HOCHSPRUNGTECHNIK  -  FRAGEN & ANTWORTEN
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NUR EIN kleiner SKANDAL

Die Welt war schon immer voller kleiner und groβer Skandale. Von Gammelfleisch und Ärztepfusch zum Welthunger, Golfkrieg und Völkermord. Von illegalen Überwachungen und Managerabfindungen zu Steuerflucht und Mafiamacht. 
Ausbeutung und Wucher, öffentliche Fehlinvestitionen und Verschwendung von Steuergeldern, Wahlbetrug und staatliche Abzocke, Etikettenschwindel, Titelkauf, Amtsmissbrauch, Untreue, Doping. 
Und was ist das skandalöse am Skandal? Dass allewelt davon ausgegangen war, dass solche Dinge einfach unmöglich sind oder es zumindest sein müssten. 

Und so ist auch die in der gesamten Literatur zu findende Biomechanik, Technikbeschreibung und Methodik des Hochsprungs ein Skandal, eben weil kein Mensch sich vorstellen kann noch bereit ist anzunehmen, dass die gängige Lehre tatsächlich von vorn bis hinten fehlerhaft sei. 

Jede Empörung, die angesichts eines Skandals aufkommt, ist verständlich. Also auch meine, wenn ich an diesen Skandal denke, der sowohl den Wissenschaftsbetrieb als auch den Lehrbetrieb an unseren Schulen und Fakultäten in Frage stellt, und bis in den freiwilligen Breitensport ja sogar in den Spitzensport hinein wirkt. 
Verständlich, dass mich die ignorante Haltung der Bundestrainer empören. Und ebenso die ablehnenden Reaktionen auf meine Enthüllungen, Warnungen, detaillierten Hinweise und fachlich fundierten Ausführungen im Leichtathletik-Forum, die ich hier zusammengestellt habe. 
Es zeigt sich einfach, dass fast überall nach dem Prinzip gedünkelt wird, dass nicht sein kann, was nicht sein darf. 

Die konkrete Erfahrung, dass Dinge eben doch so sein können, wie sie nicht sein dürfen, ist lapidar. Sie nimmt einem ein für alle Mal das Vertrauen darauf, dass die Dinge schon so sein werden, wie sie sein sollten. 
Ich glaube also an gar nichts mehr, nicht einmal an mich selber. Immer wieder überprüfe ich, ob was ich hör und lese stimmt, ob was ich sehe wahr ist, und ob was ich denke richtig ist. 

Alle die mir in den letzten 30 Jahren Contra gegeben oder mich einfach übergangen haben, glauben an die herrschende Lehre. Und sie haben meine Einlassungen zurückgewiesen, spontan und stillschweigend oder empört, aber ohne sie eingehend 
geprüft zu haben, eben weil sie glauben, dass die sogenannte Wissenschaft wirklich nichts als Wissen schafft. 
Dass sie auch irren kann, also auch irreführen und für Verwirrung sorgen, das geht aus dem Wort ja auch leider nicht hervor. Dabei ist die Geschichte der „Wissenschaften“ doch nichts anderes als die mühsam voranschreitende Entdeckung der menschlichen Fehlbarkeit, um nicht zu sagen Unwissenheit und Dummheit. Ein Kampf gegen die überall anzutreffende, leider oft vorherrschende Ignoranz und Arroganz. 
Die fehlerhafte Hochsprung-Lehre ist also nichts weiter als eine unbedeutende aber exemplarische Randerscheinung in dieser Endlosen Entdeckungs-Geschichte. Ein ganz normaler kleiner Skandal. Leider gibt es 1000x schlimmeres… 


Wie entsteht DIE ROTATION BEIM FLOP?

Die Rotation, die dafür sorgt, dass Kopf und Rumpf sinken, damit Po und Beine steigen können, hat ihre Achse annähernd parallel zur Latte. Man nennt sie auch Basküle, ein Begriff aus dem Springreiten, wo es auch darauf ankommt, dass das Pferd um die Oberkante des Hindernisses herumrotiert, damit die Vorderhuf, die beim Absprung oben sind, zur Landung nach unten gehen, und die Hinterhand, die Beim Absprung ganz unten ist, genügend Höhe erreicht. 

Einfachstes Beispiel Standflop rücklings-rückwärts. Wenn wir keine Angst haben, auf dem Genick zu landen, machen wir einen halben gestreckten Salto rückwärts, an dessen Ende Kopf und Rumpf nach unten zeigen, und die Beine nach oben. 

Wenn wir diese Rotation nicht einleiten, steigt der Kopf immer weiter, die Beine bleiben unten und können nur durch eine Klappmesserbewegung angehoben werden, bei der aber leider der Kopf oben bleibt und „der Arsch auf Grundeis geht“. 

In der Klappmesser-Haltung liegt der KSP bis zu 15 cm vor dem Bauchnabel, also bis zu 40 cm von der Streichelfläche der Pobacken entfernt. Man kann sich ausmalen, dass dabei keine ökonomische Überquerung entsteht. Auch nicht, wenn man mit gestreckten (überstreckten) Hüften wartet, bis der Po die Latte passiert hat. 

Dies ist also der krasse Unterschied zwischen Sitz-„Flop“ und richtigem Flop. 

Jetzt geht es um zwei Aspekte dieser Flugrotation: 

Welche Richtung hat sie im Verhältnis zur Stellung des Körpers in der Absprunghaltung?

Und wie groβ ist der notwendige Kraftstoβ (Drehmoment), und zwar absolut und im Verhältnis zum gesamten Absprungstoβ? 

Letzteres zuerst: 

Wie viel Kraft muss vom Absprung-Kraftstoβ für die Basküle abgezweigt werden? 

Viele Experten glauben und vertreten, dass die Rotation gar keinen Kraftstoβ erfordert. Sie ergebe sich gratis aus der seitlichen „Aufricht-Energie“, weil der Körper ja während des Absprungs aus der Kurven-Neigung zur Latte hin aufgerichtet wird. 

Dies ist leider nur ein frommer Wunsch, denn es kostet mehr Kraft, durch eine Kurve zu laufen als geradeaus. Und dies ist genau die Kraft, die für die Rotation aufgebracht werden muss. 

Man muss sich von der Latte weglehnen, sich also von ihr wegstemmen, um der Fliehkraft zu widerstehen, und man darf die Kurvenneigung erst während des letzten Drittels der Absprungzeit aufgeben. 

Dieser Vorgang tritt aber auch erst bei Flughöhen über 60cm auf. 

Warum? Weil jeder Flopper bei jeder Höhe denselben halben Salto machen muss. 

Bei geringerer Höhe/Flugzeit muss die Rotation folglich sehr schnell sein, und je höher der Springer fliegt, desto langsamer muss sie sein. 

Der „Tiefflieger“ braucht also ein groβes Drehmoment, der „Hochflieger“ ein kleines. 

Und der Tiefflieger muss dieses groβe Drehmoment von einem kleinen Kraftstoβ abzweigen, während der Hochflieger das kleine Drehmoment von einem 3-4x gröβeren Kraftstoβ abzweigt. 

Man muss also davon ausgehen, dass ein Tiefflieger die Hälfte seiner Sprungkraft opfern muss, um die für eine optimale Überquerung nötige Flugrotation zu erzeugen. Der Hochflieger dagegen nur 10 bis 5%. 

In der Entwicklung zum Hochspringer wird also der Rotationsstoβ sowohl anteilig als auch absolut immer geringer. 

Ich erlebe nun seit Jahren die gegenläufige Entwicklung. Das Erzeugen der Flugrotation wird für mich mit schrumpfenden Flughöhen immer aufwändiger. 

Faustregel: Wer nicht höher springt als er groβ ist, der muss beim Absprung zum Flop in der Schwungbeinhüfte einknicken, damit die Streckkraft des Sprungbeines auβen am KSP vorbeigeht und dadurch Rotation nach innen (zur Latte hin) erzeugt. Und zwar umso mehr, je geringer die Höhe ist. 

Es ist also etwas ganz anderes, ob ein Schüler sich zur Latte lehnt, dann ohne Basküle abspringt, und folglich mit Klappmesser auf dem Hintern landet, oder ob er zur Latte hin in der Hüfte einknickt, um die richtige Basküle zu erzeugen, und folgerichtig auf den Schultern landet, wobei die Beine ohne weitere Maβnahmen höher über die Latte fliegen als der Po. (Siehe die Beine von Vladic, Friedrich und Co.) 

Wenn er damit an die Grenze seiner Sprungkraft stöβt, nützt es nichts ihn aufzufordern, mehr in die Vertikale abzuspringen, denn dadurch geht die gute Basküle verloren, und die bestmögliche Hochsprungleistung auch. 

Nun zur Rotationsrichtung:

In der Absprungstellung liegt die Latte parallel zur Körpertiefenachse. Wenn ich also um die Latte herumrotieren will, muss ich einen Drehstoβ erzeugen, der annähernd um die Tiefenachse verläuft. 

Eine ganz kleine Abweichung wendet während des Anfluges, also wenn die Körperlängsachse schon in Richtung Waagerechte tendiert, den Rücken zur Latte. 

Wer beim Absprung dagegen (wie meist gelehrt) einen Salto rückwärts wie beim Standflop rückwärts macht, kommt niemals mit der Körperlängsachse in Querlage zur Latte. Und wer meint, eine gleichzeitige Schraube sei die passende Antwort, der verkennt eine ganze Reihe von Nachteilen. Z.B. dass diese Rotationskomponente um die Senkrechte herum bis zur Landung erhalten bleibt, also weiterwirkt und die Lage der Körperlängsachse bei der Überquerung immer weiter gegen die Latte verdreht. Auβerdem: 

Der Salto rückwärts ist so etwas wie ein Auerbacher, bei dem der Kraftstoβ VOR dem Köper verläuft. Er trifft den KSP von vorne, wirkt also nach hinten. Gegen die Anlauf-Absprungrichtung. Ein kapitaler Bremsstoβ, der Unmengen an Sprungkraft vergeudet. 

Man führe sich die Bodenturner vor Augen, die Dreifachsalti in Laufrichtung/Sprungrichtung vollführen. Aber einen Auerbacher am Boden hat m.W. noch keiner gezeigt. In Laufrichtung Springen, aber gegen die Sprungrichtung Rotieren, das ist eben ohne Sprungbrett einfach zu Kraft raubend für einen Salto – erstrecht mit Schraube. 

Die Achse der richtigen Floprotation liegt annähernd waagerecht und um 45 bis 60º schräg zur Sprungrichtung. Die Rotation ist also anteilig (zu einem Drittel bis zur Hälfte) vorwärts gerichtet, was den günstigen Bedingungen eines in Laufrichtung ausgeführten Salto nahe kommt. 

Auch die Schraube ist ein Höhenkiller, wenn sie den Auftrieb, den das Schwungbein erzeugen könnte und sollte, zumindest teilweise dazu missbraucht, eine Rotation um die Senkrechte herum zu erzeugen. 

Und letztlich ist die Summe der zwei konkurrierenden Rotationsstöβe (Auerbach mit Schraube) viel gröβer als ihre Resultierende. Sie amortisieren einander auch noch zu einem beträchtlichen Teil. 

Der richtige Flop-Absprung ist also kein halber Salto rückwärts mit halber Schraube, sondern ein Seitwärts-Salto mit einer minimalen Abweichung für eine viertel Wende, welche zum gröβten Teil durch spontanes Zutun der Arme im Sinne einer Scheinrotation besorgt wird. 

(Mündlich bestätigt von Jesus DAPENA, KILLINGs Guru aus den USA) 

Dieser Seitwärtssalto gibt auch der Kurve erst ihren Sinn! 

Denn das Aufrichten aus der Kurvenneigung erfolgt ja quer zur Latte und hin zu ihr. Obwohl die Aufrichtung aus der Kurvenneigung einen Drehstoβ darstellt, reicht er auch bei Höchstfliegern nicht aus, um die nötige Basküle zu erzeugen. Deshalb zeigen auch die Besten beim Abheben eine leichte Krümmung der Körperlängsachse zur Latte hin (Banane). Die Achse ihres Schultergürtels kippen viele Könner der Art in Richtung Latte, dass die lattenferne Schulter schon kurz nach dem Abheben über die Höhe der lattennahen Schulter gelangt. 

Und der Kopf zeigt eben diese Absicht, indem er ebenfalls in Richtung Latte kippt. (Das lattennahe Ohr legt sich auf die Schulter.) 

Konsequenz: Die Floprotation ist ein halber Seitwärtssalto und muss als solcher erlernt/gelehrt werden. 

Viele Kollegen meinen, der Flopschüler könne beim Erlernen des Flop-Absprunges auf die bereits erworbenen Fertigkeiten beim Weitsprung zurückgreifen. Ich hoffe es wird hier deutlich, dass dies nur in sehr begrenztem Maβe gegeben ist.

Man könnte auch meinen, der Hangsprung ähnele doch dem Flop, weil es dort auch darum geht, im Fluge zunächst Bogenspannung einzunehmen und dann zur Landung ein Klappmesser zu machen. 

Hier wird aber möglichst keine Rotation eingeleitet, schon gar keine seitliche. Eher droht hier ein negativer Transfer! Die Ähnlichkeiten liegen ganz woanders! 

Wenn man den Absprung beim Weitsprung nicht ganz zuende bringt, sondern schon vor dem Abheben in die Bogenspannung geht, dann wird das Becken vorgeschoben und der Kraftstoβ des Sprungbeines geht vorn am KSP vorbei. 

Dann haben wir auch hier wieder den Auerbach-Effekt. Ein fürchterlicher Bremsstoβ, der Anlauftempo und Sprungkraft vernichtet anstatt sie umzusetzen. Deshalb muss auch hier 

die Faustregel gelten, dass das Flugverhalten erst 0,1sek. nach dem Abheben einsetzen darf. Dies ist einfach die neurologisch grenzwertige Reaktionszeit. Sie ist eher länger als kürzer. Und daher verlangen wir von weniger sprungstarken Schülern zurecht keinen Hangflug sondern nur einen Hocksprung mit zur Landung nach vorn gestreckten Beinen.

Der Dreh mit dem Flop ist also doch ganz schön kompliziert… 
HOCHSPRUNG-RÄTSEL

Hier ein kleines Rätsel für Hochsprunglehrer. 

(Wenn man das Buch gelesen hat, kein Problem)

Wenn ein Schüler mit leidlicher Floptechnik 1m30 überqueren kann, wie lange dauert seine Flugzeit? 

Der Schüler ist 1,60 groβ, die Matte 70cm hoch. 

(Es geht darum, ob die Flugzeit ausreicht, um aus der Abflughaltung in die typische Flophaltung zu gelangen und diese für die Überquerung der Beine und für die Landung wieder zu verlassen? Und wenn nicht: Was tun?)

Hier gleich die AUFLÖSUNG. 

Aber vor dem Lesen erst mal selber schätzen oder rechnen! 

Berechnung der Flugzeit:

Der KSP des Schülers liegt beim Absprung auf ca. 70% = 1,10m.

Bei einer guten Überquerung liegt der KSP 10 cm höher als die Latte.

(Ein noch besserer Wert würde die Flugzeit nur noch weiter verkürzen.) 

Fluggipfel also 1m30 + 0,10 = 1,40m. 

Netto-Flughöhe des KSP 1m40 – 1,10m = 30cm. 

Flugzeit bis zum Gipfel 0,247 sek. Nur eine viertel Sekunde! 
(t = Wurzel aus (H/g/2) = W. a. (0,30/4,9) = 0,2474sek. 
In dieser Zeit macht ein Sprinter gerade mal einen Schritt!)
Bei einer Landung in L-Haltung liegt der KSP 10cm vor dem Bauch,

also 40 cm höher als die Landefläche (oberer Rücken/Schultern).

Also: 70cm Mattenhöhe + 40cm KSP-Höhe = 1,10m, also just = Abflughöhe. 

Per Gesetz sind Fallzeit und Steigezeit bei gleicher Höhe gleich.

Die Gesamtflugzeit beträgt also bei dem betrachteten Sprung 0,494sek. 

(Zwei Sprinterschritte) 

Wenn der Absprung vollständig zu Ende gebracht werden soll, dann muss zwischen seinem Abschluss und der nächsten Bewegungs-Entscheidung mindestens eine zehntel Sekunde liegen. (Sonst flieβen Absprung und Überquerung ineinander über.)

In dieser ersten zehntel Sek. steigt der KSP um 20 cm, erreicht also schon die Lattenhöhe. D.h., der Körper hat die Latte schon mit Kopf und Brust überquert. 

Die Zeit, um in die Bogenspannung zu gehen und den Kopf in den Nacken zu werfen, also das Becken über die Latte zu heben, verkürzt sich jedenfalls auf 0,15sek. Dies entspricht einer kraftvollen, extrem ruckartigen Bewegung. Und bei dieser werden Kopf, Schultern und Beine biomechanisch notwendigerweise, nach unten gedrückt. 

Innerhalb der nächsten 0,15sek müssen jetzt ruckartig die Beine gehoben werden, wobei der KSP bereits um 10cm fällt, und das Becken um mindestens 30cm absackt. Wenn also beim Absprung nicht eine groβe Massen-Rotation um die Latte herum eingeleitet worden ist, welche dafür sorgt, dass der Rumpf sinkt (taucht), damit die Beine steigen, dann ist der Sprung spätestens hier mit Po oder Beinen gerissen. 

(Und das obwohl der KSP 10cm höher geflogen ist als die Latte liegt.) 

Wenn dem Leser jetzt das Vorstellungsvermögen versagt, so schlieβe er daraus, dass es noch viel schwieriger ist, diese Vorstellung in die Tat umzusetzen. Und wenn die Vorstellung gelingt, so schlieβe er aus den Berechnungen hier, dass sie eine Phantasie ist, die mit der Wirklichkeit nichts zu tun hat. 

Ja. Es ist unmöglich, bei dieser Flug-Höhe/-Zeit den vollständigen Flop auszuführen! 

Wie lange muss man fliegen, damit es biomechanisch überhaupt gelingen kann? 

Mindestens 0,2sek länger, also 30cm höher(!), also just doppelt so hoch. 

Das entspricht bei einer Körpergröβe von 1,60m einer Lattenhöhe von 1m60. 

Die floptypische Flughaltung zu versuchen oder gar zu verlangen ist also 

bei Netto-Flughöhen unter 60cm abwegig und daher vollkommen destruktiv. 

Ebenso abstrus ist es folglich, in Prüfungen von Schülern und Studenten das Einnehmen der Flop-Haltung (Brücke und Klappmesser) positiv zu benoten! Die wahren Kriterien auf durchschnittlichem Kraftniveau sind Kurve, Rotation, Querlage der Körperlängsachse zur Latte, Landung auf den Schultern, lockere, gestreckte Flughaltung mit gebeugten Knien, keine Brücke, kein Klappmesser, nur leichte Streckung der Knie in der Endphase. 

Wenn der betrachtete Schüler also tatsächlich 1m30 schafft, dann nicht weil er während des Fluges die flop-typischen Körperhaltungen eingenommen hat, sondern weil er (trotz aller üblichen irreführenden Anweisungen) - sich im Flug einfach nur locker macht, …

- eine natürliche gerade Haltung einnimmt, 

- quer zur Latte liegt, 

- die Knie beugt 

- Flugbahn, Latte und Körperlage mit dem Blick kontrolliert (Übungs-Feedback), 

- beim Absprung die richtige Massen-Rotation um die Latte herum einleitet, und 

- dazu („verbotenerweise“) den Rumpf zur Latte hin kippen lässt. 

  (Aber das ist schon das nächste Thema.) 

All dies gilt erstrecht für den Fall, dass der Schüler Opa und 1,70m groβ ist. Dann verkürzt sich nämlich die nötige Flugzeit, um ökonomisch 1m30 zu schaffen, auf 0,4 Sekunden, und dann ist es nicht einmal mehr möglich, vor der Überquerung die Abflughaltung zu verlassen. 

Bogenspannung und Kopfhaltung müssten also schon während des Absprungs eingenommen werden, wodurch die Richtungen des Kraftstoβes wie der Rotation verfehlt werden. Und das Schwungbein bleibt während des Fluges angehoben. 

Auch für die nach dem Absprung fälschlich geforderte Schraube ist natürlich keine Zeit. Deshalb wird sie oft vorweggenommen, der Sprungfuβ also schon vor dem Aufsetzen quergestellt. Dies kann zu täuschend flopähnlichen Flugphasen führen, ist aber fraglos ein grober Fehler. 

Und all diese Verirrungen sind die Regel, wo ich auch immer als Zuschauer hinkomme. 
DIE HOCHSPRUNG-LEHRE IM ALLTAG

Wenn in einer Schulklasse oder Jungendgruppe auch nur einer den Flop richtig macht, und mehr als einer ist höchst selten, dann schlieβt der Lehrer oder Übungsleiter daraus, dass seine Belehrungen richtig sind, und die Schuld am Misserfolg der anderen Schützlinge bei jedem selber liegt. Am Mangel an Talent, gutem Willen oder schlicht Gehorsam. 
Er denkt:„Ich mach es richtig, streng nach Lehrbuch und Ausbildung. Wenn die es nicht kapieren, kann das an mir nicht liegen. Sie machen einfach nicht, was ich ihnen sage. 
Der Michael der hat es doch gelernt. Wieso die anderen nicht?!“
Und genau so denken auch die Obergurus: „Meine Lehre ist zweifelsfrei richtig. Wer’s nicht lernt ist selber schuld.“ 

So einfach habe ich es mir nie gemacht. Wenn bei mir auch nur einer es nicht richtig lernt, bin ich unzufrieden und suche die Schuld bei mir. Dann zerlege ich die Technik in so kleine Teile, Phasen, Sequenzen, und erfinde Übungen dazu, bis ich sicher bin: „Der lernt es nie.“ Und das … hab ich nur sehr selten erlebt.



Thema „STRADDLE oder FLOP“ oder beides…

Die Frage ist, ob der Flop dem Straddle wirklich so überlegen ist, wie ihr (die Kollegen) glaubt und es alle andere glauben machen wollt. Und um das festzustellen sind Geschichte und Statistik absolut ungeeignet. Wolfgang KILLING hat für sich und Euch die NORMATIVITÄT DES FAKTISCHEN in Anspruch genommen. Und das ist ein dermaßen idiotischer Begriff, dass ein „Logiker mit Seminarnote Eins“ (ein Forist) hysterisch aufschreien müsste. Hier werden doch einfach Ursache und Wirkung vertauscht. Die Fakten schaffen nicht die Normen, sondern die Normen schaffen die Fakten. Und die Normen kommen aus der Kausalität, nicht aus dem Chaos. 
Wer Fakten zu Normen erklärt, führt die Wissenschaft in die Absurdität. Wissenschaft bedeutet, für die Fakten die Normen zu ergründen. Für die Phänomene die Genese. 
Und wenn man das in Hinblick auf den Hochsprung durchzieht, dann gibt es für den Flop nicht ein einziges Argument, das nicht auch für den Straddle spräche. 
Ja nicht einmal aus Geschichte und Statistik. Die belegen nämlich, dass die einzige Ursache für den Erfolg des Flop auch ausschlieβlich die allseits propagierte Meinung gewesen sein kann, dass er die bestdenkbare Technik sei. 
Statistisch gesehen liegt der Straddle immer noch vorne. Oder ist der Straßenverkehr in Deutschland gefährlicher als in Andorra, weil es bei uns mehr Tote gibt? 
Drei Straddle-Narren haben es mit 1.000 Trainern und 1.000.000 Flop-Jüngern aufgenommen und stehen damit immer noch an der Weltspitze. 
Der (1977) 17-jährige V. JASCHTSCHENKO könnte heute, 30 Jahre nach seinen 2m35 immer noch Weltmeister werden. Und wenn er nicht 2m40 und mehr gepackt hat, dann lag’ s am Wodka und an falscher technischer Beratung (zu schneller Anlauf, schlechte Schwung-Elemente). Dabei ist das beste Alter für Hochsprung statistisch das 26. Lebensjahr! Also Statistiker: Rechnet hoch! 

Der anerkannteste Biomechaniker und Hochsprung-Experte ist Jesus DAPENA (Indiana Univ., USA). Er steht weit über NETT oder gar KILLING. Und der findet den Straddle nach eingehenden Untersuchungen auch zumindest gleichwertig. Das kann natürlich daran liegen, dass er im Straddle mal 1m90 gesprungen und deshalb voreingenommen ist (hihi). 

Nachdem ich 1973 am linken Knie operiert wurde, bin ich im Spotstudium mit rechts im Flop 2m05 gesprungen. Und bin aus Vernunftsgründen zum Straddle und zum linken Bein zurück. Dennoch liebe ich den Flop. Elegant ausgeführt ist er herrlich anzusehen. 
Ich lass mir keine Gelegenheit entgehen, im TV dabei zu sein. Und ich mache mir den Spaß, es aufzuzeichnen und dann in Zeitlupe und Standbild meinen Kennerblick zu schulen und die Könner von den Stümpern zu unterscheiden, denn ich weiß über den Flop genau so viel wie über den Straddle. 
Ob Mechanik, Technik oder Methodik. Weil die Gesetze der Physik und der Lerntheorie für beide gleich sind und weil ich auch beide Techniken zur Genüge erlernt habe. 



Zum Thema KOPFSTEUERUNG

Viele Kollegen meinen, die Überquerung würde über das Verhalten des Kopfes eingeleitet und gesteuert. Und dazu müsse er nach hinten gekippt, in den Nacken geworfen werden. 
Das ist ein katastrophales Missverständnis. Kopfsteuerung ist grundsätzlich richtig. Aber erfahrungsgemäß hilft es eben genau nicht, den Kopf in den Nacken zu werfen, um die richtige Rotation einzuleiten. Im Gegenteil. 
Es macht alles nur noch schlimmer. Es ist eine Sackgasse. Man muss zuerst lernen, richtig abzuspringen, also die Kurve im letzten Schritt Halten, Höhe Gewinnen, Rotation Einleiten und Richtig Landen. Meinetwegen im Paketflug. (offene Hocke) 

Die Landung ist das wichtigste Feedback für all diese Faktoren. Wenn man richtig geflogen ist, landet man so, dass man die Füße vor die Matte auf den Boden stellen kann. Und dann, durch Trockenübungen vorbereitet, kann man am Überquerungsverhalten arbeiten. Dazu muss man die Flugphase bewusst erlebt. Und das geht nicht im Blindflug. Und erst recht nicht, wenn man beim Absprung mit dem Kopf hinter der Bewegung bleibt, sodass der Körper so schräg zur Latte liegt, dass der Springer die Latte selbst dann nicht sehen könnte, wenn er es wollte und entsprechend das Kinn auf der Brust hätte. 

Deshalb sage ich seit 1973, der Standflop rückwärts ist das übelste Gift, weil er eine vollkommen falsche Rotation erzeugt und später unüberwindlich einschleift. Merke:
Die richtige Flop-Rotation ist keine Mischung aus zwei konkurrierenden, also einander teilweise aufhebenden Drehstößen (um Längs- und Querachse) sondern sie führt zu 90% um die Tiefenachse und  nur zu 10% um die Längsachse. Und dies erst im Anflug. 
Und es ist ökonomischerweise auch keine Mischung sondern eine reine Schrägrotation. Also um eine Achse die in der Nähe der Tiefenachse liegt, etwas schräg zur Waagerechten und zur Latte. Größtenteils erfolgt die Rotation um die Latte herum. Ihre Achse liegt also ungefähr parallel zur Latte. 

Beim Absprung steht der Springer mit der Flanke zur Latte. Also muss er sich auch im Standflop so aufstellen, wenn er die richtige Rotation erlernen will. Und diese ist eben nicht rückwärts gerichtet, sondern seit-vorwärts, was zu einer Rücklings-Überquerung führt. 
Die beste Übung ist der Standflop seitwärts und zwar vom 40-cm-Kasten, um für die nötige Fallhöhe zu sorgen. Nochmal zur Klärung: 
Der Flopper fliegt vorwärts, rotiert seit-vorwärts und überquert rücklings. Denn "-wärts" bezieht sich auf die Fortbewegung und "-lings" auf die Stellung des Körpers zu dieser. Ich hoffe das ist ein Beitrag, mit dem die Praktiker auch etwas anfangen können.
Wenn also Kopfsteuerung, dann indem sich der Kopf zum Einleiten der Rotation auf die Seite legt, sozusagen das Ohr auf die Schulter, wobei der Blick in Sprungrichtung weist, und wenn die Latte erreicht ist, auf diese und den eigenen Körper. 



Zur KOPFHALTUNG bei der Überquerung

Zunächst: Wenn HOLM den Kopf im Nacken hat und WESSIG das Kinn auf der Brust, dann darf man wohl annehmen dass beides nicht völlig verkehrt ist, sondern dass es sich um zwei annähernd gleichwertige Varianten handelt. Mich abzulehnen, weil ich eine davon bevorzuge, ist also völlig daneben. Es muss uns doch Wurscht sein, was die Weltklasse macht, wenn wir es mit Schülern zu tun haben, die das Floppen gerade erst richtig erlernen wollen. Und wenn man den Flop biomechanisch richtig verstanden hat, dann weiß man, dass das Einnehmen der Überquerungshaltung nichts mit dem Absprung zu tun hat. 
Man kann also richtig anlaufen, abspringen, rotieren und landen, und dann während des Fluges vieles so oder so oder anders machen. Die extreme Bogenspannung ist also etwas, das man machen oder auch weglassen kann. Es ist ja sogar eigentlich nur eine Maßnahme für die letzte Höhe, für die letzen 2-3 Zentimeter. Wenn ich mit Überstreckung also 2m40 springe, komme ich in gestreckter Haltung schon über 2m38. 
Wenn ich also Flop lernen will, ist die Bogenspannung (wo einem der Kopf dabei auch immer steht) das allerletzte Detail. 
Zuerst müssen Anlauf, Absprung und Landung erlernt werden. Und dazu eignet sich eine Überquerung mit Blickkontakt zur Latte, weil es ein klares Feedback über die Flugbahn im Verhältnis zur Lattenlage liefert. Also über das was ich übe: Anlauf und Absprung. 
Wenn das alles klappt, und nur dann, darf an der Flughaltung gearbeitet werden. Gerade bei kleinen Höhen fließen Absprung und Überquerung (vor allem beim Flop) dermaßen ineinander, dass die Überquerungsabsichten das richtige Absprungverhalten stören, ja oft unmöglich machen. 
Bevor ein Pilot den Blindflug übt, muss er erst einmal bei gutem Wetter die Landebahn getroffen haben...




AN ALLE FLOP-GLÄUBIGEN

Jeder kultivierte Deutsche kennt das Märchen von des Königs neuen Kleidern, den trotzigen Ausruf „Eppur si muove“ und die rätselhafte Volksblindheit im Dritten Reich. Das Märchen wurde Jahrhunderte vor der Erfindung des Flop verfasst, um die Manipulierbarkeit der Menschenmassen zu verdeutlichen und vor ihr zu warnen. 
Aus Angst davor, als dumm dazustehen, taten alle so als würden sie die Kleider sehen, obwohl sie gar nicht da waren. Und der König blamierte sich bis auf die nackte Haut. 
GALILEO vertrat das heliozentrische Weltbild und wurde von der Kirche zum Abschwören gezwungen. Nur der Pabst, die Kardinäle und Inquisitoren hatten das Recht zu bestimmen, was wahr ist. Und sie waren nicht bereit, einen Irrtum zuzugeben obwohl die Mehrheit von ihnen und viele Menschen im Volk ihn längst eingesehen hatten. 
Und wie es möglich war, dass Millionen von Menschen einem offensichtlich geistesgestörten Verbrecher zujubeln und ihm in den Krieg folgen konnten, bis in die totale Vernichtung, das lässt sich auch nur mit dem Phänomen der Massenhysterie erklären. 
Warum soll dies in einem so banalen Thema wie der Hochsprungtechnik nicht so funktionieren? Wer das für unmöglich oder unwahrscheinlich hält, der hat die Moral des Märchens nicht verstanden und aus der Geschichte nichts gelernt. 

Für alle die sich für die Realität interessieren, beantworte ich hier gerne die vorgebrachten Einwände. 
Leistungen, Rekorde und Titel sind keine Argumente. Dazu müssten gleichzeitig gleich viele Probanden die andere Technik mit derselben Zielstrebigkeit verfolgt haben. Genau dies ist aber nie geschehen. Es gibt außer meiner Diplomarbeit (Mainz 1975) keine einzige erstzunehmende Studie zum Thema. Andersherum wäre durch einen Weltrekord oder Olympiasieg im Straddle heute der Gegenbeweis geliefert. So wie 1977/78 und 1988. 

Nun zu den Korifäen Einer den ich nennen darf, ohne ihn zu fragen, war Dragan TANCIC. Wir lernten uns schon 1968 in Mexiko kennen. 1976 wurde er Bundestrainer. Seine Artikel in „Lehre der Leichtathletik“ fanden nicht in allem meine Zustimmung, aber ich hätte ihm nie seinen gehobenen Sachverstand abgesprochen. Er hatte wirklich viel Ahnung. 
Als die meisten Pseudoexperten bereits das Grablied auf den Straddle sangen und plötzlich der 17-jährige Vladimir JASCHTSCHENKO im perfektesten aller Bauchwälzer den Weltrekord an sich riss, kam die Fachwelt ganz schön ins Schwitzen. Und so trat sie die Flucht nach vorne an und forcierte mit aller Macht die Meinungsmache für den Flop. 
Nicht so Dragan. Er publizierte eine private Fotoserie eines Sprunges von V.J. und kommentierte ihn mit wahrem Kennerblick. Er wusste: Wenn die Karriere des alkoholkranken jungen Mannes gesund weitergegangen wäre, hätte er in Moskau 1980 locker gesiegt und wahrscheinlich da schon als erster die 2m40 gepackt. Und der Straddle wäre hoffähig geblieben. 

Es ist reines historisches Pech, dass er heute nur noch hofnarrenfähig ist. Und mir scheint sicher, dass große Teile der Fachwelt (wie menschlich) weiter auf den Flop pochen werden, wenn im Straddle wieder ein Weltrekord gesprungen würde. 
Was tendenziell und trendgemäβ allerdings nicht zu erwarten ist. 
Wer sich nicht die Mühe machen will, wenigstens einen kleinen Eindruck von meiner Analyse zu studieren, der sollte nicht mit seinem Unwissen kokettieren und dann meine Kompetenz bestreiten. 

HOCHSPRUNG ALS PÄDAGOGISCHES EXPERIMENTIERFELD 

Ich wende mich hier mal an moderne Sportpädagogen mit Experimentierfreude und Lust auf Innovation. 
Für die anderen bin ich eh nur geisteskrank. Anstatt im Flop 1m90 zu überfliegen und einen Seniorenweltrekord für die Ewigkeit aufzustellen, lebe ich meinen Sturkopf aus und quäl mich im Straddle über 1m80. Ich bitte um Mitleid. Aber nicht für mich sondern für die vielen Hochsprungtalente die verkümmern, weil sie anatomisch und physiologisch für den Flop ungeeignet sind und ihnen die Alternative Straddle nicht angeboten wird. Die meisten Schüler lernen ja auch den Flop gar nicht richtig, Sie kommen über die Klobombe nicht hinaus, weil sie nicht die richtige Rotation erzeugen, sich beim Rückwärtsfliegen nicht wohl fühlen und im Fluge den Körper nicht strecken können. 
Das liegt nicht nur an falschen Bewegungsvorstellungen und Mangel an Talent und Anleitung, sondern daran, dass ihr ganzes Grundmuster nicht rücklings sondern vorlings orientiert ist. Sie wollen sich bücken oder hocken, vorwärts rotieren und das Schwungbein in Sprungrichtung einsetzen, nicht rückwärts überstrecken und im Blindflug auf dem Genick landen. Sie wollen langsam anlaufen und ihre Geschicklichkeit nutzen. Sie haben ein Recht auf die Alternative.
Trainer und Pädagogen sollten sich neu informieren, beide Techniken lehren und Technik-Wettbewerbe veranstalten. (Wobei auch Schere und Hocke als vollwertige Techniken anerkannt werden können. Schließlich sind sie die Basis-Übung für jede Weiterentwicklung.) Die kreative Aufgabe, eine Technik zu entwickeln, ist pädagogisch auch wesentlich wertvoller, als das Erfahrungsspektrum durch vorurteilbeladene Unterweisung autoritär einzuschränken. 
Als erstes müssen dazu natürlich die zwei Märchen aus der Welt geschafft werden, der Flop sei dem Straddle biomechanisch überlegen und leichter zu erlernen. Beides ist nämlich nicht wahr. Auch wenn man, um es zu erkennen, das Brett entfernen muss, welches Toni NETT vor 40 Jahren der Fachwelt vor den Kopf genagelt hat. Viele hochkarätige Theoretiker haben mir in vertraulichen Gesprächen beigepflichtet. Sie hatten aber weder den Mut noch sahen sie eine Veranlassung, sich gegen den Trend zu stemmen, weil sie das ihren Guten Ruf gekostet hätte. Ich hab da nichts zu verlieren...



FÄHNCHEN IM WIND

Die gleichen Geister, die Dick Fosbury ausgelacht haben, bevor er Olympiasieger wurde, lachen seitdem die Straddleverfechter aus. Ihr einziges Argument, fern jeder Wissenschaftlichkeit: Der Straddle ist faktisch ausgestorben. Dafür haben diese Geister aber selbst gesorgt, indem sie ihn in der Öffentlichkeit totgesagt und in der Fachwelt ausgemerzt haben. Nun stagnieren die Rekorde seit 15 bis 20 Jahren und der Hochsprung ist langweilig geworden. Eine Wiederbelebung der Konkurrenz zweier Techniken könnte dem Thema neuen Reiz verleihen.
Dazu müsste die Fachwelt allerdings den alten, verfilzten Zopf abschneiden, der Flop sei dem Straddle biomechanisch überlegen. 

An meine Gegner hier ein kleines Bonbon. 
Grad eben bekam ich Post aus USA. John DOBROTH. Ein 6J älterer Kollege. Er hat mir erlaubt, das hier für Euch ins web zu stellen: 

I heard of your 1.80 at 60, so it is easy for you to do 1.64 at 66 as I did. 
You know you had a great deal to do with my jumping. 
In 1970 we jumped in Rotterdam and you convinced me to work less on speed and power and more on rhythm. 
I went home and improved from 2.16 to 2.20 and made 2.27 in 1971....thanks to you. 
I learned in 1960 that Dyachov had written a book which a C.I.A. agent smuggled out of Russia in 1965. 
I had it translated and learned the details of Soviet technique from the book Brumel trained with. 
Anyway THANK YOU for adding ART to my technique. John 

Das kommt dabei raus, wenn man sich mit mir versteht.



ANLAUFTEMPO OPTIMIEREN

Nur wenige Springer haben das für ihre Sprungkraft optimale Anlauftempo gefunden. Vor lauter Ehrgeiz gewöhnen sie sich schon früh daran, zu schnell zu laufen und Kraft zu vergeuden. Tempo ist in den Köpfen der meisten Trainer ja das Allheilmittel. 

Was bedeutet „zu schnell“? Und was ist ein Bremsstoß? 
Wir haben ein KSP-Tempo vor dem Aufsetzen des Sprungfußes und ein KSP-Tempo beim Abheben. (Letzteres ist samt Abflugwinkel für die erreichte Höhe und Weite des KSP-Fluges verantwortlich und ballistisch berechenbar. Siehe mein Buch.) 
Die Differenz zwischen den zwei Tempi ist immer ein Verlust. Geht dieser Verlust nun über einen bestimmten Grenzwert hinaus (meine Erfahrungen und Messungen deuten auf ca. 10% hin) so hat die Sprungmuskulatur das Anlauftempo nicht vollständig umgesetzt, sondern einen bestimmten Teil zerbremst. 
Und dieser Bremsstoß verbraucht Kraft, die dem Abstoß verloren geht. Man kann das mit bloßem Auge sehen. Es ist oft sogar ein deutliches Stauchen. Das kann so weit gehen, dass die vorhandene Kraft bis zum Zusammenbruch überfordert wird. Und dies passiert meistens bei den letzten, nicht mehr geschafften Höhen, weil die Springer ihre Kraftgrenze durch wenn auch nur leicht übertriebenes Anlauftempo überreizen. 
Ein gutes Tempo-Verhältnis ist auch leicht zu erkennen. Der Sprung wirkt harmonisch, elastisch, mühelos, fließend. Es scheint, der Springer nimmt sein Anlauftempo voll mit. Ich glaube das kann jeder Fachmann bestätigen. 
Erstellt man mit einer Messplatte im Boden ein Dynamogramm, so zeigt dieses eine Kurve mit einem mehr oder weniger hohen und spitzen Brems-Peak im ersten Viertel, also kurz nach dem Aufsetzen des Sprungfußes. Dann ein Absinken (Haltephase) im zweiten Viertel und ein wieder Ansteigen der Kraft in der zweiten Hälfte der Stützzeit. Je höher der Peak desto wahrscheinlicher ist das Anlauftempo zu hoch. Er erreicht bei vielen Springern die doppelte Höhe des eigentlichen Absprung-Stoßes. Und das ist fatal für Leistung und Gesundheit. 
Bei Tests konnte ich beweisen, dass der Peak nicht höher zu sein braucht als der Abstoß. In einer akademischen Studie 1981 wurde das als „Ausreißer-Wert“ eliminiert! Und bei einem erneuten Labortest 2007 musste ich einen Sprung barfuβ machen, weil der Professor dachte, mein flacher Bremspeak käme von der weichen Sohle meiner Turnschuhe. Sowas war ihm noch nicht untergekommen. 

(Als ich als unwissender Olympia-Aspirant 1971 über Wochen zu schnell anlief, weil alle Experten mir dazu geraten hatten, ging meine Kniesehne kaputt und musste operiert werden. Das und vieles mehr mag den Außenstehenden erklären, dass ich auf Experten nicht gut zu sprechen bin, seit ich weiß was sie mir und anderen mit ihrem Halbwissen schon alles angetan haben.) 

Das optimale Anlauftempo sorgt auch für die optimale Kontaktzeit am Boden. Je schneller man anläuft, desto kürzer ist diese Zeit und desto mehr Kraft ist erforderlich. Deshalb ist eine der technischen Hauptaufgaben des Hochspringers, die Kontaktzeit mit allen Mitteln zu verlängern. Also mit möglichst geringem Anlauftempo so hoch wie möglich springen und Schwungelemente einsetzen. Aber das ist ein anders Thema. 

Um als Theoretiker für einen bestimmten Springer das richtige Anlauftempo zu bestimmen, muss man das für seine mögliche Höchstleistung erforderliche Abflugtempo errechnen und dann 10% hinzufügen. Für mein Buch habe ich eine Tabelle erstellt, in welcher über 120 Sprünge nach Tempi, Abflugwinkel, Flughöhe und Flugweite ablesbar sind. 

Als Trainer muss man seine Schützlinge dazu anhalten, besser etwas zu langsam als zu schnell anzulaufen. Nur so können sie die richtige Technik erlernen. (Gilt auch für Weitsprung) Und es ist ja auch einsehbar, dass es besser ist, mit etwas zu wenig Tempo knapp zu reißen, als mit zu viel Tempo zusammenzubrechen, durchzulaufen oder sich die Gelenke zu ruinieren. 



Thema DOPING & MORAL

Als ich zum ersten Mal das Wort advocatus diaboli gehört habe, war ich selbst damit gemeint. Ebenso das Wort Hofnarr, Nonkonformist. 
Wenn alle nach mehr Staat schreien, warne ich vor dem schon herrschenden Gesetzesdschungel. 
Wenn alle nach Strafe schreien, sage ich: Vergebung ist der Schlüssel zum Glück. 
Wenn alle nach Regeln schreien, sage ich: Der Mensch braucht Freiheit um sich selbst und Gott zu finden. 
Wenn alle nach mehr Freiheit schreien, warne ich vor dem Missbrauch durch die Finanzmächte. 
Der Markt ist nur sozial, wenn ein starker Staat dafür sorgt. Aber diese Epoche ist leider vorbei. 

Wer jetzt nach Strafgesetzen schreit, der vergisst sicher, dass man so aus armen selbstzerstörerischen Neurotikern (depressiver, schizoider Narzissismus) auch noch Kriminelle macht. 
Sollen sie vielleicht auch noch dafür ins Gefängnis gehen, dass sie mit ihrem eigenen Körper gemacht haben, was sie nicht lassen konnten. 
Soll Selbstverstümmelung jetzt mit Gefängnis bestraft werden? Nach welchem Tatbestand soll das Betrug sein, wenn jeder davon ausgehen kann, dass alle anderen auch betrügen?! 
Die Erfahrungen die in verschiedenen Ländern mit Drogensüchtigen gemacht worden sind haben eines unwiderlegbar gezeigt: Kriminalisierung ist der falsche, ja der schlimmste aller Wege. 
Ganz abgesehen von der einhergehenden Beschaffungskriminalität, die ja nur eine Folge der Kriminalisierung und des Totalverbotes ist. 

Ich bin so klean wie eine Kirschblüte und trotzdem werde ich niemals irgendjemanden meine Liebe und Vergebung verweigern, der gedopt, gekifft, gesnifft oder gespritzt hat. 
Süchtige sind von Natur aus schwache Menschen, die der Verführung durch starke, kriminelle Kräfte in der Gesellschaft zum Opfer gefallen sind. Und als solche muss man sie behandeln. 
Ein Doper ist ein schwacher Mensch. Er glaubt er sei nur stark, wenn er als der Stärkste von allen GILT. Und dazu muss er dopen. 
Welch ein deprimierendes Eingeständnis der eigenen Schwäche und Kleinheit! Wie erbärmlich geht es diesen Menschen in ihrem Innern. 
So furchtbar, dass sie die Wahrheit verdrängen und sie deshalb umso vehementer und selbstschädigender verleugnen müssen. 
Und wie tief der Sturz aus allen Wolken, wenn die Einsicht kommt... Mit keinem von ihnen möchte ich Tauschen. 
Es ist für mich ein Albtraum, als Doper gelten zu können. Bei einigen Verdächtigten habe ich gedacht: Das ist bestimmt ein Irrtum. Wenn mir das passiert, ich dreh durch. 
Und wenn ein Doper mich besiegt, nehme ich ihn in den Arm und sage trotz allem: "Ich gönne dir den Erfolg. Freu dich daran." Und ich denke dabei: 
"Du brauchst den Erfolg nötiger als ich. Ich bin auch ohne Erfolg glücklich. Du bist trotzdem ein wertvoller Mensch.“ 
Wer bin ich, den ersten Stein nach dir zu werfen? Und auch den letzten Stein werde ich liegen lassen." 



MISSVERSTÄNNDNISSE AUSRÄUMEN

Das Wort "Fachidiot" bezeichnet (sogar hochqualifizierte) Leute, die nicht über die Grenzen ihres Faches hinausdenken, nicht Leute die von ihrem Fach keine Ahnung hätten.
Was ich meine ist, dass die LA zu 99% von Amateuren betrieben wird und deshalb das Niveau natürlich nicht professionell sondern dilettantisch ist. 
(Leider auch bei Sportlehrern, die ja eigentlich Profis sind, aber eben keine Spezialisten.) 

Schlimm finde ich, dass von der Elite seit 30 Jahren kein Fortschritt mehr erarbeitet noch an die Basis vermittelt worden ist. 
Es werden immer wieder die alten Bücher aufgelegt und die alten falschen Inhalte gelehrt. 
Das ist ein allgemeiner akademischer Missstand, dass das Neue, selbst wenn es erwiesenermaßen richtiger ist, oft nur gleichwertig neben das Alte gestellt wird. 
So hat das Alte als "altbewährt" mehr Gewicht als das Bessere, wodurch dieses sich nie bewähren kann. 

In diesem Sinne ist nicht nur die "altbewährte" Flop-Methodik keinesfalls bewährt, sondern überfällig. 
Der Flop selber ist so alt, dass er neben einem gelungenen Straddle bald auch als herkömmlich unmodern und langweilig empfunden werden könnte. 
Die Geschichte spricht allerdings dagegen, denn mit wenigen Ausnahmen hat sich zu allen Zeiten nicht das Ideal sondern das Mittelmaß oder noch Geringeres durchgesetzt. 

Unwissenheit ist übrigens keine große Schande, solange man sie nicht leugnet. Wenn die Fachwelt erklären könnte, wie Bob BEAMON damals die 8m90 geschafft hat, dann würde sie diese Dinge hochhalten und lehren. Und er selber wäre nicht an dem Versuch verzweifelt, es noch einmal zu tun. Anstatt dessen wird das Gegenteil seiner Technik gepriesen und betrieben. Das ist alles noch schlimmer als im Bereich Hochsprung. 

1. Wer keine Ahnung vom Straddle hat, kann gar nicht vergleichen, also auch nicht beurteilen, ob der Flop die bessere Technik ist. Logisch! 
Damit sind 100% der Aktiven und 99% der Trainer schon mal in der Quali gescheitert. 
2. Das richtige Verstehen der einen wie der andern Technik erfordert ausreichende Kenntnisse in Biomechanik und Motorik. Damit sind für beide Techniken 99,9% der Fachleute Halbwissende. 
3. Wer den Flop biomechanisch und motorisch wirklich versteht, der kann mit derselben Mühe auch den Straddle richtig verstehen (gilt auch umgekehrt). 
4. Die wenigen Experten, die wirklich beide Techniken verstehen, finden den Straddle alle zumindest gleichwertig oder sogar besser. 
Andere die sich ein Urteil erlauben, maßen sich ein Wissen an das, sie gar nicht haben. Es ist nicht ihre Schuld. 
Sie können es gar nicht haben, weil es nirgends zu haben ist. Weder in der Literatur noch in den gängigen Ausbildungsformen. 
Und ihre persönliche Erfahrung ist ohne wissenschaftliche Kritik reiner Dünkel. 

Das sind die objektiven Nachrichten. Ich bin nur ihr Überbringer. 



TIPPS ZUR STRADDLE-METHODIK

Wenn ich darf, möchte ich ein paar Tipps gebe, die sich in meiner Praxis bewährt haben. 
Der Straddle ist auch ohne gestrecktes Schwungbein und Doppelarmschwung ein Straddle (grad wie der Flop). 
Und so die Basis für den Flop der Schersprung ist, ist die Basis für den Straddle die Hocke. (Für diese Aussage bin ich Anfang der 70er schwer gescholten worden. Aber meine Schüler und Schützlinge, alles Flopper, waren Deutsche Spitze. Und die Internationalen Cracks haben es auch bald herausgefunden und praktiziert. Beim Einspringen ist es heute Usus. Der erste der es erkannt und gesagt hat, war aber zu meinem Leidwesen ich.) 
Da die Schere leichter ist als die Hocke, ist am Anfang auch der Flop leichter als der Straddle. Das ändert sich unverzüglich, wenn die Kraft Sprünge über 1m40 in der Hocke erlaubt. Dann kann man von der Hocke zur Liegehocke (Roller) vorrücken. Und dann das Sprungbein abspreizen anstatt es anzuziehen (Parallelwälzer). 
Die Rotation und die Rumpfhaltung sind beim Roller und beim Tauchwälzer sehr ähnlich. Der Rumpf ist nach vorne gekrümmt und man kann beim Roller auf dem einen oder dem anderen oder auf beiden Beinen landen. Zu hohe Landekissen machen das richtige Lernen allerdings unmöglich, weil die nötige Fallhöhe für die vollständige Überquerung fehlt. Um das zu überwinden kann man von Kastendeckeln oder Böcken oder vom Reutherbrett anspringen lassen. Hauptsache es kommt eine richtige Flugphase zustande. Für den KSP mindestens 30cm hoch und 80cm weit. 
Der Schwugbein-Einsatz ist enorm wichtig, denn bei richtigen Straddle-Versuchen müssen beim Absprung die Beine entschieden von einander getrennt werden, sonst wickeln sie sich über der Latte umeinander. In der Flugphase kommt zum eingekugelten Rumpf die Froschhaltung dazu. Dies entspricht beim Flop der gestreckten Hüfte mit gebeugten Knien. 
Die Überquerungshaltung ist mit abwechslungsreichen Trockenübungen unbedingt separat einzustudieren. Z.B. Hechtsprünge beidbeinig von vorn, mit Frosch-Überquerung. Vorher in der Kerze und im halbhohen Handstand. 
Warnung: Die Neigung zum Vorwärts- oder Rückwärts-Salto ist im Kopf verankert. Ebenso die Neigung zu Hohlkreuz oder Buckelmachen. Das kann zu unüberwindbaren Schwierigkeiten führen. Die Latte plötzlich so nahe vor Augen zu haben, kann zum Zurückscheuen, also zum Heben von Kopf und Rumpf führen, wo beides doch die Latte knapp überqueren und sofort danach tauchen sollen. Wenn man all das nicht sofort erkennt und korrigiert, ist der Erfolg und der Spaß natürlich unwahrscheinlich und der Frust nah. 
Mein allerwichtigster Tipp ist aber: Zuerst einmal selber lernen und können, dann erst lehren. Die Anleitung muss von innen kommen, aus der ureigensten persönlichen Erfahrung. 



DIE ZUKUNFT DES HOCHSPRUNGS

Es konnte bisher festgestellt werden, dass die Frage, ob er dem Flop biomechanisch, physiologisch, senso- und psychomotorisch und technisch unterlegen ist, keinesfalls endgültig beantwortet ist. Dazu reicht, dass ein anerkannter, neutraler Experte wie DAPENA es so sieht. Und es sind einige mehr als er. Dazu reicht auch die Einsicht, dass der Siegeszug des Flop nicht unbedingt die Folge seiner Überlegenheit sein muss, sondern die Folge einer weltweiten, spontanen und emotionalen Propaganda sein kann, eben einer unüberlegten Begeisterungswelle. Wir wollen die Frage also als offen betrachten. Sonst hätte das hier ja auch alles keinen Sinn. 
Wenn wir einräumen, dass der Straddle für bestimmte Typen die bessere Alternative sein könnte, dann müssen wir als Trainer und Berater uns natürlich darum bemühen, diesen Typus zu erkennen und ihm ein entsprechendes Angebot zu machen. Wir dürfen offensichtliche Bestrebungen eines jungen Sportlers, sich vorlings dem Absprung zu nähern und über der Latte eine Rolle vorwärts zu machen, nicht einfach unterbinden und ihn zum Flop sozusagen nötigen. sondern wir müssen sein Naturell unterstützen. Ihm die Entscheidung überlassen, was er ausprobieren oder lernen wird. 
Die Neigung, sich vorwärts einzurollen oder rücklings zu überspannen, kann sogar genetisch verankert oder entwicklungsbedingt festgelegt sein. Womit es einen Grund dafür gibt, dass viele Menschen den Flop oder den Straddle gar nicht richtig erlernen können. Eine Veranlagung, die dafür sorgt, dass die individuell tatsächlich mögliche Endleistung im Straddle höher liegt als im Flop. Dies auszuprobieren ist das Recht jedes Sportlers. 
Kommen wir zur SOZIALEN PROBLEMATIK. Jede Begeisterungswelle ist auch eine Diskriminierungskampagne. Wer nicht mitmacht, wird ausgegrenzt. Wer traut sich da noch, sich dem Trend zu verweigern? Der Chinese sagt: „NUR WER KEINE ANGST VOR VIERTEILUNG HAT, WAGT ES DEN KAISER VOM PFERD ZU REISSEN.“ Und wird nicht jeder gevierteilt, der behauptet, der Straddle sei zu Unrecht ausgestorben? 
Jeder Sportler, der sich dem Straddle widmen würde, käme mit der herrschenden Meinung in Konflikt und sähe sich dem Spott seiner Umwelt ausgesetzt: "Wie kann man nur so blöd sein. Das weiß doch jeder, dass Dein Streben zum Scheitern verurteilt ist. Typisch Dickkopf, Eigenbrötler, Außenseiter." Ist das nicht Grund genug dafür, es entmutigt bleiben zu lassen?
Neulich hörte ich ein Kind, das mich springen sah, seine Mutter fragen: „Was ist denn das für ein komischer Flop?“ Hochsprung und Flop sind zu Synonymen geworden. Und junge Leute wissen gar nicht mehr, dass es eine Alternative gibt. 
Wenn also die Pädagogen nicht einschreiten, den Abtrünnigen nicht in Schutz nehmen und sein Streben nicht fördern, dann versäumen sie sogar ihre sozialintegrative Pflicht. 

Ausblick: Der Hochsprung wird immer langweiliger und verliert in der Gunst der Aktiven wie des Publikums immer weiter an Boden. Ein Wettstreit der Techniken wäre eine sensationelle Bereicherung. Die Menschen hätten wirklich was zu diskutieren, grad so wie wir hier (im Forum). 
Können wir uns dieser Sichtweise öffnen oder müssen wir den Dingen schicksalsergeben ihren Lauf lassen?



ÜBER DIE EINHEIT VON THEORIE UND PRAXIS IM SPORT

Im Golfsport fällt sie am meisten auf, die vielerseits herrschende Diskrepanz zwischen Theorie und Praxis. Hobbygolfer sagen gerne: „Ich kann es zwar nicht, aber dafür weiß ich genau wie es geht.“ Und denen die es können, ist es egal wie es geht. So weiß keiner wirklich, wie es wirklich geht. 
Wirklich kommt von Wirken. Beim Stümper wirkt also die Theorie nicht erfolgreich auf seine Praxis. Und beim Könner wirkt die Praxis nicht erfolgreich auf seine Theorie. 
So spielen Golflehrer zwar beneidenswert Golf. Aber nur wenige können es erklären und weitergeben. Und in der Leichtathletik, meiner Haussportart, ist es richtig schlimm: Da können die Trainer das was sie lehren selber nicht. 
Ja sogar der Welt angesehenste Theoretiker, der deutsche Sportprofessor Toni NETT, war kein Praktiker. Er hat was er beschrieben und begründet und für das Beste erklärt hat, selbst nie ausprobiert. Ja er hat die Athleten, deren Technik er analysierte, nicht einmal befragt, welche technischen und motorischen Vorstellungen und Ziele sie verfolgten. So gesehen ist sein Lebenswerk absolut genial, denn mit seinen Biomechanik-Kenntnissen und seinen Zeitlupen-Filmen und Fotoanalysen kam er schon in den 60er Jahren der Wirklichkeit erstaunlich nahe. Und so hat er mir wie unzähligen anderen Sportlern bis zu einem gewissen Punkt den richtigen Weg weisen können. Aber schon seine Studenten und Leser, die natürlich nicht so genial sind wie er, können seine Theorien nicht richtig verstehen und interpretieren. Nicht zuletzt eben weil sie sich nicht konsequent bemühen, sie in der eigenen Praxis umzusetzen 
Und so ist auch vieles was NETT herausgefunden zu haben glaubt irrig. Es ist eben oberflächlich. Nur von außen, nicht von innen erforscht. Worum er sich auch nie bemüht hat. Er war offenbar zu eitel, sich von seinen Forschungsobjekten was sagen zu lassen. Und so ist er auch nie bei einem unserer zahllosen Lehrgänge aufgetaucht, um mal zu erkunden, wonach wir eigentlich strebten, was meine Lehrer und Kollegen für richtig und wichtig hielten. In einem Telefonat hat er mir klipp und klar gesagt, dass er besser weiß als wir, wie man richtig hochspringt. 

Genau von dieser Kritik inspiriert habe ich das Prinzip der Dialektik von Theorie und Praxis zu meinem Credo gemacht. Die Wirklichkeit von innen und von außen erforschen. Im permanenten Her-und-Hin zwischen These, Antithese und Synthese, die wieder zur These wird. Ausdenken, Ausprobieren, Auswerten. Projizieren, Realisieren, Kritisieren, Analysieren, und erneut Projizieren. Unermüdlich und unerbittlich Selbstkritik übend. 

Und was im Hochsprung dabei herauskam ist eine Technik, die es mir erlaubt, mit 60 Jahren so hoch zu springen wie als 18jähriger. Nur mit einem großen Unterschied: Damals konnte ich 6m50 weitspringen, die 100m in 11,40s laufen und locker den Hürdenrhythmus halten. Und davon bin ich heute 30 Jahre entfernt (4m80, 15s). 
So ist meine Weltrekordjagt nur das Abfallprodukt meiner Forschung und ein trotziges Aufbäumen gegen die Ahnungslosigkeit der Theoretiker. 
Mein Trost: “Ich weiß wirklich was ich kann, weil ich wirklich kann was ich weiß.“



VERGLEICH HOCHSPRUNG UND GOLFSCHLAG

Hochsprung ist wie Golfen. Man muss ununterbrochen an seiner Technik arbeiten, sonst geht sie wieder verloren. Ein ausgefeilter Flop ist nicht so einfach wie eine Kippe am Reck. Man muss viele Elemente in voller Ausprägung gleichzeitig und ausgewogen zu vollem Einsatz bringen. 
Man kann sich nicht darauf verlassen, dass man es ein für alle Male kann. Golfer amüsieren sich über den typischen Anfängerspruch: „Jetzt kann ich’s“. Und antworten mit dem tröstlichen Spruch: „Beim Golfen sind nur die ersten 30 Jahre schwierig.“

Wenn man dann als Hochspringer (wie Golfer) mal nicht weiß, woran es liegt, dass es nicht so klappt wie gewünscht, dann fängt man an zu suchen und der Trainingsaufwand schwillt ungewollt und unkontrollierbar an. 
Zum Krafttraining kann ich nicht viel sagen. Ich hatte immer Angst, das Bewegungsgefühl zu verlieren und habe immer nur geübt. Da hatte ich auch stets genug zu verbessern. Sicher hätten mir Krafteinheiten gut getan. Aber was nützt mir die Kraft, wenn die Technik schlecht ist. Das führt nur zu Misserfolg und schlimmen Verletzungen. 
Golfer glauben auch gerne das Märchen, dass das Entscheidende die Gelassenheit im Kopf ist. Die Zuversicht. Das Positive Denken. Aber wenn die Technik schlecht ist, hilft der größte Optimismus nichts. 

Eike ONNEN ist 2007 2m34 (für mich 2m39) gesprungen, als er es gar nicht vorhatte. Also wird er vielleicht auch 2m25 springen, wenn es ihm gerade überhaupt nicht in den Kram passt. Hätte er in nach 2m31 aufhören sollen, um „sein Pulver nicht zu verschießen“? 
Auf keinen Fall. Als Hochspringer muss man die Chancen ergreifen, die sich einem bieten, um seine BL zu steigern. Motto: Mann, bin ich heute in Form. Also erst recht äußerste Konzentration. Alles geben und rüber! Die Chance kommt vielleicht nie wieder. 
In Hochform kann es regnen oder ich werd krank oder zu viele Gegner verlängern den Wettkampf, oder, wie gesagt, ich weiß plötzlich nicht mehr was ich falsch mache. Golfer gehen vor und nach jeder 4-stündigen Runde noch ne Stunde Üben. Hunderte, tausende von Bälle Schlagen. Auch Tennsspieler. 
Man ist technisch einfach nie gut genug. Nie zufrieden. 

Technische Routine entsteht nur durch endloses Wiederholen. Allerdings muss man natürlich wissen, was man da im Detail alles beachten muss. Einfach mal so spontan Rekord springen oder den Meister machen. Das geht nicht. Konstant 2m30 springen ist harte Arbeit. Körperlich, mental, emotional. Es sei denn man ist ein Supertalent. Aber da kann ich nicht mitreden. 

Und wie gehe ich mit dem Adrenalin um. Zu wenig und ich schlafe ein. Zu viel und ich zittere mich aus dem Wettkampf. Was kann ich machen, um die Erregung nicht in Aufregung zu übersteigern oder von unten auf das richtige Niveau zu bringen? 
Was bedeuten mir die äußeren Voraussetzungen? Liebe ich das Publikum? Das Klatschen? Hätte ich es lieber ruhiger? Die TV-Kamera. Meine Gegner? Sind es gönnende Kollegen oder Faire Kämpfer oder neidische Widersacher? Ficht mich das an? 
Und bei all diesen Unwägbarkeiten, die mir gerade so einfallen will einer einen Saisonhöhepunkt programmieren? Das halte ich für völlig illusorisch. 

Mein Rezept ist, 2-3 Mal die Woche (damals täglich) über Höhen von maximal 20 cm unter Bestmarke üben, d.h. alle technischen Elemente von Sprung zu Sprung nach einander und immer wieder aufzurufen, zu kontrollieren und zu korrigieren und in die Gesamtbewegung integrativ zu koordinieren. Damit das Vertrauen in mein Können betonieren. Vor wichtigen WKn mindestens 5 Tage Pause machen und dann darauf bauen, dass die Erregung mich vom Springer zum Flieger macht. Auch im Wettkampf nicht einfach an das Rüberkommen denken, sondern wie im Training technisch bewusst und gezielt handeln, 

Das ist sicher nicht für jeden Topspringer das Richtige, schon gar nicht für Freizeitsportler. Aber wahre Hochspringer sind flatterhafte Charaktere. Die kann man gar nicht in ein System pressen und zum Funktionieren programmieren. Sie brauchen das Gefühl der Freiheit. Das haben sie sogar damals in der DDR erkannt und berücksichtigt. 
So hoch zu springen ist eine Art Wunder. Es zuverlässig geschehen zu lassen ist vielleicht einfach zu viel verlangt. 




12 ASPEKTE DER LATTENÜBERQUERUNG

Die Fotoserie von Dick Fosbury persönlich, seinen lockeren Flug über 2m14 bei den OS in Mexiko, sollte jeder der hier folgen will, genau studieren, indem er den Text dazu liest. 
Die Fotos beweisen, dass F. die Latte während des gesamten Fluges im Blick hat. Ich sage nicht, dass dies notwendig sei, sondern dass es möglich ist. Ich kann es richtig und jeder der von mir angeleitet worden ist kann es richtig. 
Es ist nur dann unmöglich, wenn man so schief zur Latte liegt, dass der Körper die Latte vor den Augen verdeckt. 
Diese Schieflage ist ein grober technischer Fehler. Nicht wegen des Blickkontaktes, sondern wegen vieler anderer Aspekte. (Dazu später mehr)
Liegt die Körperlängsachse annähernd quer zur Latte, dann ist Blickkontrolle also möglich. Auch bei vielen früheren und aktuellen WKl-Springern ist es zu erkennen. 
Nicht zuletzt bei Eike ONNEN. Bei vielen liegt der Körper sogar in die andere Richtung schief, was auch nicht ideal ist, aber die Tendenz dokumentiert. 

Insgesamt kommen, wenn das hier vernünftig weiter geht, mindestens 12 Aspekte zur Erörterung. Und alle hängen miteinander zusammen. 
Es ist ein Kausalgeflecht. Eine Struktur. Also Geduld oder Schluss.

1) Wozu Blickkontakt? 
Es ist richtig, dass man während des Fluges keine Rotation mehr einleiten (oder ihre Richtung im Raum) ändern kann, sondern nur noch ihre Geschwindigkeit beeinflussen. 
Auch die Flugparabel ist nach dem Bodenkontaktverlust ballistisch festgelegt und unveränderbar. 
Wozu also noch hinschauen? Warum nicht einfach blind weitermachen? 

1a) Erstens weil man durchs Hinschauen ein Feedback für den nächsten Sprungversuch bekommt und dadurch optisch wahrgenommene Fehler in der Flugbahn und der Rotation von Sprung zu Sprung korrigieren kann. Man erlebt den Flug viel bewusster, und kann ihn auch als Resultat des Absprungs viel besser verstehen. 

Hier muss man unterscheiden zwischen den FlugDATEN (Parabel, Rotationsimpuls und Rotationsrichtung), die beim Absprung entstehen, 
und dem FlugVERHALTEN, also dem was man während des Flugs noch an mehr oder weniger absichtlichen Bewegungen ausführt. 
Und die FlugDATEN können ja nur über einen besseren Absprung verbessert werden. Nicht über das FlugVERHALTEN. 

1b) Zweitens weil man während des Fluges wissen muss wo die Latte ist, um sein FlugVERHALTEN zu steuern, also bestimmte technische Maßnahmen durchzuführen. Und zwar im richtigen Maße, zum richtigen Zeitpunkt und an der richtigen Stelle. (Dazu gleich mehr)
Und da man das nicht kann, ohne es geübt zu haben, ist Feedback nun mal unerlässlich. Und zwar immer wieder. 
Alle Weltklassespringer üben für ihre Anlauf-Absprung-Routine Schersprünge und für ihre Rotations-Routine Flüge über geringere Höhen OHNE Bogenspannung (beides auch beim Einspringen vor Wettkämpfen). 
(Für den Vorschlag Schere mit Kurve zu üben, bin ich Anfang der 70er fast gesteinigt worden. So fern der Realität befand sich damals die Fachwelt. Aber lassen wir das.) 

1c) Während eines einzelnen Sprunges dient der Blickkontakt dazu, das Flugverhalten richtig zu gestalten. 
- Wann beuge ich die Knie, um die Rotation zu beschleunigen? 
Wenn meine Schultern die Latte erreichen. Sonst rotiere ich zu früh und reiße mit den Schultern. 
- Wann nehme ich die Bogenspannung ein? 
Wenn der Rücken über der Latte ist, sonst reiße ich auch hier mit den Schultern. 
- Wann löse ich die Bogenspannung wieder auf? 
Wenn die Oberschenkel sich mittig über der Latte befinden. Zu früh reiß ich mit dem Po, zu spät mit den Waden. 

Wer glaubt, er kann das alles im Blindflug lernen, lernt es nie. jedenfalls nicht richtig. 

1d) Wenn man es dann alles kann, dann kann man es natürlich auch blind. Und wer will, kann dann auch gerne den Kopf in den Nacken legen. 
Aber das bringt dem tiefsten Punkt des Körpers über der Latte, dem Po, nur einen einzigen Zentimeter mehr Höhe, während alle anderen Elemente zusammen 15 cm bringen. 
In der Amateur-Praxis leiten die meisten Springer nicht die richtige Rotation ein. Und dann versuchen sie im Fluge nachzuholen, was sie beim Absprung versäumt, bzw. einfach völlig falsch gemacht haben. 
Und einer dieser Versuche besteht darin, den Kopf in den Nacken zu werfen, um ein Tauchen des Rumpfes zu erzeugen, welches nicht vom Kopfverhalten sondern von der richtigen Rotation also vom Absprung abhängt. 

1e) Den Kopf zum Blindflug in den Nacken zu werfen nützt also rundweg überhaupt nichts. Es hebt den Po kaum an, dient nicht der Erzeugung der richtigen Rotation, beschleunigt diese auch nicht und fördert auch nicht die Bogenspannung sondern nur das Hohlkreuz. Und beim Hohlkreuz sinkt der Po, wenn nicht auch die Hüften überstreckt sind. 
Und warum das alles wiederum vergleichsweise nur wenig bringt und für mittelbegabte Amateure meist nur Verwirrung, Verirrung und Höhenverlust bedeutet, folgt sogleich. 


2.) Überquerungshaltung und Rotation

Die Entscheidung die man sowohl technisch als auch methodisch fällen muss ist die der PRIORITÄT. 
Was ist technisch wichtiger. Und was ist methodisch sinnvoller. Und da steht für mich die Rotation weit weit vor der Bogenspannung, während die landläufige Lehrmeinung das offenbar genau umgekehrt sieht. 
Ich hoffe es gelingt mir plausibel zu machen, dass ich dies zurecht (oder: mit Recht) als technische und vor allem als methodische Katastrophe bezeichne. 
Ich sage: Zuerst muss man lernen, richtig anzulaufen, abzuspringen und richtig zu rotieren. 
Und erst wenn man das kann, ist es sinnvoll, im Flug über der Latte zu arbeiten. Hier das Warum. 

2a) Betrachten wir also, was die verschiedenen Faktoren der Überquerungshaltung an Höhengewinn bringen. Und dann vergleichen wir sie mit dem Höhengewinn durch Rotation. 

2a1) Dass die Knie auf ca. 90° gebeugt sind, steht nicht zur Diskussion. Gestreckt verlangsamen sie die Rotation. Tiefer gebeugt klemmen sie die Latte zwischen Wade und Oberschenkel ein und verlagern den KSP zum Körperinneren hin. 

2a2) Wenn die Hüfte vollkommen gestreckt ist, liegt der KSP bei gebeugten Knien je nach individueller Anatomie ungefähr Mitte Lendenwirbelsäule. 
Wenn man sie extrem überstreckt, liegt der KSP wenige (2-6) Zentimeter außen davor. Der tiefste Punkt des überquerenden Körpers ist auch im Idealfall aber der Po. 
(Es sei denn man hat keinen, wie z.B. Stefka KOSTADINOWA.) 

2a3) Der normale Po ragt gerade so viel in den Bogen hinein, wie der KSP herausverlagert werden kann. 
Der Po kann aber Dank Bogenspannung je nach Gelenkigkeit nur um 1-3 cm über der Latte angehoben werden. Eben nur um die HÄLFTE der KSP-Verlagerung, weil diese sich ja im freien Flug nach oben und unten verteilt, denn der KSP selbst bleibt ja unberührt auf seiner Bahn. 

2a4) Durch eine dafür günstige Kopfhaltung kommt noch ein Zentimeter Höhengewinn dazu. 

Kurz: Bei ausgeprägter Bogenspannung wird zwar der KSP um bis zu 8 Zentimeter von innen nach außen verlagert. Dies kommt dem tiefst-fliegenden Körperteil aber nur zur Hälfte zugute, weil die Körpermitte sich gerade um so viel hebt, wie die Extreme (Schultern und Beine) sinken. Im freien Flug gibt es eben zu jeder Bewegung eine Gegenbewegung.
Auch die extremste Bogenspannung bringt also nur einen Höhengewinn von maximal 4 Zentimetern. 
Und dieser Höhengewinn kommt auch nur zur leistungssteigernden Wirkung, wenn die Rotation die richtige ist und der höchste Flugpunkt sich genau über der Latte befindet. 

2a5) Ein weiterer Irrglaube in der herrschenden, Lehre ist, die Rotation würde durch die Bogenspannung beschleunigt, weil die Extreme (Knie und Kopf, Schultern und Beine) der Rotationsachse angenähert werden. 
Auch hier (wie schon bis hier her) erkennt man wie schlampig die Akademien das Fußvolk bedienen und wie wenig wirklich kritisch nachgedacht wird. 
Bei jeder Strecke, die die Extreme sich der Achse annähern, entfernt sich die Mitte von ihr um ca. das dreifache. 
Es wird also durch Bogenspannung mehr Masse von der Achse entfernt als angenähert, sodass die Rotationsgeschwindigkeit letztendlich ABNIMMT! 

(Eike ONNEN zeigt keine extreme Bogenspannung, hält den Kopf mittig, hat die Latte im Blick und die bestdenkbare Rotation. In diesen Merkmalen perfekt Fosbury. 
Nach der herrschenden Lehrmeinung hätte er das nie lernen dürfen. Und es wird ja jetzt wohl niemand hergehen und ihm anraten, das zu ändern, oder?)


2b) Kommen wir also zu den Vorteilen der richtigen Rotation ohne zu vergessen, dass das extrem richtige Überquerungsverhalten (Überstreckung) im Vergleich zu einer lockeren Streckhaltung bestenfalls 4 Zentimeter (meinetwegen bei 2-Meter-Bohnenstangen auch gerne 5 Zentimeter) Höhengewinn bewirkt. 
In jedem Fall hängt dieser Höhengewinn von der richtigen Rotation ab. Wenn diese nämlich zu langsam ist oder in die falsche Richtung geht (beides ist im Amateurbereich die Regel), dann nützt die Brücke gar nichts. Dann fällt der Körper vielmehr nach dem Überqueren des Pos in waagerechter Lage runter und die Beine reißen unweigerlich. 

Nur wenn die Flugbahn des KSP weiter steigt, also die größte Höhe eh hinter der Latte liegt und mehr als 15cm über ihr, kann man mit einem Klappmesser die Beine herüberretten. Aber das ist dann keine optimale Überquerung mehr, denn die liegt bei KSP + 3cm zur Latte. 

Die richtige Rotation sorgt dagegen dafür, dass der Rumpf nach seiner Überquerung zugunsten der Beine sinkt („taucht"), wodurch die Knie schon die Lattenhöhe erreichen, wenn der Po überquert und dann weiter steigen. 
So überqueren die Beine, trotz optimaler Überquerung (tiefster Körperpunkt berührt die Latte) in hohem Bogen. 

ZWISCHENSCHLUSS
Wenn jemand richtig floppen lernen will, dann muss er, was die Überquerung betrifft, sich als erstes darum bemühen, die richtige Rotation (um die Latte herum) einzuleiten und den Fluggipfel möglichst genau über der Latte anzustreben. 
Und dies tendenziell immer vor der Latte und niemals dahinter. Warum? 
Weil man die Rotation, also das Tauchen des Rumpfes, im Anflug zwar verzögern kann (indem man die Knie länger gestreckt hält) aber beim Tauchen dann nicht mehr erhöhen kann (weil die Knie schon gebeugt sind). 

Wenn ein gescheiterter Sprungversuch über die Grenzhöhe in diesem Sinne (Rotation und Gipfellage) technisch richtig war, dann wurde die Latte mit Rumpf oder Po abgestreift, nicht mit den Waden. Also anders herum betrachtet: Wer mit den Waden reißt, hat nicht sein Klappmesser zu spät gemacht, sondern schon beim Absprung die falsche Gipfellage angestrebt und eine falsche oder zu geringe Rotation eingeleitet. 
(Und dies wahrscheinlich, weil er zu viel an die Brücke gedacht hat. S.w.u.) 

Natürlich ist es ideal, wenn man die drei Elemente (Rotation, Gipfellage und Brücke) vollständig ausführt und verbindet. Auf dem Lernweg herrscht aber eine klare Priorität zugunsten ersterer. Und zwar aus zwei schwergewichtigen Gründen. 

1. Richtige Rotation und Gipfellage erfüllen auch ohne Brücke ihren Zweck. Die Brücke ohne richtige Rotation und Gipfellage aber nicht. 

2. Je geringer die Leistungsfähigkeit (Flughöhe), desto weniger Zeit vergeht zwischen Absprung und Überquerung. Das macht das rechtzeitige Einnehmen der Brückenhaltung extrem schwierig. 
Die Folge ist eine verfehlte Antizipation: Absprung und Überquerung fließen ineinander über. Die Brücke wird schon gegen Ende des Absprungs angestrebt, (Abb. 4 in "DER DREH...) wo es doch erst einmal darum geht die richtige Rotation einzuleiten. Und so wird genau dies ABSOLUT UNMÖGLICH. 

In sofern ergibt sich technisch eine klare Priorität und methodisch gesehen tatsächlich eine Alternative, ja eine Zwangsalternative: Die Brücke immer als allerletztes. 

Weil das so ist und weil es in der normalen Theorie und Praxis nicht berücksichtigt wird, sage ich, die herrschende Lehrmeinung ist eine Katastrophe. 

Schluss: Das Ziel Brücke gehört ausschließlich in den Bereich der fortgeschrittenen Springer. Anfänger, mittel- bis minderbegabte und kriselnde Springer müssen sich bei der Überquerung auf Rotation und Gipfel besinnen. Also eigentlich auf den Absprung. 
Wie das geht steht hier: 


3.) Rotation und Parabel gemäß Absprung
Wie entsteht nun die richtige Rotation und eine Parabel, deren Gipfel genau über der Latte liegt. Besser: Was muss man dafür machen? 
Die Fachwelt glauben ja, treu einer anfänglichen Fehleinschätzung von Toni NETT, dass die Rotation von alleine entsteht, ja dem Springer sogar dank der „Aufricht-Energie“ aus der Kurvenneigung quasi geschenkt wird (während der Straddler keine Kurve läuft und deshalb alles selber leisten muss). 
Dabei wird verkannt, dass die Kurvenneigung zunächst einmal genau so ein Stemmen darstellt, wie die Rückneigung bei geradem Anlauf. Der Netto-Stemmwinkel ist also sehr ähnlich und folglich auch die Belastung des Sprungbeines. 
Und so wie die Rotation des Floppers teilweise durch das Aufrichten aus der Kurvenneigung entsteht, so kommt sie beim Straddle z.T. durch das Aufrichten aus der Rückneigung. 

Es reicht aber nicht, sich auf dieses Aufrichten zu verlassen und es lediglich zu steuern. Der über der Latte erforderliche Drehimpuls muss viel gröβer sein. Und um ihn zu erzeugen, muss der Absprungstoß den KSP außen, also sprungbeinseitig deutlich verfehlen. 
Der dabei entstehende halbe Salto gestreckt erfordert übrigens viel mehr Drehimpuls, koset also viel mehr abgezweigte Absprungkraft, als die gehockte Schrägrolle beim Tauchwälzer oder gar die Pirouette beim Parallelwälzer. (Aber das und vieles mehr hat ja selten einen Theoretiker wirklich interessiert...)

Jedenfalls: Um die Floprotation zu erzeugen, muss der Springer beim Aufsetzen des Sprungfußes die innere Hüfte etwas einknicken und beim Abheben die äußere, die lattennahe. Dadurch entsteht beim Abflug die allseits gern übersehene Banane. (Bitte mal genau hinschauen!)
Die Längsachse des guten Floppers ist beim Abflug zur Latte hin gekrümmt. Und zwar seitwärts. Die Brust zeigt nicht von der Latte weg sondern steht quer zu ihr. 
Die Innenschulter zieht über die äußere. Bzw.: Die Schultergürtelachse kippt seitlich zur Latte. 
Der Blick ist zur Lattenmitte gerichtet und der Kopf kippt wie der Schultergürtel seitlich zur Latte. Mit dem Ohr zur Schulter. Dadurch erst verlüft der Streckstoß des Sprungbeines außen am Schwerpunkt vorbei. 
Vom Standpunkt der Kopfsteuerung betrachtet, wird ein Salto seitwärts, also ein Rad eingeleitet. Allerdings mit einer leichten Verfälschung, die während des Fluges den Rücken der Latte zuwendet. 
Die Absicht des Springers muss also sein, eine Rotation um die Latte herum zu erzeugen. Und das geschieht nicht um seine Köperlängsachse und nicht um seine Querachse, sondern um seine Tiefenachse. Denn diese liegt beim Absprung parallel zur Latte. 

Das Ansteuern der richtigen Gipfellage hängt eng mit der Rotationsabsicht zusammen. Beide folgen der Vorstellung, mit Kopf und Rumpf sofort nach der Latte zu tauchen. Also: Niemals hinter der Latte weitersteigen! 
Und besser ist immer, den Gipfel vor als hinter der Latte zu verfehlen. 

Wahre Talente machen das automatisch richtig, auch wenn ihnen erzählt wird, es ginge darum, Rotation um Längs- und Querachse zu erzeugen. 
Wer dieser Anweisung aber aufs Wort folgt, der erlernt die richtige Rotation niemals. Schon gar nicht wenn er auch noch eine Brücke über der Latte machen soll. 

Was dabei rauskommt sind die verzweifelten Verrenkungen, die man auf jedem beliebigen Sportfest höchst mehrheitlich zu sehen bekommt und die trotzdem alle mit Fosbury-Flop bezeichnet werden. Der Anblick schmerzt jeden wahren Kenner in der Seele. 
Wenn dann auch noch bei Latte auf Magenhöhe 12 Schritte Anlauf genommen werden und viel zu viel Tempo eingebracht wird, dann wendet er sich tief vergrämt dem Stadionausgang zu. Oh Toni und Kollegen. Was habt ihr nur angerichtet...


4.) Lehrmethodische Konsequenzen 

Mehrere Kraftstöße, die auf den KSP wirken, sind immer konkurrierend, d.h. sie heben einander teilweise auf. Das Resultat ist nicht ihre Summe sondern die Diagonale ihres Parallelogramms, also wesentlich weniger. 
Wenn man beim Absprung also drei Drehstöße fabriziert, die jeweils um eine der drei Körperachsen führen, dann vereinigen sich diese beim Abflug zu einem einzigen Drehstoß. Und der ist dann nur halb so große wie ihre Bruttosumme. Es geht also die Hälfte davon verloren, da sie sich gegeneinander zur Hälfte aufheben. 

Man muss also vermeiden, beim Absprung um die Längs- und vor allem um die Querachse Rotation zu erzeugen. Nicht nur, weil sie zur Hälfte verloren gehen, sondern weil sie auch nicht zu der Rotation führen, die über der Latte gebraucht wird. 

Die klassische Methodik lehrt genau und ausdrücklich diesen Super-Fehler. Zunächst wird der Standflop rückwärts gelehrt und geübt. Und dann soll beim Absprung eine viertel Wende dazukommen. Diese Mischung ergibt leider niemals die richtige Rotation. 

Der Standflop rückwärts induziert auch direkt die Brücke, die beim Absprung nichts zu suchen hat, weil sie ihn kaputt macht (Abb. 4 im „Dreh …“).
Wenn also Standflop, dann natürlich (!) aus der Position, aus der man später auch mit Anlauf abspringt, eben aus seitlicher. 
Ich verstehe nicht, wieso darauf nicht schon viel mehr Trainer von selber gekommen sind. 
Um die Fallhöhe zu vergrößern, machen Anfänger den Standflop seitwärts vom Kastenbock, Kastendeckel oder Sprungbrett (Abb. 6). 

Auch der beidbeinige, seitliche Flop mit steilem Anlauf ist eine schöne Vorübung. 
Wem all das nicht gelingt, dem wird auch der einbeinige Flop mit Anlauf niemals gelingen. Schließlich ist der noch viel schwerer. 

Im Kopf muss der Übende verstehen, dass der Kopf nach der Latte runter muss, nicht weiter steigen. 
Liegt die Latte tiefer als die Schultern, so ist der Hochsprung für den Kopf eher ein „RUNTERsprung“ (Abb. 3).
Jeder muss einsehen, dass es nichts nützt, mit dem Kopf auf 2m zu steigen und mit dem Hintern 1m50 zu reißen. (Abb. 1) 

Nicht jeder wird meinen Ausführungen zustimmen können (oder wollen), aber sicher kann jeder nach dieser Lektüre nachvollziehen, warum ich die herrschende Lehrmeinung nicht nur in der Flop/Straddle-Diskussion sondern noch mehr in der Floptheorie für eine Katastrophe erklärt habe. 



WEITERE FRAGEN

Die Fachwelt meint, man könne ruhig blind überqueren, also auf visuelles Feedback verzichten, es gäbe ja noch das taktile und den Kommentar des Trainers. 

Wenn ein taktiles Feedback zustandekommt, dann durch Lattenberührung, also durch einen Fehler, womöglich durch Reißen. Und das will man ja wohl nicht forcieren. 
Man kann aber auch Fehler machen, ohne die Latte zu berühren. Und die bleiben dann subjektiv unbemerkt. 
Sie zeigen sich erst wenn man größere Höhen reißt. Und die will man beim Üben ja nicht immer ausreizen. 
Üben ist Auswendiglernen. Nicht Rezitieren. Also ohne (Höhen-)Stress. 

Ich habe tausend Springer gesehen und ihre Trainer gehört. 
Nur in typisches Beispiel von einem Dutzend: „Schön hoch, aber Du hast mit den Waden gerissen, mach das Klappmesser früher.“ 
Beim nächsten Versuch reißt natürlich der Po. Der Fehler war: Der Gipfel lag konstant hinter der Latte. Das muss man im Training verbessern. 
Im Wettkampf hilft nur der Tipp: „Halt die Kurve länger.“ 
Dadurch kann es gelingen, den Gipfel mal etwas näher an die Latte heranzubringen. 
Aber das ist natürlich keine nachhaltige Unterweisung. 

Dort ist dann als erstes zu klären, ob es Ängste gibt und zwar vor der Landung auf den Schultern oder auch vor dem „Abgrund“ zwischen Absprungstelle und Matte. 

Der Schützling will also nicht „runterspringen“ weil er die richtige Landung fürchtet. Und er will weit hinter die Latte springen, weil er fürchtet, auf sie drauf zu fallen oder vor der Matte wieder runter zu kommen. 
Und diese Zusammenhänge muss man erst einmal theoretisch kennen, bevor man sie in der Praxis erkennen kann. 

ERINNERUNGEN  I

Bei meinem ersten DLV-Lehrgang 1966 hatte ich eine BL von 1m95. Damit war ich als 19jähriger 15. in der Saisonbestenliste und Dt. Vizejunior U21. 
Ich war natürlich hoch motiviert, mit den Superstars von damals trainieren zu dürfen, und legte mich bei der Höhe von 2m mächtig ins Zeug. 
Aber während die anderen locker drübergingen, riss ich jedesmal mit dem Nachziehbein. Plötzlich stand Ingomar Sieghard neben mir und flüsterte: 
„Du musst obm des Nachziehbein mal ohschaun. Dann siagst wos bassiert.“ 
Gleich beim nächsten Versuch flog ich haushoch drüber. Ein ganz neues, erhebendes Flugerlebnis. Ich tauchte endlich, rotierte um die Latte herum und das Nachziehbein stieg wie von alleine. 
Das war der Beginn einer jahrzehntelangen Freundschaft. Und einer Verbesserung von 19 Zentimetern in 16 Monaten auf dem Weg zu Olympia 68. 
Viele Flopspringer haben das erhebende Aha-Gefühl dank Blickkontakt auch erlebt und dadurch ungeahnte Fortschritte gemacht. 
Kann man mir da verübeln, dass ich es allen Kollegen gönne, also nahelegen möchte?!
Es kamen noch einige entscheidende Lernschritte dazu. Die Kraft für 2m20 hatte ich fast von Anfang an. Ich konnte damals schon (wie die meisten Stars) mit dem Schwungbeinfuß an den Basketballkorb treten. Aber Kraft allein bringt nichts ein. 



KURVENINTERPRETATION

Die Entwicklung des Hochsprungweltrekordes auf die Jahre gerechnet ergibt eine Kurve, die man historisch interpretieren muss, um keine falschen Schlüsse zu ziehen. Man ziehe besser eine Linie von 2m04 nach 2m45 und alle WR befinden sich in der Nähe einer Geraden. 
Eine differenzierte Interpretation der Kurve bringt lauter Aspekte zutage, die meine Behauptung der Möglichkeit stützen, dass der Flop nicht notwendig gewesen wäre, um diese Entwicklung zu bewirken. Ja dass sie im Straddle sogar viel rasanter verlaufen wäre.

1.) Einen Hochsprungweltrekord kann man nicht wie im Weitsprung (z.B. Bob BEAMON) aus Versehen aufstellen. Man weiß vorher, dass man es versucht. Und wenn man es schafft, ist man platt und scheitert an der nächsten Höhe, auch weil diese meistens mindestens 2 oder mehr Zentimeter höher gelegt wird und daher weit über dem eben aufgestellten WR geradezu unbezwingbar erscheinen muss. 
Auch BEAMON konnte nach seinen 8m90 bekanntermaßen nicht mehr weiterspringen, geschweige denn weiter_springen. 
Ein Vergleich mit Weit- oder Dreisprung ist daher nicht statthaft. 

2.) Die Verzögerung zwischen 2m12 und 2m16 ist vielleicht kriegsbedingt. Jedenfalls geht sie mit der Phase einher, in welcher aus dem Western Roller verschiedener Ausformung der Roller mit abgespreiztem Sprungbein entwickelt wurde, der über den Parallelwälzer schnell zum Tauchwälzer verbessert wurde. 
Diese Kunst beherrschte BRUMEL sehr bald dermaßen perfekt, dass es vielen seiner Nachahmer nicht gelang, ihn auch nur annähernd zu kopieren. Trotzdem machte Toni NETT den Fehler, sie als gleichwertig gelten zu lassen. 

3.) BRUMEL machte mit seinen WRn 2m23 bis 2m28 in wenigen Jahren den verlorenen Boden der Kriegs- oder Entwicklungsjahre wieder gut, nachdem John THOMAS mit 2m227 die Tür in Richtung 2m30 aufgestoßen hatte. 
Ohne Motorradunfall hätte BRUMEL sicher mehr als 2m30 gepackt. Erst recht unter den Idealbedingungen, die erst Anfang der 70er allerorten geschaffen wurden. 

4.) In der Grafik fehlen die Straddle-WR von NI (China war nicht in der IAAF) und MATZDORF (2m29 – 1969/71). Wobei ersterer auf Asche anlief, auf einem Sandhügel landete und technisch sehr gut sprang, während letzterer schlecht sprang, dafür aber auf Kunststoffbahn und Schaumstoffmatte. Die Kombination hätte hier schon 2m35 ergeben. Und das schon 1970!
11 Zentimeter mehr als Fosbury, der in Mexiko bei seinen Versuchen über 2m29 keine Chance hatte. Ich war nur 40m weit weg. 

Wenn die Fachwelt nicht so hysterisch auf den Flop abgefahren wäre sondern versucht hätte, den Straddle richtig zu verstehen und zu lehren, was bis dahin ja noch keineswegs geleistet worden war (grad so wie noch heute in Bezug auf den Flop), wäre also vielleicht alles genau so gekommen. Eben nur im Straddle. 
Das ist mir aber letztlich egal. Es geht nur darum, was wissenschaftlich erwiesen ist und was nicht. 

5.) Der erste WR im Flop wurde von Dwight STONES in München (73) erzielt. Der rote Punkt bei 2m29 müsste also blau sein, denn er entspricht oben genanntem Straddle-Interpreten. 

6.) Wenn an der Kurve eine Revolution zu erkennen ist, dann ist es die STRADDLE-EXPLOSION von 2m12 auf 2m28 in nur gut einem Jahrzehnt (16cm in 10 Jahren - 1,3cm/j). 
Und noch mehr der Sprung von 2m16 nach 2m28 (12cm) innerhalb von knapp 5 Jahren (2,4cm/j!). 
Wenn die Entwicklung so weitergegangen wäre, hätte man die 2m45 schon Mitte bis Ende der 70er Jahre erreicht.

Ich darf also anhand dieser Grafik durchaus behaupten, dass der Flop die Entwicklung des HochsprungWRs statistisch gesehen möglicherweise um gut 15 Jahre VERZÖGERT hat. 

7.) Von 1969 bis 1993 verläuft die Steigerung so regelmäßig wie nie zuvor (16cm in 24 Jahren – 0,7cm/j). 
Dies spricht statistisch gegen die Annahme einer besonderen Überlegenheit der Floptechnik, sonst hätte doch der WR vielleicht zunächst einmal sprunghaft ansteigen müssen. Tat er aber nicht. 

8.) Die WR 2m33 und 2m34, von Straddler JASCHTSCHENKO liegen genau auf dieser Entwicklungslinie. Wie sagt man doch so schön? VIELE HUNDE SIND DES HASEN TOD.
Dass der WR von vielen verschiedenen Springern hochgeschraubt wurde (nicht wie im Stabhochsprung durch einen genialen Superkönner) zeigt, wie viele Flopper sich an der Hatz beteiligt haben. 
Wenn alle Trainer den Straddle für eine Dummheit erklären, wie soll da ein Straddle-Talent jemals zur Entfaltung kommen? 
Der Straddle wäre dieser Propaganda in jedem Fall zum Opfer gefallen, egal um wie viel er dem Flop auch überlegen sein mag. 

9.) Die auffälligste Korrelation der WR-Entwicklung besteht zur Popularisierung des Hochsprungs durch das Aufkommen von Schaumstoffkissen und der Aufnahme des Hochsprungs in alle schulischen Lehrpläne. Und dies natürlich immer und durchweg, gemäß der Propaganda, im Flop. 
Hochsprung wurde in den 70ern weltweit fast schon zum Volkssport. Praktisch kein Talent ging verloren. 
Aber kein einziges wurde dazu angehalten oder auch nur ermutigt, es im Straddle zu versuchen. 
Ob zu Recht oder nicht – das kann genau deshalb statistisch oder historisch gar nicht ermittelt werden. 
Nur noch biomechanisch und durch zukünftige ernst zu nehmende wissenschaftliche Experimente (wie z.B. meine Diplomarbeit 1975).

Sich all diesen Argumenten zu widersetzen erfordert schon eine Obstination, die ans Pathologische grenzt. 



VLADIC und FRIEDRICH im Vergleich

Ich hab die 2-m-Sprünge von Berlin auf Video studiert. Fast perfekt und eine Augenweide. Zudem hat es m.W. noch keine zwei Springer in einem Wettkampf gegeben, die dermaβen ähnliche Techniken zeigten. 
Ein Unterschied, der vielleicht auch die Leistungsdifferenz begründet, besteht in den letzten beiden Schritten, die bei V. länger und dynamischer gesetzt werden. Wenn E. ONNEN seinen Fluggipfel so genau über der Latte hätte wie die beiden Damen, dann würde er wahrscheinlich nicht bei 2m30 rumkrebsen sondern, wie letztes Frühjahr, wieder die 2m40 anpeilen können. 
Leider liegt sein Gipfel aber meist zu weit hinter der Latte, sodass er zu früh (schon im Steigen) überquert und folglich mit den Unterschenkeln reiβt, bevor diese die Lattenhöhe erreichen. 
Dieser Fehler, allerdings in weit geringerer Ausprägung, war auch schuld an FRIEDRICHs gerissenen Versuchen über 1m97. 

Wie aber sorgt man dafür, dass der Fluggipfel nicht hinter sondern genau über oder gar vor der Latte liegt? Jedenfalls nicht, indem man weiter weg abspringt. Dann springt man nämlich noch mehr in Richtung Matte ab, und der Fehler wird nur noch schlimmer. 
Die Lösung besteht darin, die Kurvenneigung länger zu halten, sich also beim Absprung zunächst seitlich von der Latte wegzulehnen und erst während der Stützphase die Rotation um die Latte herum (Basküle) zu erzeugen. Genau dazu ist die Kurve nämlich da. Und die beiden Damen machen dies vorbildlich. 

Was aber nützen all diese und viele andere Betrachtungen einem 1m40-Schüler, wenn sein Lehrer nicht weiβ, welche Merkmale man der hohen KUNST der Profis zurechnen muss, und welche zur GROBFORM des korrekten Flop gehören? 
Es geht also um die Frage nach den technischen und methodischen Prioritäten. Und da irrt z.B. die gängige Lehre, da sie Bogenspannung und Kopf im Nacken für Hauptmerkmale jedes gelungenen Flop erklärt, während in Wirklichkeit Kurvenneigung im letzten Schritt, Fluggipfel recht genau über der Latte und Basküle technisch, also für die Leistung, viel wichtiger sind und folglich schon deshalb methodisch im Vordergrund stehen müssen. Genauer: 

Anlauf und Absprung bestimmen die Höhe und den Ort der Flugparabel und die Flugrotation, sowie als Endresultat die Landung. Ohne die richtige Rotation um die Latte herum, kann der Rumpf nicht sinken und können die Beine nicht steigen. Da helfen weder Brücke noch Klappmesser. 
Das richtige oder falsche Verhalten während des Fluges, also das Einnehmen von bestimmten Körperhaltungen, hat mit Anlauf Absprung, Flugparabel, Rotation und Landung nichts zu tun und kann/sollte daher erst bearbeitet werden, wenn diese Grundmerkmale erworben und gefestigt sind. 
Das richtige Flugverhalten ist auch erst ab einer gewissen Mindestflugzeit, also Mindestflughöhe, möglich, für Anfänger also völlig undurchführbar!
Wird das Flugverhalten aber schon am Anfang abverlangt, so stört es auf fatale Weise den Bewegungsablauf des Absprungs und macht den gesamten Lernerfolg unweigerlich zunichte. Ich glaube dass an diesem einen methodischen Fehler das Streben der meisten Anfänger und Talente unnötigerweise scheitert. Und das wäre so leicht zu vermeiden... 

Das richtige FlugVERHALTEN ist zudem gar nicht möglich und würde auch gar nichts nützen, solange die FlugROTATION verkehrt ist. Und dies wird in der Standardliteratur biomechanisch völlig falsch beschrieben und folglich in der Methodik völlig falsch vermittelt. 
Die richtige Rotation hat ihre Achse annähernd parallel zur Latte und entsteht keineswegs, wie die gängige Lehrmeinung behauptet, durch eine Mischung aus Einwärtsschraube und Rückwärtssalto. Genau diese falsche Vorstellung ist vielmehr die Ursache dafür, dass die meisten Aktiven keine ökonomische Überquerung zustande bringen, also mit ihrem KSP immer 10 bis 20 cm höher fliegen müssen als sie überqueren können. 
Und obendrein sieht es grad so falsch aus wie es ist und lässt sich nicht korrigieren, es sei denn man durchschaut den Irrtum oder der Schüler schafft es spontan dank besonderem Talent. Dieses Talent kann aber vor die Hunde gehen, wenn man es schon am Anfang mit Übungen und Anweisungen in die Irre führt, wie sie die gängige Lehrmeinung vorgibt. Die schlimmsten sind: 
Anlauf-Absprung-Übungen mit Schraube und Standflop rücklings-rückwärts, das Schwungbein Herumreiβen, Brücke, Kopf in den Nacken Werfen, Klappmesser, Sprünge auf einen Mattenhügel, mit Armen und Rumpf möglichst hoch fliegen, schneller Anlaufen. 
Kann sein, dass die Mehrheit der Menschen gar nicht genügend Talent hat, den Flop richtig zu erlernen, selbst wenn sie ihn methodisch richtig beigebracht bekäme. Aber das kann man natürlich erst prüfen, wenn sie diese Chance einmal erhält.




ERINNERUNGEN  II

Ich möchte ein Beispiel für richtige und falsche Anweisung geben. 
Als ich mit 18 nach Berlin kam und dem SCC beitrat, war da ein Straddler, der es schon viel besser konnte (1m88) als ich (1m73). Es war Falk Fabig, heute renommierter Patentanwalt und ständig mit Technologie und Innovation beschäftigt, viel intelligenter als ich. Er sah nur wenige Sprungversuche von mir und sagte dann: „Du musst dem Schwungbein hinterherspringen.“ 
Das war genau die Anweisung die ich brauchte, um bei gleichem Kraftaufwand sofort 5cm höher zu springen. Und ich frage hier und heute:
Hat jemand irgendwo diese Anweisung gelesen? 
Es ist ja nicht so, dass dieser Tipp ausschlieβlich für mich der richtige war. Nein! Es ist genau der Tipp, der den Straddler aus der Misere der herrschenden Lehrmeinung heraus rettet! 
Diese behauptet nämlich, dass das betonte Stemmen das wichtigste Merkmal des Straddle-Absprungs sei. Viel wichtiger sind aber zwei ganz andere Aspekte: 
Um Anlaufimpuls und Kraftstoβ in die richtige Abflugrichtung zu lenken, muss man sich aus der Rücklage des Stemmens wieder aufrichten und den KSP sogar vor die Senkrechte über dem Sprungfuβ bringen. Und nur so kann man auch die Flugrotation erzeugen, die eine optimale Lattenüberquerung (Rumpf taucht damit Sprungbein steigt) ermöglicht. 
Wer also stemmt und sich nicht wieder aufrichtet, lernt den Straddle nie. 

Ferner betont die Lehre, dass das Schwungbein gestreckt hochgeführt werden muss. 
Wenn man aber in der Hüfte nicht gelenkig genug ist, dann verhindert das gestreckte Schwungbein unweigerlich das Aufrichten aus der Stemmlage. Ja es verhindert sogar, dass das Sprungbein sich streckt. Und so können weder Anlauf und Sprungkraft richtig umgesetzt werden, noch die richtige Flugrotation erzeugt werden. 
Die klassischen Anweisungen „Stemmen und Schwungbein gestreckt hoch“ sind also abgrundFALSCH, zumindest so lange, wie die Schwungbeinhüfte nur normalbeweglich ist, und die Absicht fehlt, sich während der Stützzeit des Sprungbeines aus der Rücklage in leichte Vorlage zu bringen. 
Kein Wunder, dass sämtliche Versuche, den Straddle zu erlernen oder zu lehren scheitern, solange man klassisch vorgeht. 

Straddle für Anfänger heiβt also: Wenig Stemmen, Schwungbein gebeugt hochwerfen und ihm zu einer schrägen Vorwärtsrolle mit gebeugt-gespreizten Beinen hinterherspringen. 
Und wer das Schwungbein gestreckt einsetzen will, braucht erst einmal 2 Monate Spezialgymnastik. 

Wer also bereit ist zu glauben, dass ich besser weiβ wie Straddle geht, als NETT und SCHMOLINSKI und BAUERNFEIND und sogar TANCIC (und all ihre Kopisten), der zweifle nicht daran, dass ich mit dem Flop genau dieselben Erfahrungen gemacht habe und dabei auf ganz ähnliche Erkenntnissen gestoβen bin. 
Denn: So wie das Stemmen und das gestreckte Schwungbein beim Straddle-Anfänger den Lernerfolg verhindern, so tun dies beim Flop die Brücke mit Kopf im Genick und die Mischung aus Schraube und Rückwärtssalto. 


ÜBEL MATTENHÜGEL

Der Sprung auf den Mattenhügel suggeriert dem Kopf, recht hoch zu springen und das führt dazu, dass der Springer versäumt, die richtige Flug-Rotation zu erzeugen, ja überhaupt, sie zu erleben und kennenzulernen. 
Egal bei welcher Höhe: Der Oberkörper, also auch der Kopf, sollten nicht höher als nötig fliegen. Befindet sich der Kopf also schon im Stand wesentlich höher als die Latte, dann ist das ökonomische Hochspringen für den Kopf von Anfang an ein Runtersprung. 

Kopf wie Rumpf können nicht sinken (um die Beine zum Steigen zu bringen,) wenn der Springer beim Absprung nicht eine massive Rotation um die Latte herum einleitet. Dies lernt er mit Sprüngen auf einen Mattenhügel niemals. Im Gegenteil: 
Er lernt genau das Falsche, nämlich ohne Rotation recht hoch zu springen. Und dies führt zum Sitzflop mit Klappmesser, wo bekanntlich der Hintern an die 30 cm tiefer fliegt als der KSP, also reiβt, obwohl die Höhe vom KSP eben doch gerade um 30 cm überflogen wurde.
Und der Mattenhügel suggeriert, den Gipfel der Parabel weit hinter der Latte anzustreben, was wir ja nun als kapitalen Fehler ausgemacht haben. 

Ich halte also Sprünge auf Mattenhügel für extrem "dumm". Grad wie Brücke und Schraubensalto. Und all das sind Fragen der Ballistik: Abflugwinkel, Abfluggeschwindigkeit, Flugparabel Rotationsstoβ. Flugrotation der Masse (Lage ihrer Achse und Drehmoment,) Konterrotationen. Körperhaltungen und entsprechende Trägheitsmomente. 

Nach dem Prinzip des sensomotorischen Lernens (UNGERER) müssen komplexe Bewegungen in Phasen zerlegt werden, die einzeln geübt und dann zusammengesetzt („aufgeschaltet“) werden können. 
Schüler die die Kurvenlage vor dem Absprung aufgeben, also eigentlich gerade anlaufen, und dann zur Latte hin nur noch umfallen können, haben meist einfach nicht die Kraft in den Beinen, die Kurve zu halten und den Anlauf in Höhe umzusetzen. (UU. viel zu schneller Anlauf)

Haben sie die Kraft aber und fallen trotzdem aus der Kurve raus, liegt es daran, dass sie noch nie die richtige Überquerung erlebt haben, also nicht wissen, was für ein Flugerlebnis sie überhaupt anstreben sollen. 
Und wenn sie dann von diesem Flugverhalten auch noch falsche Vorstellung haben, Vorstellungen, deren Verwirklichung physikalisch gar nicht möglich ist (wie Schraubensalto und Brücke mit Kopf im Nacken), dann sind sie nach wenigen Fehlversuchen einfach nur noch blockiert. 

Didaktisch richtig ist folglich, dass sie das angestrebte Flugerlebnis separat kennen und erzeugen lernen. Vor allem die Ungewissheit in Bezug auf die Landung auf den Schultern (!) bildet eine retroaktive Hemmung. 
Da helfen keine Sprünge auf Mattenhügel, wo das Flugerlebnis unweigerlich ausbleibt, sondern Standflop und beidbeinige Flopvarianten mit kleinem Anlauf (Angehen). 
Ganz am Anfang natürlich reine Fallübungen, um sich erst einmal an die Landung zu gewöhnen. Und dann vom Kastenbock (Mattenhöhe) damit überhaupt ein Flugerlebnis stattfinden kann, zu welchem schlieβlich auch eine schöne Fallphase gehört. 
Aber aufgepasst! Niemals Standflop rücklings rückwärts! Diese Bewegung kommt beim richtigen Flop nicht vor. 

Beim Absprung steht man doch seitlich zur Latte! Warum hat sich 30 Jahre nach meinen Veröffentlichungen in Sportpädagogik, LA-Training, Der Übungsleiter, usw. bis heute nicht durchgesetzt, den Standflop aus seitlicher Aufstellung zu lehren? Ist das sooo abwegig?!
Und die Schere mit Kurve - ist sie nicht die ideale Anlauf-Absprung-Übung?! Als Basis für die Aufschaltung der Fluggestaltung? 

Wenn ich jedenfalls Standflop rücklings rückwärts mit Kurvenanlauf und einbeinigem Absprung kombiniere, kommt niemals ein Flop zustande. Nur eine abstruse Gurkerei! 

Wer richtig Floppen kann, der kann auch den Standflop seitlings seitwärts. Und wer diesen nicht kann, der lernt das richtige Floppen im Leben nicht. 



UNGERERs SENSOMOTORISCHES LERNEN

Mir geht es dabei nicht um die Details in Sachen Segmente und Sequenzen, sondern um technische Elemente (Komplexe), also Anlauf, Absprung, Schwungelemente, Abzweigung des Rotationsstoβes vom Kraftstoβ, 
Steuerung des Kraftstoβes, Steuerung des Rotationsstoβes über Schwungelemente, Einnehmen einer von der Absprunghaltung abweichenden Flughaltung, Einnehmen einer von der Flughaltung abweichenden Landehaltungen, sowie all dessen Feinsteuerung. 

Diese technischen Elemente können von hoch talentierten Menschen mehr oder weniger ganzheitlich entwickelt werden. 90% der Menschen brauchen dazu aber eine sachgemäβe Unterweisung. Und diese besteht nicht nur aus richtigen Beschreibungen, Anweisungen, Erklärungen und Begründungen, sondern greift auf die Kunst zurück, den gesamten Bewegungsablauf wo es nur geht, in Elemente aufzuteilen, um diese separat einzustudieren. 
Grad wie man beim Klavierspielen das Stück zunächst Takt für Takt liest und übt, dann mehrere Takte zusammenfügt, und dann diese Sequenzen im Sinne der Komposition aneinanderreiht. Dabei gibt es in vielen Kompositionen besonders schwierige Passagen, Triller, Läufe, Synkopen, Triolen, …Und dann ist es absolut ratsam, diese Takte 10 oder gar 100 Mal öfter zu repetieren, als den Rest des Stücks oder das ganze. 

Ebenso ist es nicht nur zulässig sondern dringend angeraten, die Einleitung der korrekten Flugrotation separat zu üben, das dadurch entstehende Fluggefühl bewusst zu erleben und als Zielerlebnis abzuspeichern, um es später auch beim einbeinigen Sprung mit Anlauf ansteuern, also reproduzieren zu können. 
Dabei ist es vollkommen gleichgültig, ob man zuerst die Schere mit Kurve übt oder die Rotation und das Flugverhalten. 
Zwingend ist dagegen, dass man beim Erlernen des Fluges mit der Landung anfängt. Denn kein vernünftiger Mensch springt ab, ohne sich vorher Gedanken um die Landung zu machen. Niemand springt von der Brücke, ohne vorher das Gummiseil an die Füβe zu binden. 
Und auch im Flugunterricht ist das Landen wichtiger und wesentlich schwieriger als das Starten. 
Am Anfang des Schwimmunterrichts stand in meiner Ausbildung die „Wassergewöhnung“. Beim Hochsprung steht die „Landegewöhnung“ an erster Stelle. Man muss das Pferd tatsächlich von hinten aufzäumen. 
Hierfür gibt es eine konsequent gesteigerte Übungsfolge (s. „Der DREH…) 
Eines muss klar sein:
Der Kopf gehört beim Anfänger niemals in den Nacken! Nicht nur weil es technisch vollkommen überflüssig ist, (nur beim Könner ist es das I-Tüpfelchen für max. 3 cm Höhengewinn) sondern weil diese Bewegung die falsche Rotation einleitet (die Latte ist nicht hinten sondern seitlich vorne und für den Anfänger sogar weit unterhalb des Kopfes), und weil das Kinn bei der Landung auf die Brust gehört und auch später die Flugzeit viel zu kurz ist, um für den Kopf zwei, ja sogar drei Bewegungsentscheidungen (Segmente) zu treffen und auszuführen. 

Viel wichtiger ist die Streckung der Hüfte, denn die lenkt schon wieder von der richtigen Einleitung der Rotation ab. Und dazu das Beugen der Knie. 
Die so entstehende Ü-Haltung ist also eine Nackenbrücke. sie kann in vielen Lagen und Stellungen erfühlt werden. Und bei richtiger Rotation braucht sie bis zur Landung nicht aufgegeben (aufgelöst) oder gar zu einem Klappmesser umgewandelt werden. 
Man kann bei geringen Höhen sogar in dieser Haltung landen, ja dabei die Hüfte strecken, also die Beine in Richtung Latte drücken, und diese trotzdem nicht berühren.
Eine echte Schlüsselerfahrung!



LA-FORISTEN FRAGEN

Liebe LA-Foristen

Mich mit einem Geisterfahrer zu vergleichen, ist an sich lustig. Ich komme mir eher vor wie ein deutscher Autofahrer, der auf einer Autobahn in Spanien unterwegs ist, wo er mit seinem Porsche nur 120 fahren darf, ständig überholenden Lastwagen hinterherkriechen muss, das bisschen Zeit was er auf der Strecke einspart, indem er öfter mal 150 fährt, in den Schlangen wieder verliert, die sich vor den Zahlhäuschen bilden, für das langsame Vorankommen auch noch bezahlen muss und dann zu allem Überfluss von der Polizei für zu schnelles Fahren bestraft wird. 

Das ist die alltägliche Realität auf Europas Autobahnen und in der herrschenden Hochsprungtheorie. Millionen Autofahrer werden ausgebremst und geschröpft. Und Millionen Kinder und Jugendliche scheitern bei dem Versuch, den Flop zu erlernen, weil die Unterweisung die sie bekommen und der sie brav folgeleisten, falsch ist und unweigerlich zum Scheitern führt. 
Dass beide Missstände nicht aus der Welt zu schaffen sind. und viele viele andere mehr, damit muss man sich wohl abfinden. Bald werden auch die deutschen Autobahnen privatisiert und dann werden wir uns wieder überland durch die kleinen Ortschaften quälen, weil wir die AB-Gebühr einsparen müssen. 
Und die Bewohner dieser Ortschaften werden uns fröhlich zuwinken und sich für den Lärm und den Gestank und die überfahrenen Hühner, Hunde und Schulkinder bedanken. 

Das, liebe Freunde der LA, ist unsere Zukunft. Und wenn die Sponsoren der LA eines Tages keine Lust mehr haben und aussteigen, dann ist die LA nicht nur ganz raus aus allen Medien sondern tot. 
Die wahren Geisterfahrer, das sind die Bulldozer der Mächtigen, denen das Wohl der Mehrheiten und Massen am Arsch vorbeigeht. Gut Nacht!

F: Erklär mal warum man sich zur Latte kippen lassen muss, um 
eine Rotation "um die Latte" einzuleiten. 
Z: Das Aufrichten aus der Kurvenneigung ist ein Zur-Latte-Kippen. 
Bei kleinen Höhen hat man im Absprung sehr wenig bis gar keine Kurvenneigung. 
Die Kippbewegung ist klein und man springt zwangsläufig mit etwas Neigung Richtung Latte ab. Bei groβen Höhen hat man mehr Tempo also auch mehr Kurvenneigung und so lehnt man sich von der Latte weg, um dann zu ihr hin kippen zu können. Dies ist aber nicht die Hauptquelle der Flugrotation, denn man kann auch ohne Kurve einigermaβen floppen. 
Als Ulrike MAYFARTH zu Gerd OSENBERG kam, haben sie es ein par Monate lang versucht, und es ging. Nur natürlich nicht gut. Aber das lag/liegt nicht daran, dass die sog. Aufrichtenergie fehlt, sondern weil der Körper zu früh in die Horizontale gelangt. 
DIES ZU VERMEIDEN ist die weit aus wichtigere Aufgabe der Kurvenneigung weg von der Latte. Und zwar weil die sog. Aufrichtenergie bei weitem nicht ausreicht, um die floptypische Rotation zu erzeugen. Man muss sehr viel mehr dafür leisten. S.w.u.

F: Drehstoß ist eine Technik im Kugelstoßen, auch wenn klar ist, was du damit meinst, darf jemand der der gesamten Fachwelt - speziell der Biomechanik - derart Unvermögen vorwirft, nicht so schlampig mit Fachbegriffen umgehen.
Z: Drehstoβ ist kein Fachbegriff sondern das deutsche Wort für ein kurz wirkendes Drehmoment, eine stoβartige Kraft, die den KSP verfehlt und dadurch den Körper in Rotation versetzt. 
Das Aufrichten aus der Kurvenneigung ist ein solcher Drehstoβ, denn durch das seitliche In-die-Kurve-Stemmen entsteht zwischen Fuβ und Boden seitliche Reibung, und dies ist eine seitwärts wirkende Kraft, von der Latte weggerichtet, die beim Absprung ruckartig zunimmt und den Körper beim Aufrichten zunächst um den Stützpunkt herum zum Rotieren bringt. 
Nach dem Bodenkontakt-Verlust wird diese Rotation um den Stützpunkt unvermeidlich zu einer Rotation um den KSP. 
Da der Boden aber keine Kraft hat sondern nur auf Kräfte reagiert, muss diese Drehstoβ-Kraft vom Springer selbst aufgebracht werden. Und zwar mit dem seitlichen Stemmen, welches Du geheimnisvoll als Zentripetalkraft bezeichnest. 
Woher kommt diese, wenn nicht aus den Beinen des Springers?!

Z-Zitat: Faustregel: Wer nicht höher springt als er groβ ist, der muss beim Absprung zum Flop in der Schwungbeinhüfte einknicken, damit die Streckkraft des Sprungbeines auβen am KSP vorbeigeht und dadurch Rotation nach innen (zur Latte hin) erzeugt. 
F: Wie Rotation erzeugt wird ist mir klar, was du mit dem Einknicken in der Schwungbeinhüfte meinst ist mir allerdings unklar. Die Aussage "den Rumpf zur Latte hin kippen" halte ich zumindest für unglücklich formuliert, klingt sie doch nur nach einem Aufgeben der Innenneigung. 
Z: Wenn Dir nicht klar ist, was mit dem Einknicken in der Schwungbeinhüfte gemeint ist, dann ist Dir auch nicht klar, wie die floptypische Rotation überhaupt entsteht. 
Sie entsteht eben nicht allein durch das Kippen des ganzen Körpers aus der Kurvenlage heraus (Dein „Aufgeben der Innenneigung“), sondern in weit aus gröβerem Maβe aus einem Einknicken des Oberkörpers in der Hüfte. Dabei bleibt das Sprungbein von der Latte weggeneigt, während der Rumpf sich ihr zuneigt. 
Und dadurch trifft die Streckkraft des Beines den KSP nicht mehr voll, sondern seitlich von auβen. Talente machen dies spontan und automatisch und wissen daher nichts darüber zu berichten. Die anderen müssen es erlernen, also beigebracht bekommen. Und nur wer das erlebt hat, weiβ so richtig, was hier gemeint ist. 

Zitat Z: Wenn ich also um die Latte herumrotieren will, muss ich einen Drehstoβ erzeugen, der annähernd um die Tiefenachse verläuft. 
F: Was bei korrekter Innenneigung wie von dir ja auch beschrieben "automatisch" passiert - so what?
Z: Es passiert leider nicht automatisch. Man muss es verursachen und steuern. Und wissen, dass es um die eigene Tiefenachse geht, sonst strebt man trotz aller Kurvenneigung falsche Drehrichtungen an. 

Zitat Z: Man muss sich von der Latte weglehnen, sich also von ihr wegstemmen, um der Fliehkraft zu widerstehen,…
F: Man muss keiner Fliehkraft widerstehen, man bringt eine Zentripetalkraft auf, die einen auf eine Kreisbahn bringt - soviel muss schon sein für jemand der die Biomechanik des Hochsprungs neu erfunden haben will ... 
Z: Wenn Du eine Zentripetalkraft aufbringst, ohne dass eine Zentrifugalkraft (= Fliehkraft) besteht, fällst Du auf die Nase! Was ich Dir nicht Wünsche. Aber ein heilsamer Schock, um Deine Vorstellungen mit der Wirklichkeit zu konfrontieren wär’s schon. 
Es entsteht auch keine Kreisbahn. In der Flugphase bewegt der KSP sich geradlinig. Während des Bodenkontakts „schlägt man Haken“. Und das geht nur mit seitlicher Neigung. 

F: …es (der Weitsprung) ist ein einbeiniger Absprung mit Vorwärtsrotation - du wirst kaum einen Weitsprung beobachten können, bei dem die nicht auftritt oder gar eine Rückwärtsrotation.
Z: Zu schön wär’s. Aber auch hier träumst Du anstatt hinzuschauen. Vom Anfänger bis zum Spitzenathleten sieht man Techniken, bei denen anstatt sinnvoller und ökonomischer Vorwärtsrotation das Gegenteil der Fall ist. 
Dies kommt daher, dass die Absicht, die Beine zur Landung hin möglichst weit nach vorn-oben zu bringen, oder in die Hanghaltung zu gelangen, schon während des Absprunges verfolgt wird. 
Der beim Erzeugen dieser Rückwärtsrotation entstehende Bremsstoβ kostet mindestens dreimal so viel Flugweite, wie die erzielte Landehaltung einbringt. 

F: Das Flugverhalten fängt unmittelbar nach dem Verlassen des Sprungfußes vom Boden an bzw. eher sogar minimal früher, da ich keinen relevanten Einfluss mehr nehmen kann wenn ich nur noch mit deutlich weniger als der eigenen Gewichtskraft Kontakt zum Boden habe. 
Z: Das „Verhalten“ ist das was ich absichtlich oder auch automatisch mache. 
Wenn ich nach dem Abflug nichts mache, gibt es also auch kein Flugverhalten. 
Was dann trotzdem geschieht, ist kein Verhalten sondern die Folge des vorangegangenen Anlauf-Absprung-Verhaltens. 
Die Rotation an sich ist also kein Verhalten. Sie durch zusätzliche Bewegungen zu steuern dagegen schon. 
Je höher ich springen kann, desto gröβer ist die Zeitspanne zwischen Absprung und Überquerung, in welcher es kein Verhalten gibt. Diese Anflugphase ist bei geringen Höhen dagegen sehr kurz oder gar nicht gegeben. 
Umso wichtiger ist es, dass man sich absichtlich um eine ausgeprägte Phasentrennung bemüht. 
Diese Phasentrennung fehlt, wenn ich z.B. beim Hangsprung oder beim Flop schon vor dem Abheben ins Holkreuz falle oder sonstwie mit dem Überquerungsverhalten beginne, bevor der Absprung vollständig abgeschlossen ist. 
Dazu gehört doch gerade das zu frühe zur Latte Neigen/Kippen, was wir alle so verzweifelt bemängeln. Und man bekämpft es nicht mit Übungen wie Standflop Rückwärts sondern mit dem Erlernen der richtigen Flugrotation (seitlings seitwärts), des richtigen Flugverhaltens (Brett mit Kinn auf der Brust) und mit dem Üben des Schersprung mit Kurvenanlauf und mit Kurvenlage bis zur Landung. 

Z an F: Es wäre interessant zu wissen, ob Du ein so begabter Sportler bist, dass Du nicht merkst, welchem Können Du Deine Erfolge verdienst. Oder ob Du als Sportler so unbegabt bist, dass Du in der eigenen Praxis gar nicht überprüfen kannst, was Du in Deinem Kopf an Theorien entwickelst. 
Nur „Springen-LASSEN“ gilt nicht. Denn wenn ein Schützling es richtig macht, heiβt das noch lange nicht, dass Deine Anleitung richtig war. Schlieβlich gibt es genug andere, die sich bemühen Dir zu gehorchen und es trotzdem nicht packen. Sind die in Deinen Augen dann selber schuld? Oder fühlst Du Dich dadurch angespornt, Deine Anweisungen zu überdenken und umzugestalten? Für letzteren Fall findest Du hier ja genügend Anregungen. Und wenn es bei Dir immer alle richtig erlernen, dann bestimmt weil Du mit ihnen den Seitwärts-Flop übst.
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