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Bisher alteste bekannte Abbildung eines hdlzemen
Wallhausen (166)

Abspringender Ephebe von
einem Pferd

(griechische Minze des
5. Jahrhunderts v.chr)

Schon in der Antike ibten griechische und romische Jiinglinge, ebenso wie die asiati-
schen Reitervdlker, ihre reiterlichen Kinste auf galoppierenden Pferden und prasentier-
ten diese zum Bewels ihrer it spielerisch und den
Zuschauern auf Festen und Feiern.

Das fiihrte 2ur Erfindung des pferdentsprechenden halzemen Gerits, um die schwieri-
gen Bewegungsaktionen des Auf- und Abspringens in Waffen gefahrlos trainieren zu
konnen.

! Kapitel 1 kann iiber die Sper-App abgerufen werden.
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Einfihrung und Nutzung

»INn unserem Fach geht es vorrangig um die Vermittlung von Konnen, insbesondere
motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten, und das soll auch so bleiben. Aber die
Kompetenzwende enthdlt nun fiir uns die Herausforderung, dieses Kénnen als Kom-
petenz zu entwickeln und, das heit, mit Wissen zu verkniipfen.“ (Kurz, 2010, S. 7)

Nach dem SportPUR-Band 3, der das Turnen am Boden behandelt, soll diese vorliegen-
de Praxishilfe allen Sportlehrkraften in Schule und Verein vielfaltige Vermittlungswege
und Anwendungsbeispiele flir das freizeit- und breitensportliche bzw. schulgemaRe
Springen (ber Turngerite und fiir das alternative parkourentsprechende Uberwinden
Uber Barrieren bieten.

Dabei werden nicht allein die Methodik und Technik der tblichen formgebundenen,
normierten Stlitzspriinge des Geratturnens wie Sprunghocke, Sprungblcke, Sprunggrat-
sche, Handstutz-Sprunguberschldage Uber die traditionellen Sprunggerate Bock, Kasten,
Pferd (quer- und langsgestellt) oder Giber den Sprungtisch! behandelt, sondern ebenso
alternative, normfreie Spriinge Uber verschiedene Geratekombinationen, Geratehinder-
nisse und kunstvolle Spriinge vom Minitramp sowie vielfaltige gestitzte Parkourlber-
windungen? (iber Geradte- und StraRen-Barrieren, die gleichermaRen dem Inhaltsbereich
»,Bewegen an Geraten - Turnen“ in den Lehr- und Bildungsplanen zugeordnet sind.

Die zunehmend heterogenen Gruppen und Klassen erfordern fiir den Zugang
zum Turnen - hier speziell zum Springen iiber Gerdte und Barrieren - lernpro-
gressive und differenzierende Unterrichtsangebote, die eine individuelle Forde-
rung gewdhrleisten, um allen Schiilern angstfrei erfolgreiche Sprungaktionen zu
ermoglichen.

Dabei kann eine Unterforderung ebenso nachteilige Folgen fiir die Lernbereit-
schaft und Kompetenzentwicklung nach sich ziehen wie die Uberforderung.

Es ist also notwendig, die allgemeinen didaktisch-methodischen Vorgaben zur
Kompetenzorientierung aus den Kernlehrplanen in praktischen Unterricht auf
eine Weise umzusetzen, die die Bewegungsaufgaben speziell auf die jeweilige
Zielgruppe abstimmt und dem Einzelnen die Moglichkeit lasst, sich individuell
gemiR seinen Voraussetzungen auf die springende Uberwindung von Barrieren
einzulassen (siehe ,Ein praktisches Beispiel fir die Hinfiihrung zur Risikokompe-
tenz* in den Lehrtipps S. 17).

1 Der Sprungtisch wurde offiziell 2001 als Wettkampfgerat fiir beide Geschlechter eingefiihrt. Die
Konstruktion bietet eine grofRere Sicherheit. Er ist aber noch nicht in allen Schulen als Schul-
sportgerat vorhanden.

2 Der Hindernislauf (obstacle course) in urbanen Raumen, den David Belle als ,,Le Parkour be-
zeichnete und dessen Bewegungsrepertoire der Mitbegriinder Sébastian Foucan insbesondere
durch akrobatische Bewegungskunststiicke erweiterte und ,,Freerunning“ nannte, werden heu-
te Uberwiegend zu ,,Parkour® zusammengefasst (siehe dazu S. 38).
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5.1 Allgemeine Merkmale und Strukturen der Stitzspringe

E kin

E kig

Abb. 7: Bewegungsenergie (kinetische Energie/E kin), die als Translationsenergie und Rotations-
energie (E rot) beim Stiitzsprung, hier mit Gegenrotation, auftritt

Gemeinsame Phasenstruktur der Stiitzspriinge

Anlauf - Absprung (selten aus dem Stand) - erste Flugphase - Stiitz-, Stemm- und
Abdruckphase - zweite Flugphase - Landung

Zentrisch: Trifft der KraftstoR beim Absprung den gedachten Kérperschwerpunkt
(KSP) von unten zentrisch, so dient er ausschlieRlich der Hohengewinnung und
die Landung erfolgt auf dem Absprungpunkt (Strecksprung aus dem Stand in den
Stand).

Exzentrisch: Geht der KraftstoR an dem KSP hinten vorbei, wird damit eine Dre-
hung (Rotation) vorwarts eingeleitet, geht der KraftstoR vorn an dem KSP vorbei,
erfolgt eine Ruckwartsrotation. Durch den Absprung mit vorgeneigtem Korper
aus dem Anlauf wird somit die erforderliche Hohen-, Dreh- und Vorwartsbewe-
gung zum Stitz am Ende des Kastens eingeleitet. Mit dem Armabdruck vorn am
KSP vorbei wird die Drehung riickwarts (Gegenrotation) zur Landung auf den
FiRen eingeleitet (Beispiel Sprunghocke), mit dem Armabdruck hinter dem KSP
vorbei, dreht der Koérper weiter vorwarts (Beispiel: Handstltz-Sprungiiberschlag
vorwarts).

Je weiter der Kraftsto am KSP vorbeigeht, desto groRBer wird die Drehgeschwin-
digkeit und desto flacher wird der Sprung. Hier miissen beispielsweise die Kor-
rekturen flr den Absprung mit zu groRer Vorlage beim Handstiitzsprungtiber-
schlag ansetzen, der dadurch mit sofortiger Drehung und mangelnder Hohe ge-
sprungen wird und nicht zur notwendigen kurzfristigen Handstandposition fuhrt.
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Ausfiihrungsmerkmale von Stiitzspriingen

Anlauf: Beschleunigung zur optimalen Geschwindigkeit bis zum Aufsprung oder Ein-
sprung auf den anvisierten Absprungpunkt (z. B. Sprungbrett).

Absprung (exzentrisch): Fortfiihrung und teilweises Umlenken der horizontalen Ge-
schwindigkeit gegen die Schwerkraft in Hohe und in Drehgeschwindigkeit.

Flug: Anlauf und Absprung sowie die Absprunghilfe bestimmen Hohe, Weite und Rota-
tion in der ersten Flugphase bis zum Stutz. Aus Stutz, Gegenstemmen, Abstemmen und
Abdruck ergibt sich die zweite Flugphase nach Art des Sprungs entweder als Gegenro-
tation (z. B. Sprunggratsche) oder als Weiterrotation (z. B. Handstitz-Sprungiiberschlag
vorwarts). Der Flug geschieht in Kérperspannung.

Landung: Die Aufprallenergie aus Translation (Fortbewegungsgeschwindigkeit) und Rota-
tion (Drehgeschwindigkeit) wird aktiv nach der Landungsstreckung durch widerstandiges
Beugen der FuR-, Knie- und Hiftgelenke bei den Punktlandungen auf Null abgebremst.
Die Kréfte, die auf den Kdrper einwirken, hangen von der Landetechnik, der Geschwindig-
keit, dem Korpergewicht und der Fallhdhe ab sowie von der passiven Dampfungseigen-
schaft der Landeflache (siehe die verschiedenen effizienten Landetechniken beim Parkour
und die unterschiedlichen Dampfungseigenschaften von Matten, S. 35 u. 36).

Verschiedene Landungstechniken

Abb. 8: Punktlandung, einbeinige Landung und Parkourrolle

Bei der beidbeinigen Punktlandung auf der Niedersprungmatte (Abb. 8a) werden die
Krafte durch die muskular widerstandige Beugung der Gelenke aktiv aufgefangen und
durch die Matte passiv absorbiert. Bei der einbeinigen Landung des Diebsprungs (Dash)
werden die Einwirkungskrafte hauptsachlich in den sofortigen Weiterlauf uberfihrt
(Abb. 8b) und bei den besonders dynamischen rollartigen Landungen auf hartem Unter-
grund z. B. werden die Aufprallkrafte als Parkourrolle (Abb. 8c) diagonal tber den Kérper
abgeleitet.

Die fiir Parkour beschriebenen Landungsformen konnen auch fiir die turneri-
schen Spriinge hilfreiche Ausfiihrungshinweise liefern. Zwar wird bei den nor-
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mierten Spriingen die Punktlandung in den Schlusstand angestrebt, jedoch bie-
ten bei Gleichgewichtsverlusten oder Stiirzen das Abstiitzen, Weiterlaufen oder
Abrollen niitzliche Vorgehensweisen.

Technisch zweckmaRiges Landeverhalten

Neben den Hilfs- und SicherheitsmaRnahmen kommen zur Unfallpravention den ver-
schiedenen Landetechniken besondere Bedeutung zu.

Die auftretenden Bodenreaktionskrafte, die nach vertikalen Niederspriingen beim Auf-
treffen als vielfaches Korpergewicht auf den Korper einwirken, miissen, um Verletzun-
gen zu vermeiden, durch entsprechende aktive Bewegungsaktionen und Muskelkraft
absorbiert werden.

Dabei werden die auf den Korper einwirkenden Krifte (mechanische Belastung) von
der Landungshohe, dem Korpergewicht und den Dampfungseigenschaften der Lan-
dungsflachen bestimmt, also inwieweit Knochen, Bander, Sehnen beansprucht werden
(Beanspruchung als Wirkungen der Krafte auf den Korper).

Je hoher die Sprunghdhe und das Kdrpergewicht und je harter die Landungsflache,
desto groRer sind die Aufprallkrafte.

Zur Landungstechnik

Die verschiedenen Landungstechniken werden dem Sprung und den Untergriin-
den angepasst.

Die Punktlandungen im Turnen werden in huftbreiter, paralleler und nach vorn
gerichteter, paralleler FuBstellung ausgeflhrt, wobei die FiiRe von den Ballen
nach hinten auf die Fersen zum Stand abrollen. Fersen mdglichst gering belas-
ten -, leise landen!*

Mit dem Auftreffen der Ful3e wird ausgeatmet.

Die zur Beugung vorgeschobenen Knie befinden sich wahrend des auffangenden
Beugungsvorgangs sagittal Gber den Fufl3en.

Um den Flug nach unten und den noch vorhandenen Vortrieb weich aufzufangen,
beugen sich nachgebend die FuR-, Knie- und Hiftgelenke (halbe Kniebeuge/Knie-
winkel bis 70°), ohne die Kérperspannung aufzugeben.

Bei den Prazisionsspriingen auf kleinen und schmalen Flachen im Parkour wird
nur auf den FuBballen und in tiefer (ganzer) Kniebeuge zur Gleichgewichtserhal-
tung gelandet.

Die Aufprallkrafte konnen auch durch Dreipunktlandungen (Abb. 25, S. 44), einen
oder mehrere Schritt(e) oder eine (Parkour-Rolle abgeleitet werden (Abb. 8c) bzw.
im Parkour bei einbeinigen Landungen in den Weiterlauf tGberfiihrt werden (Abb.
8b). Hier ist die Kniebeugung geringer.
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Landungen auf Weichbéden

Der hochtrainierte Traceur auf Abbildung 9a-c springt den Aerial vom 5-teiligen
Sprungkasten mit einbeiniger Landung. Dieser freie Uberschlag seitwérts mit gan-
zer Korperdrehung um die Tiefenachse und halber Drehung um die Langsachse zeigt
bei der einbeinigen Punktlandung auf einer entsprechend ,harten“ Weichboden-
matte eine geringe, unproblematische Einsinktiefe.

Abb. 9: Aerial mit einbeiniger Landung auf der Weichbodenmatte in gentigender Harte

Die generelle Aussage ,,Weichboden sollen nicht fiir punktuelle, sondern nur fiir
flichige Landungen eingesetzt werden“" (DGUV Information 202-035, 2018),
kann in dieser AusschlieBlichkeit nicht aufrechterhalten werden.

Abb. 10:

Ungeeignete Weichbodenmatte
fur Punktlandungen und fiir das
Mitgehen der Helfer

Der Hinweis gilt richtiger Weise fiir dltere Weichboden (Abb. 10), die bei groRe-
rer Einsinktiefe und damit mangelnder Drehfreiheit der FiiRe (,,Schraubstockef-
fekt) mit anderen Matten oder einem Laufer abgedeckt werden miissen, aber
nicht fiir die neue Mattengeneration, die eine geniigende Harte auch fiir Punkt-
landungen aufweist.

°® : Um sicher zu gehen, wird im Unterricht die Einsinktiefe mit

.\- Lehrtipps dem schwersten Schiiler durch einen Sprung von oben erprobt
(siehe Matten als passive Landehilfen, S. 35 u. 36).

1 Dazu widersprichlich ist dann folgende Aussage einige Abschnitte spater: ,,Fir Landungen

von leichtgewichtigen Grundschulkindern bietet die Niedersprungmatte keine ausreichende
Dampfung.”
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9.2 Sprunghocke .k UK R K

Als unabdingbarer Basissprung innerhalb des turnerischen Sprungprogramms wird
die Sprunghocke hier vertieft behandelt, um den Lehrkraften fiir ihre Zielgruppen
eine entsprechende Auswahl von verschiedenen Lehrwegen bieten zu konnen.

Dieser Basissprung wird auch beim Eignungstest der
Deutschen Sporthochschule Kdln verlangt (Sprungho-
cke Uber das quergestellte Pferd (H6he: 120 cm Frauen
und 125 cm Manner mit mindestens 110 cm Brettab-
stand).

Bewegungsablauf der Sprunghocke

B Aus dem frontalen Anlauf erfolgt der einbeinige Absprung vom Boden zum beid-
flRigen flachen Einsprung auf das Sprungbrett in leichter Ricklage.

® Durch die Horizontalgeschwindigkeit des Anlaufs und die Haltekraft der FiRe auf
dem Sprungbrett dreht sich der gestreckte und gespannte Korper nach vorn (FuB-,

Knie- und Huftgelenke werden zum Absprung kaum sichtbar gebeugt).

B 1. Flugphase:

- BeidfiiRiger exzentrischer (prellender) Absprung mit gestrecktem und gespanntem
Korper nach vorn-oben und gleichzeitigem Armschwung von hinten-unten nach
vorn-oben. Der exzentrische KraftstoR hinter dem KSP vorbei dient zur Einleitung
der Vorwartsdrehung.

* Flug mit Vorwartsdrehung (Teildrehung) um die Kérperbreitenachse zur Stiitzauf-
nahme (schulterbreiter Stiitz mit gedffnetem Arm-Rumpfwinkel bis zu 180°). In der
kurzen Stemmphase schiebt sich der Oberkdrper weiter nach vorn.

B 2. Flugphase:

» Anhocken der Beine und der schnellkraftige Hand- und Armabdruck gewahrleisten
den (hohen) Weiterflug und losen die Rickwartsdrehung (Gegenrotation) aus.

+ Landungsstreckung, wobei die Arme in die Hochhalte vor-hochgeschwungen und die
Beine zur beidbeinigen, hiiftbreiten aktiven Landung nach vorn geschoben werden.

Abb. 68: Bewegungsphasen der Sprunghocke
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B Landung: Der FuBaufsatz geschieht abrollend von den FuRballen nach hinten auf die
ganze Sohle. Der Landungsaufprall wird durch nachgebendes Beugen der Gelenke
(Kniegelenke bis max. 90°) weich und gelenkschonend aufgefangen.

Hinweise zum Helfen und Sichern

B Der stiitzende Klammergriff gleicht den Hinweisen zum Helfen und Sichern
bei der Sprunggratsche.

o) , \ \
B8 === N -8

Abb. 69: Zurlicktreten beim stiitzenden Klammergriff, Gleichgewichtshilfe beim Aufhocken und
der halbe Klammergriff mit gleichzeitiger Unterstiitzung unter dem KSP bei Anfangern

B Eine weitere Moglichkeit der aktiven Hilfe
lasst sich bei der Sprunghocke tber den Bock
oder Uber den langsgestellten Sprungkasten
anwenden (Abb. 69¢). Hierbei stehen die Hel-
fer neben dem Bock oder Kasten und setzen
in der Hockphase den halben Klammergriff
am Oberarm von der Seite an (der rechte Hel-
fer mit rechts und umgekehrt), um gleich-
zeitig mit der anderen Hand unter dem Ober-
schenkel in der Hockphase (Korperschwer-
punkt) von unten hebend die Sprunghdhe
bzw. bei dem Lingssprung mehr von hinten AbD. 70: Fachgerechte Mattenlagen
schiebend, die Sprungweite zu unterstitzen. und Hilfen bei Sprungstationen

= \Vorteilhaft ist hierbei die zusatzliche Unterstiit-
zung unter oder hinter dem Korperschwerpunkt
und die Vermeidung von moglichen Befurchtungen
der Turner, die nicht in der Flugbahn stehenden
Helfer anzuspringen.

B Beij der Position der Helfer muss unbedingt darauf
geachtet werden, dass keine Stolperkante vorhan-
den ist, die das Mitgehen nach vorn bis zum siche-
ren Stand behindert und wie auf Abbildung 71 zu

Abb. 71: Unfalltrachtige . R . . . .
Mattenlage mit unzu- sehen ist, zu geféhrlichen Situationen flhrt (siehe

langlicher Hilfeleistung zu entsprechenden Mattenlagen Abb. 72a u. b).
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Um eine Stolperkante fur die mitgehende Helferin zu vermeiden, werden tberein-
andergelegte Turnmatten in gleicher Hohe der Landematte neben die Gerate gelegt.

Abb. 72: Fachgerechte Mattenlagen

Vorbereitende Ubungen

Allgemeine vorbereitende Ubungen, die als Voraussetzungen schon aus den bisherigen
Stiitzspriingen bekannt sind (siehe Sprungzirkel Abb. 26, S. 45), wie beispielsweise ge-
stitztes Froschhipfen, Stltzhipfen (ber Gymnastikseilchen in der Bankgasse, Hock-
springe aus dem Stand, Anhocken und Strecken in der Liegestitzposition, werden wie-
derholend gelibt.

Darauf erleichtern die speziellen hinflihrenden Stiitzspriinge, die das Hocken beinhal-
ten, auf und Uber verschieden hohe Gerdte den Weg zur Zielibung.

Stiitzsprung zum Aufknien auf den Kasten +

®  Aus dem Schlussstand, schulterbreites Aufsetzen der Hande auf den 3- bis 4-teiligen
quergestellten Kasten.

® Absprung aus den gebeugten Knien mit Anho-
cken der Beine zum Aufknien (Abb. 73).

B Der Korperschwerpunkt (GesaR) wird zum Auf-
knien Uber den Stutz gebracht.

B Danach erfolgt der Absprung zum Aufknien aus
dem Anlauf.

Sicherheitsstellung hinter dem Querkasten,
um ein Uberkippen bei zu viel Schwung auf-
fangen zu konnen. Das Aufknien auf den
Langskasten verhindert ebenfalls das mog-
liche Vorfallen.

Abb. 73: Aufknien auf den Kasten
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10.6 Speed Vault & &

Abb. 122: Speed Vault mit Absprung von rechts, Stiitz rechts und Beinschwung nach links

Bewegungsablauf der schnellen Uberwindung (Speed Vault)

B Aus dem kurvenartigen, diagonalen oder frontalen schnellen Anlauf.

B Absprung von einem Bein (Sprungbein) mit Kérperneigung seitwarts zum Stiitz (Ab-
sprung von rechts zum Stiitz rechts und umgekehrt).

B Gleichzeitig mit dem Absprung wird das gebeugte Schwungbein seitwarts hochge-
schwungen und das Sprungbein darunter durch nach vorn gezogen.

B Zur einbeinigen Landung wird das Sprungbein nach Uberwindung des Hindernisses
zum Bodenkontakt schnell aktiv heruntergefihrt und der Korper aufgerichtet.

B Das Schwungbein setzt zur Schrittstellung und zum Weiterlauf auf.

Methodische Vorgehensweisen

B Mit Fechterflanke und Step Vault als methodisch zweckméRige Voraussetzun-
gen bietet die Vermittlung des strukturell sehr ahnlichen Speed Vault keine
groRen Schwierigkeiten.

B Als Zielsetzung will die Traceuse das hiifthohe Hindernis (Sprungkasten, Balken,
Stiitzreck in der Halle) und outdoor tiberwiegend die Mauer oder das Gelander
schnell und flach, ohne den Lauf zu unterbrechen, Gberwinden.

B Auch beim Speed ist es zweckmaRig, den Sprung zu beiden Seiten hin tben zu
lassen.
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Der schnelle Anlauf und die flache Einsprungmadglichkeit

sowie der einbeinige Absprung vom hart gefederten Booster Board lasst den Ein-
satz dieses sprungunterstiitzenden Gerats zweckmaRig erscheinen (siehe ,,Booster
Board - eine neue Sprungbrettgeneration* Schmidt-Sinns, 2012, S. 15-16).

4

Abb. 124: Beim Speed Vault auf dem Schulhof, Gelibte auf dem Sportplatz und Kénner auBerhalb
des Schulsports im Industriegelande

Hinweise zum Helfen und Sichern

B Die aktive Hilfe wird, seitwarts neben oder hinter dem Hindernis stehend, durch
den Klammergriff am Oberarm durchgefiihrt oder durch den halben Klammergriff
mit Unterstlitzung der HUfte durch die andere Hand (Abb. 120b, S. 100). Die
Schwungbeinseite wird dem Helfer signalisiert.

Variation

Ebenfalls wie bei dem Step Vault kann auch das Schwungbein iiber das Sprungbein
geschwungen werden und als erstes landen. Der Hirdentechnik ahnlich bleibt der Ober-
korper nach vorn gebeugt, aber geringer zur Seite gelehnt.





