ScTmeaba @ ganEchanen. , wadelsde® Fiug,
peringe Welde. keine
Fauer-, Indtacazall Schmabsingpricl, grge Flagw i,
Badeckal h e Tigdgoriaas
| Wuel aus dem Handgedend,
- Frabeasching Sagel ung Scrasbemgenschaten, fich.

| ol (Wt
Tah. & kumlchmu Masras Und Cigenschaften sowis spaeisch
Egrung
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105 Wurllormen

Fiaraits im arsten Quanal dae ersnen Jshrgangietda muli mil dem
Hannaniemnan verschisdanar Worlganila, womshmich mit Salkn,
pegonnen werden, 2 g gehl damé das E und Er-
arnban untspchiedicstas Worliarman sinhe:

E# o1 pweckmaBig. den Gpmnastkial als seewen s der Vellal
e Bl worzusieibon. Er st an}ﬂdnr Scuda vorhandan, hat ainen
hanen Aufiordenrgscrarasten, saringt gut, (st realiv handion und
ungedabrich ynd B gch sudem ke fargee. Kleingruppen von
et i wir SenDarn armalion [eels dnen Ball Dis Abgabss -
i Baschitig! euch 5 Minulen mi dem Bal. Fulbalspsdan (s
nichi eraubl” Anschielend demansinert pde Gruppe hr Hang-
wrgsrepenein, und dia srcenen Gruppan snpeoben da vorgesiel-

Yt LCERUNGAN . CMeT) Lahear Bicat 5N A GEeganhar, cin varscha-
dansten Wartlormen bewu® zu maohen, s auch namendich an
Busprecaen und ihis Sfichkat mit den
Schulern b gdriam. Digssr Proged (6] nich s sing Sunds be-
schrinkl, @ kel bol der Exprobung jedis neuan Wardganiis i mo-
difEamsr Wiz witder und wolzeht sich Gbar don Zeltraum cer
arsion wer Jabrgargastulen.

g b
bddmsua

— Gerockwt
= Schiagaurt

Schimudurwur! [— s
- S
D¢ Sehockwar orclyl stets mit auswans godrahion isupivene]
Hiﬂl. weahal man such vom bernardwort” spriche. Er wann ein-

ik il wardan, de Bewegung sowehl vor als
auldu ...-:mam. gmmn

wach pebw
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Do Foken omdnen wic, salem es seigatichiet mt, dem Sehockwud
21 Digtga S waind i il Bilwn, A
gEn und Aafen durchgeiine. Das Gaoil ecnlaill Tt nur sng
burze Flugphase und bewegl sch anschisfiond am Boden wetes
FAolutungen
= in Rduma, Sweiter, Gasson (Tor Kammnied, Liven- cder Lang-

bankgasse, gegramchie Being ainas Goppe icm |
- 2 ubeweglche [stabie, instabi) und bewagichs Zedo. in

(Eg=en, zum Pariner, aul Kieinkasion, Markloungshiichen, Kegel,

reflande Bl usw..
Dor Gigenitichn Sefmchworfwind m de Rege: dann angesand], wann
@in nicht Al wait antamias Z el gensi und woe Slan Dingan sl
gelrcfien werdnn ol (2.H. Wurtsnaia). Er (5 0 Sainar sechnischesn
Ausfihrung sefw snfach, gehdrl zu den algemen behemschien
flundlﬂlﬁshﬂmd haﬂnrfdrv hanes pﬂa:lm L'quns

Aul rwa Stand wollia b r i wanden:
[ ——— Kmﬂwudullq und mﬂ nl SCTRETE
rer Balen (Mods Sobochek
P e ks P Enmﬂil.rudur Gan:kﬂrperslwdhrlj

Aubialbg wale Midchan wenden den Schocawr! auch beim Weil
mofen an da sie mil Hife dass Wolluim de grdfile Wess o
nalen. Tnf gipses PRanamen auch in dei Sesundarsiulo | nach
sul. bugl bauhg ere Verarmung der ‘Wurftormaen zugrnce, d b de
Schiilerrwen worden nicht odey nicht auseschend angehusilen, den
i dasen FAlan griokqeersprachengemen Schisgwor! ausguliihnn,
geichwege orst 7u Gban. Darful Wial sch de Bonapjuers ab,
din Schockmur mr unberschiedlichan Wirigerdian swar esproben
na fassar, il jadach keinestals gezall oo lodann

Uer Schiageusi wird mit isichten handichen Geefilan durch-
gefiirt iz B. Ternisoal] und sl de sweckmfligate Fomn das
Wail- und Timwurle dar. Er st dio Voraussatzung lir das Hand:
Baligial sowe dus Funsbonersn zahlmicher Klener Spiele. Oa
dom Schiagwar van alian Wullerren de grolls Bedeulung su-
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kumm, rufl er barsls ab der ersten Javgangsstuls sysiematsach
ernwicanl], gatiar und winderboll geubl wenden

Dar Schiageur vakiman ana garadings, palacrechiomgs Ab-
worlbrmegung mil Unferarm wnd Hand. Er kann in
wom Abflugwiniel m Net-, Flach- und Ihﬁhm'ranqulnll'lnrﬂln
£l dissgn Auygkdeungen is i , ddafl i 5
sich chamalt ca Sctllarchss vollzihn

D Fotwina, de Peangsliliy dan Adfpeal des Worlgerlls Tur
Faoge haben, wenden auch als Frofsire bezeichret (agl MEAMER
1987, 41 und = fagenden weber dismam Namen abgehande® -
Flachwiine ni, posiivem sy sach negalsem Abworlwinkal indun
In dar Ragal baim VWatan sl Jedd (hie Arwisedung DA ga M-
spve #inD predssn Eigansancighl SRS, WO e gasonda
g bl

D hpickrdriosn  Cberippfewr? ( Erwor) riblan wic zum
Schlageur, ar hanhaha dag gessineama Sickiumarkmal dee
‘Szhiag aung. L Egnen scn 1 cas
Edernen des Schiagmurs und - aulgund der bedhandigen
Aughiffurg - Kr eime hanrorische Worlkealichuling [Medor
Labwiriat)

Drer Sehleudaraust wird dann angewandt, wenn da Wurger e
lur dhe Ausfiihnrg des Schiagwurts zu schwer oderfund Lnfarnd-
lif mnd ocer auigund hrer Gestall oder ener besoodenen Vor.
fighaung dis beginstigen (¢ B. Kaude, Schieus
dartall). Fr afelg) sedich rebaen der Khmpaflanos von himan-anian
nach vorme-oDan und wind S0 il gesyeckiem Wutam durcne
gelutvl. Er st charaicerisiert durch ere Scwdrbewegung um
die Kiperdngsachse und wid - im Gegansalr sam Sohlageurt
bl dan malikarphrd by dachgeiiinen Diszplinan s sine oder

i Drahungan d 220 baim Sehika-
derbabwurd). Man sprct dann vom Drafisun’

Dier SioB word gromchdtoich bei sehn scieann
gimand] (2B, Huger Er 51 daduich gesannzachne, dad :ur Eu
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bogen des Siofarms sich stels hrder dem Gerdt pedndel. - Die
Essichibeuch g feanlahe Stalbemegung wird als Ok besaishna
ragl. D Wi Schwern das Gads
WEHDgET SON S8 AISANgSEosBOn vom Brust zum Halsoarsch.
Der Druckowur” ermdgicht die Aussiolibewegung des Geriis ur-
187 erfeichianen Bedinguagen e s Basandieil der Wukrafiadh-
lung

106 Werfen {Schlagwirie)
V061 Preftwrte |Tietsurfe)

Praliwiria raksss dan Vo, dal soh 90r EInDgen Berads Ju Wi
beginn wor dem (Gerdt befindet und de Beweqgung ot Sk amwn
nen geradezu de peitschenartige Sevagbewegung ces Unterarms
i3, Ay 157, - Diees Wurlart darl wegen der Beasichrung nicht mit
Bkt {-ligpsn) vermRchanl womnn. Profwins Unlarschaile
sich sownhldurch da dediche Ausho bewegurg dor Wardhand Goar
die Echuberachse als auch durch dis lolale Sirsckung m Elbegen-
gekerk beim At

Abb 1Y P
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Proltebie aus dem _Stand”
— AiA Angar Ry (Gegenbal vama)
= Frobewrie [rechis und links; 2.0, Mossgummi-, Tennis- ook
G tikbaly
— War Bann ders Bl Tangen?
= 'Wiar kann vor cem Fangén noach (holer dem Ricken] in cie
Hande kalschen?
— ‘Wam gelrgl &3 sich swischendurch hirzusetzen?
— Waesen Bal knall g utesien?
- Wassan Bal springl am nichssn?
= Tefwirte” von der ‘Weichbodanmata snam 1, 2 und reilgam
Kasien oder mine Boschung mil ahnichen Auigabensiolungan
wins chan
~ Erpraben verschiedensr Wurigerine (Mater alardahnrgen?: Wl
cher Ball springl am besiensschischisen?
Ausprobienan serscadansr Ausgargs stelongen wie Sz, beid
e SRR Knikstand |Gecsnlul aulgessiz, Sland, Sdvis-
slallung LMl und K |- Wakha
lung gewdhrigistel dan schdrster Pretwur? - Warum? .« Rumgt.,
Bninsnes!
— grgen ci Hallersnd | Aufsatzer)
~ Proboswdrin rechis und Irks (2B Tennis-, Gymnastiknal]
= ‘War karn den rurdckspongenden Bal fargen™
— Wer kam geren Anstand b Wand weigraBiem und dennoch
"
— ‘War kann gen zun. Tangen
{Heerdsialung)®
— Wislcher Bl |2 B Spiing-, Tannik- Gysassii- Baskelbal) el
e gigh hierlly am Desten? - Warum?
— zum Parirer [Gassenaulsteling)
- Dl mit LB, Gyr H
— War karn de Bl gas Padnens fangen?
— WP kann dem Pannar dan Ball so ganau suapestlon, dab desar

Hall des Wor
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bem Fangen smnen Pale nichi verdes san muB7 - Woe mud der
Bal aufproen? - Gt Crenbeungsine, -2one oo -marks
|Fisilit] wrwercien | — Zehwirfes)
= B @0oen i dad worlgs nedicheran Hand
= Walche Parines kinnan insan Abstard wargeaflam
- Gassenprellen: Dar Ball aander® menmals in Sickrackiom
durch de Gasse auch s Welioeweh Zemie Mannschalen]
Prallwiirte ik dor Bewsgung
= aus dam Gahanlauten ww il Fangen
= 5.0., j@cioch el der worlscheblchevan Hand jaudh abwachsaind
beide Handel
= aul ginge Gesaden, enem Fechieck/Ouadrai, Bogen oder Bpss
Eewagan
aus dam Gehen'las’sr sw. zum Parner cckir ar din Wand
]

— aus dem Inersetzan | K hii
- um binderizse
- Sldumbsd (um Meciznbale, Slaomsiangsn)
— i feslmanis Hrwderasee (lar- uad G
shen; Meschdlar)

~ um skch etertals bewagenden whad pealanden Mischier
10.6.2 Hecimiins

Hooh- ader Swsbwiida swdlen - was oo Abwyifwiksl anbolangk -
BN Komam zu den ProleGmen dan S salien daner n einem
Dealbiten ZusaTeecharg stehen,

Hirfwalda verlingen =ne slarkere A Sia ba-
gunshgen neml nur sne gedfees Wodausage in Foen anar
bmeunrcnrp-ﬂ'mummg.ng Kandam AL in Form snar bessersn

g m E ke Iarger Am}. Diess
ﬂm urd e Wufauskge emmoglchl den Aufbau eer guisn
Kaperspannung (Bogeraparnong”, = 5. 180), und dan akihen
Einsarr Baide Bh[pfmummn Eamcibwrangung).
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Hochwirfe in der Halle

~ Weichbal! Richiung Decke warfen (Kerze'; rechis und links)

= W kare den Bl anschiefend lange?

— Gymiastkball Fehlung obere Halanoacks wartan [Sladwur)
= Wiaicha hoben Zieirdume'4fdchen gl:(l&\utmlm in der Hale™

- Dieras Dritiol dev G

Frochguzmgersr Baske i (Hochmuine]
~ Winkches WurgeeHl Weh. Gymnasik., Fecer., Indiscabal,
Schasmsiottwiifal} aignei sich am basien 12 die Hochwiria? -
Wiarum? — Flugegenschatan

- 'Wipr scrafft es, innertaib von 10 a0 wier Worlgetd (2B je 2
Winich- und Fegeralile) Bcirung Oecka 20 warlen?

Hochwiirls im Fraian

= Wieiches Wurigar il (Mocsgumme-, Tannisball, Ring, Bohnensdck
chen 130k sich am hochshon werlen?

- Wit kann mt cem Tannis-, 'I\mdlba.ll am hiisen weelan? —
Linsrtaulhslung. Sl

= Wi Db HGPaREREnaTaT IW Jautarsohrur Bar)
— enger Anstand ciar Abeurfliee zum Mrdems” (Soerhelrie]
— millierer Abzard (HoocTwetwurls) o Ingiadual und Maan-

achaftemalicarpd

= Wai M dan 0 g Hehe gewoiensn Bassatbal 7 — Halioas

(anglafkrain FuBbalplat), Dabeurlt

V06,3 Thetwrirte

Tiakwlirla wavhirpena als FLRCsime 2™ B 0on ooradcden Wl
S implizaran das langa Fihren und Evmwrien aul das ‘Wl
gerat und uriersnden cen Nochligen Abworl Ziskworle verangen
meisl mrer wohidozienen Kaeinair und seilen grofle Anforde-

R an Ha und Anlitipa-
|bn(j&nngungmmmrv'z B. beweglcher Ziek). Sie Bedam
in e Mals de W dgewandthail und erlasben dem Schiler sa-
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ton Alckseriisss s Exfolg und Austihungsgad des Wodas. 0a
in der Asgal nicht 5o sehr die Wurtkratt als viemahr de Warige-
resvighsit m Wordergrund siehl, sehohen sich zudem die Chanoen
Arrahelunes Sehilbe M geminmil rchl dee Worl) f Riigens. san.
dern dar Wurlgewandesia,

Zwdwiir'e witken - auf Schiler aler Jahrgangssiulen - stak ma-
wvrerad da Ziele einon foher Auforderungscharakin: besitren?
Dia Zele kdnnen nach Ginde (Flache, Raum). Ferm (2.8, Punat,
Cuadral: Figur), Fabe Baschatontal |2 8. stam, nachgetand, ola
siiscn) sow e anceren specfischen £ {2.B. Gerauscha|

und im Unierichl &) 1 wer-
ders - Wi preweelen cin Tiew in unbessagliche (Lebswagia) snd
(R ). Bl chean Lnbewesgioier i mian ditee s
war 2wischen stahien (2 H. Ward) und st (28, runonder Me-
ciznbal aul demn Boch) Stabiv Tinke Baten hindg algund Frer
Raschaflanhar ndar Varsnniung da Migicrhan dagagen (x5 Ka-
sien), Mndusch (2.8, senkrecht gestelbes Kastenled) und fineis {z 2.

Wirte auf unbewsglicha Ziole

Stablle Tiede

~ 'War Inth mit dem Tennsbal de an de Wand gelehnle Wochba-
ceryratte {Tumrate)? - Absrdini!

= Wl bt e SN (2. 3 Sehnmme) aurlckgahan?

— Rl af6d aminde walirs sl Jisie! - Materwagen, Kasen.
i 4 : Plerd, Bock, Klerka-
=len, gekppte Langbark, Mallassche, Terlame, -plogten

= War izl mil desd Wiides de meistan Treffer?

~ Wit it min dan wanlschwacheren Hand?

Weer inith das ot auch aus cem Kriestand (Siz, Baochlage® -
e i, et

~ Zwtwiirle mil umesschisdich grafen und schweran Ballen —

Eigning dar Balle Hir Ziebwirial
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— ——

Ak 198 Tabalito sl

= wer trifft mit dom Tonnes., Gummirng des Zisl?
- Wer M dia L e ]
afa, 5. Ao 1987
= Matie ke seeknechl an der Wand
— gunaigh s sirem Selnen Kasian (oo, 457 Winksl)
— waagrecht ail dam Boden.
Wanie de Absursiole selkst!
heniAnfaufen?
= Werll jveits den Ball sehen sul die umerhisdlichen Zele
(Ainel, Wechboden, Tummatie, Kagien, Plard, serkmach) ge-
gdhis Minframoolin und Secheramt; 5. Abb. 156} -« Mana.
ratesgenschalien, Geeaushy?

T

Wor Wt as cam Ange-

M 190 WIS el LIRS W LD Bl Wishto S Tialle, Tuin-
e, Kagnan Mintiramg usd Peutherhed

Il

i3
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Sl 00 Wurly sl dan Kieenn (Lasgramie; vl s Resuse ng oon
asionioie]

- Derehanlolge Lingsssiln (Stimseie) des 5., &, 3., 2, iteibgen
Kasien (s. Abb. 200}
— Wer petratlen hal, peht zum nachst Kaineren Zel! - Zwlparalisle
A Thitie| Adunlil den Wire™
— Wedche Mannschah erziel dis metsien Traflar? - 5§ WirlaWarn-
schatt (1 WarlSchilber}: Schile warainbaran unksrsnander br
iiges Zie: e
— W il 5 g i — T be mi b han Krai
28N [inAinsAser gaechachiialian Duadrsten sl Raskstalboom
el kbnam Fechiack; s. Abb. 201 ). Funkigwanung, Einzel- ocer
I

Abb 201 Wirde ool Z aisoh enan
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Abn 303 Nebwidke dornoh paraied gespannic Tauberscanone

- Wer it durchi die parailel gespannien Zaubaerschrdre [Abb,
202)? - Wananie: deengereroe . Wer goirofion
il gefd mweils dred Schiitie sebwdnis in Fichiung der sch
waljungandin Schiins

- ,meam‘:m-gwmmm: Kastaniad, Birda Aai-
Fer [ Sprungsodan im Tor warspanm, Abb. 203, Baine das Phar.
vleq/Bocies; Spal awischen 2 KeterstangenHochsprungsan.
e, obeardlis rechies Loch™ da: Ditilaiss - War it Fendunch?

= Blramedan: Fin Sebalar vasmeh! M valbundanan Augan s Del
[z B. SiFnseile des Hastens] zu ire¥er. Sain Pariner waisi ihn
dakei an. Auigabenwerhsel nach 10 Yersuchen!

Abb 200 _Fensterwinrta™
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b, 2104 Tocmomini WP

= Taowmeworka (nsb. i Frésen: Lreanabstand 1-2m, 8. Laufafnr

lirlan; i, 204): Treffan ainar basimmian Fone mil doam Schisg

ball {Vorrersage curch den Lehrer oder Schiler, Ewecal and

Mannschazweetampl, Punstewernng, Zelsetwlriel) - Yanalc

A

— Inigirakie Tiahwirtn (Halke): Dl w0 ded Ward sbpralands Ter-
nishall mult ginc beshmmic fone erechan (50.)

= Wis wrier sich A dauten aul die Tl
katWete sus?

Al P05 Iradiosier Wurl abs Frakwur!

Instabie Tiele

—Wer hann den Kerlon |Eimer, Markierungshocnon, el
[Bochss, Blchaatiytamide) vor der waagrechl engehangien
Langbank herurber warer [Abh. 206]7 - NVararianas

~ W 1M i dan Kiaisf Lt Kieinsa-
swnaut dan Matieneagen? . =
— waurt Anh. 206 Worfe aut inman e Zo'e: Markden ngs o nen
= Vel U win Mroeras | Bogenkmps” Gber Zauperschnun’at
berp b Fnrr | ~ wnerschialich grafla Taka (5.0
= indireklnr Wurl = Jmerschisdlch schimen: Joke (2.8, Kanon s Mediziebsl) —

~ Prelwurd (Acb. 2085

— Ahpralier waa dar Wand
Tiathwaitml g mil charm
den AnsioRkis (GSELTGE
Stend Angehen Aniaulon.

i , Wursiab, Ting) in
ube, Fulbalicr). - Wirl sus dem
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Wurfkraft
— uerachisdlich hohe Zisebenen |ua Langbans auf dem Ba-

dent)
Hrmureuer: Gruppe A und B warten cingonal s de Zea
{Waskampl]
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= durch den Tennisrng als Unierlage stabiisied — Erhinung de
OoOoooand Wartrat
— babrdai sch in dar Finna® 2weier Khshan (Langbdrke, Plarma;
Az 210) — mahmne Trafar notwendg i TreHerkanstanzt
= Wer Irein! gen Mecwzingal am we e - S Wirls e Schuler

Abl AIT Wische abenmaen™

- wRseha abnehme M1 Klamewen balassgie Zetungan (Par i 217 2ot ol fen o cirer

tobsdndar, Sprungseds] von der Zauberscors (Loine} wenilan

|Aoh. 200! - Varaete: MR Bucrstaban (Hummem, Symbalkes. Far War widi lal 7 . Wurkmft

| versmhene Pagodecked an der Gimerwand (Somesansand, o, ;-QT:Ezv:sm nm?ﬂm eingehlemTis Wachtoder

ARl 206 abwirtee! - Liiéeschieclicha Zelhiahan! " o

W kann den Mad Ty o srome zu Fall fAan. 21747 - Weiche Bdile sind datle nchi @ beson-

- il Ve KasIAn wairss B gl geugelT
= Jug-Mavizinbal ey aul dem Kaswen [Abb. 205}
— wrd durch 2kg-, Thg-Bak erse fdenerss Zell)
b, 208 Detwanen ol Fappdschu an
A E 3
B b, 209 THAAUT L g Msthzmhal
C | ° Bk 21 Urtvwseinn dee Wekohbodenmari
D Wikria puf bewegliche Zisla
P —d i : =

WAr Wit el dem Wech-Gymnastk Tennishall dwich den Aei-
fer®

= Blon vard mefwmals an den Sehilleen fLinkenaitstelung) vor-
Esigerall - Wer ¥t auch aus dae Wriestand {Siz, Baush
Tagal?

-0
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Al 212 W il Tiwde: hasmegier G i

A, 713 WU aul i g reirinde Balina

B

Ab 214 Wl auf den rlmmden Medrnsal
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— Ein hrger dem Ksslen (Deckung ) siteerger Schuser beweg)
fangram dan Aeifer aul und ab, hew vor sinar S&ila 2ur an-
daran.

— Do Fimilen nogt a0 der Bngen (Kletierlauen) und wind won
# Sehidamn il HilA readr Tautweschiins sl hin wnd Per
orweay, [Abb, 3123}

Trifist du aach aus dem Angehen'dnlauten?
= Wer lrifh cas perculnde Balneiz (gelik mil Full-Pledizinbilen,
Abb. #7137 - Balastgung: Ringe. Klafaitaue, Falbalpandal -1oi.
— 5.0 paar Sor - gl
= Wr Wit den Bal?
= miender Medianbal (S 2141
— habhochhoch grenmeras Madizin-Bas kel

- Hassetbal.
Wettwurle: s Balwurd 5 1500

T0LE4 Wurtsplale

Don meslen Worlspiskert agl des Sinngebung ougrunde, mogichs|
rafig ocerued gAnal U wetan, Da 1AR Wiilwartan Choaralnm
s Balbwerts igl, wird es = Haplel 11 ausiihricher behandak. Im
loigendon b war o 3l 2 - Ihren ist ge-
cafi sn ndar L Ziel gaireian
wenrden Ml Wil wir auch den durch Gagensoaler nchi abge.
duckian. Jraion® Haum als Zel ansenon
Hahozw alle ™ Kapiel 1063 beschisbenen Zistwirs oSnren
manrscheiamaiiy durchgaliha weedon und ssgnen sich & den
¥ a5 asch geg . Dabei sclben
M mit wv? Liehon im Wordorgrone

shehen.

Wortspinté aul deweinicg Tialh, DeC denan it M- and Ga-
penepiakes gaichzeitly aganen shehan meist zusdizicn wber dem
Fakior Tehinack. Se sobren das Beherrschen des schoren Zidd-

141
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weurls woraus und solben dahar arsl in dar Pwedan Hife des Primar

slufenalters scheopunkimally eingeselz: werder (2.8, Jagerbal)

Als Wigrfor i1 rur der Schisgwon eraub
D

Ehahen i ZokEACK-
form gegenubes |Gassenatsiand; 5-Bm) wnd werlerdpredian sich den
Gymrasikoal 2u [Abb. 216} - Sieger ist cie Mannschat, die {nach
2.8 Duwcrgdngen) zuerst dertg 51, - Vaname: Schiagwr mil der
sefwdchian Hand |Gasserubatand 3-5m)

[t 2 1 il
sch hinter umgekippien Langbinan in Gegencherstelung und
varmuchen, mi dem ‘Wuriball (2B, Gymnashkball] den Tresbbal
(2 A Voliey., Bashet-, Magizints] an die gegiemcns Langhank
o Jraiban® (Amn BA). - Varaianen:

- Botimioen von 4 Seilen (Cuadra: der Yolsynalachame, 4 Par
e

Rt 315: e b AN 296 Batveioer iGnenrtal

= Z, 3 Ireibndile ghescheediyg m Spiel.

Burgbal Turmball: in der Mibe jeder Falerndilie balinder son an

Kauen, gul dem aks Zisd ar Medzinball by Dis beiden Mannschal-

18N Behan @wsls im INNAnESrkieie um den Kamen (Abh 217) -

W wirtt 2uarst mit dom Gymnasik | vollepbal den Medizinball vor

Kasten? - 4 i

— Mudizinkw| lagert au! cem Tannsnng

- 2 odar 3 Medizinballe (uolarsctmdbche Geofla) belodan sich aul
dam Kasten

- Jecle Mannschati sioll einan (awei} Burgeiichier, der das Tiel
schulzt moem er wersuchl, cie gegnenschen Bale abzuwshran,

Tigerball in juder Habanhals sluhl srs Manngchyl im nenstin-

wrees und wirft sich den Bl (Siefl- Waich-, Vellyball s b Kiais

betroel Soh an Absohspisiar LTigar], der wersuchl, das s pid

Aok 217 BurghalsTureshal At 2R Tayertall

Frrwww

W T Tww

- A

o e s =
PO

-« T % 4 7 =
o . » 4|
[ = = R | ¢ .‘?I
Y s Ty ¥ r
L o -,
T T 4 ¥ n
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T varhindeen |Abb, 218, Barlitvl ar den Ball, Dbscamml dar Watar

saing Aulgaba. - Varialonen

= Es sind nur Proheute gostation

— Zwei Badle befinden sch glschzeig m Spis

= T Abwilirajisla wardan Gngasatr)

= Iwal jiiral] gegneriscne Abwohrsalor setndan cich m Bnsatr
Be rani {drei| Slorakionen werden cdess jeweils durch sgene
Sovehr ersennl, - Wisiche Marrmche bised iverhaks von § (10)
min cia mammn Alneahrsn sler auf? - Walcha Mannschall hal am
ATGIAN dURChjwRInsa T

Haliei die Seite irei: Jede Mannzchatl verdedl sch in omer Hal-

erhiltie. b der Mits der Hala wicd are _Msus™ (Unleyaslinets,

Kaalan, senkiact gesialin Wechbooknmaltien usw.) errichiel (Abk,

219, e Partal ewhik mdglichst viele uniorschicdichs: HohinSle.

Sieger ist de Mannzchah, in deven Feid sch rach dem Abobf {1,

2. 1 min} che wersgsten Bale balrden. - Vaistcon. Ex darl nur won

drrar v e MEui™ A 5] M enarien Linin abgeawona s ndian

— Whudkahausdauar!

Ball uber die Schrr: In pder Huberhdlhe 108 voleyoasitien) be-

findet sch ene Mannschall (56 Schille]. In dar Hylliovilla wind

e 2 HIhe aine FaulAmAcnun (Wlapbalingtz| oespannt [Abl

Z20). Barihr dar Ober die Schour gewordene Gymrrasikbal can

Begien, arndit dio wedende Parel sren Punkt Sisger izt e Mann-

schalt, dis zuerst 10 [15) Purkie srmichl, - Varalianan

— Walche Mannachall erziel ivierhalt von 5 {10} min dia maistan
Purkila?

= Nach jedam erzieken Funki nehmen beide Parieen enen Posti-
answechsel dbrlich cem Woleybalbpel vor

~ Die Winfa dvar dy Schoyr arfelgan in @nar lesigelgion Reihan.
taigal

- Bnsaiz eines groterenischwenenen Workoa e (o 8. Baskatball)

= Erhishung der Zaubwrschour!

~ Finfiihngrg sinar rosdizichen Abwurling (2-1m Absand von der
Mitalink).
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An @ Hahel de Sehen e Abn. 23 Bab Uoar de Scinr

Samriball: Oie Werer stehen an ener Stimsaie dar Halle ca. 2m
ninkar den Laulem auf Licke Faischen den Liufem liegen Gymna.
stibkdile (Wit ader Sialinkie; Aun, 2211 Aul gin Zeichen siarten
bece Pariasn Die Warks nateren die Bdlle aul und varschen, de

i

Az 22 St
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Liured nach vif dif Schulzini” (o2 Tm war Jar Andamn SEraaie)
anzuwerien. - Walche Pariel verzeichnet nach 10 Durchgdngan die
e Trefler?- Yanatiomen

- Die wngewarianen Lauler werdan jewals o Wersrn,

— B3 crien nui Gi Bains galiallan seicen,

Weln mit

ag : Die beiden Pamesien
stahan sich an der Misslinie /m Aastand vor ca. 4 m gegenihe:
Aul er Mitehine legen Warlkale (0., Aod. 222). Die asigerulane
Fares nanml due Bile o wid versud® om o dgersn SHSaT
ikl s Fams vof déf SehidTineg” afcuwanan - Spinige-
danke 5.0.!

Jagerball [Abb. 223, Spigodanke: 5 B 1)

Vederball: Dwe Famsan stahan seh im Valegballsid gegeniber
Jede Fartes posteri um das Feld der gagnanschan Pardal 3 Wiar-
fr |Abb. 224), dis selbsd rechd warden konnen [Aus
nahme; Eirwechsiung ins Fald). - Wid sin Spinler im Feld mit dom
SloMnal ('Weach-, Voilkyball Mgewaran, macGal & an die pegre-
neche Spictic Oumrandung (Ausnahma: siehares Ballangan). - Wal
che Pade hat zusesd ale Gegenspiler abgesaden? - Varationen:
— Abgeewfene Speder guren ins Feid cwiich, wenn se sebs
curch Abwnr! erlolgrecch waren, - Sieger @1 de Pare, die nach
5 {10] min cha maisan Spiskar i Fald auteaise
— Vokertall verkenvi: Nur 2 Schdler jeder Farler befinden sich za
Speslbagrr im Feld, Sie worden rechi ab, sondern speelen den
Bal den sigenen Aufeneuian ru Dis AuBenspinier versucnan
durch Abwiid dar Innenspieker ing Feld 20 gelangan. - Shege s

Ao 22 Setnaarz Winlb A -22n Jhomhal e Panni, de nach 10min cie maisten Spicer i Foid hat,
md Abrwarien
LS
w1 -
<
- Tow
1_ L] ha p|ww = |4
- -
s o
-
W T W -
Py PR N a &
- -
A b % e |4
¥ T .
— v -
7 4 = s
Al 229, Wolk Tl
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10.7 Schleudern

In der Halle:

- Eﬂw:ﬂ"ﬁ gagan dis WandWeehtodersatte (Absland 3.
Emnl!lt einam groflen Bal {z B Baskeibal, mind. 3 Wire hincer:

sirandery

— b gngm sohweraien Ball (28 1ag-Mecizinkaly

~ mit ginem Aing — Eignung? Wamm?

- nor eine Zauterschm (agl.

— mit der wurisetrachensn Haml

— g unlaisshidiEen bR anERs lingan [Staad. Krisstand,
5i7) — Baurialung!

~ Wier v o Stenzeiio der Malle® - Wortistanz @ 8 mo Hon-

g minfe!

= ENBATE vér MChisenar WUrgsriie (28 Siofl-, Walleybal, Sand-
sdcechen, Ring]

= Wer karn den Hing so worfan, dall er waagrechl Hegt?

arnr an o Wand]

ad 4y
at by
A Y ) . L3

C L
: S T
9y L

Anks 135 Maneschafisziehwiida i= den drrsurbems

~ Diaivairia:
- me Hng, Stab, Aefer n den Ansmikrels das FuBbalteides

Isa.
— Erdteln” mil Aaitan: Hocrapiungalbndee, Sgeena, Eckigtnen
Als Tl (Abstand 5-10m; Abb. 225)
- Wessen Aefen {Ring. Stab) flegt am scharsien™
Richiunge- und Waitwlids mit deey Fsifan (oof. reai Festen mit

— Wergrdbewng der Worldislang gl
— War i el guin Ring &y den Krees (2.8, Aewadkrais, Aby, 225)7
R

= [Einzafwnttiarpd Wer erzisk bei dret Wifen die hbchesia Tral:
forzari?

— Wir kane g cee Brangung warlan? « Angreiwen

= WArauZhi & der ganzan Fudsohia ou drehant - W Kann man
Tetchber dighen? — Fulaailon [ Kérpempermente"|!

e Fraien

— Worlarpenmente” i welcher Gl (new, wis) wintsl du wsitar
— Srafalnalr [Ge¥ in dar Miwam Enda das Holzes) - Gymna.
stislah (EnH im lzian Direlam Ende ces Slabes)
- Arng - kiewner Fasikeiien - grofer Plstknelon
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— duch JFannchaniorg”
Tonenwinle
= Wee kann aus der Deahung werlan? - Schule Gben sinzein!

Abn. 226 Einludein” mi Rokn an o Edklahia
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108 Stalan

PrapTR———— p—

— keidhindiy | Cruckeun™]: Elbogen awBen ud hinter dum Ball

= War kann den Ball anschinSecd wiedar fangan? - Mi) sechner und
linkiar Hand!

~ Sioie in din Hohe rur, Tor als 1=
Gesamitkarpersimecaung!

—aus umerschi A (Bauchlags, Sir
Fecksiand, bed- und sinbariger Knssiand, Lausiabung, Scholi:

siclungl
Thebasofien

= dul siatele Fisle Mallenwagen, Malhe, Rasian, Zmlschainen’ an
dar Wand coer aul dem Bodan

= aul inszadde Deke: mi Tennisning stalskene Medzintall {= Ll
wilrie], Mark ", Karton,

— dul Beweplichs fivke mollercer Medanbal, wheender Bal- odar
[ETEL YT

= mE uniarschiadichan Yolbalen |Schiauder
schiodene Baligewone ||

= sus umsrechisclichen Ausgargeetelirger {50

- B Eifral oder Manischatawsikama!

miy

Medzirball, ver-

dam ikg- [ 4 jabrgangssise)
— Ballireiben [Babverdreinen]: Medizinnal als Tromball. - Vanaton
Eisltywiben zu zweil (vieth

— Warderbal ' Gasserstofen. Hichl beallg sondem geray! - Gas
sarabstand i S

~ Ball Gber die Schnur: Fur Sinfan ist adaum)

- Zenpnstobien (aul Ceravighei odeiund Weite|- Spiegedanks 4
Aonerwrle 5 - Vgriglonen
— aul Turmmamsn (Halia, Abb. 237);
= Angererdhnhiplon ist erlauhi?

— Kamanalolen (s dem Fultalied, Sollen aut Weis): Daer je-
weis nachaie Schiker WA von dee Aulschiagaieln das Balles
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s [ s [ s Y o |
| —( — N s—  —
| i i o N o |
1 t ! t
-y L Py e

Al BET: Tovmsieiti Bt

b [gheche Stolnciong. seilicher Absland mnd, 5m, -5 Moo

szhalian). - Wakthe Mannschall ensial da graflln Wals™ - Varia-

liornen:

— Weiche Marvschall ereicht mit den werigsen Sinflen das
Gpelinidende®

- Mt G pchwAchamen AT 0 rRhE UK IPKS (2 S8 pro
Schiler)

- duz dem Angehen/Ankdphen.

— Siodwiabiel: Cre Safel besishl sus rwei sich gegeniber-
swbanadan Guppen (FAerscacfsialung, Abstand 3.5mi Dam
pepRnlned pehendan Fanner aird dar Ball rugestofen (Bekdar-
migleinamig) und arschiieAend der Plalz auf dee leizien Pose
bon gegerine Engencrmrnen [k Pandatitalfel Ba 1) - Walzne
Suafel ha zuerst ale Piiwe geiausch? - Vadatian: mehrlacher
Patrenzhaal
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11 Ballwurf

11.1 Vorbemerkungen

Mlany par’ grnghman, dai das 2ol und Wetwerion mil Stoves
Tu den urspringlchster altagsmeinnschen Dewsgungsioman der
Ierschhef ik Der geowelle Wil fach den Fractien de Baume

Grim Scterich Aleike FUM Repanione wia del schara, weili
Wiurd rur Jagd hew. Veriraibung won Tiemn. Dar tacsignoie Ssein
GiE @5 dis erse, ederzod verilgome Nah- und Ustanzwass e
fenschhed. - Heule spell der Sesinmyr’ - salkel im Leber die Kin-
ar - fr i nbangeordnete Aolie s 5. 125

™ Epan nal car Schiagball den Stein sbgelnst Dur Schiaghall
it @n Bilg sorvwoner Ledenvoll oder Gummball und dent als Wurt-
ura Spieqerds - Do deser Bal im Rakmen des Iniher wei vr-
braiteian mil Fifle ongs (Schlagroiz)
in hA WiaRe gaschlagen wunde, emgab sich dor Name | Schiagoalr.
o Baltheurt spnchd man in der Leichlathlsak, wens ok dem 200 g
sobweron Worlbal 2ol Weile gedmed wird

D Schlagwur? = Komward = garader W] st diz msist an-
wandte Wiiiffare. Er sl mine Sthhﬂ:umm et Uinberarm
wrat Hand dar [Kame) und gewshrigisiel won gien Woflarmen die
héchsbe gt (Abb P2R| DA Sehlagwer! fnde im Aah.
men dos Spadunlarchie B Walswamon Sera A enoiung und il
urabdingmare Vorgusseliung i die Durchidrvbarkes vieler Kiciner

~Lr P

iz, 333 Echiageet
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ol Genftar Blale fu.a. Handnall). Sinkninelis mmm spingakn
&ich im At und Sohirs
woer [Tennes, Badminton, Squash, Vol leybal)

Diar Sehiagwr saslll waberhie s Liorm das geaadan Wads dis
wamantane Vorausselzung 1 das Edenen das Spesnwurts dar
D Boangungsvenwancisciaft wird in Aok, 15 verarscraich

In der Aagamsicdl urd im Foeizeifereich kaml e wor &-
T i 0N WUPSPRERN Wnt D6 S<Nan s bss e Zur Awendng
Saing mlﬂllm Bodowtang it im Yorschul, Frimarsiulen
wnd axch im Sekundaehderaller richt zu unlomchdizon. Dis
Sehisgbewsguny umsee0i de musaling Ertwicklung dus hiulig
wprdchilia s gian Am. Softar und Aumpiteaichs. Works mi oarn
anfranchan Hand !Dlm auch aus dissen Granden im Uniamech im
mar winder sngesireul wenden !

D Ralwur! sinlt spazialia Anlamanegan an dia hndlhrﬂbn
und

Wurfkrah,
m'uagnnu. Brwhlc\nnunn Abwwurbaicked) und Bcwmu‘iq:ﬂ
15 Dia beiddan Fakigrn bl
maflgebish de 'I\'Lrlal.m.ng

147
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11.2 Bewegungsbeschreibung und -analyse

11.2.1 Halten wnd Tragen des Balles
Das Ball wird mit Dauman, Zaige und Mineifings: gatani. Der Ring.
nnger stz sofich ab. Der Bal kegl nur 2uf den Frgergiodem,
richk o des hohben Hand (Abb. 230).

Baim Anlaul wird &0 ungelshr in Bradihgna gairagan. Dia Wl
Fand befindal sch vor der anisgrachsnden Fumpfsae (Abb. 231)
Alh. 230 Beligif A.H:.ﬂl Tiigiisi

Varianfa; Dar Ball mind berets bel Anauibeginn entgegen dor
mN rahezu gesireckiern Wufarm w Schwlehéke
Mullm : rchige I\\tlulmlliw Maghnsl: b sy
i, liulig daul, knine wei-
nlrl:rnnela Form hirdichiich dar Speln.

= 4

Er atalt sinen Stigerungslaul von ta. 5.7 Soovmen dar und wind n
Abb 279 Leshungsarbay Babwur winen rykdischan und azyslscen Abscril unberiaili;

148
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Tykischar Anlautabachrdi
Funkion: Vorhaschifnigung tas Symams Warer-Aal (= Froialing

nar oh s windg
ki)
E* basteht aus 24 Schviven; damil witd aum ginen sin sussi-
mmnﬂwnmmwhl und pum anderan dis Ba-
hamschbarseil 1 de A wpee: (Kindor'y ber : A o Assaiet
Lou bite verhan, e hythumisch durchgelliv werden, Ptp 32 e
{3 Behrnt Ay ):

kallm Schaflung i optimaen Wurausiage.
Er umlafs e besen 3 Schvite und dierd der unmitickaren
Wutvoreanng. - En QB menvane fafesu gleichberschbigie
Magicrhaien, desen Anlaufteil v gestatien. Dies beril sowehl
e Ballicanahme als such den Impuisancchntt

~ Ballrlck i me:

= Der Bal wid ourch sne scsunghatis Ausk
himen geiuhit. Dies et it wiresr Dreben de g:n.mum:hu
W Wil arihiar = -

~ Cin Riicknahma wolzetl sch inoder Fegal mi Aager dges - LY
1. 5chrites (iaes Hen) des Jer-Aagthmos.

— Vananie: D Alckishrng erolg) beim 2 Scve don. unmites
i wir cheert Al i Form ainse &osghe chabeseging tum
rechinn Basn [Hreug kombinalon]. Vol natiniche Bawagung
Kachiel: Unberbrechung des Anlaubhyieus,

Erischewdand ist, dafl der Workars im Ellagengelans naharu g

amck! inl (ca. 1807 ura wonsequent in edingevung der Sc-

dvactaa Tkl wird [Abb. 222). Dio singenommans Wurarmhal-
tung besinfuin mafgabich den Abfagenkel
— Impulsschrii (oAt o).
- (mpwssEhneT D restin Den lbsrtet dynamisch, lach uned = : S
raumgraifend das Anke (A5, 233 A, Dime Scvitigasiatung - s
152 UF i Sgrberweu] elamantar, Anh 230 Giestalung e impubcetiRas (4] o Imptsnapsa (8],

g
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= Warante mpulstopes: Das rechie Ben fihd einon wefen,
abed Tachen Hiupler dunch. Abdruck und Landung eroigen
rechis {kein Nachsslscrein! Abb. 233 BI. - Disye Schriligessal -
tung wird won walsn Anfingarn iy aesgalihin D dabes
autirstende gernge Anial dor Anlafgescrwindighon 1 bom
Blhwunt wemer hetich,

Baida Schiinksmbingloesn haban o Aulgaba, den Obadkd pat

n omne dautiche Aickage xu i0fvan, um anschiefend aing

gunstige Wortausiage Tu erzaéan.

11.2.3 Abrmurd

Funifion: = maxmala Baschkunigung das Fallas
2 oas optimahin

Dy Ereﬁmn dar g

alnan gulan A,

Cin Maorkmale der Wurfausiage (5. Abb. Z54):

- Cberoperiicklage mi Komperscheerpunkd uber dem gebeugian
rachien Bain

- Bchuberachsa mi nafed s gesiee atam Wadamm geigl annahemd
i Wurinichiung

~ fnkes Bain (Siemmbein) i fas) gesveckl, der Full befndal sich
unindlilne var dav Aulseloen.

s Abrwuribewegung Abh. 235

— Slemmschritt Das linke Bain wind
raumgreilend, oeloni und Fessnd
Bulgesars

ga sk dia

Abb. P34 Wurlaus age
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- : Dar A Al Ll

13 Sl-ndthlnlgung des rechien FuBas lefien ena Schwenk.
Bewsgurg des Korpers Irontal o Wurchlung ein Da der
‘Wurfarm runichgehaien wird, kommt es v sner kuzzeitgen
COgAnAMTIGST KiFperaDaT g (3. Alb. 235)

- Asmschieuder: Dio Bogan: anilad sich in Biner aapl-
Aiawn paischenan gen Schiagbewegung des Worams. Er wirg
naban dem Kopl mi hohem Edbogeneinseiz rach vorne-obon o
sehlauden D Elbagen hulul die Bewsgung, indadm o der Hand
worausEn. - De Ball waillafl de Wothand in H3ha dae Semm.
berintubies /m Winkel von ca. 38°

Witiand der halen boce Filles Bodenkontakl

(Bentainsnitpbase. Ex kommt ou e Bein- und K persmed-

Aung

1124 Abtangen
Funkiion  Abdgrgen der hinizontal ganchiclien Rasianangie des
Harpars.

Mach dam Sktwar wind mi emem Sovel dh, mi dem rechian
Besn, die bescrinunigbe Kompesrnatss huid v dar Amudine aoge.

langan (_Liminsten®), Dar Kaparschwanmuni wied dabed ek Nt
genan m Knagekens sbgesonkd [Abd. 236
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113 Methodik

1.3 1D Varliber
Auss Grinden cer Wemsrunabnargigked una Roneren Dbungsinien-
sili] emplishit gs sch, den Datsur wenigsians eiweiss in cer Halle
i vl (Standwurl, Wl du cen Se-Fbylhmus: Temniskel-
e, kaine Ladar- und Hamgsrmi-Schlaghfla)

Um den Unéerrichi mberessans und abeachslungsnecn oo gestal-
e, soiben e dev methogischen Erarbeitung immer wicder Ele-
et aus chers Flansich cor Grundschule des Werlen s el mur
waitdan. Baspise
Worspiale (s 5 181

= Lal® s 1 langes lechiss Plagtie. odo
Stofthand, an Tonns. oo Schlagnall gesleb, genahi cder ge-
burden Flugvartalion, Gerduschl]
— Bumurang (Flugverhaten, Sicherme!)
— Gumming (Flugege), Wb (Astaliorsvechalen
Wtarin soitan folganda Aspahla e aichlign wasen:
- Edemen des Slandwurls iggl. 3 Schi-Hhyimus) rach der
Ganzheilzmethode
= wusteriafrans Schille (vomehmich sin Tei der Junges) beginnen
mit dam 3-Schiitl- Rhyihms {Unlama sl angisnng)
- Bainizsnahma baim el =ind
im ohigalonschen Sporunterrichi als gleichbenechbigt zu den
vorgeschingenen MaSnahmen ru ashen. Als Untesichisiorr
siofl antirglich der Fromabwiieb o Vordwgroed (Leminer-
srdl Scnerhor). Er witd mil Zunshmandam Laminmschis durch
Gruppen- und Statonsoierncht erglnzt |Diferonaenngl.

L
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Cuenur ursd S her m Freign:

- Lamhifen deudichs Markianngsisien

- Gassenaufsiolung (Abb 233)
= Schwler-Bal-Aeibon = 201, evdl. 120
- Enthrnung & Wiurteeite des Dasten Schiles + 10M Sichas

hasabstand |Tesi)

— Exs dart immas nur @ina Snappe warked
[vazer Crorungerahmen sisih one urcl damil dis Aug
nahme gar De Schiler-Dalk-Relation kann dunch -
it wasenlleh vestiossait woiden (— Linenaulgediung’),

= Linienautsielung [Abb. 233, gl Linig oo mehneran Gladam, Fig-
‘aenumernicht):
— Schuber-Bal-fsialion = mind. 101, besser 1:2 coer mehr
— Btk Aletand raindusiers JIm

- Es st zemcamARly, dia Linkskdrdar a0 anam Figal nsammen-
wfassen (Bewegungskormekiu}

LB E R EEEEREN]

Ak A A A A A& A &

Abh 2 Limesenbem dang
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EILIII_-ITIXIIIXIN 11.3.2 Mathadische Schritte rum Baitwurt
BALLWURF

1]

Aib 2% Linknaubiniang E“ﬂidsﬂmrh-ﬂrmmu

a. 2 Argehschane + Jar-Fh pinemi
-~ Standart des Letrers: T .
— 5. Abb. M8 290 [Seieraectse® 00— === N
- 35m e der Cruppe finsk Linevaufuledung] mil Weehssl | ey ==

reach 1@ [ Abgahan?
= ES dart m in aing Hichiung Geworien wardan.
= Werden und Balbolen ma &uf Sigisl des Lehners | WurT, _Bale Impuisschiin ImpaiEnazsar
hatlaer] Asihanmulstslung fsin S<hiller wiell sla Ball bimsein- |
andar); Bk difen nur vom Himermann genol weddes, e Aclavban
\Worlcr sheil mon unmiteinar rach oem elzien Wi hisen an |
{asrbckineten®s; der Daliva erda dad den Bl e suniciowedon. Argahin i
— Kere Wide aul leusiees Giar fasser Lrlsigiund [insh Pasen; |
Futachgalghrl) |

Ballgrads und -gewichis 100 da Tachnikscrulung:
- e BalgrtBa richiel sich i ersier Line nach der Falbadesil o
Terris: und Schiag- bow Wurbdlie tind u desom Zweck am Adtiakemchi
baasteny — =sikh

| ST RHYTHMUS | -

— Epleniangmsns Baligewichee

feaal
Klassa Jungan Waddemas H

a2 Rig g
Ak BOq i+ 20020 .M‘;‘.\F

g

B g f= 220 g &

200 Bk 240, berschi Dbee die wesendichen methaeches Schetis 2ur EN
wickiung dos Bakwurks

mag
a7 22 g |+ 0
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Litma g il FirEn

sl i i

Cranigan m1 Hirwisar

Buchaphlngox el

Weniten Snn Balae.

ndwatuE i Kiruoia|

STANOWURAF [Schtisleiung)
trontal hwZ uben |

= Dl lingh il Pingreghvscien

— Sl e i 1w SR ATHAT!
Ll

e A A kil
Ui WLTUE it dem Erkan
Fulg

o At |t

o
~ seallich [Minrfiis nurcege — Schisqurd il g A | - mmmm
~omman knker Full aul Linkr, urnd hher Elbogenilhvrang H = it Mpemart
o8 Lamgltmsbnres, Mifs e bricer Pyl spere = Farien mf Roseorih e ~ Chapwsaribucxseche ik, s
= mil Parmnar o4 shall <a 1w — o rparecklage mi Gewiont (= v, = stz g ois
pantve {1y gt Gal von Ut pLeuglem recien Demn; Sarich, Fwn Wntrctan Ablangechites]
tinlee-cEas i de Worl- beidhsirige Sreckdawagung o dmpursg raben”)
rared; Aph. 2413 - Mol i - MEzEiAEITY dar e leizien
~ e Parirm ~ Vordrehan des Hompzies in Wil [ EEEE ] S, g Bl hum-
Thzhlurigy B Lange 2uPCokgE Bung: Aotugeinkal Flagiching
hakarar Wudam — sremnbuig’ ANLAUFVERLANGERUNG
Auli dir Do g — o 2 Angehachime + |
| Baddze nshilz I ~ drbE A (e rdg s bscn-
| = i Atk - . i, {Baiinichnah®ia dad aueh fung aul Sen lezien 3 Sehinan
(aus etwas seil Grundsiciing: Twscnin Schuner und Backen- iniher u. Gher mehrene
briem Seie mchngl o slem- mctn; Gesarliapecteheig Behvine skl
mend virsetren, Ad B2EE =, ¥ Anlsufschritee 4
| - aion, Abdargen
| BBCHRITT-RHYTHMUS i 3 i ¢ Gohog
- aug @am Angehen - Babrkranme (salomge Pom- fuil; Fantiagan dur mars
| PGuns iy sul L, B Prmsm nes e us Fawnang Arlautnaba)
MANANTE S0l G Beir o5 WurlaimTe), Semmen — Knnimi iy - pumchmiligs Wirtaualsge:
ECE B JTreten” cos Badles (ua.

| 1Semi Atyhemmang

| Ml oo Jiee W]

dam Anlsifen

ISy dar SR aTholgu|

= Ipulsscrnf- Scruiung
Jhbh, Y, e
Lrembsand 1 m
Azt g b-hopad®
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- unersembace Anlufgesches g
sl | Wt g i

= facher, aumgreiianco imoule-
Rt e Srp e ki Sl
Weuraslage)

Aylguankel, Flugechigng)

-2+2, 156
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Abb. 24d: By Wi abwur [1-3]

A |
1 P

S, T Wurf mil Aufatee ein

2

Aok, F4% Liraben” Al 245 Fafiende Kmersreckung
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w1 Habe: ocbir Sctulucbate; At 244, 1)

— Sl bt
= bEim AU Tsches BN s

MUChGiger Aswurl [iisal lsim Anictin
wndl Waden aul Weiba: Ach. 244, 2]

Aehiende Kéepersireciung s
Mot (AL FE3

= mlarkes mellilchss Ablanicken des
Fumalics sl ks b Ak

= 2w friter Worfasmeirsaiz [vor Emechen
char Wt g

~ Hlalricanabmed-iohiung kaine Wuranmrecu g
Dew A - Toderng

— Wurfiriafion me Are bhrung und Widar-
Bland (Lanne, Panssi

— et Iaische Gewoinmel

= Arvimulypd e ede 61 DM Alwie vl
umsetzhar | — amn Subiu See Bagemspmnnung|

e Auskchiung des b

= Slandwiite mut der Sohates
JGeneneute gef. sy Zabelnia):
ol R N D E

— Bar-Hagthmiss (Wizablen: ek

— B (T T o e
Jo-Rhyitmus

= it Wit AnaU! T BsCAEgING
e Jer Anythm o

= Ther Craban =it

|-heopearsi aetl Hachslebchrrs
- szkieies” Sieamben

— lruhzielrpes Lian des rechion Fubas wam
Bodin urd Wornehen

- Gl vl i eF0's M) mangehafe” RUSDIUCHa0:
20 Begne der Whalius ags

~ Iehiande: Aumal sl ing urd - mening
n e Haligiith,

= et va e 4 g el
Swarmmie nspeckung

desticrar Ausoripang der Kimpemiok:

ingm
Siandm nfe mir beinnier Siecckung
oen S emmsaTr e

- Standwminfe s seher

Slancss T mil Arski e Clemman.
Sichdaifhos bl S8 hirmanen Fubes il
Bzden|
- Blandwirfu s i SR king
il Bl il WUSSADT CaBT i i
Faben

Eop! aurech
~ Elasisha e nix betoriem Auftatichin
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[LEE] und [
|Fedminrmung]

Gagammkoardinatian: Saiameiima (@11 aus dam 5.5aher-Rngn.

mus. deredrhopo Wl

Tchnlkkontrolie | Selbsioninois)

= Impulsschritt ubar Graben” crre Atwur (Dbarhdrperichlags.
KEF e gebaugiam rechian Bain]

- Koniroiwori (Fugbahn, -nchiung)

~— Wiure mi dom Wurfslab, Safele s coer Gummnng |senkrechins
Fictiaren des Gardies & A G 001 Seinier — Schiagwll)

- Righnangswiitla (Abwaichungsgrad von idaalnicinueg)

= Warta mit angepatitem Abfiugwirke| [bel Windstile, M- ung Ga.
pensnd)

Whartguwanidthall [Whorlgakint

- Tlalwirin, Tiakeaworls, Jokerissele
Ware mit unierschiedichen Atreurfwinksin [z B Hochaeiwide]
bzw. Flugharren (o 8. Bagasamps); gl Werwerdung von On-
UG maTken GORT NN

— Wirla mi unlarschiadichon Baligowcmon (800, 2009, 4D0g)
sowin wechseinden Balladen (VHichl-, valbale] und Wargerdhen
[Wodsiste Statelholeer, ca. ¥ ar boges Skhcke, Slere) aus dem
3 urd S-Scht-Rigihmus

Wurfra:

= Wirtn mit cchwerceon Galisn (2000, 400g-. EU0g-volbdle,
Handbale] und Gerdien (Steing. Wurtilabe, Keden) aus cem
Sased und Anfaul

- padhdndige Madizinhalalre Gher den Wopl aus Siand und
urzem Anladl (Sancnsdre; Hale)

— mdirekie Fonerwdce inde Hale: Wessan Tennisbal [Gyrerastk.,
Handagl] grall am ssislon von o8f Wand 07 - Zenanabeland
o im

= TredbhaNGranrtalt Die Parmar sinhan aul dem Fulloalied in G-
gerdibersteliurg und werken wechesksese mit dem Handbal s
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erm Sland. Dt Atraurt erolgl jewels von der Aufschiagetolic des
Balis, - Wem gaingl ws, den Panrer iber de Grenzine 2u ek
ban® - Varanon: Giruppansiltkamg?
Wurlschnelligkell. Wurfe mit fmchieron Sdllen (809, Terris,
Indisca-, Mrocket-, Gollal) und Geaealen |Siene, Kastanien, Staf-
Taldizer Gummiinga) aus Stand, 3- und 5-Schrin-Ahyewe
Wurtausdauer:
- wisle Wikl urminatar (weke Bl
My, MasthandiaPezain, Towacs, Hang, Baschung =B 10
'Wiira & 3 Senen|
Feiwiirfe auf Zeit; Malel cie Sekc i
wetthamplverbersitung: Leistrgswirs unior Wetkamatbedin
qungen ¢ Vamuche, Atwuilloe, Weilenmessang. Konkormerz,
WeTkamatregein)

134 aarlinrly
- Walten|sgar
= Einzetmuliedr gl
— Savisivaiita fd TAN e TAsATIeR B didier W (e, Worl
aus Stand, Sor Fhylhmus, seridngamem Anlauf]
~ Remordanget- Wiewncie Wie benatgst Du oo Obarbietung
des Deuischen Fokordsiiekescrds m Speerwr? (19391:
Merewr B7.38m / 96,08 m, Frauan 80,00 m / 50,00 m|
- Mannschafsactiampl Ewells 5 Sordar wailen mi 5 e
terschedlichen Daben (=0, ECg-, 2005, Tennis-, Gymnagik-,
Hanckall; Caganbanite)
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— Sl g ah i 11.4 Weltkampibesiimmungen [(Ausrug)
- Einzalwarkimpla:
= Slmgerungswirie: der [eanils folgende Versuch mull seide Aharsglidan wnd Ballgewlchie
sen aks der vorsusgegangens (3-8 Versuche, Slecken mil

Fm':du:.::.ﬁn:\n.;mm, et untarscriediche Bl i . | o | - i v e g
5.0.: g5 23hli jedoch de Gesamowa e dansciue Wardung|
- Mannzchahswettkamad; 5o, jewais § Schoier bestimmen die ! o | RS S| e et
FAeterfolge ives Ersalzes (Gesamiweds der 5 Worls, 10m | & & 5] an -]
Aldug. Falls 1 Werler serem Woreeler michl Cbeclith) | “ na " an a2
- Prizisionamaelsier Wer amah asch 3 Wiren e garing 1IE & a0 E?‘mm E
sin Gosambabwaichurg von dar Wurichhing? ({Vioraussetzung: | 12 g:: g :12 B'l:nﬂr a0 Ba
Usriretien iner Mindestvwesle = Linig| 13 200 e ;0 200
- Koasgtanzmelster War eroell nach § Versushen e gecrgaia 14 00 ine m 00
Sirgbraan in e Weeln? [ Acilion de Dillarensen barigich oas 15 00 1] 200 200
1 Wuries) 18 2w - o | o
— BEndzitwiirte: 2 Parrer arbeken zusammen. Zurdchat is der Iz 0 = 208 =
wing Partner tind (veroundens Augen|. Der andene Parmer gi ¥ = - e |~
s Dann echisgl Fra Paclne 10 Wirks : o
Wakcha Cruppa erzial din msgen Trafar® Balwurfariage wnd Messen der Leishang (Ash 246]
L vk gumial de wul
0,5m Ganagghal dogh rechiwinkliges Flochion von dar Al
prese e schlagstels zur Wudnzhnargsink

Ungueiger Yersuch: Ubaraien, 2.0, Berutien bew. Uteschrelzn

@ W% o e

| Actezan 25 =
|

1 Rectheftylaliu dus Bats

Ans, 246 B twurisrisge
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12 Speerwurf

121 Vorbemerkungen
12.1.7 Histanisches

Dar Spearwyur! hat sing wail purickaichonds Tradlion. o wurds
1843 0 Werdan B 150 D00 Janta Abe, P A0 Mnger raizspeer
gElncen. HaNanTe cvngan in Frarkraich. Spanian, Sibicisn usw
zeigon won Specren godolens Weilchere. Zabirche Girdber der
Eronzezes Iorderian Speerspitzen o Grasosgaben sutage. - Bei
ey Peggen Nalureiben beailzl dar Speecwurf im Aahmen des
Marvungiareibs immes nGeh Bing hohen Sleleneert [Abb. 247]

Aot BT JagdoaiEl Spad

Do Epeer war zundchst Jagd-, dann Kampd- und spder Spori-
gerd#l. D Gnocher plegien a5 ersles Yok den Speerwo 2is Woki-
kamphisdpbn, Er war Bogtanctell des Paratdyns - Dur Speer,
dai masl alne Melalepdizg beasall, haime als Begondaeil are
‘Wurtschiinga (ANKyIE) S war ez hinler dem Schwanssst das
Gerls befeshy: und halle de Auigebe, als verdangerier Asmheba!
dii Schieudersiraung ou eronen Die Wurlschiings enispricht der
Wiickirg des modernen Welamplsneees. Die Worteaize sam der
Fidigan nahe. - CA. 440 v Chr walmMels cér Bidhauer Folpkiss
Won Aos S Speanwa] i Kunsiderkmal Seine Broreasialue
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dess _Spweriragers” [ Dornmhores) adangts Welinl, Sie gt als Inoe-
GFT e Pesd ieinlnckar, abar auch rémischen Kimondeals

Dar Soeeraur’ war rechl immer nur ain Weiteurt. Sownohl el
der Grechon ale auch bai Jabe gehiiie dee Dwbword 24 den
Plchiinungen. Der Speer wurde m Laula dar Gaschichts as dam
Ftand and Anlaul, - e beidanmig, mit Gt am hinferan Enoe
i Fragr BA° Lm di Jahmhindiaiwensdes] und Mdsignt und Wick-
lung |abk ca. IESE) gewnan.

1936 schockle cer unbemannte 50ANnGe Spanier Erssauin die
Fachweil. Mit Rife dreier scrpmdrehungan Schisuoema ar den
Spear ber dis B0m-Marke. Sein Drefrwurd, der schon nach
kiirzestar Zain Wailan {iber 100 m stmbgicms, wume bald dar
aul mit den Asgumanien | Defdhiichkes®, py kuree Stadien” und
speanworiuntypischar Bowogangsabla ™ varbatan!

[Cher Spes apegel in sener Daschatennwit und Horsindion e
will i Enfwickiung der Mabnalkchnis g5 auvch der Worbeoie
widar Aus dem Vollspessr aus Hol (meiss Aongcthe Bitks| wurde
ab 1920 ein Hohlspesr glschon Gewichis. Er basiand 20n8cha g
warlsmmiam Halr und warde gt 1950 zunshmend durch das slabiers
Malal (50an], Aliminkim) &sser|

Der Mealispeer wurde durch konlinuieriehs YerBndarung von
Form, Scrwesrpunkislage und Malenal in senen Eigenschaien
50 verbasser dad dis Flogkurs micht mebr prmar dan Gesal-
zo dir Ballark, sonden in verstbklen Malle denen dor Aero-
gyrnamik foigle, Dia encimen Segel- und Sclmebssipenschafen
din Gerdls tugen erhoblch mid dasu be, daf es dem DDA
Warlar Hohn 1584 gelang, den Weltrakand aul dis phdnomenals
Weite wonn 104S0m ru schrauben. Emen tauchan dis Pro-
b Galitehchiont™ und ey kurce Slade” auf. Die Konsaguan-
ran AN 1588 &ina FasmverBndirung ces Sposms and oine
Woradrtsveragerany des Carleschmepurkiss um ca. dcm. Do
durch wurde das lange Aussegen des Speaisd ufestbunden, und
gie Flugsurae gehonchte waeder starkar dan balistizehan Gesaloen
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AuBordem wurden durch dinse Regelandonung zahinsche Linsi- 12.1.3 Lalaluin gasuibau Spes rwun
charhoren und Unzuldngichksten, de bai Rachen Speedandun- k
gen aultialen, Seseibgl und der Wikor pardsibches und gainoti- ANLAUF:
sedar K aia Riagul

Durch das nahezu Gty
worprogrammiana Stecken des reuan Sooeres raten die sieds al :I:ugl:l 5 Wrbess eU N g
pegunantige Gewssensiage ob gutiy” cder unguiy” wid dis s gt = W
Faisle Peublen dar Waerfizanung in der Hotsrgrund ranme | | Bectencghol

Speamicsnahme
= Irgotischan

T2.1.2 Vergleion mit dem Ballwarl

D Speanyr! misl) echnsch und mefodisch gesahan ane Wai
laitihrarg cas Ballwuds dad Baide haden grundsdizhone stk
el Ahnicrkanen |(Beregungsvenvandiacnal, 5. Bowogungsbe-
schreibung und -aralysa).

Frorm_ Besurmffenheil und Dewicht des Speetes bedngan jedoch
aiciga Uineschiede So weriangl das sabfidreiga Gerdt in Warber
dung mk der Wickiung sinen andarsgearieien Grff. Das spempgy
Geevant siefl den Werlsr bem Abwurm Zusdbzich vor die surweanga
Bulgabi, Ansteid unel Abfugwiohil Fdglichs B Deckurg 2u bne
gan,

Der schwerere Speer (400 - B03g| erordert nichi nur mehr Wisf-
kratt, sondern auch eing ndners Vorbeschieunigurg und dami &ne
egere BemcHlaungurgssrecks 5. Anlsfangs|.

Dier awema Lange undl dis hobere Oewichl wran scn aul
den B A aus und wina Teck-
nik. Dhs Buckrahme dos Gesdts =i difiziar une salin spalosiens

LEISTUMG
m
EPEERMIPT

dus Simmvnbsines, ein hares Bocheren der nken Eomerseiis go-
min fien denicher Sowaifonial? des kinloren Fulles mit dam
Boden

Din sorme Gelahnchisl das mil @rer Matallspize besenhnan
Cese bt echindent zushiziche Sicherheitsmalnabmen
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1232 Bewegungsbeschreibung und -analyse

Do Funkfianan der veschisdanen Telabschnifls des Bewagngs-
ablauls sind dem Kapitel Ballesd 2u aninehman.

1220 Grift- und Tragewsise des Speerns

Zaigafinger-Dauman-Grin: Teigalings und D bagan womil-
tadnar hinesr dw\mung;demﬂid'annm umrgrasfan iocker da

Sorrurwindungen |ADo. 248, 1.
Waranten

Mittallnger-Dawrnen-0rilt: Wahraro dar Mimallisgs Lage und
Furklion das Zagalingers UDEmMImmL. begl dase 3w Schah sai-
kch an [Aoh. 245, Z). - Daraus ergeben sich Vorele fir den fort
gaschritanan Wedsr (2 8, Spear legl stwas besaar in der Hand-
rinmng ued dami axsler e Werdamy, e den Anfdnger jedoect merre
Nachisla (nsD. MAghchkail das Spterverroifians bem Abaur].

Zangengn [seten): Der Speer befindel sich swescher, Zetge: und
Mrfallingsr [Abb. 243, F). - Dieser Giill befusle] swar wensger din

ihe

Abz. 243 Grvanen
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Innenseiie des Elbogangaianks, wirkl sich abar isisrgssondemd
aus!

Dar Sipeseet vl wiwea im Kiopfhdhe und Uber der Wurtscritar ho-
ngendil gearagen, i Wuilhand kecker uad vernaten im Laufriyth:
mus mittewegl

12,22 Anfaul

Er umialll insgessm: evwa 1115 Laulsching, Sehnnzst und An-
fautguschwindghed rohien =eh pnmar nach den Fahigeaien des
Werls's Rin Moases nsim Ahwur! umsetziba soo!

Zyklischar Ailiilnbschnitt;
Ml 610 Sobeimen wind dag System WerlsuGeral in Fore oines
shythamischon Sinigerungslaries vobaschlaungr

Azyklischer Anlaufabschnigt (5-Schrili-Ahythmue).

Er Deginnt md dem Treffen dar Zwischenmarke 7t dam irken Full
wnd bestahl gus § Schnilen (lere-i-re-Word], Der letzie Schvi mind
e ARG Bor M| bedrieber. - Das  Dborssizen
#lghi im Dersie dar Abworbvorbamiueg und seltg bors Anlangss
mainer Geschw norgEedzablall aubeesan. Do Fomgaschenemg b
sCieunGl wistir, woiss er versuchl, de Fullspizen in Laabichiung
Zu bl [GRrngar Abweseh s g

~ Speerricknahme
Sin wolziahl gich meist dber 2 Schrate. Die Auckiuhiung Disganat
it e Passiseran dér P achwniranes, aiiclgl sower pundmatg
M Zeeadfias Schiilt [rechis) und Solti spases|ans il dem crtien
Schiifi {knks) beendal son. « Es sind zwai Varanian gentamich
- Gchwedische Aucknahme: Der Speer wid dehi nelen dae
Kol grmadinig nach hinten gehjhr Akt 250).

181
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Aok, 5 Soivesdische Flickoahmas

— Finnische Auckmahme Oas Gerat wed schwunghs® wnd
bogeniiimig won vorne-gben dber unten nach Fenian cben
hermagl, Woneiks Ewsives Lnietaocdeey wnoer den Spesr,
Handrckan Isgl © dar Endpociten nach unten; Rachisie
schwiengern Spearfilbrong. sickers Beeniachhigurg dei An
mdrtpthanus. Mur 8 Speoaksien geigre

Fampaacheimens Wigisr laisan hdulig mi Regnn des Ser

Ahythmus, car maist me einem Nachan Auftakisprang (re-b) ein-

aeeiiel wrd, den Speer stehen und Rulen unbe bow, i das

earks

Dot Wrlarm wint rach b der Spsanichnahme aus

muskeiphyiakogischan Grndan im Elbogengeank scheach ge-

beugt ica. 1707] und efwas Gbar Schuomono gerahen, Dar

Wrtandrucken zeiqt nach urden, dis Speersoioe befindal sich

unmiinie neben dem Kapl in Scheiplcts  (Kormralbernkch

‘s panphanan Saheng) Sowehl de Posilion gas Wurarms als

much ol des Spowrs werdan Aoam Hor handell es sch um

wws Schlusselsiele des Speermurs, ca de Abschufpclen”

s G LS DA vorgegeter mird. Th ROcknahes mid durch

das Cvehen dev Echuberachse n Wodichoang sowsr durch das

Erschwerhen oes Gegenarms. sor die inse Bénperdtiarke unier-
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o)

Aoh. 25U Impl sty

saiert. Oies fObR Zu einar Homarverwingung und geringen
Aumpiricdaga. Der Bick ist nach vome gerchivl.
— Impailsschritt |vocksteier Schell. Al 257}

Disgar wasme Sehiin @i s Kneianpunks im Bewoegungsablas’ und
wied mil dem raceen Bain gestaliel. Er el einen schoofen,
rawmgratencen. aber Kachan Schiitt dar, dee der Werlar in oire
wndeulige Ricklbge mit Fefem KSP brngt Das fachis Kns is
shars, genst wnd dar Full sichl Bem Fenner o3 &5 5. Abb.
253), beim &nlanger ca. 507 von der Anlafnchiung ab.

Abk 47 Dm Teboscants des S Sorns-Afythows bom Speorwurt
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Quaital urd EHskliviial des impuisschvnes ndegen soserdich
wam Marallen dee inkas Benes ab. Nur an sinkilende inersi-
war, sehnalkefiger Abdnck md dam inken Ful (Autastbawagung
fir Slemmschriti] gradnresiol das wabe (bertolen des Rumples
urd damil das Enrehmen sner aoxdmalen Auddags.

An Siele ceg S-Schem-Anphmes Kann guch gin FSo-
Anptemus ¥RIAN. Vataic D um 2 Schifta vormnagame Spedr
rickralwre edavti en inheres und damil verdangeres Konzen-
Inerern aul den Abworl. Hachisils: langes 2 a’, mesl

des gebeugian rechven Beines, wahreno gioichzotg das Kne in
Wirkichiung eondrebd Dies gabl mil sinem Auswartsdrehen der
Forso oinnes. Dicse Dr g Dl g i

dar rechien Hi#le in Wordichhung. = Dar Vargang wind ibaragan
urd wErElilE] duech das schrele, fache und hare Autsetzan
dis nahary gesirecioen Biemembeirss s lubil zundchst o0 e
nem scharfen Abbremsen der ingen umesan Kapsondiie, Die dar-
a5 L hanzoriae Scwer arfaf sofor da
(LR nelrg snes lingasen Impulses 0 anan Orah:

keing waiters Gaachwindighaiisinigarang, baim Anfirger Rdufig
Casserraindigaaiisvariust.

1223 Abrurd

Wurlausiage |Abh. 2535

- Diperkinpernicelagy

— K pirbchweninrinl GBS B8 Alark gebsiglan rachin Bein

= Echuherachsa in Wurinchiong

- WArlam rahecu gesveokl urd otwas Joor Sordlerhehe

~ Spserspitze i Scheishiihe

= Swembein Fas) gakvackl, Farse unmimalbat vor dem Aulsslen
Abwurlbswegung:

Sie noginnt mi der flach genchisten, schebenden® Fulisireckang

=P

Abb 251 Wurfaesiage
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impuls, .. Abib. 194) wnd warsifirk nachiellig den sch anbahnen
dan Auloau der Enespannang (st 2541 Durch das Bewuiite
Zurucahahisn (aktves Gegenhaken) dos Wurarms be ghschosti-
e VarmAtshkaRgung ded Puspies in Wurkchiung kommi es 2u
sfiar Erachdichen Vorspannung oar Baud- uig vir allem Orost
und Sctwisvmusfubsnr Der Kioper ks wie ain _Boagen” gespenn,

Awfbau, Auspragungsgrad und EAeksvital dar Bagenspannung
Frangan wesaniich v Wehaten dee Beine b, Soomull das
Fachgaoen Im inken Eniegsank (Amamsanonsotass) s en
Minmum reduzierd werdon ( Slemmssin und das rechin Bein
rreghchst g surickt eiben und Bodeskonlaki balien (Sciveilon.
Aok, Fweinalerphass, Akl 265

Abh 20 Eohve Roeiake,
Ut arriin i s

Abb 254 Dagenspancung
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Kz b dis Schulterschse Yanlalin Wurtichiung ssigt, am dd

gunder Gescrwandighei] nach vorne. - Bei diesam Yorgang fauchT
dler Werlar inil Hille emer Frerrolalon des Wurarms Blcschneg
wnier das Gacky Dar Fllbcgen werd rwarcsliufig hechogecrDickl, ime
me slaker gabeug und varspanm. Dw drale Baugung bewag!
schiglich 90°. Dwse anormo Muskohorspannasg serstark] er-
Fwblich che fulstzl wrssam weedends Urierarmschleudes [A00
55) mit Armewackung, - Der Abul kacn g5 sing Jug-Seiiag.
Bamagong baschintan waedan.

Dar Speer wird dbar Kopthdne abgoeoran. Er veiant de wurk
Farg kurz vor der Senkrechien der o im Wi

REb T Mt S in

kil vin cu. 38° De Ansteiwinks des Speerss solle sich dabai
it dam chenciu | a5 _Trefan® der
Lirgsachse].

o Wourlbewegung 120l mi Brer rlensmon Siecaung oos
Stwim bl fusirmmen Sobald sich der KSP Ober din Diuce
barsich das linkan Bainee geschoban Fee penel de asplosve
Slrecaung im Kniegelenk ain. Dies gewdhdesial eine orolle Ah-
Sughane des Gerdms. Alerdngs behak der Full volz der Srackung

Alb P Arssrt, vne hanien gosshen

1684

{

o i
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i wirkt ziahend auf den Bodien, wodurch des Rumpl
TURRMEREH nRch i QErACHE witd [ STeCkIughemEaugT,

Ein micksamar Absurl &1 feroer duich gan Schieificontaid cos
rechien Fulles |AuRanrist) mit dem Boden gesennaschned. Das she-
I Wreilen dor mechien Hufte oedngt das Nachzehen des mchian
Fufing dur davs Dier de Spiloe srveinls kippd ond mil des Sus-
SRSl chem Badan schilait Diak gawahiaksal Bna @ngs und in-
tenseo Ausprlgung der Bogarspannung und frdert bet deren Ak
bazung im Abwurt de horzonisle Vorwdrisbewegung des Fumptes.

Abn PN S, VO VCmeE Qs hen
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Fiir e Whr . cafl in ger -
Erwcya dar i Anaia ant.
maiten snd, wakcha im Bagrfl gerads W nicht Tum Ausdnics
kzmmen: Der Oberanm bledt wahrend des gesamten Warbvorgangs
avdleend in Vandnganng dee Schoferachise e hobe” Edba-
gardihrang | Elbegan zum Schahit?) baim Sbwerl @i gesnall im-
et et e gewisson Seinaigung der Schubsrachse wakundan
{Murfes mnfreiheir, & Abb. 256
Eine wichige Funkicn il such des rach sullen rolerends Ge-
genarm Dadunch sind einesels da Bl wnd Sedlanhuseudate
vomgadehnt ued gasaan, andanersais mull or in sener Endoosi-

mL bernar von

‘\\\

D fermges chattana Wertar Msbd b desaem Vongang den rechian
Fufl Wurzzeilig nach Rinlen-oban am Lnd springl dann eest e Cies

Abh. 7S Abngen

BOn abrupe acgesiopo werden, um oie irke Scrutter s

ured 20 cas Woerager S die nach wore schivudende Wufanm-
acudier fu Bildan. Dia Acvalhe wadung” ke nul dess voll wifk-
sam werdan, wern sa noener Ebene edogl, de mowwinkig 2um
PBumpl gelager sl

12.2.4 Anlangan
Hach dem Azwud wind mil einem sovunghafien Scinm - mil dem
rachien Den - die beschlsursgle Koperiess bure vor dem Ao
wroger digedangn

Abn 260 G sam Dawegung Spearsurt

oo el ginen langen "
ragtaen Fullias und damil dis guingens impudsibertagung aut da
Wurtsshuiar.

Um o Uberneten zu wrmaiden, wird dar rechia Full acheig poe
Wurrichiung unid _siammand” aufgesstzl Das Aulsetzen geht ma ai.
e Blowagantm Knig- e Hifgelani, sinter (Absankung des PSP
slabiane Lage) Da de Doasioper abbeugl, wind ali Ausgheichsbe-
whgang 4t Anke Bon f2s) gesvockl nach hinten getalien [Abb.
253
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123 Methodik

1231 D

[Dler Speerwurt Sezt namindns o3s Bebsorchen des Ballwirfs aus
daim 3 Schen-Ffpthmus voraus. Es sl miglich, dissa Diszipin im

wchl jab & Jswgangsstule) oder Verzin (b
11 Jahreri) paraliel zum Babwurl ru sntaicksin.

Dem Swndenhauntiel salie cobsdingl sive speciells Gymna-
ik . in car do chikansy s Schuhe
Brust-Berechs (Dshnloungen) und der Wirbelsi fa (Rumpineisen,
sdnahan, -grehbsugen) im Voedergrund stehen. Se kann ohne und
mit Gordt {s Zwecigymnassk 5 167) dorchgefubn werden.

In3 AuENTEN QERSIEN ALCH dal iilEnen und Oban dar Trage-
HHNM[‘MM\EE Einnafrmen ung Flsigen

ittiule.

Hﬂ'n Ergiren des Sanr-un'u il die Aushildorg spezisler ke-
ardinativer Fahigaaiien |28 dis Treter” des Geelug) das har
ayamagends Lernzinl, o.h. ez mult grafen Wan aul das fechnisch
Saibern, Aoiiodede Warlen gelegh werdon Dics wird duch 1ok
pende Aspckla ardstal
= Domwad che Widoal ganz senschadundan Eriuf o du Yoite

hal, is1 se e AMANDET TUNACKE! AN aekeadil sinfusloan,

Sap Wann right ohne ein bosammins MaR an Worsmgket o

i sansble Gecklachse uberiragen wenden. U 'Wurkrait wrd

zurdchst (Groblenmung) ireirgk), spater (Farfomaung) fanks-

rend embaicket.

= Gawaltarirfe mellon in ¥eroindung mil lakches Abwurtiechnis aine
unzrsclagace Belasirg m Bersch der Innensaete dos Elbo-
aengsenks dar und lihiee ashr schnell 2w wd

ngwisrigen Werietzungan [, Spasweriwmibogen .

Dar Bpant boslr] eren hohan ke By kann s0-
wealhil BOr das Wl als such Tielwerfen orgesest woman.
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Haum sin Geefl eisubl dem Schiler sine soioh drokte
Alickkoppiung Gbar de Ousiihl ssive: Bewagurgshandiung win der
‘Speer. Dev Sondier soiba 3k v i dan melnsehen Lergeored sin-
Ecogen werden und in der Lage sein, aus dor Flagbahn und gem
Aulkaeremn des. Cardts Rickschiisse aul sen Abworternalion zu
zaefuan |5 Technk Sakosikani by

dufgrurn dor orhantan Gafahi, e vom  Spes’ susgehl,
il der Fromtalumierricht dio domrlorende  Unarichistesm
Wanh de siusliven Virhalinsse es erdauben |s. Schohaismais-
nahmanl, scia wnm ghisiveren Gnppen- ud Stalicsuniemeht
Gerauch gemachi warden (2 A Seceawira aua Stand oder Ser-
Ahytvrus).

{z.a Balbwudty:
= Dor Speer wid siels senhrechi gstullan ued getragen jz8. He-
leri un Zuvlicktiningen

s Gharils wor wid fach dar Stunde; Aus-
nahme: Transaoet im Bundal durch dan Lahner]

- Das Gernl =) bed Nichibenulzong Rack aul den Boden zu
[k Siachan im Boclen, Dafubr dey Aufgeefiers|) v nach Be:
endguny das Wedans 2 wreahan

— Dev Speorwurt dar Far uniEr unmtainaer Autsicnl ces Lahises.
cherchgaiihn wemen.

= E5 dlrien kisne andaan Sropoen in der niharen Umgebung dben
{ausrechand gruiles Wulleld, gagerdsiigs Absorache, Sicher.
Feilzzong, sisndge Bacbachiung das Umieidas].

- Em il yerbetan, in Geganubarsiotung (Gasse) Speer nU woifon
Dar asilbche Absland bei der Lineraufstelung betigl ca. & m
bk 2E1)

= Die Schiler richien sich wor jecem Wur! seibsi3noig aus (Linis;
Lehreraontrolin) ung vergewsszem sch. dall sch kena Parsonen
it Wl sl callun

- Falls in Ooppeling [SCRdar Sl FRaien o« 21) geobt wid,
mussen dig Fimeren Schiver (ofwee Speer] won den vordsepn
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-— @ —= — Baeiddndges Vor- und Adckithren des Speanes Gher Kopl [Atn
¢ PSS B oty
= pas win im Histgntl aus
@ @ cr ‘Wiaagrootien won voms Chad de B Kopbese (Spiloe cben)
hirmie dun Ficken |Speor wasgrecht) und AnRChEARSn dber dis
& Haptsaita rach wiire geliha [Spize unien), Gritheete koog-
nukrich verringeen|

Abh 36t Dednungerahmen Spesrwd

I'worfer] ca. 5 m antemt sen (Medetzungsgalahr durch Spaar-
rchrabme! Siste auch Laslungsworel].

— Mia Aewegungesdgaks mul siale jedem Schiler bekanm soin;
S0 ist vamngich,

- Es wird nur aul Kommando des Lehrers goworien |25
Jotig wenden - weed: lere-Wur! — Speer holon™) Daduech iso
gewihrlesial, dall aly Schilke ghaicheeitiy werlen. Solin einmal
win Sehilar den Einsat varpalit naben, darl ar rcd rocimmeny

= Bai Leistungswlrten solte sich immer rar oin Werlar aul der &n-
faulbahn aufhahen, Mﬂ- 62 ot und Rieulhian Abh M0 Aseagen” (5 o]
wich Fymnaanic At S Spase (Dngsausestl

= Spenrrsisen paralal zum Bodan (o spiralig) um Fumgd

= Achigrkretsen mil dem Speer durch dis nlaﬂr‘ﬂ"ﬂ" Baina

Empéahlansweria Speergewichbe tur de Tochrikscrudung:

Jatigorgs skl durgen

5187, mw g
naa m..mu
Tan3 nma.amn

Fabs 5005 und :"Wg E-:lu wmﬂm‘.lnn :md [z B 'i'enlni s\:imln
=ie nahtiaz zwischen cio c.g. Gerdle geschalel wardan

WO TASEIOL 071 ICK. AR ] w o B ev-nc-nD
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= Spaar in dav Hochhaha |Voralia] easainender siahar, anschie. Humptbeugsn .

e Slachen™ (Someiiscne Ubung, &8 sec. Abb. 2E4) — mit Spser in Hochhate (eeits GriM)
- Rumpidrehen (Stand, Kniesand, Abk. 265) - am pchidg aleckanden Saes nach Lotan fagein” (Wurand
- Fumpldrebbeugen ve und ra (Al 266] Richiung Bodan, Abk. 288)
= Fumplgen g
= Rumphbaigen v

- Erceitung: Schdterachse nach umen dricken (Abb. 267
- Parinersbung. = o Parmer bewsgl Speer coser in Gegsoni.

mng
—F Abo. PER: Hangoin”

= aus der Baschiage mit Snake Parmerybio

- Partnor wegzehan®: Aickan ar Abcken — Austalschnm

— Hugzzeen aus dee Bauchlage am rabeou sunerechl sieckenden
St (il anschbferdien Hangan aul Zug® [Wothim cker)
= sapaamrschinban’; DW Parinas schinkan sich mit Hike das Soear
abwechseind n de Bogensnannung [Abb. 2E5)

— Apesrzehen” aus der Wurtashge gagen Widerstand, z B
= Cagaranm |B 486]

lestan Gagansiand (2.8 Pldalen, & sac; A, 270}
Aoy, Z64: Ziehen und Si@ichen” Azt 265! Ruspfaehon - Pmmrtduslndns Hadhgeben, doppetier Aullons] rikneds| A

84 b XA %

ALE. 256 Aunaidi ibiagin v= o rw Bk, THT: Sehuhendehmang b 26 Abn 270
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dsh 274 Spaaichen” el Pano

12.3.2 Methodische Schritie zum Speermurf

Z Anutechrie + S Asythm e

2 Argehschriic + Sor Fythmus
Angalmn (i isign 1|

|' 5.3@5&4&%15 7-Bohrid Aythmus
bt

Sirdaaskin ol g bcecten
o
| FECHAITTRHYTHULE |

Foeonrigaars 2 S

| ey |

b, 3T UbETECH Gl S wisddlohen e odecken Schile sum

Spagreut

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare
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tsngon mil Leuegan md Hewosas Buttiauh bargoe ssapanale
Zaigall ~ Anactin |
- Einnetimen des Gty o galingar Begl RInKe urd o0 - Slrigeung oer Schatiiolge ~ WO UG SiDY WarbEsCeL
{F nremean urman vom hnismn dar letzien Wincusg, Fandge- il undd Joormrmaucts) neng
Schahande ner, |ndiidu dlaon i i pl el (05 17T - impulsschriteschulung

Fligirmwiis Ak 379
tAulesstimbres, b, Bein swas
wermesatrl; Tabawuda i den Bo.
aen, Werteedo ca tmf

ETAMDWURF
- Pty Schafiselung
il

|~ i morrhlics B
nehmen des. Grifles.

- anales Meflen” des Sensmy
iz Fug!

T, 0
SheTEmlAE Cd 5 m; Dol wine
bairg b, Abs 200
RS

SN B L

= flachwide
ok Sabm, Seltadonmobs —

ge. imiakonsizurgen, Spear
nmhen® mil Pt ca 10-13m0
= M Aarfaksenin
(Mach- nal Gogermwie,
1015 el 2l odar Zanen-
wAre. Abn 27|

FSCHRITT-AHYTHNUS

- Angwien
il abgoromimesen Spee i
", worwpand Bognomirt ca
Ie—mm.&ﬂum’lm —dal

= gesmackiee” Wurfam; Vor-
b haat waft H LA i Brusi:
gerad inige Schlagoewngury

= e Wuaushipe; Speeds-

= W ind Speer wied |
it Birwiaguing Rzt |
Semman |

Ll Bogemaie
i 13 23m, inersh soha
lenj
~ Kol wifa
{eksthonimile — Flageasn|
Schulirg dar Tragowiasd umd

e
lea mabenal Aocknabma Ge-
e, Traben. Swegerungsiiuie;

Warkagarung somehml s A

wirmen)

S-SCHATT-AHYTHHLS

Amgzhen

|Lifil = 2w iehinsic,
Einpragan curch Misprecnas:
et b e

Jorioi b hop b”. Abwaiim i
ko s Lhen|

- raungrefonder Sinsaiz des
rechinn Being, Aumplinea.
lage, rechins Bon desiach
pebaugt

— MROUCk mpuls e Enkem Ful;
wain Walislags

- Trakiar” dar Epperdngsachse
IAbEugesnkel Flgechisng}

— ik e Pt o Fr
uiere~ der komaiden Amy und
Epaapoaition; Simes fw e
Dewegung des Geperanme

— racteraitign Sgswrockn shmn,
Balaieng des impuisschinis
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Bl il gadct il

~ el cactn, dtessedtenar
Sweigeningslag

| Diangan mil Hirwissis B A e P L0 | Clewngan mit Himsssan
| R i
F Gabschome » e Rt - cirdbztng Oicechmichghiads: it Abwwiiirona
5 dar lelzien 3 |Lintensbisland ca. #m:
Alwaiel: ek B supn W, S sl Wharl i ag mersy Goan)
iniensy dbem = o} Adwal
- - Fiv - | Werlagerung dar bedcas
1Siciparungsia. | mit ADsut. Swgenungshid, Bogarspar andaren Marken — Farinar-
" ;e (tar) mng Fide. abschbeSend. Aus-
Lot - Wurlzaskigs, Anaalwinkal - Markan 0
ISmbstenrols — Fughahe) Acluparian Sy u Fulilingan)
ool Drte
BNLAUFVERLANGERUNG {efotharing i — Flygeann,
-ca 4 + Sar Aty gt
s ca & Antmischoris + Ser-flyh-
Loyl Toi wntallmer Slaiga- i
sungedil; a2yl Tell Hakan dee (Gaschwind pheinsie gerung des

imesche|

— mit Anfiat. und Dwdseranmarks
[Fesiegen mii Parneduita; | |
Mamae: Klabesi i} E |

ekl Tads, Anlinsl., Datectun-
marke . Aoeuril s

- Wonalwiile
{Selisinonissie — Fughahn,
Cphemis

o Treflen”
e Gearsit, § Ablargachrt
= AT = AL e il

- Gesarfapnmirabon, Trofdom”
ik G

- Bogenspaneusg Fragtatn;
Edoigssiofonng

Xx

Bpis, ¥TY Fagutelvifien e’ Ash. 274 Enesawr
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ADD. 278 imgatsachi fichabag udee Gratan™

12.3.3 Ergdnzende und weileriGhrende Ubungen
(Fointormung)

Gesamikoordinatian Senanmife
Wurlgewandihelt ['Wudgelahl)
- PotwOrin, Zioteetwirle, forenwira
— Wikt el urlersce edbchen Atwarheinaein baw. Flagtabnm
- Windilile [ecpeisneciaran, LB MW mull der Spel abga-
worlen sarcer, sl er gamda rech gk landal 7
- Aoiugwinisl bis 5 garinga:)

(Speerypen, Hole Mesl sslbe hemesshe Hassinuf- cdar
Dambuszpasre; 400g 5009, B g, 700G, B0 Q| sowip andoren
Gmiilan (Wurk, Nockentaly
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Wiarfiorah:

= Wiirta Speansn Eakalg ighe asalkulispeers)
wred GARNGN (M- und Neckanbile, Sene, Meine Kugeln b
man. 1,5kg) aus Siand, 3. und SSchibl Ahyinmus

- baghandge Modzrbalwirio Cher den ®Kopl aus Stand und
kurzam Antaul | Seriameide, Halls)

= Zug- und Atmuiimi i Wil PAMAT | Spaaizste],
Fahmadschifuchan (3-5 Bchifucha i Rohenschabiung®], Gum-

il am won K e

{z 8. & Wiederhahnpen, 3 Serien: auch scwachen Anm sinset
ranl]

= EtdhBndgas [ Mwrranen® sl Hanel coer Rackesangs 86
Abb. 2T7)

g

Wurlschmefigkei: Wirle mit leicmieren Speeren ung Geriien

[Wurl- und Necasnbdle, Gummistibe, Sieing)

Wurlausdaer:

= vale Wire unmimefbar hinemingnder a3 und 5 Schoti-
Fhyfrus iviele Speers/Sockenndflo; Hang, Baschung, sens-
ey Vivichbodenmalie an Haiemeand; ¢ B, 10 Wiks. 3 Serign;
vl Tibersionelln|

- fAugabungan mi Hilsgaekian (.01 13 Weederoiungen, 3 Saran;
auch binsatz des sohwachen Armes!)

Taehnikkenirolle | Sebstkorirala)

— & Balwyd 5 157

-~ Impulsschnl O Graben® ohne Abwrt (Otarssnpser caagn,
KEF Ober gobeugiem rechtem Bain, Worlam nanezu gesrackl,
Warthand in Schulierhidhe, Spearapitis in Scheilahihe)
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Fabtndsd car

~ Gesahwindigacksatiall mi Beaginn o1o0
walihiienc e aaykd. A feds

~ Fafsche Wurlare. und Speerhahung nach
et Muckrmhme

hach u metst ow sedl. yom Kopl)
— Somerpitan qu bl (Beast, Schuiar,
Halsrara]

- Imgilatepaen ™ pchsteschem

— mangeitate Wurfausisge

= unbcrichinic CRts Thin Do Tia e
fasche Hard- undindier Spenpradion
[Spadam woncht wornt Haopl sy, Encios 2t
it Bodan]

~ gebeugter Wherisem

- rargeiate pder ‘ehiency Bogan.
apmmmung

-~ aegaeopanm i, Bein oM ADewur

= SI2EN" AbsaThaklrg |Ghemmbein
L]

- elorkses Abknichen des Fumples nach bnka
[ty Al

s oy, Anjsbals: g Vokls

Lirzarhan Hisrrin borma i natvnen
- o ohnelon, rechit wr Ashif -
b (ol Tl Tang dis' Ariallinge

- fasche Bewegungsscrsns Ling
= Bgnedh rayhon peches enghosde.

A Biaina

— garadinign Spsnciokilbrung mit Parmerie |Wiram
it rackl, Hared whwin cher Schiletbhe, Sofoe
in Gophiie — Bbckkorole)

b Spwacsladchibeang urd -laderung m Sland

= myckhafte S

- lalsche Sewigungecraiy ling
— tlshe Smanhahed

D iz ot
— hauty fahlende Wafaer uad Spaec-
Fabirung

b s g Whremnetsle

= T hurger ImpURECRt — unpansch
Fumpldckiag e

— hrmmrt® (24 friner ety sl

* 2 ihis Ladin s . Fulles »0m B0
ghan yng Worpeten (ke Berdoonytr}

— urgenogender oo lhionder Fanm
tsairoale [Hibebavkang |

~ il Aumplelinceang u. sy i i
Hihgaenk

= hiybg ru enge: Slemech il

und in der Bewegung
= rultgps Sosenuchnahme end eaeeng bem S-Sohvti
Riyphmus (0ne Abweol. Soltakcn!
- Gesmarmlincrinaton Spesmicaithing dbar ca. 2
| SBchvine [aree das Ge'l lautan®)
Jmpslsachs iaie” cpumgrarandes_ Raches. Jterhakan
| B, L Al ook it S b Fufle
— Impuisschnmung lber Gt~

~ ImpunsCTREU g 5.0, SritehonTol)
- Birwu : S-Schnl-RipRmus none A
| fachang: Rty

= SBekit-Abychmues chre Stewid o bosaon 2ok
htian dns Wiurfarme (Sekelkoolmin|
= Apwufimiadon (Epeer u Pannar, Gurmmissal miE deut.
Macamnyncer von Ben, Woke., Brus, Sohiler, Am
1= IS ol g 8|

= Abwurfimiadon S0, adives Vordruceen des Pumples)

- Stanadmurt Imitston mi Drefereckies sgung do e
Bt

| = Slands e mE BOnkSTIN 88 . Fullad

- Sisndmirin sus el Scermsmung (Ta Hatan
T

— Slanchaurtn i Rsaklechiet gl serden]

= Slandniiti s sl irg il Fuammuoy der
I Hrparhile (T et und Zonensdne)

i
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- Honfroibwdra (Fugkahn, -dchiung: Spasdandung — suswntt 124 Wettkampfbestimmungen (Auszug)

auch Uber geradinigen’ Abwur und GUtigaer)

= 5-Behiift-Ahytrrus ove Alwud (Wofan ued Speerpasilen; Alterssiulen/Adressatenkrets und Speergewlchis:

paniphaned Bickkenak! mil Soiza)
E g::dﬁ@ﬂ:?[:‘;eﬁ;‘p‘u“:;wnn;_&uﬁ;:;m mrml mf Schuis bt _ﬂ

ten Fulles) . . Jdungan [Lrre
e N e e s | B2 o A
1234 F arientierte M | Tt N T T
P Tr— Speerwurfanisge und Messen der Lelelung Ak 276);

= Wer arpat die grife Ganambweis sus Sancwor], Ser Rhyfhmuos 2a angulegt
um &

und wobom Anladd? i 3 unisschiedich scheonen SpescanT

- .Cifarenzmaistor: Siager i1 dor Schdien, dee die grofie Diferee
wvschan Wurbweile sus dem Stare wed Anlaul ems e |Dic Bo
wRgungsaLgats 41 6rsl Nach Boordkgung oer Siandwirte be-
karri gegeban warden. Erzal: und Manrschaftswetiampl')

- M. Poder; & Zonenwiri nach yormerger ingmdusir Bekan:
gate dér Tialbana |5 Zocwn, Breile 2-3m: Putkiseamng. Elnzel
1indl Manmgch |

ifaggan: Dar 0-Furkl des BandvaBes witd a0 oer Aufirafsielle da:
Cas Band winz swal Oner O6n sbanardgan

ftpunkt der
Diis Lenistorny wird an deer Inenkanbs deas

1 gezcgen.

Al abgels

Aty FTE Spearsuntanags und Mebecmang
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san und in geradratigen Zanimalen angegesen, dh bai sinam
wngsraden Werd mull aul den nachsinednigencn goradzablgen ab-
asundal warden [z B 20,57 m ergint 40,56 m)

I Sty ch pmplishd] ae g cden peeits wailasien Veesach
onas SChdars mil ainee SlcRale) 2u makanan 0 Zwelasiilan
mull Bre ove e Sieckialel gesstcl wenden. Erst am Ende des Wed
Erwerbs wird ausgeremser

Ungaitiger Varsuch:

~ WENN DM Nisdergenen des Speeres nichl die Spitae vor dom
Schah den Boden benihn,

= wann dar Speer nichs rremall des 23°-Sektors finnere Rinden)
i,

= wann dor Werlor wanmend des Vorsucks mit elnem Celstigan
Horperied den Abmurbogen, dessss saitiche Varangerungan
(75 urn) uder dhen Badkn @rsais davan e

- war gar Wardar dia Anlautbain berests wor dam Aufiretien das
Spoores worldH,

= werm cier Wierler - sulas) npch srlaigier Speedandung - bere ver-
lagnn dar AnlpueEnn AN ADSUTEOQEN MIRT cedian Selhine
Varlirgarung banihit ador Cherschieie:,
wern der Wierter wor dem Absud eine ganze Karperdrehung
ausii (Dneheur),

Wichtiga Beslimmungen und Hireeise:

- bas Werstarken der &mm dhcken Wickung (2 0. mr Isolarband)
izt wertoban.

— Gl 1588 mufl der SO0G-50eer aran um ungelite 4o wele
vanvarlaganan SelwaTOUAT Desitzan. Ok Schwemunieslags wind
durch Auliegen das Geriis auf eine Kanle |z2.B. Stecaalel) ermil
Il Der Acflagepunst befndel sch beim B0 g-Speer 1o
baien B0 g-Speer 85 o und baim 400 g-Spsar THem hicssr dar
Spize im Wicklangsbamich Sankl sich das Ende. is1 der Spear
unzuassig.
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- D o dur Spesira diich
- 800 g-Somer BBmM, 500 g Specr 33 mm, 400 §-Speer My -
agnnan rafativ schnell durch Hindurchschiobon cer Gerine durch
it kaiie Rehn findl, Ringl it etaprechandem rercurchmes-
S LA W

= Probewore sind ru.unlst Autsicht edaubi. Die Spaara missan
auruchageiragen wanfin!
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13 Kugelstoi

1371 Vorbemerkungen

1311 Hisloasches

Tias Stoflen mi und el b
raEs 2um Braochbam dar Katan Baicks Feeman findan sich hawa bel
N SComschen Highand Games wacar. - Das Siofen mit dem
quacerirmgen 18kg-Stein” 2us Eisen hai als Dsaphn bei den
Her und 1 dbarishl | Al
=T

im Mimelaher siiefan da Soldaten wiahmind de Fauarpauss mi
Kanonenkugeln i Abb. 2300, Do Eicenkugen snd de unmi-
Seibanen Vorlsder der houlger Stofugein

1EET wurde r Engand dos Kupelgewsh! aul 7257 kg {16 engl
Piund) lsagedagi. Dar Sial aficlgia s pirem Guaaaryon 2,135m
¥ Fuml) Soeanlango. Es wunde gegen Ends das 190 Jatwhundests

Alzh 2T Sieiesto bar sy, 00 Kanare ma Myge
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el dan Mg o= 21350 ersalal Fur de Technk war cha-
ke SiEen, dad ded SI0AT LA Sallicher A sgaespasilen m
Hille eines weden Anschwingens des Irken Beines und alnem Ha
chen Anhiipden (Angleiten) ces Slandosnes o o Solausdoge
olangla (AbL. 261}

1953 iRl der Amankarss OVBGRN Mil @iner mean Tachid
aweimadl Welrceord  Er siclie sich daber mi derm Ricken o
Sigfechlung, kasssde rach siner AcSskibamegung Pe' ab und
olin sivhwars in die Swlaugage [Abb. 282) Dise Rickenstol-
Teckalk {OFBrian-Technik), kam der pomachasschan Fonderung
rahar, da Kogel meglichss fanga und Jaracing 2U beschieurnigan
FEren verangerte curch das weile, iber den Slolkres hinaus
rachends Abbeugen des Oosborpers den Geisrmiwey der Kugel
besim Acwninar e e Ailem T bale Ausganaspasiiion gt

Y St

~ —W Al 281 Arscheesng Tum &npiehen seiich

/

Apb, 252 Angiodon bel dor B0c kessiolechnie
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einen gevadnigeren, wen himen-unian nach voene:ckan garichiatan
AnsSeg der Kugebabr.

1972 regie dee Ruszs BmmwwdmOhmmSw
Ien in MGnchen mis cer -Techiik [F

S an Zudckiihren der Kugsl hinter dia Schubsrachas verhister,
mefndet sch der Ellbogen swangslailyg stets Mnter cem Oand
Im Geganeatr aum Schlageur 1= o Anlastange boim S

sohon. Ofonscich wad 4o broite Kdisse dosel Sgels wm
g, um dinser Tachnix grdfers Autmerssamieil 2u verishon, denn
i evsten bieepetar, der Amedisaner Ghandier und ger Taghe-
cha Makak, hiahan in dan 30 baw SCar Jahram zieendich ynbaach-
tet. Baryschnkos seihe sich - wie OBnan - me cem Rickan o
Stolnchiung, voliceg wren lechen Drefmpung und sbiel! die Kugel
ipevaalinig aus - Tis DvaheeR-Tachni amvedglichl den Aulbau s
nar siamaren Kipervarenngung In der Sialausiags Lo demil die
Specheung erer hekensn polonbisles Energie in Fom von Mus-
kedvarenanrung Se bringl jedoc auch koordinaive Probieme mit
BN So beneile] velen Afinlen dar giradinge Sussiod us der
retateischan Vaksschiaunigung Scieier ghiten

Ciowa? Bargschnioow wischenzeilich Welimkoedhalcr war, und
HEN Anfang dor Bler Jahre das NerhBinis rwmchen Dron und

b ch absoiytan Splirenklses naheog susge-

Qe GASIARENE, TAICKNAIR SKh N Neuehsr Zan wiadar sin widh-
o5 Unergewicht der H.m:hlnshﬁl:d‘rlw un Webeichi vommag cer
1990 wam -riker Bames
Wlirskard ces Kr#maﬂhﬂl Arret 21 unnschiaban® Ee neim
wore's] abzuwatan, walche der beden konkrrerendan Tachrkan
i Zukunity im Hochigistungsspon don Segesiug 30 oien sim.

13.1.2 Vergheich mit dem Sehiagwurd

Aufier dam sinklunelien Mersmal der GeradinigkeR hatan Swof
|Fickerslan- Technk!| urd Schlageur werig gemensam. - Der g
nemle phanomenciogecte Unlebschied passchan S0 wnd Wl
wrge barei|s besckeisken (5 5 125 Fr lieg jedoch nichi nur in
dar Sehwsrn des Gardigasichis bagrindal. Da das Hegebeerk beim
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{ SeingoBan egrenzl. De mlatr furee Seschisun-
QUAGSSIEENE wan 2,13 m warlangl cina hiham Slatbssclsungarsg
wnd daner minen haheren Krafteinsatz. - Krah speah bem Sod e
weslaus grofe Role. Das hyhe Fremogewicht eferden ane wo-
santheh sidrker ausgeorigin Macdmalkrahl S siel) bern Sipll den
dominerandsn Lesiungsfakior dar

D kemslititionelien Merkmale Grofe und Geaichi, din bpm

wan sre, muzsen beim Sl als

primadre Parameler gewanial wandan

Da der S im Spiel une n der Allagsmotonk so gul e ikt
workamen, vecliigen die Kinder mest (ber kene odor ra sohr un
FursChANOE WA N

(Do letzgenannien droi Fakioren londem dan Sparipddagugen ga-
radazu zu aner krlischen Wardgung heraus, somal Kuge siplen
irhall von Lahiplanen, Burdesiugencapieien, Mehkamplon und
Spatabrechanarordenngan rahezd alar Aagkasmen s &l
erund Lrgenupender Yornmahnngen, fehiender s Renpnmeaiachan
wrd kordifoneler Yorausselzungen und des damil LrgCnsiigen
Bedalior Feschen Kiipor- pid Kugsigemichl sowie hoordnaln
schwinnigar, r den Schdlar kansmoéen armutendar Techrikes [z 8
Rlckeraiol Tecnrik| mussen im Schulsport dufakischs Aadubtia-
e win ' kenar arceean laichtathistechen Disz olin vongerammen
werdan The Hauptlunkicnsgiase, de: Stendaol. stell das eigenil
cha Lemzal dar, Dk worberefende Funkiionsphase @) sshundar s
5 124) und wird in Form schuladicpator andhauge
elehn - Dias gil auch lir den Freizeltspon (2.0, Trarming fir das
Spurtaboachen] urd mil st e die Binluhung des Sollens
i GnndlageTraning des WernRssos

1w
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13.2 Bewegungsbeschreibung und -analysa

Mufgrand der dargesieiten Probleratih im Schwsbereich weichen wir
e der Techrikbsackreung dei Kugelslofens von der tdichen,
geuheilich oigntiertan Darilabungswesa i Da wit dan Stavd-
il im Schulspoet als siganseindign Tachnic warlon, wind ar u.
ot L Diesa Haw sk soite alerdings oen
momectarzchen Forderungen werslarkl Rechouny Irsgen um -
merpsile o gowiasen Friogsadstris su gamniieean und um an-

dia v 2 G ik nichi Tu wer
masen - Danach arfolg! dic Beschrebung der wortersienden Funk
fonsphase. Hier skizzieven wir Tuerst de schob ond Segedbemn-
PR Technivaismes or Worbeschleutgung (seiliches A= ei-
w. righmittiges Angahen). amsciiefend dis Wedkampliachok
JAuckensed. Tachni)

321 Etardtstoll Hauptfun ki phas

Funudion: = manimala Baschlaungung der Kuge
- Erzigien des aptmalen Aosinlwinkss
Hatan def Kugsl:

Do Kugel liegl auf den Fimgersuwzeln der kichs gesowizian
Sinfttand, wane Daumen und Hisintingar sallch absilizen. Sie
wird reischen inmade und Schlusseiosn an den Hals gedrickl
D Elibogen legl wrder. abe hinfer e Gardl, & 2eigl ca 45"
VOM Ol wing (AL, FE4)

Losiungsspamiar kspen aulgrund iver besssren Finger-®ugal
Fedalion und haheen Fingermaskelkall das Gl aul dis obere
Haihg dur drai miriaren Fingar
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At 54 Kugakaitung

Slafinislage.

Orr Saofar stehi saifich © Sohasiofung [ea, 3 Fullingen) gur
SwoBrichiung. Durch Verlagerung des Korpergesachis nach Riss
areicht ar cie Slnflausiage:

Div KSP ruff! iber der gebeughn rechien Bein (Standbedn|, die
Fulspiza 20igl eows rechheinkly 2ur Stolrichiurg. Dor Oberkrper
ist geringligiy nach himen eingecrent [ca. AB:Owmhung - 1357},
awischen Schulier- und Beckermchys bustehl sing Yerwringung.
T Sobnaleraches laht dagonal mm Bode, de SiyBschulier bd-
oAl dan Tedgian Purkt, Dar Sick ist schrig nach Rinien-uiien ga-
nchigl, dar schwach gebeugie Gogenavm zeigi etwa in Blkrich-
tung igescossens Komperhaiung!]. Cas beke Gen (Stemmbein
et wrtlastet und benthe i der Naks des SaoBbakans mit dar innen-
aeda das Moidertulles cen Bodern. Die Hanlasisiale sofl ca. 10em
won o SWinomang nach bnks abweichen, camit das Siemm:
bein bom Shold de Schwerkbawegung des Beckens nicht behin

A a
B
—
Abk 5 o 8] und im Smfrss (5]

el bsfindel sch serkrechi Uber der Feise des Slandaenes. e
Fuligpine wait shea 130¢ von der Slofincmung ab.

e [ Cran ez i und dar
Ciisrbiepinn Exbchian wbwa wing Gerace (Abh 285].

Hal Sportiarn, da die Aickanstod-Tachni: behamschan, 2ed o
der Ausage der FAdoian mebr o Sholiichiung. De Schaferachisze
werbil Jmchd schiag cum Baken, der Gegeosrmn waisl esindeaby
nach hisssn Dar KSF fog) taler [Beugung das Sandbsinking his
Tu B0y und wesitar Fenian (Wngenes Baschlrigungsweg), dia Ku
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Dar 508 wird mit einar krdtgen Dretsirechivwsgpuag des Stand-
baines, oirer mpelsielle des Mugelsofos, mngslaist Dia
Sreckung bedegt sowalil e aul das 1
wifTi FHSTETEN S 2UCh A ANNENen dey Rumoles. D vorwdris-
airwdris gerchicle dma sich aul gam Fulbaben (ainrer
Urebpunki] wollzishl, wed durch das akiva Voedrilckan dar rech.
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derr Fufie i Stolincraung unlerstitzt. Dadurcn daid der Stober den
Ciwwifrer ruruckhill, sing cie Verwringung zwischun Schulie-

L]

und BRCHANATSA (MLARKBW RS TLG) ki s2elg varsIaTk]

Lie Vermnngung wird anschiafand duech das awive Einschean:
ke und Aulnchien des Homples in Siollichiong aulgeidsi. Die
s2r Vorgang wind durch die slemmende und hebeinds Purklion
dep nkan Bers wwe duch das sadive _Avioeben ded G-
JONANTS LRSI LotZieias arlolgl fur Esim femgaschrittenen
‘Sofler! Der Geganarm wird cabel nach setwiris-hininn gosc rwun: A
e und mit Erscaen der franislen Siallsselong . O

rachis Kinprilaokn schwerk) somi um dis fizierly irky Sois
Unmimainar vor Erraichan dar Fioraiaing misd dd Kugel var
ez Schutergsonk in den e riten DruckDereich von ShoRarme-hand

wirlagen! [physiciogischer Acbeisminsel des Elbogengelerks|. Dial
Eliagan. der im Tuge der Soheemsbewegung des Khrpars kenti
radailich angahabien wird, seicht schiailich mit dem Obeamm de
Waageohic.
¥ Crsatz des Schufierbiocks, d.h. bei Ennahme dor froisien
Fuanplslelung, eroigt sine explosive Sirsckung des Stofarms. Dar
Elibagan heil o dricht dy Kuge! in die Flugaatn: er gt sami
can Amtugwinksl won ca 407 vor Das Blachdackss mil dan fn- B e

@em | Aussiappon” der Hand) boandal den Saof. - Oieser kezie
impuls wid durch den Hub des Slemmbeines i den Balenland gy, 368 Du Bamagengeats et

LIATSIGEE. Fins Bnge Kaba wor Symergsien’ verspanat im Audan: Eiien [B) it kit £ ke
blck des Aussiofies der Kimpar van den Fingacepilran bis nu den
Zeber. - Dz landbein hdll mt dar Fulseze Bocankamakt [Beo
bedreitphaset. Ein Abfarger durch Umspnngen 1s1 beim Stand-

stafl richt alondedich |Abb. 206} I‘i-fblm-?u i -::fm 9

Funkzon: = Exzalung sinar cptimaien Antangsgeschwindighal des
Syshems SlolenFugel

e — Erreichen sires biomacharisch swecsradigen Swolaus-

] RS T i) [l e dieules S0 s Iage

T Rarmgs o i Soplei TRy a TN It
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Abb. 257 ANgRGIEn satwdnis iA) wnd
e Schotfioige i Slobisen [B)

Anegleiten seibwarts.
Ausgangssinihing De Saafar sahl am hirbaren Enda dis Kl
saltieh po Sialneiiang. Die 00 betrden sich 0 Schulariiaine
Parabstsialung, das Kompesgewsichl is! gieichmd Sy wereh

Auttakthewsgung: Ger Siolar veelgen durch Lésen dos imkon
Fulins das Kompergewichi sul tas rechie Bain [Siandbain), Diass
wind gebeugl |KSF-Absanaung), der Otarkemar otwas nach redhis
ganaigl, ured das linke Ben (Schwungbein) an das moe heran
ik Dar Gagenars et ausgh chand in Skfncieg

Angielten: Das Angeilen i sich nanmias an b Auhasibmagung
an. Es wird curch dss kiffige Vorschraingen des Anken Beinas
in Seefrichiung Angeane. Gleczeisy dreckt sich dor Sloter =it
dam Slandbeln Hach ab und lande) s in Kreismte Das Knie-
gatani ist gebougt (tefer KEF), de¢ Full gl ungels™ rachiik-

GREVRCH] Mil der Fverkante - ateas nach lifks wrescsl - @ dee

Mihe des Balkers auf. Durch cas orauzesien dor Beine biebt der

OborkBrpar sait Fuick. da licke Flanks weiet in Sioltrchiung. -

D MMIIFM wied anschig@ond bei dor Siofbewsgurg mum
=

iF
Do Gesbte crehl wihreno ges Angloors den Ooarkdrne:
zusdizich mil && 14-Drdbaing nach hindsr [Korpermemwingung
Mugahrspannung, dngares Beschiaungurgieag) Dur Gegen-
anm foky dieser Schwenibawequng. - Der KEP bagl bai baden
Varanten doer dem gebsuglen Standben |Abb, 287)

ArggRhen seitwans [1-Ecrrn-Taznak]

Dinge Techniwarame stell eine methodische Worsde das Angiei-
fgrs 5o hwirts dar und kann in twei Varationen ausgefithn warden
- -Tochnik": Nacn dum voegeschabeten Aufaki-

Mg zum Saofibaken, Hurz canach setzl der Sof A tast
7

Akl 8 ot el schin - Tachind
(&) und de Schrimioipe m
S Merms. (B
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Aoh. 269: Angahen il nsisan i |4} und cw Sohemmioge m Sufaies 5

Dor Slofer stehl aulrechi am nnteren Kreis:

sehiill (Wichigar Sanr des liskan Fulles) wird des
lort nachgezogen. und das Swemmbein rach Aulsetzen des S'.a‘ﬂ-
brrfubes um Baken beweqt [Abh, 208),

- hrgehan mit Krsuzschrile, nor=ale Sereimolge loksorechis
kS, DEM Zmaien Schill enlolgh a0 sLizer Krauzschitt (A0
288}

cer Ruschen z=gl in Sioitrchiung. Die Fule bednden sich in
h Mwmer Paralled siedking
Aumasabewegung: Durch Baugen odes Hng- wnd HIMgHonks
gelangl der Sioler moere Mauersielung. Da ghechzedy das
Biiperoewict nach rechis varksgen wird, varschabl sk dai KSP
Clar das

Dedn Vananien werden rhythmser susgelub, wobei
al by sehngby Boger wuiits-linhy qur Ein dar
ErnRaslags gaachia weeden mik!

b 90 AngEten ks (h] ued che Scemitoige an Siollenes (51

Diar TRigh aTwa i
Angehen: Dese 2Schnll Aty inmes Seginnl mt 6nem fachen LU
ruckionon cos linken Fulles o Solrchiung. Or sezt mach
13 Fulitingen auf dem Dallen auf. - Unmibelbar danach eriigl
e sehog e Scholl ool dem Stand®ain, Dar Sbamdmar bigiog o

wanhh,

162

B ev-nc-nD
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Sorageposton (bele KEP, langer Bescnleungurgsweg| und sl
mil dam Fichen weigehands) in Sofidoarg Do Saandbainhel,
dar m gam Salen AWl 0 STEETTE aulsenst, wied akinv o
den Korper gezogen und naecu um 507 evmwdris gedrehl. Cas
Becken kgl disser Beasgeng Dar Obarkaiper blabl fngegen
ardck und acfeveni nur wm etwa 45° ain Dataus resullanm sine
KAmer, Wahrenddessan seisl das linke Beim n Form
wies weilan Sores am Baken aul. Dami ist die Stadaustags e
il

Dar Forigesc hak die ke Oy 70 noch SEArer
surdck. D Stancheinfudwicd um slwa B0° singscrehi (Abh Z50) -
Dt werden din Bedogungan dor Alchangsd-Technk ekl

Ay leiten nickw rts (AUckeratol-Technis)
Ausgangesteliung: Der Stofer wett wistsrum am himseen Kneis-
rend il e RUCKan in Slalricrang Dap Kipaiggmicht fugl
aul dam Das inka Bain
|Schwungbeln) befindel sich ca 2 12 Fuiftangen in Slofr chiung
zurdckverselzy sl etwas gebaug) uee nt Ralensoniaks (Gleichge-
wichlzziilze) Ter Oiwkitiae: bt angeoect. Schuher und Backen-
Behan sind paralal und Zeigen rechtwnkiy oo Swolincrung. Der
Bk ist a! cinen rmaginamn Punkl gerchinl, dér ca. 2 m vor dem
Kro liegt Der Gagevants weist n Blckichilung (Ak, 2971 8)

Wariante fir Farigeschiitians Das HOMPangewiont il fas Aus-
mhieﬂlqh aul gern gnﬂm:nlm Stanwen, der Hnmpl ist aufge

ohiel. wlum s
me:nm\lur:mnnnd nal Fundsanzankonrakl Dar Gegenanm
gl in o Fegs schrdg nach wome oben (Abb. 231 B - Vorl:
mlangves Musselvorspannung und camit dynamischene Statbe-
schleunigang nach Errahme der Kauerslalung | Aulasl) Nachksk:
labirre Glechgesc!isage, ssildichas Sankon dos Fumplos und
Cnganams
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B

Al 1. Ausargatung An ki
niciwdrs. lir fee Anlinger [Ab und
Fomgisahiitesos {B)

Agfrakibawagung: Dar Siafter ik dis Schwangbain an das
Srandten haran [ . Das Smndbein baugl dane ja-
rirglugey nach. gelargt m den Fulbalenstare und Gberymmi vol
eros das Kirpaiasichl

Angleiten: Ofre aeifiche 'phlzngnnmn Initen dar Siolar a.\,q "
Kauersioiung (Muzkevampanmng)

il das Schwangbein enengech I'ﬁ.uh hirger Richiung Bﬂmn
Farzu wiid das Bein nahezu gestreckt. - Shechasilg eifalgl ein
KidMtiger, flack genchester Abcruck (Schuby mit dom Stamdbain
Sohweung und Schwbkial mlasen sch be der berwroung der
Triaghal ded Knipstmasss angron, Des Slardbein ghetel Nach
Char den Boden, Obarhok den Rumpl und sacd mil dam FuBnalan
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Abo. 250 Anglenan ickwans (A) vos di Seile joles) o Bl (usien]
nrwie 08 Soheifoge v Solkes 1B)

mRBER R

4 B

)

in Heggamiite sl Dac Full mied dabes akite unior den Koopee gacn-
gan L mindasiens um 607 AngRdistl Wilhieted da HOmachso
die (iehbewegung v SioBnchiung foriselzl, bein de Schafier-
mmmﬁnnﬂ TUnEE I.ﬁumau cier Karparenwrnngueg). - Der

Bl lande) S be nach Aulsetzen des
Standoaniules astiv mil dar noenkinks it Sorse - van der kil
bt eiwas versetzt - am Bakan. - Wahmnd dor Anglarbawegung

Fir ale 3 Tecikvanianian gdi da pereaks Fordenung, daf verbs-
redlands Funkbonsphose und Haugphaso versohmelzen missend

13.2.3 Abtangen

Funksion: Vermecen des Uosriretens
Fm Ablangan nach Bowuligesy des Siafes dusch Umspringen
twandiy, wenn die Benarmeil 50 eplash &1, dshlosch

wifid diar O rwar elwas 4Prinz. der LT
koot woais? doch waitadin ging deutichs erage unl Verwingung
aul Ao 292} - Wslares siaha Siolauslags und Dewagung Sland.
saofl
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de Fulie nach ercigier Gesamikarpaniuchung vom Bodan Bsan
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[Sprorgatsiafl. Daon arfoln ain Umspoung in Forn sres Sen- Bainirafr i Varbindung mi dee Fifegkel. den Abdruck vom Baden
wechsels af das Slandosn, um gen Scheung des <onoers abns- mii dem Aussioft der Kuge! 2eitkch nohig 7 keerdiniann

tangen. - En akmwves Herausspnngsn® der Kuge! (suziose Phass)

wl b Anilngs augs matodischan und wendissoalen Grunden

faisch, da nurdcher da koorcinaive JGrorclesiung, rdmlch gia

*opplung won Ben-Humpbewegung mit der Siofvorgang und

a4 Bahermchan das Kemsrhiooms sur Wpulsibaragung, arleem

wardan milsgen, Der Spoungatsiod be AnfAngam fChe mesl oo

Probiemen bei ger zcibonen Kooednaton dor Teiimouase. - Das

JHerausspringan” bei Spltzenathieisn s sine Folge de sxpiosven

IWCTRE TASLIO0L O ICF, WA TR . z B ev-nc-nD
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133 Methodik

13.3.1 Oi var

Der Dnfubrng des Kugsisiallens solbe unbedingt das Siaflan mil
dem Medizinkall - sumingdest in Farm des SiandsioBes - vorausge
han.
= Wortmla:
- vertrades Geral (s Sammeln van Wl wred Sederiahoungan)
— gl iy Gaiala worandan {— Jhungsniangiling
= unmrschiedbcha Gewachia [— Dosiartbarkait, Diferenzierung)
— leachier als Kugel {lrgers Flugbahn, -weile - Molivadion]
— wom Gerle guht garingene Galsrvicrhei s [+ B Uben in
Ciaganite ilalrg glich)
= in dar Hala curchidhibar jwa Stdde an dw Wara)
- Bewegungssinukiur sl mil dor des KugelsioSens weigahand
idaniach
— (emingaewibes Siandsto
Slandcl aus dar fontaion Stelkng (oo, bodmig: Wand,
Parmer; Hoha, Wote, Ziie, Zonen; Crentienn gt fer)
— Siand, Macke [wasgrechier Elbogen. Benskeckung]
= g, wintsiniges Kaaeen (5 womae, 5]

5 ©

b 2% Sioles mil dom Medzishal: Seienanschi [A] urd Aufsichs (81)

Da sekel sentere Schler, de das Arclerer gul beherschen,
o carr Srare mindeetens S0 ger W, e rach Vorbaschie-
TGUNG Areach wild, Sk Shel dee SLandSLol richt nar o8 ar
she Fa Hietorm dos Kugekiofens dar, sondem es mull

2 ALE dar siehung.
gebeugles Standbein; Abb, 253}
- dfme Egrpereeraningung (Ellbopecfihnuag  Slemimieinain
=alr]
Hiv ringung (max, 457 Dv =1l

Werr Gumenikugein i ausic Zahi varhanden snd

shm auch im oblgatonschen Sporduniement ddasische Proctil sin
getuml weeden, - D Bemegungssi ki wired daber sehr grinclich
getahir, dar Sandsted ai aganseiocigs WaitkamoSechnk anga-
sehan und akzepnart

IScroior Klgel-Ralaon 3.1). 5ol das Edaman dis Slandstobes
mi der Kugol berais in ciar Hade beginnan.

W Bam Spesrwurd empliebl] es sch, dem Lemproceld _Gewde
nungsiibungan™ mit der Kugel soranrustelisn (g Swackgpmnasi
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Dianibed Finaus sallon  AWESLOEECNET SEOTUTIGACAT - Asch
das = aniache diar
Vorteachisunigung angesoten und aush aren| werden:
~ Angshan fromal-ssitsdris (3-Schif-AyanTis @ Rickdmhan
s Famples baim Keuzsonrmt mothodsore Vorsife: 16 dan
Saafaress nur podngh geesgnei]
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- Angeken Arhiplen” seitwlrts |[)-Scvis-Phythmus, nsb. ml
Hachalallachrlit, vor naheau allen Schilleen reslisisthar)

- Angleiben seitwans
- ohne Kérperversmingung [wan den mesten Schillen realmes

Lo
— Tk Qg KEOqnEraTingung (4o oinem G Rleil dor Schdlar
reaksertar|

~ Angehen rickwing (3-Schin-Rigihmeg) sl ging Obergangs-
ferm dar. Sia diani ‘m Aahman ces Magungsgrupgen- |Mileran.
Tarienl Uniemoms, m Sekuncarss ech 11ud im Grundagamai-
ning als Varshoe e Ersren das Rdckerstol-Techink,

— Rbskangled-Tachnilk: Diese Taohak solle aulghed des ho-
hen zeifichan Ubungsaulsandes dem Moigungsgruapeeier-
noi, Lestungskurs dor Bolisgatuls und Versrsepon vorbohalion

n.

mg Kafmaquans scgibd sich hisraus wegen der realbv stk
lan Kevparnakng ging slitker hovitontal gerichiete Bein-Aump’
Hawngung mit stwas Abdgunke
Watvend dee Stavdsinlh genanehiich gaion wied, mal boi cer
Sechuborg G GasamTacondt nalion dee Telllarnmethode angewandi
‘mafdan.
&b der 6 Jabrgangssiufe {Madchen) baw. T.lahrgangssiufa { o
) il as sinnvall, der manociscien Lemproze ) dureh ein beghe-
Krafttralning |Am-Scrwdinr-Becaeh, Baiss) ro petscsijieen

urd Sichesh riah in dev Hale und

O gk
W Fiaen;
= In Abhanggket von den schulischan Vo
pen snd folgands Artelalungsioemen magiche
1. Bacwrsaits ener Treeriinig (1 8. Halenmitelinis) siahen jresizs
5 Schuler Und StoBan in anigegengesae Ridnhagen (i B
™ Hallsrsirncaie). Cer Ssilananstand bairgh baim

Dar Spodticheer mul be der Erfilhneg des K in

werstarkiom Malte dem Privey der Fr M,
kammuu Fungiign} Rachoung wagan. Er solie sigh sewohl bl
s chnsererer schan Wermiung als auch b der Bawrie king da:
Brrepgurgsquailal van Ioigeruen Kriserien keten (awen:
- angemessene Kugagwichie (s}
— il gami e Taennananian der Vorbeschizangung (ke )
- Mpdizanung der Welkarplechk [z 8. edechierts Ausgangs-
shslung)
~ Peduzenrg bomechenischar Masmafordeningsn duich:
- Pdhane KSP-Lagen |2 B. gorrgens Stancdbaindeagang)
- kirzemn Beschloungungsweg
Worbesct ok [Ausgargase g 1-2
Fumu..wu vern hinigren Keptrand erden]
= asdmchosie Oharkbpar
— Qe ingere Ropervemrngung
— wegard Shallausagy
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alalk & Zih, bers Skl e Vorbeschisunsgung besser 3m
(AR 254 )

Sish, . Ordiigaalomen Kuge o mi v n erigagangussizie Fch-
g SIDAET0E GRepen |A) bos. onar smBanen Grops (8]

b4

¥

ar
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& il (meecden siehen aul micer Grundine ura sloilen in sne
Fachiung (Abb 204 B - En sanl) scamioeedes Gedads
ABIEcTung. Higal} Kann als . Kugeliackeal-Anlags” Sogiann
42l und Scherhedsvaricie) - Beim Smbionshaineh (Schiver-
KugehAetason = 1°1) wd im Arscriul an das Kugethaen won
winwt 3 Oraoching g in Gegervichiung gestalen

B baiden Aulssdbngsionman baligén ot e sesiichan
Schuler hinier bew. neben den Sioden, beobachten wnd ko
giewen,

— Dia Kugan watan s Keenmango des Lebramm gesaBen ( und
- Sholf | wnd wor den hirtenen Schibem gahoh [Fugaln - holen?).
In er Halke 51 B3 INILNIET RohWengl], Wandks, Lierale und Boden
Fusaigich ol Matien atcudscken. Auch cer Ermsalz umpabgiarn
Langtarki Mal dich Esswi
Banm Eviennen das wd gan ver
e Yorbeschicunigung st o5 im Frecn sindeol, orstm Stolfeid
1Cwrier ). dann im 2w disn. Zualberiatr| wird
chin Stafibalkan vermende| VAngs], Wereloanigagelahin

P Genna K Tir dw

- D Kupein mussan wie o kener anderen Dszipkn den ndiadust
fen orgusseleungen [nso. Kompergey o Rratrveay) angepabi
i

= Eif soiman rarehch” san ond s Balienisehan Flghon {Gegen
iz Miedergang” and . Twtall} gesahdesien, 4.h. das Lesiungs-
erlebriz doz Weitsicdons caramanen’

= D grgegeberen Kugelpmehie siellen Durchec hnimsmens da

Jahrgarpsstile
ok, eSS R |
[ 2Esp 2 i |
ey T 25y |
Wi & oap E
iZn3 ] | E I J
1BE
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Fwechgymnassik mit der Kugel (kb 295)

~ [Ibargaban tar Kugal von sinar Hand in dis aodsda (HIR- Beust,
Kopfoerech|

= Kupelkraman um den Auma! jwaagrechl, spralfonmg)

— Achierkreisen durch de gegrinschion Beine

- Jolzhaceen’: Hugel baidndndg aus der Hochhalle durch dis
gngrlschion Beine nach vome-umen-hirhen schwngen und
zunack (Abb. 355, 1)

- Kugel einarmig in b Hochihaha dnickin (bl 236 2)

41

Hich 255 Dweckgymnanhk S dar el 1 21

= #rm reban dam Aumad in Tiefmahe: Kugel losassen und 'm Falien
won chen greden [Koe beugent

— Kugel gus cer Tieballe selich Ooee Kopihiahe in S Tialhabe
auk dar anderen Sare hiingen (Grinschsieiung, Aomotbeugen
semwars; Ubergabe in dia andere Hand)

- Kugel etwas Uoe Kopfrohe von singt Hand in dis andan _sjoflen”
(Fiinagén pelfich argeroban); im glecnseigan Kringakrk ja-
wails Beugen and sirecken (Abb. 295, 31
Kugekolen | Kegein®; aic- und Bsidsimig: Zisl, Webs

- Kugelechachon” bedanmig (Ganzhdrparsinecirg)
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- Serckw] virwarts-aufwarts (oo, 285, 4}
- Sonckwrt rOckwhng-aubenis Akl 205, 5

= Hugelsiollen bewdarmiy avs der Froniskimlung [Swnd, Hocks,
Sehnnmellung, Beinsrackung! Aoo. 235, B

~ Tiedsiall @narmig mi: dar Kugel (Abb. 355, 7

-]

1332 Methodische Schritte zum KugelsboR

AMGLEEN ROCKWARTS | _
(ROCKENSTOSS TECHNI
et

a
o
|-h

|
!

[
AulEOECTn  ous der Slodauslage
i

&eiich

Tarital - sniheh

7 | ___Eaectoes
Ah 286 Lissscal tar die wesermiohen melhodischen Schiile nr -
Al 256 Ewiscageriantk md ter Kugal (3.7] sachbany 95 Kgilaiis

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare b B} ov-nc-no
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il g ET Faassng Inan
Ml il oy wiesss; wpl. Al U
FTANDETOES
= liznilalasrdeh [18-Dratung;
~ aurs Schetsiehng
fea ¥ Fulllingen me Swan
atwas prbeugr; und-Sind"
Gnunclnie. wel, Hahenanen-
wevas]
= aue Frongs otksng mij Aufiake-
wchein des Shermemese s |Fuck-
dretes der S lschube|
- amitich | - Dnstung |
fca 3 Fullingon bepnar Gt
atane, Slandbein gebeug 2 Oenn-
BEUNQ SRR, il Ziel. Za vy
wiahen|
- Al S0 S0 uslge | §-Deih
= ofne Lt kechei
TSP Litad S1andben. Pl

Goany

~ el Aull skt
(CHena ey . laberviena
i

1
Horooikadfe
i Rorboln — Piughahe,
g

Angetan Irantul-seibwarks
|3-Schiin-Alnyimus. Sk

reciin-irks™: phre und mit

Figel, ohi wnd ol Abalod,
Abh. FAT

Denzachung i murks
~— Hugal am Hals, ERsngne-
hatwrg

Fiegantutning [Hak}

= Knpsirechyrg des Sheme-
Eans i gam Sl

- Drsrermchbeavgung (Suand
Doniud -+ Forse ausdrefes!
Hukal; Slemmsaneicai
K ehung]

Feae-

- Gramamackbemegung
Fon char hikan P i

- RSP insgnring. Hubie
[Eargung

Czurgen mie Himwwamn

Bamohpchl,ngpectme .kl

| A d—re- &

hans Ansopian” ssiteten
(ot und mit Kugel ofme wnd mit
Anglodl; mel Maca quniek b Lan-
iy i 0 330 Raskagal)
- M Machsslischret [b- e 17)
- il Kreuzsehin Li- ig- )
mit Ak e e o 6y

AMGLEITEN SEM&ARTS

13 pacalide Orign beonged nen,

1 Argieiiee Siofler. Tunch

Fiichid-ahen dar Cbarki e

Dwvehungh

= ghvn Mminll
dhwa wnd ol Kogad, Satraen.
role — Swllaustige]

< ol Apmied] |menas uben|

= Kirpereichlage, prbaugles
Shanghein; BrsreEns e

- Smiausage: Belasiung
S, Sérparvawin.
gung. freer A

— Diehsl nckzrwaguag; Fink-
NG e bnken KIS

Fluguann, Semhngl
Angehen Movwis

= O AZRIOE Sl wnd HM
Seksivonirlie — Sinhausagel

= gtz
GaLTRNDHLTEI .
Abeiateras, Ablasgen

- Clin I g, Y-
-

St skl Boden-
ki Dom [orien Schit!

Inen — Diffenennesng)

| ksl - Aufsateen Sus
« Casamkbipersyechung, Ab- ! (5P Absonkung und Versenguag T mbeinan: Sioflasiage;
siglwankal {runichal e Atk b wandacn | L T
, Sarn - i - - 1
Flugosnn, schiyng| Clusanmbdparadinsueyg, A
Tograinkal, Abfargen
— Hnprarmsiguig wnd ANGLEMEN ABCKWARTS
+hckiage ract dem & | RLICKE S TOSS-THCRM K
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Utasrgen mit

Cwsngeeny mil Himcsen

Erc e o NP e

AL
intne und mi Hogel: ale Limirgun
it Sl ol o)

= A e TH] 2L
dem Cirmnen dee gl
~ Schwul H

- abver fach gerchiste
Stanmitmnahcnich

Ml wegung mit Dneatme | - naonsils Ssecheng-

der Stansasticn jurz ihen|
= Mngitiscneng mi Autealzen
aul dar . Linm

— Anglsitnstang M AutHLzW
Cd.70cm nebon dar Angt

bree”
~ Boaidinaton der Beine

dschrelles, skiress Aulislsen

i Sehwurglanes: 41 lpe’)

Angletien rickmiris

— Bk sl i el arungshille
Medichal. ., e Fm ver
der . Liniey
Fariner hik de Hang des Qe
e fusdch (b 238,
Furz reen)

— Anghaan mul Kugal m Tiet
haiw Ao 300; BurT Ohen|

- rzmgrakendan, g Gan-
trecsiing Aitvarndo

Iz
| lunaliorailes Aulseaan dis

= Flicken zeigh wefigehend in
Sanfechieng

L L E T
L]

- tirtes Argleien =k mnima-
o Aufvicsiee des Aumolcs
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~ @il AnD
ASkcliskd — e —= -halen|
- Imiasons dhungRn
e Hagel Iu:hu:ll'l
Gesamikpordingl
[ilrush icten: bk der | Kusd -
e

- Mrgkdo - SeAsskage
Erst ey kewering

= Alaegar Unargarg Anghtl.
fen"Snl; Dreh skl
U, Bt aiite

Swfauskage, Kivpe il

Abh 787 Fomabiof aus dem
Angatran {h) und e Soeriioke
i Sk (B

L
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Abb 301 Angeien won schisfe Ebene”

i i i

1 [ 1

i 1 i

f +

1 2 3 -

Aph. 208 Anghei_Speinge” ne. mil Diientanngsiinien
- -
AlD 02 Fatbileh Jene Ao -

A B
taisch sichiig
AED 300 Fahetdd salichds ADkmckan (A] und Momealumadratme 8]

Ak HES. Pacrantbaung uin Aaghaken

/a

b 300 Anglaies, Kugel in Teiais A 304 Fehlerbid Worf

Er.m;u-,a-;mm_.:n CK. WO ARG LT e vty - Ay A0 |14 AT [B}ov-nc-nD
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Fatiorddar [ <omakturman nabmen
AMGLETEN:
- Bngaiteeg f ks - pia Schwang- odefurnd SIEEn - ANQHALDUNGEN Uhor Clides” cabi Anghatlan won schiaber
Nz Etens’ {Spnungireti. Ah 30¢|
- Rk S000- THehnl K- ‘Widderhiolang Malbodi Anglein-
- Anghelisprung’ — Falsch gtk iete Krafthmpuls des Stardbany ---.mng. Angieitnger mit sele Funphahing
- Buldretan u Sulrichlen & O |- Suefen” des Gegenanmo m SEAILND | - ARGIIOEN S6W Anphuta fgin mil Gegelshe der
KmaE — kaina Varssngueg n S | — el laische Ausgangssieliung Schobatschies |chra . mi Kugel: Soltesanmols)
Sanbuudege - Ristkonstof. Teesnlk
- Aegivelen aus kooiekin Ausgangssieiung (Schoban
Bl k)
-3 Methods Angieien mw
- Stmsrderiufl guasy sichl sk fervha b cebor rron e sk Lt 2t At B O S b mu.mmm
dem Kiiper des Fylles a aichiedl. Lborholen des Rumples {Lriernohen”. obng
eru\nll Bau alrminl wrwa e, Satoksrmrole g
= wivel i alng ~Ialsche qung " Eincratan dos

hrlaurwli-\, whe el Kuge; Seitrekontroiel|
UBERDANG FOREESCHLEUN-

GAING - 5TOSS
— Piuin raschin ARl Ung 5100 |- Sprung” i Iengh AT da i spnase) -am
- Elurmisniuf sl sngegren - 54
= WO2O0IAS, PASEAAG Muliathan dok ST |- e cieen i i
Erarrhalten ol o T g L]
STOSS
- rmnar Armstell (Abb 3T0; Mumpd |- Ieid [ g den = i dir e
gt medhch m SRGCHEY. THET | = b 2RIMES VORIGCREN i Hulti wn Den. HiAe. Aumal. .llrntﬂmmmm Bisg-
Facw Sio%) - hilulg Frige thirh umtm-— [
oz res s, b nful
© seticfes Abnicken i der Hitle | = Ishl Foening r.l-rlmm Kn-pn-snlu = Slancitd B il Belonle' Rirpectiecng | fiacs”. gl
e Skl [ W0 A waien”; Inlrl-vd!lﬂt\nd\b.l-lmm Azh. 33 B,
i i e |
= Merpumspringes’ ce Kol falscher Bawapungssorsisiung = Siandsinfe mii Beidbeinelinr
= el n s me dee. Soam mhsinan
= War! (Absi M| = Jlngence”™ Eiboga - Faonia mi Etsgran
-z\llfihﬂl.mﬂw"ug!mﬂl'! = rinl Kugein . Ay
mrgssiefungen)

183
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13,3 Erganzende und wehariihrende Ubungen
(Feinfarmura)

Gesamikoordinabion: Seriansiifa

Technikonrolle (Sebstoninelbs)

— Angleitseg (Lings. Cevadinghet — Aushunk: uber Aklvrat und
Varhahen dec Baing)

- Slofausiage (Postion o&r Fule — Absarc, Siehung 2ur
Shalinchiung, Balensiand/nnensante; gobesgies Standbain, KEF
tilmi Starebeinhaf, Pasition und Verw ingurg des Fumples)

= Woltanrelation rwischen SigR aus e Stengd weed il Vorbe
schisangung (noeine Technkecrmolks - Slandsoleabt + 5%
= befrmoigend; + 10%: = heroragend)

‘EanRgamEned b |5 Rge n)

= Iratar trontake Siandsrcs ®ugal e oo dar Sofschuler, Filooen
angehobser, b Hand sl el Hugel ab; dufakischim mil dem

Sermbein|

= T und Towediole (Tonenbesile 0,5m; Stode auch =il dear
sChwaiier Arm)|

= Sl aus unlerschiodichen Ausgal lungen |Siand, Hocwe,
Schriftsfellrg, Graissheiand, werschiedene Varaniosn der Vorbe-
sctikoun

iknigung)
~ EndBa mil unlarschiodichen Absfwikel (Tef-, Flach-, Hoch:
woisiiile; Hiherorertionnr: Exparimama bez der Dalbsischen
Flughaain)
— FaiBa et umigrachisdicn agrmesren und geolen Kugein 1, 15, 2,
25,3, 4,5 6,28, 720 hy| sowmin andamn Qaidien [Matrnbdhe,
Seeinu]

Baalkraf (insh. Arme, Bena|

= EndBa mi scheansnan Kagan (el auch mi dem Sialesing s
Siand wnd Vorbeschieungung

— Frentalstide oin- und beidamig Jus Hocks, orbeingem kKnie-
stand Lrg Stand
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= Schockwilre DEIDANTIN VOrWAMS - Und MICOWARS-SUAWATTE Ml K-
oen {Medoink. ) — Fdckenmusiuiala

= Hugslsiafidni casn® mil Parlin [ein Arm druckl, der andere lesiet
nachgaband Weoarsiand)

= Legsiezibungen vorlings alker A (Fingis evwas arwiie ge-
arehll

— Bank., Sehelgharkdiichen (3-5 Saien & &10 Wisdeholunger:
Ielzme WKRTTEING 500 [ewiais noch alaty 20gig U techn st
einwandinel ausgefihrt wenden kdnnen, Abb. 305]

Ao, 3oh ok raghwradnickan
Stofdschnailigheit

- S1RA Ml lchiasen Gadlin (Kogen, Madiziiodie, Stene)
= bawuilt schnelem Austihrung dar GeaaTiDewegung
Stolsusdauer
— vinly Syl hntersinander aus Stand und Vorbeechismigung (z 8.
2 Sanan a 12 Wadamalingen)
% an
3 Serien 4 12 Wiederholungen)
Wetlkamplvorbersiiang  Lad
gungen

1334 Phdagogisch orentiers WettkampHormen

— Matla;

T

= JMonerjage, .Slug lnsller”, Frazisions., Konsianz-, D
lerenzmesier”, _Mr. Poker (s Ball- Sosevwurt S 1578174)
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— Mislzslighpiismaister: Adeiion der mt rechtem und knkem Arm
erzigign Waier s Sland und orbeschivunigung (2.0, Avge-
han, Anghstany

- Retavnevsio: Dve erziote Weile wind auf das Kampeegewichi
Eezager und darmd relatvien. Did Quocbent aus Wens (cmi®ar-
Pargewient (i) is1 LT &0 bassar, j orlifar er auslil (Raspel

100080 = 12565050 = 120 — Sl:g:rj.

134 Wettkampibestimmungen {Auszug)

Altersshrien / Adr wis und
Hugel Sohule varen
L - ingen Waschen
Awg 134, 14 13130 LI
4y 1815 4 al 15 4 1415 4 ELREN
kg AT o 61T 0 g
626 kg FCRLFN - 1819 4 =4
T 36 kg = = ot 20
Wugeistolaniage und Messen der Leistung |Abb. 08}

Messan: Der 0-Pural ced Ratdvafes wind am hisvdersn Einducs
eledt Wugal ange kst ind Siraf Oer den SiaibaMan 2im Kneesme-
imlpunkt cezagen.
(e Leisaang ward an der Innerkenis des Bakens © gareon Zent
Faiern abgeesan

Uingdittiger Worsuch:

—wnnn der Solar wiifvend des Mersuches @il iigendenem
Kivpariai cen Bockn guBarhaln des Knises, die Dberfidche des
SmBnalkens oder das Ainges baruhit [dazu zht auch Kanlon™
it der Fulischia, 5. Aob. 307),
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Ao M08: Kuguisiatusiags is der Autiicht ind im Sonnin

TR

A te— e

TR T T

= wilhrerd ces Verochos de ®egel lalan (an,

= baim Vidasien des Kresos der orsia Sehein achl vollsthndig
hinter iner dar beiden seifichen Lingr (0,75 m) arlalgl,

= dan K verl 30, bevor dia Kugel den Boden bardnm na,

— e Mugel nizhl inmerhait des 40°-Sakian (inns Fander) auf-
womml, ah aina dar bodden Begrenzungslinian banlbn!

S e
A —— 47—

sty 307 Clowresion: Harss®
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14 Schleuderballwurf

14.1 Vorbemerkungen
14.1.1 Histarisches

Dor Drebwurd erwecieile soh awargsiulig aus dem Schleocerbal-
m as Ende e 19 Jafehunders in Deulschiand singsfGhn
wurce Bai diesam Mannschahsspal wind dar Iﬁh} JInihar 2ug)
schwere. mil pirer Schizsfe {rdhar Lederbdgel, Anb. 308) verse-
hane Bl geschisuder]
Ez haban sich reni weischisders Tachniavaisien deg -EﬂNHI

sCoviier DanerTschbar urd etestiver. Der Besegungsatioul it
e engy Versarcsete® sum Diskupworl und git dahur als wes-
rerkiianda Form
Dwr Schivudarbaliwod somml hewe - cbwohl @ i Deulschland
wing grillore Traciior als der Dskuswurt hal - nur noch als Well-
kamgidisripin bai Bundesugendspivlen, Turnlasten fus On s
stamschah] wad duasen lohalan lechiainstischan Manrkimplen
.Okiobartest Fonkampd| 2ur Austragung.

14,1,2 Vergheleh m#¥ dem SchlagwurfStel
Cas Gerdt Schivuderball Fat im Gegersatz zu Schagbal, Spoor

und Kuge! keimer dirskien Komaki zur Wurlkand, sonden ist durch
Tirs il Sohvaula mil desn warbundin, Ciases sl Biche

dertalwuns hemusgebied, dis - Wand AU in o
Malle - bei Einzeiwetikdmpion Arwencung findan:
- Frinssmanart; Es handsit aich um sine goradinign. fomiss Yor-
warisbewogung, wobsi car Werler cen Bal mefvmals dunch weri-
kuhmumlnmmmnmwmm - inred: hohe

&IﬂHﬂ‘l
umﬂr 15, Machlei- schwer hunlmlﬂrbﬂm N:IHW
peechordBger Musssloraats byl Wiitwlrfn, Being und W
klnnan rehr efakii SNGAEATT] witen.

- Drehwur! (wgl. Diskuswort]: Der Wurl erioigh in der Hegel aus
Ewes Deehungen (5. Bewegungsbeschresibung!). - Da dev Sehsu-
dahalwur [a51 s szhiaflich als Weiteul balriaben wic, kommt
die Dretrwardinchnii, in dar Schule 2ur Anwendung. Daer Abwurf 15t

A 305 Bal ma Lederbigel
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JFwank” arschwerl cie Hanchabung wund Kommle des Gerlis
betrdchfich |.Sa.:lsﬂ'm.‘rvr'|. Anderersails shelk s aul Jug ge-
brachie Serlauls ming Vertdrgerung des Worlamhebels urg damit
dar Fecehdann igdamngas ds

Dr Echisuoarnabvar veraict im Gegenaalz 2um Schiagwur ure
Siall [Ausrabme Drehslof Technk] sowanl eine Voredrs: ais auch
wre Drahbawagung, d b de Transtation wind won siner rusdtsichen
Foiniion G tager]

Oin Fotaton bedngt, dal der Bal afgund des seranganan
Asmhebels in rolatv grollam Aosiand um de verdisale Drehachse
kemsl. Dadurch wesdun Denwits bei den Drebbeswegungen lohe Zen-
wapaikrafe wirksam, 4 b in dar vorbamilenden Fueki
wird ming werglochsweise hohe Garditvorbeschieunigung erraizch
15, 5. 1y

Thia bersits charskiansams Shwirassgury [Schisudarwurd, o
5. 134) arlalgt mi gestreckiem Wodambebel Do Garlt verlfm
dee Kresbahn langenial.

Diwr Crafrud @ am Gagenaalz mum Schiageur als Zishword wang
geegnel. Dias gil in eingaschrinkien Male auch Ihr den Swi,
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"_ - _! Abb 329 Spanmwwie dec Aita 14131 Il 1
| 1 AT
[ !mmun-.
| P |
1 | e |
Alronsritatha 1
i AL [ -3
s
1 |- awaa [viierts i |
] e et - Orsamrwpmte
o
Baim Sehiuoemalvar spivlen cis antaropometrischen Wor [rem—— re-——
aussezungen ene grifiete Acle sl baim Schlageud. Im Ga- T M —— BEP g |
gensatz zum Siolt im jech die KorporgrdBe, ganauer die Aem- | | e -sparsng | 2|
Fabaldrgs jAbn 300 vorangiger as das Kopenge: wrau- | . I~ i |
alulin, - Dar Behnedkraft kommi wisderm lssurgeimnenende e | |
Badauiung zu. Die Maxialoatwerns Dieegan sich swischen du. |- Sese e e e
rer des Stodes und Sohilag . - Oie koo e — |
Ferpthmusgefiihl, Glschgew ot und vor alem Raumarientierungs: - BETeteE rapent gy o
weambgan masson bom Deetreeul in hdlem Mafis a - iy e | -t
~ chratii A iy
ETLN | it
- [Tr rea—— |
. e
[ T koo -
ARTANGEM
| T—— =
[ Demrgevcre |__

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare s ity Gt L1 0174 KBl ovnc-HD
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14.2 Bewegungsbeschreibung und -analyse
14.2.1 Haltén dis Schileuderballes

Die Sotiaule wicd mil dem mittheren Gl des Zeige: und Mitbed-
fingers |evi. auc Ringinger. Att. 211) gelalt ODer Daumen greih
wiorts olbwdet gl e Sichlaie

iy, F10 Hilin des Ese

1423 A i R b i ek

D Werler sieht ebwas Ober Scrlarbrein in Sefigralschsisiung,
o Ik Schudier zeigh in Warrichiung.

Dw Ball verd bareits vor Dugen der Drevng worisschisunig
Digs 157 aowahl mil Hille des Ankreleena #s auch des Anschun-
gans magecn:
~ Ankrelsen [Abt 3121 Der Werdar kreist den Ball =il gesaans-

ter Schlaule schrdg Ober gem Kopl an. Die Keaissbans s) ca

45" rum Bocen genaig (Vorgabe dar Balhahn bei der Onetbe-

wigung): Dar Thilpuriss car ¥rasebans beg smpegen, der Hoch-

okl Wurfrcitung! Das Ankiesen geschiet: verhaber und &r-

Rl st iniirmal Fiesrn Schanung s din Kopl miid der Warfarm

im Elbogangalank gabaugl, - Wensile: Oar Ball i1 bareits worbe-
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Abn 312 Arkreisen

sehlgungt und aul Zug, der Ubsrgang in des Drafhiswagang 15t
runder. Machinil: 1echrisch atwas schwienger.

- Anschwngen (Abb. 113} Cer Weder sctmengl unactsl den Ball
sk ity wor ke Fiupen e Iks-oben Die ik Hand
bearmsi can Bail ab und delicki thn schwach in Gagannchaung
zuriod. Der Worlarm schwingt dabo) den Sall o grolleram Ab-
stand vam Korper rach binten. Dee Qberbnper doefit whwis. i
el it weiigahand aulrechl, - Vot ain: (Rchinn AUsfGhite
Ahnah desm Diseusanscheung. Hacosl: kein so nahiioser, under

Ubergang in do Dmhbewcgung.
Al 010: Ak hengas
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Bai baidan Vadanian is1 as nrrmhiqn_ dal che Asre de Am-
bewagunyg umerstitren. Gias e Gawlehizeiage.
rung und Beuger m Kasgelenk, Kurz wor Crecbeginn legh das
KAMpargawichl sohmAAUNKTAR Al cem gebeugien rechinn
Bain [ Sandbein.

1431 Draiungian)

Funiatian: - Erreichen sner optmalen Drehgoschindghsil
—Erpuben erer apbmakes Transabonsgescheindghe|
[Erch Rasswgawin|
- Echafiung nner bomechanisch TenckmAfigen Wl
ausiage

Cin 1 Lig-Drahing hogrnt oo O Vaname das Ankasans @i
cem Einschwenken des Bafles o den abslegenden Ted der Eres:
bakn et Schuilerhdaha) e dnschsisgat mil Basndgung des
Filchartmurgs (s Brushohe)

Dt Evahizengang wed vom Isicl; dabel fndel
eine Gewichesverapenseg &uf das Inke Bein man Dss gebeunln
firion B w0l ceer FUBBTIEN [Keine DraniGcha) weise Hurg
Exyiatss dhai B st in WL iciung Teigt dnickt soh dor |inke Full gyne.
mln:hdu urherslitzt durch dan Womdwig des rechien Dens. Der

iz lech wnd ravmgr . Db Cleer it sl Sand-
m n Rusmal ond landel nach § g vmhung aul dem Fullkalan.
Unminsibar danach selx dus lhh Bain - cu. 23 Fullidngen in
Wurincraung werselzt - au! D Wartar hat dia Wy Maus e erech)
i3 Abb 34y

D Drahbemegung wind durch das Amerkein des Gegenarms
untersivizt Der Obedbrper Sei whhiand dar Doy Fies-
Ich sulreckn de Schubeechise nahezu paraliel zum Boden [lein
Hinainagan” i da Hures — AN aus der Wurticmung D, Bl
und Schiaule bt nden sich et 2 Zug, weedan navhgeschiaons -
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Al 318 Wurliusings

Dis om Ve Ll ger Drakh, L]
Balb Gber de Schulier zur Hife zunimmi, kT &5 in 0@1 W
auzlage U singr KorperversTingang

Wird ere swelie Orehung {lingers Vorbesciieungueg) ange-
serlosain, 50 missen Dvahgescmroighe! ud Rasrgmwin m
‘Warhakris oo ersien erdi wendan!

14.2.4 Abwur

Fumanon: ~ masimae Beschlpangung ces Gerals
= Erviake s aplivaion Ablugwineels

Wurtausiage: - Hucken uqm wWrtchtag

= Nirdage des Cherkomers
= Ktirpargewichi subl sl dem gebeugien, singedreh-
jen Standban

= finaes Dain (Slommbsn; navezu gostecs, Ful-
Hptze tanhin Boden
- Watanm und Bal sasan wodgehang m Wurkch-

tung
— Krpampmwnnguig
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Arrwuribowegung:

S wrd duech e Dremstreckbewegung des Slandbeines engele-
181 dnr KSP schistt sch © Richiung des xierien Stemmbeinos.
Ca die Hidbe akiv ung soheell sogeerick) sicd (Sifvompasung),

Drahachse

Ah. 115: Drotacis: urd Anmhebs tam At

Aoh. 316 Bewague gsabict das. ol el s

oar Wurtarm b noch Iuncktioit, Kommt os U &nar
Werstarkung der Korperveratingung. Der Armaug selzt &n, wern
sch ger Furg! atea Bl-Drshung vor der Fronsl siellong belndet

i Drehphackbanagung des Kipars, dia durch gas Aulzishan”
und Bicckieen des Gegenarms wriersidlsl wied, endel awupl mi
dem Erpichen cer Froniakaltung. Die seifiche Impulsiborragurg
s, 5 280 efaf schbeillich der Wurlsrm, Dev Ball veddit de
Haid, wani Sch der WWmanm somsdnl achiviikg s Walnchiag
als auch num Oterkoper betindet jgrifier Abstand zur Drebachsa
= héchsie Babn- und damil Abluggeschwindighei. Ana. 18] -
Dwar Abfiygrwinkel Dedchg) cx 36", Dar Werler baliocken sich an Baid-
bz (Ballen. bra Zahansa mersiand; s Abb. 316}

14,25 Abtangen

Funkion: VWermecen des Uberimians
In mer Aegel erfordat dor YWurl aus dor Drehung ein Acfangan mil
dem Slachein (Umspdngen; sa. Soeemur)

| Yaeirirn
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14.3 Methodik
1437 Didaktisch- mathodische Yaniberlegungen

Im Gegensaiz zum Schiagwort und Sioft kann der Drahwur? at
grund smner geringen Richiung <l in oer Hole kaum
wingeibl weedan, D Durchilihiung ces Schieaderwurs mil dem
Madzin-, vl poar wall flrrgefaine gegen die
Mallerwand |5t bel garingem Krafeingat hirgagen migich. M
dem RAing kann sowehl in der Halo ais ach i Fresan n G
geriberaleiung galiol warden, Auch das Wertan mt com Fieifen
fatl. 2 acder 3 Obarsinander gebundens Feden) sermitsilm Freen
ainn quin Bewequngevorsisiung wam Soddsudsreut
Ins Aubsammen scliken 2ul Schulung ces Dvieniianingsvarmigens
Mvaresfgsn Alisr A 2P0NOMITEN werder. Insbesondere Dreh-
aus dem Laufen vorwdns gehfren zum Standanipoo-

Furreer sulten dem Stonderteuptieil | Kirperesperimanta® mi dam
Schlsiaernal Irewe aiader vorangehen [EfRen unleschedich
@roler Flietkrifte, Ball und Schiaute Al Beweglicha urd _eiarne”

gerung ges ;5. I

Oar Selaudaitalir wd auigrond der ankingicn schwer kon-

Schlasa unier ariaih oslehrt Der

Ball wir orst mil urzgeln Boer. SpEe M aeger Sohiauls gewor-

e Flr schwichers Schllor kann als Zwischancehiift dar W mi
nah'injnrsﬂ'iaula (gal. Knaten) eingaschobon wanden.

im abkgaranischan .sammmrm. dan Scriey

derhabwurt mit 1} 2
Schilar Kann Zusarzich dar Wl mil 2] - Drdung angebolen wor
den [Dilerenzenng!. Er stalt im Naguegsg

Ziellonm dar. Mehr sind im Bchulspon richa sienol, -dl
e Nl Lmgaselen wardan kinnaen.

gramm. Der Abdruss arfelg) mit dem lickan Full, das

giechiah garadinig, T 8-

~ §-Orahung mE Landung & cem réchian Full und sofomgem Las-
g,

— fortlaufende L -Drshungen (.t Babenarbet}
— 3-Drahung mit Laufen womdne (-} Drehing)

O und Sichar an Fraian

- IJM und Abweur diden nur aul festom Boden ausoefihn we.
dan keinsslala gul fewchiem Aass).

- Das Uben dos Schieuderhalwurts in Gegercbergbelung st be-
reits i Einigen Bundesidncom (2.8 Bayam) vamane. Wi ke
dwsam Edaf,

TRRR A
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-
-

. Limshinsee @ Aechishander A e 38 Zugiung i Pariner
A, 7 Hakarrams )

-m&u—ung:mnmﬂm::nmwmum — JKparaspanmanie’ zur Flisbkraft
pestaflelen Seferabsiznd van S Aechis- und Linkshdnder wor - Vior- und Riickpandein neben e Koiper {serknachln e
dan an Flirgein ‘al. D " um Bodan)
werendor, dal dar jawal's unmifalos Danachbas Schdler dar — Arsciwingen vor dem Krpar [chne und mit KSP-Verlagerung
wurfolienen Sete gefabroet wird; dbarzogona B3la Gbarfisgen und Mikahan dos Obaltmers; £5°-Ebene|
dhan anderdailgon Nachbam (Abb 317) = Kraisan
M aftemalbar OmnUNGELENSR e 8eh die Autstalung ® — 48--Einere (_Lasaos: imingan™ mi und ohne  Sackscrwonge”;
an jevll. Krevslorm setzl gerlumiges. Wurald vor gheichifnriga Banngeschmendighed. posive wrd nagative Fe-
s, 8. Abh 326 5. 03 sChaunigung)
= Wia baim Spaarsur und Fugelsred wandan dis Bllls af Kom- - ao-Epans | Friassnincheil’, wechsalsaisa Vor-, Fuck, Aul-,
mangdo grworlon und gehoh. Abwdrtiaciwang e
Emilahb St hala Hir i Fochnikschulung: Die Inlensildi der cinzeinen Uburgen solte rusBzlich dunch
= Jungan; BOO Lne 10005 (Ditkeiananrg) das, W gt wordon: am
= Midchen: 800 fmbilarne — lange Senaula.

i dam {Ubungesumsahl)
= WETrauTmachan me ST erat KraGan Jm dan Rumpl, Achla-
resen durch de Dere, Ubergsten Zuspiolen® von anar Hand
in di andene, Schikeoderbal-Dehen |Parneribung, Abb. 318,
Batan Kegain® usw.

0T
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14.3.2 Sehritte zum bl

Cteungan mit Himwiann Erslsachhl o fick FrwirEushli

| Wil il 17-DAEHUNG
| [Markiensgsishn)

- ehna Ball - i raumgratecdar Db
i die Wurfouslage: _dnatt-und Sonung” Goradinighoi, Wer
wiat " Salwieorimln — Aumagn [Watnssposon,
Goradinighat, Wolaslage

—mit Schisyte

nde -1l |
5.8 W7 dben|
- ~ Dratustschiemucury; Hach-
Schicppar o4s

— st lnngar Sch
il haltdanga Seivalt
— Halian der Schimde — Sehtauin i st Gleder

won Zesga- usd
— nifl Arbrsisen [Anychengan] | - Schimsln, Faum-
{ansohieftand Drafung U garwinn, Worauslage
Abrwud]

Wurd weil 1 -DRRHUNG

(langa Schiaufe;

- i Ankrmimen |Arscteaingan - rim S, Wyl
ey Goan) ouskage, Wurfarmpositon

tam At

- = Gors koo oo nadon,

b sk
- aus gor - Drahilksrmagung, Mach-
i g-Deehang intensy Gben| rEhiappon” cos Balkas, Yt
RN beim
- danolmifo - E&mersenal
Sek - SR, Fl:

| 1 e Warteustaps: Jdreni-und-

e Cinroribrighnt, Raum
I_ao-nnmm.dqa bt bl
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Wurlkraly

| eurgen mk Himwazan Eobac LNQUIST M PUhE ! ~ Wiliria mE schwarsean Schinudartdlian {1,563 Zkg) und Gariten

- - G | {Eisaving. Wnrere Kugein)

;:f:‘m.h_. WW'% | — Boteudermirly mil gem Medion- Wol-, Schlsuderbal gagen dis
Frugriciong | Falermand iggl Momncbgocking)

- Eonpobwinin - Wurtnuslage, Wurfarm posiion = Zug: und or 158
(Gelatinsiii — Oeading: 1 Al Aibgporisiont ! rerschaliung’. Gummiseion, Dunmn (beide Arme @n
kel Flugrichiung, -Selr) | sumai!ﬁpwiﬁﬂhdrhﬂmm

Wirte mil fgichben Schilesckerniilen (8005 wid
e Ewalnn [Ring, Ralan, Wurfsiagn.. ).
" lFﬂﬁm:‘d Y st
—wiedg Wilirfe unnetieioe hinlererercder aus Stand wd Creturg
Gesnmtkoordinetion: Sererwirs (36 Wisdeholungan) feiate MG, lanciuinis’ gagen HEbemend; £2L,3 arlie & 12

Tachnlkkantrolle |Sulsstorizats) Wiadetchurgny |
= AcsirlimiAon st ST EYAnd Mt kurigstaar Schaula gagsn  ~ ZUdHgert mi Hilsgeriien (2.0.; becrmeg)
ek inckin Visiehhodwnmie (Gemdhinedagerning, : Letstorgsmiita unlar Watkamploadi-

wilior) T

- Btancwirta [Baidkeinenits| qungen.

1} baow. 2} -Orerungen in ok Worausiage Ger
aimwt Wurlarm- und Clercbmerpozilon, KSH Goer gobeug- 1+ F A '
T Ut sngadihiem Standtein. Bice schiig nsch hien- & Pl L Bl
uman].
- Rorinalhwire [Gersdingket, Flugbahn, -llﬂ'hmg.

- Wirle mil 23-D af iFuftat-
Anickn -+ Garadingkal, Raimgewinn bai dar 2. Drenung)

Wurlgewandthel (Wurigefihlj:

= Fecausschioudern™ dus locker gehabenen Worlaims aus den
Snard und dar Drafwng (Eridhian der Zaniilugakma und Traghat
dor Armmassa)

- onanmis

= Worla mi untarechiadizhan Abwurwinkan

= Worle me umerschisdich sormaran Schiouderbalen (8004, 1 kg,
1560 2hg) wod andemn Gerdten (Fing, Pafen, Keuks, W
stab...).

Bivh. 383 Fefvartiid. seid ches Aok

.
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Lirmardven

— g u. Talbawegungen® S
Ballas sihrend der [nefungiech

~ Pucatiges,  kesitoser” Abwrl

| - aaitfiches Abknichen (A5h. 120,
| = HaraLaagengen dos Baog

— Bl iyt i 11 grafbor Aok
chung bag. der Wurfrkchlung

— Bu wplier Abdiuch des RFulaes |«
]

— Rhuly Schobarmchis gekiper (s Far
I i S0 Kure

mukes ohig . mit Ball ouf Lino:

o i

~ mangeh. 3
T st BTk das B Fales

At Linw |
- Drahsoninge Gher /Gassan’ pane U, Mk Bal: Kraftiger Andncs.

— airogn WA Eeraegan cun Ball, indl.
Foige zu schimlen Ankrpsons.

= Tu holte Vorhesrhlsngung

= It Wl slage (Wurtarm-
pemton, K57

Aniraanri. bl 3 Driusgen: 1, Desheng verhalien

achin, k. G der 2 Unshung
aail dar Linie. K5 P il mancnt

| = ow soanelior D =
2. Deehung sohnelior |
- Dmetung am Od = ml raer Pl
— Dt Siprings™ = Drahizaraagiing

- Stargwute ohne Dal (Awuri st

= Arwen Ban Cirs Wi — Al
u it

= T Rurzptalier Schimie

Rirsireia]
| = Snardwalrte ahne Sall (Absrfimition: avil mi iakter Parmashifle
| = Zugederstand] u. el Bal

mit 2 m Beite)

Fingar eban" an e Schiwus — o 2 okainfa” i
U r e
= hiirigy Crb ik o — Biok In
T Agen Flegphas_pcdang —+ Bice wlggai dae Vhatiichlung
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144 Wettkampibestimmungen (Auszug) Unghtiger Varsuch:

— waniil dar Werls' den AwuiTbalen |7 <7 cmiy-bogen brw. denen

umd satlche Vadangerungan cbanin (Berdivan der QbaMache oder
Uberscranen nach Baginn des Yersuches),

| s - Bchula [ — —Iu:r:dzumMuNM|mBﬂm!munﬂ!nnﬂdnm‘-m
i | engen Weddchen Jungan' | Midchen
o vy Fravan Y Rp——
Thg [aniss | v | etas | awom ‘3’;":’;’,}: anisiog “dow | Balwuif md - NEm. Cangight
1 - - k| -
giae el = VErRIPEEEON; ANAkeg e Spseneiur (B ADD. 371

Schisisdartalmerianiages und Mesesn

I Abwesi s e den Beslimiwegen des Doutschen Turnedun-
cos {OTH} bow Lakhiaihkikearbandas (DLV) kann im Schubpart
auch aine Abwurlinie a's vordore Abwurvaumbagranzung denen.

_
-
'Pp““
Ach 321 Warkamglaniage und Mafleorgarg
\
e e,
= |

1
I

B~ Sekmt
A |
l. At . F Abwuriagan |

Sl
aais ")

am T Mplpgan| = Wurtictrung

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare B ev-nc-nD
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15 Diskuswurf

15.1 Vorbemerkungen
1511 Historiaches

Dar Digkatssder! hat soinan Ursprung om anikon Griechentsnd. Cr
war ab 708 v Chr. Destandell des Pevistlons, siile sbher Lo
Sciwerathioth. Dar Dighos bestand cundutel gus Sein. dann a5
Emuni und speiar aus Brovire Er wad sowchl Spanigerit aks auch
‘Walhssgabe. - Ga. £50 v Chr. schul der grischischa Bikdrauer iyren
dwr berdmAe Bronzesiniue des Dskuseeiers” |Discobaoll. Zahbin-
che Kopien Teien Mussen ued Sperestinen

Mas Gadacir des hoeuligen MAnnamiskus |2lg‘| Finll cen Mited-
wat der gatundensn akeriomichen Diken da

A ger grofe Diskuewerfur siler Zatan nn der Amarikser Al
Cecter |him gelang &5, swischen 1956 und 1965 viermal hinbansn-
ander bai Oy mpschen Sploion die Gold=edaife 2u gewinnan,

1512 mil dam

warvand baim Schisuderbalwur der Anies® urbegronst s, siom
dem Diskuzwerler kalghch e Ko o 350 m Durchmesser zur

Cd M ar mull mit warigar Drahungan - in dar Ragal 1= -
auskomman. Dwes erdonder vom Werter, dald in relatts korrer Tafl
i hohe Urehgesshsindigan amechl wandss mull,

D der Diskus - rumindesi bel dar mannichen lugand ung den
MERNRM - Auch alwas sowerer ist abs der Schieodetal und Kai-
nan Wurhabal in Forn aiess Sehlauls bestzt, stell dor Diskusword
hohene Anfordecrungsn an das SChnallkraitalvasu urd de anthne-
pomatrischen Yormussezungon wie Gowichi, Grida und Aemine.
babeartdlinksa [ Spannweits’, 5. Abb. M08).
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Boim Dwius fallen rwar de Problewe, die oine bewoghcng
Schbaate mil dich bingl. weg. dakir sioll e Sehais Pdehsle Anfgr.
derungan an dia Fluglage. Wa baim Spearwurf soffen sich
wund Anstatwinks’ gecien. Um jedoch sne sabiks Fluglsge mi) g
e lamgen Ausssgeln tu gewdhieisen, B dem Dighus beim
Arwer! BARITCH Aive EIQENTOWION &l wanden Eing wiises
Erschemmis sisili der Wainers Sacoranainkal dar [40°), - Oar Dis-
fusmurf verlangt in der HaupBunklionsphase erheblich hohere ko
ordingiive Finigksiten,

a7
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15.2 Bewegungsbeschreibung und -analyse

Die # cer i cos Bowegu
siauls s cheem Kapilsl Schisudertbvur 2u entnahman,

o5

15.2.1 Halten dies Disious

Dar Do wirnd mil dun ietren Fingurgliecern gehalten; die Fin-
gr A etwas geaprairl Dad Geril raf schweipunikvmd iy ei-
schan Zaige- und Miftakingar (Abb. 323). Dar abes Fard des Dis-
s bortihit den Unlerarm: das Marndgeleni ist minimal gebeugl. «
Dis Fisierurg des Gerles wird letztlich von der beim Anschwingan,
Drahan urd Abwerian aulirstendan Fisfioall miksatirmt.

Ausgangsatsiiung

- 1 }-Drehung [Schutspon): Der Warar befingal sich in schullar-
Ersiter Gritschelalung st dem rectien Full paraliael zum hinderon
Kreigeand (kb 324 &), D Schuhsraches regl in Wurkrichiung,
das Korpargewichi ruht s baiden Badnan.

- 1§-Drehung { Karainssoon: Dar Warer stam aufrecht am hirte-
wen Hoaigrared mit deen Rilcken in Wudiciong. Die FlBe sind
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JLANENY \\

r'l ['\ )
1
|

A |

Aph, 324 Ausgangesie ung der Fhbe bel der 1 148-Dsteng &) @ 1 16
Draturg (Ey

atwas ke Schubsrbraie gedfnar cin Fulispizen reigan nash
auftan JAbb 324 Bj.

Anschraingsn

Dier Wiarher Sefrwingt con Diskus otea in Brusihoha von merts nach
inks. (geringer Aubwirissctrwungl. Dis dote flang szl am Ende
das Worschwungs dab Geddl wen unten al. Mach gin- be dremal-
pem Apgchwingan wand dar Diskus wail rach mohis hinign gedifn
(MlibElvr . Cagurch entsteht give Vo Twischan
Bazkan: ung Scrudtenchss D Diskys befindy] Seh in Brasthdhe
aul Zug [gesdreckias Hanopaiknk) O Baina sind gatoog), das
Kfirpengewichn nuht 2 dem rechlen Ben.

15.2.3 Dretung

S Begired M dom Absatioen das KSP [ Sitftaitung) und snam
glachzoiiigon aktren Drsen des Inkan Fuliss [Bstendsshung)
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i Wrrichiung. Das Andrahaen geht me der vollsindigen Veriage-
rung ces Komengmwchts vom e aul das gebsugie linke Bein
ke Dias rechbe Baln, das nundchen anschstands Farstion hal,
witd] i et Drahung boganidmig om das Inke Drehbain geiohn
und akiv mi Kniaf in ¥ g

Wurlarm und Garal weeden bewu® surbckgehsllan bew bleiban
gulgrund e Trdghait urice (Maenechiapoe), Dar Otevkdpes
sl wasdigahand aufrachi.

Sonaid dor Weder in Wurnchiung Diickt, eraigt ein Aaches
Dvebsprung”. Das links Bedn drical sch womesmich durch
Snchung des FuBgeerks nach womma ph, wobs der Andruch vom
Wersctrwung des reckrion Belns wrdershl txi wird. Dor KSF biakx dall
Bowe Beinz uberholen in dar Flagphass den Aumpd. Darus resul
el ding starks K Diss rechin Baln schwing
I Wi NACH WO A-UnEn und Seizl umer Eirabsdraiing o
Fuflos kurz himer der Kresmide gebeugl aul. Die Landung erfolgt
auf dam Balen im Wisksl van ca. 1207 eur Wurrichiung. Das Hike:
Baim | Soemmbein) seiz] unmizeliar dersch am vondanen Kresrand
auf. E& It rur minimal gabaugt, dis FuBSinnankanes o3 15.2m nach:
Irks aus dev Wurnomung versstzl,

15.2.4 Abwur!

Wurfauslsge:

— Risckan Tegh reckbwinklig zur Wurrichiang

- Wurtaem und Diskus deutlich fnter dem Korper (- Zugwinke®
mindestens T2

— KEP (kai dam gatauglan rechian Bain, Full airmas gedianl

~ Eaammhein nahems gesirecks, Fufinnenkante soehan Bodanior
tast

~ btk KiEw et Eikden oo e

ana
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Alwurbewegung:

Darmil die Vorbeschieunigung umgessizl warden kann, mufl das go-
beugle mchie Baln auch Asch der Lm\dll'ha auil dam Fullbalen
weilardrehen - Dis Drahbewagung gehl ich in gine paral-
Ial warlauferaa & Uhﬂrmlhlﬂmﬂrﬂlﬂmm
funktor. Wiahrend Knie, Hi#e und Brust nachainander in Wurl:
mhhnqim warden Wurfarm lnd Gerll waileehn bewull
k- -

folgt anamisch um dia 1xeria Enke Wh(ﬂm“ ‘Wann
oer Wurtanm amgegengesaizt o Wurnchiung Zogt, und der Dis-
kus peinan alswen Punktamesicht hal, Bndue) sin spineioss Auidrahaen
LAIWICKEINT) 8 e KIPArsAnG SIAN, Dar axplosie ArTdug
stz ein. Da - wa beim Schlouderbal - dor Wurarm kondnuier:
lich bis ru Wasgrachien angshoben wid, entfamt sich der Diskus.
in punerrrsndem Mafs von der Dmhaches (Zunahme des Redus|
und erifiel aing héhare Bahngesotwindghat (3. AbD. 315). - Wann
cer Wurfar rechtwinklig zur Worinchiung steht, veriadt der D
kus im Wirks! von ca. 36 die Hand |, = Anstewrion).
DHArch daR of it ﬂinlﬁemimhﬂ dup Talpafingors At
Sa erlaigt im Lmreaipersina und sfabi

W-ehnuhﬂwmn-tdm!WMMwl\w¢ﬂ
Sirecing ons SMmmbEHNS uniarandter. - Banaten becs Bars
wiibrend des Abworls Dodenkordakl, spicht man wom (Bedd-
EinatC st (Alh. 325], Disss & bwufischik s vam ARENgS
AU T O

Durch Verstiraung des sxpioswen Beinsrsatzes sdahi der
Eiirpar sing srhiime Vertkabaschlpomgung, de spdier daxg Rihn
ol car Warter im Mpman Oes Auswiis Riinen Bodinkon ik mahr
Fat {Sprungabwurtl. Dese Abwurfiechndk kann erst rach dem Ba-
Ferrachen cis Baxdbeinsiilzawarts elenl wenden!

Baim on arolgn posdiglich das Aupehem At
reffar’} und Blockipran des Gegonams. Oer Anmblock satrt ain,

falt)
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AbE 5 Pessgengeatia! dos Dishuswurs woo der Sefa (&) und von
hinten (B}

WON o linea A G0was Coer ohe WUITRCTIunG hinaagasch wun-
nen =i, D Wrkung bestoht darin, dad zundchsl do Brustsn e stark
vargedetn] wrd, und arschisBend die knks Korperssils berr Block
als Drahachss Muied wind (3. Abb. 195, Der Kdrparblack arfplgl,
wann car Rumpt dia FrontalposBon araichl hat
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RAXS

Wilislagh

T

1523 Abfengan

D Anstanange des Kopers widd ducls aoen sprongarigen Sev-
werhsal sowie durch sin Varwinden das Kepars ey Mach-
Achwingans des Wiurtarms abgelangsn. Der Warlor beuglim mcen
Kringaierk siark ab, um den K3P abeuserken
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15.3 Mathodik

1531

Diar Dighygwrt gandt nichi 2u dan Larninkalian des ebigaiorschan
Spantuniamehis, & (5§ JsaZarcebot des NaGUIgEgLEDenun:
devnofns zu werlen.

Digkan gind an wiakee Gymnation voianden, da dger Diskuswod
urapringlch im Rahman der Holageuts [Leisiungeiurs) Allgray-
disziplin 2w Spsarwurt war

Spaziall vorbereitende Ubungan
Seniswcerhalwun’ aus Stand und 1}-Orerung mit Arscwngen
e byregelafter Schlaots i, Kap, 14.3.2)

= el Wirla aus Stand und Demhung mil Kauken Susen. Gumimi-
ring wnd Fofon (2:3 Gberenander egerce Gonlte mi Kliebebard
wrbindan|

(D Digkugwor! wing nach der Teillarnmeihode uniar sriechiiem-

gan ngan {kecroeens Gerdt ). oder 1}-Orahung o Slick n

Wiurinchiung) vemitiest.

L und Slchar
- Bodecbesitaflantei, Weilan und Hoke dea Tk, & Schieu-
deibabwur B. 2011
- Das Warlen des Diskus in Gogonibersieilung ist varbater!
= Crdnungsraimen:
- Suangwiri
- Mufanstemiras (Schler-Diskus-Aoaban - 1:1 oder 2:1):
Seriabetand . 10m; fr Be gro e Worlleid maghch (Abb.
226 A,
— Halbkeais [Schdier Oskes-Relation - 2:1 odaer 3:1}):5.0.; auch
bl kizsnorem Wurifeld moghch (Abb. 326 0.
— Wi mi Dewhung: Anlage mit Schulrgines ie urabdingan
‘VatauEsaIZUNg Imax. 5 Schiier'Ariagel.

an
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Abn, 326 Dinungsahsien Slandwat Kresdoen [4] wed Sabkosisiom (5] (

Al arianien der Urberichisorgansgion edasdam s Grinden

dar Skoremin und Effziens eine Lmemantsaanezemng
- Weilones 5. Bpesreurd 3, 168087

bl Tyt cem DS (Akk.

Bai desar Iwschgymnastio ist es notwandg, dai kamehia Halien
oer Gorlls bansits e der Duissiiirung der 2 arkien
Dianach ertoit eine indhviduala Ubsrgeilung, Dia Ubungan wenden
im ! oder in L g duscngidile,
= Vor und Funckperaiein dey Dmis nsben und wor dem

{'eraplren, dad nur da Firgareniglsder das Geral haben! Abb.
=T
- w0 ety Fumpl (P = Zug — passha Hand- &
gelonikssreckung und Fisienang des Dissus; Abb, 327, 2) 5
= e kronen vor dem Koo |alastisches. Biagen in den Bainen; —
[O]

Abb. 337, 3)
- Pendoischwung rech veene-cberr mit Abroflan des Disius Gbar
Taigulinger urd anschieSandam boeldrdigen Au¥angen [nickt
wasanTich o Hopindne schwingen! Abb. 377, 4} DS, 37 Zetkidyrivaath el cum Coskas

f‘fr
B
A

Mz

B ev-nc-nD

[EEnvruta—=mioL o ek wdammare
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= et twrtii! il Abrollen das Diskus (verikaier Pandslschwung
mt ca. 45" AbTugwinel, Fenong des Zeigedngers, hoka Rota-
Versgeschwrcighedl def Scheina, A 377, §)
= Flaghrellan [Feigalingerainsatz. Abb. 327 &)
i Dakfuma und aul Zisle mit umanschisdicher GidBa
Entiornung (Weksprunggrabe, Fulibalior, Fahnchenior, Med.
sinbal; Eingel- und ManvGenats satkaTe)
— unier dem Acpak Goradinigksl” (Lauttahn, Fahnchengasss,

Enzamwettkamai]
= umtnr dem Asgekl Weile” | Zoreverarkisrung; evil. Eingel- und
Manms:hattawsnung)
e hates Bekitin sims Dish i
1 OREHUNG |
1 Y-DREMUNG ]
1-DREHLNG |

B, 220: (lerschl oo do wessmichen methodicchen Schihe T Em-
wioking 005 Dhekismn e
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Orasrgen mit Hirmgisen

Hiain Ja5 D skug

iRl J2 Indeadilacn kolia,

Drwiaigermioaash b el Gerdin

STAHOWLURF

e et H )

= fronéal-satilich
{Scheataalung Bk m
Whrlrichung: ki e

— malilich

| - e Werisaige®
| |Fii kil Ta4J WaHGEhEnd In
Warinethng, inteesdy U]
= ohii AuekEane
— mel Aurknstachntl
~ izl
| iSahsksniste — Fug
Tclung. lage, Rotason |
Wart mi 1/1-Cvshung
- obina Dislus
(Imbat oestung aul Linke:
hue iizanh

-n

Eobactge e

- Autnge il iezmn Fingargis-
2, SRl Zensch
Teige- u Mibatinpar

— Abwart i Gchuiberhihe
Beidbeinaitz,

= Drensimcibameg.ng, Wurich.
Hung. Fuglage des Dishus

— Hrparmoarmgurng, Drehsiiec.
TN, A ugwnks 2 An-

stelwenanl, oo des Cisius

= Kameraraingung, Booin-
e Wudsmpaston bam
Atrwur, Cisssssotason

die
— it At (I Barben}

- et Dibeus:
(Ardage mi Schutzgitier
Sctrivseniang)
= Diboa FORE b ey

bk, &)
= PChRar FUR Jusarhal oee
| Krema [Abo 33 B, e
Linig: Sctishoniolic —
Cierad rghit. A
A D}

~ Geradingusi, Kiersr.
wingng

213
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Abb 330 Auspangssioliung dad

ranges mi Hinmslsen Breocacthrgss wepuriie Flulie Grirs [ riermen dee Worns i
__"_ A1 Dvafieng (A und B) wnd I!'
Wiarl mik 1§ -Dinsfwng Dieshung (G}
{Gelischsiging: avil. Linken]
~ ety Vil b Krmis ~ Cieraach rugmi]. Krperves &

| = Sl ribevan s Alse winung k —

lung. Aba 74 A}

- rachin Pl mefesah e ~ Faumgerwinn, Wursusiage

Hrdses
- Knntrsbaurs = Wiarfcedags, Do,

| Seftadoninola — gerad wegung. ‘Wurlamposi on

g pe Agurrgewrinn, Flug- b At Abfhageinksl

wcheng, gl 4 Arstubinke ‘
wurt mit 1 J-Drsiang
(R N Wurrichiusg)

= Ancimtbemegung.

i FuBl eiwas e Wusichiung liniger Flaurmgesns, W

wermelzi; oz (ten, - -

ks 32 C)
= Grscratsiung = K5 Dber |mapm Foll bem

Jesnths FUBa in der Mihe des Ancdeahon, Scirausgeimar

FamiEran Mopisana; iU oo rechien Bemns,

A, 324 B) Bedmiwiier
= Fionimetw iy = Wirtgisiage, AbFugsines B

St - w i) Flugiuge il -sudibaieg

Fedilar und K oerakbarmaBnafmaen:

Frigende Feblar sind anaog den beim Schisuderbaliwar baschrie-
banan Mafnghiman 2u kmgisan; —
= Dritan rach ks

= fehiwnder Haumgewinn

— Nidehtigar wrad _bealcsar At
= saHichas Abknickan nach s
- Herusspnnge des Gorlls.

!

a4
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Frnbartwkic: Lengadvirs Hamrakiurmainahmen

~ Warfarm Buft nach dem u wchneler &rachwung ~ Iniionsibungen:
Besctreargen ot witrand 060 | —losis gicivms Zunickhilen | Degishafan®] da — Anscrwisgen - 381 Coshong auf b Ful - Lan-
Ol ung vor Waurfasrs durg =i ra. Fud bn der Ausgasgasieliung
==l faksche g % {roltest =+ b
= FE-1] - Dighung in gie Wurlduuge
beie Abrwurl Bsicn |Seitkenrcls — At
= il 2u sevialiar Dretioagion =i lenlenge = Wir mus langsama’. kamaliamr Drning
pAnETngUng
- Dizils Awtier” = Dk ol ishl 07 3E Moan - D it . Zaak, Wialeolian,
ab [— fotlende oder L
~ Elanowlite mil Scharem
(Slcatharirnily — Uliseus _schradel” gk Lah
= IDisis Hogr mil zu Sedem = fii s At | W) il Wodliam i
Anginiwinel |Scheite = oine Dlkus (Sebstkonimile — Handhaiung)
= i Digkia {Soltemrele —
~— hiaulig sdngender Wurarm (geenger Kmeehahnrachisi = Wi aus der Dretung mit hobor Worfarmithrung
unj
|
|
|
215
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15.3.3 Ergnsends und weiberiiheands UBungen 15.4 Wettkampibestimmungen (Auszug)

(Fainfanmung)
= Wur it |Gegerwrowirks by arsin
5° Wachee Milwindwinti bis 50 NONAT. -KERM (Buftechas Aul il bl =
. mi Hanlaks , Fi \ Abb. 330, = e ménrich | wotich
g anaog dem 075 by = Sehdiarnnan B (1198 4]
Schioudebalwurt! kg Schkr BOA (1G4 | A 18 . g Bak u. Frauen
— Tachrlhonirols |Sebamcn ol 1,50 kg Jugened 8 (1847 1) H
~ Konlrobwiints aus Stand und Deahung (Wuririchiung, Flugiage 176 kg Jugend A (1818 1] -
und Fickation dos Diskas) 200 by Miinar (b 2000 -

= 1 }-und 1 ]-Orahung in die Wurfausage (Gurad) rigasil, Faum-
guwinn, Wurlare. und Dberdnerpasilion. KEF [bar gedeud-  Diskuswuraniags urd Maasan dar Laisiung

ram und @ngadrahiam Slandoer) = Wettkamglavage {Aob. 331 ]: Das Schutzgitber st vor Weikampt-
, d . wor dem Erwverdan, auf Sarcsicherhai und Fesighet
At 300, Bt md coe Secigharie (Motz) 2 pedsem " i

- Wassen: DUrEhOnUNg anakog dem KuGakind; Fassialung der
Lestung wie beim Speerwurt | peradzanige Zectmelorangaba).

il
/ \ Ungdiltiger Varsuch: analog dem Hugstsial (s. 5 195,
T, . o

&, Ball- ynd Sosesmyif® Abn AN Desherarianiage ynd Meflvosgang
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