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ZEN in der KUNST des 
Weit- und Hochspringens

ZEN ist nichts anderes als 
die PRAKTISCHE ANWENDUNG der 

PHILOSOPHIE der PERFEKTION 
im eigenen Sein und Handeln.

Perfekt Pfeil und Bogen handhaben.
Perfekt Blumen arrangieren. 
Einen perfekten Kreis malen. 
In perfekter Stille dasitzen. 
Perfekt gedankenlos sein. 

Perfekt gehen, stehen, sprechen. 
Ein perfekter Buddhist, Christ, 

Moslem oder Atheist sein. 
Perfekt kochen, essen, baden. 
Perfekt fechten und kämpfen. 

Perfekt springen...

Dazu gehört Disziplin. 
Keine eiserne sondern eine flexible. 

Discere heißt im Lateinischen: 
LERNEN. 

Der Discipulus ist ein 
(hoffentlich beflissener) 
Lehrling, der eigentlich 

LERNLING heißen müßte, 
denn belehrt werden ist nicht 

immer gleich LERNEN.

„Und Disziplin steht nicht nur 
dem Schüler an, 

sondern auch dem Lehrer. 
Er darf lehren, weil er 

nicht aufhören wird zu lernen. 
Selbst der Meister, 
der die Lehrer lehrt, 
bleibt ein Lernender.

Für den Schüler ist Lernen 
nur eine Aufgabe. 

Für den Lehrer und Meister 
ist es die oberste Pflicht.

In diesem unbescheidenen Anspruch 
auf höchste Bescheidenheit 

habe ich dieses Buch hergestelit. 
Und natürlich ist es nicht perfekt!

Thz
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An die Kollegen
Es erschreckt mich immer wieder, wie wenig 
sogar erfahrene Spit zenathleten und ihre Trai-
ner von der Technik ihrer Disziplin ver stehen. 
Daran hat sich in den über 55 Jahren, die ich 
jetzt dabei bin, nichts geändert. Man ist nicht 
nur meilenweit von der Perfektion entfernt, 
man ist nicht einmal auf dem Weg dorthin.
Dabei beträgt der Unterschied zwischen tech-
nisch gut und tech nisch perfekt beim Hoch-
sprung mehr als 10 cm und beim Weit sprung 
bis zu einem halben Meter. Kann man sich 
da mit einer gu ten Technik zufriedengeben? 
Oder erst nach technischer Per fektion streben, 
wenn man mit dem Kraftzuwachs an seine 
Gren zen gestoßen ist (also wenn es zu spät 
ist)? 
Am besten ist es also wohl, wenn man von 
Anfang an auf beiden Ebe nen zielstrebig trai-
niert.
Allerdings: Ohne zu wissen, was Perfektion 
ist, kann man sie nicht anstreben. Und ohne 
gewisse Kennt nisse der Bewegungslehre kann 
man sie nicht finden und nicht ver stehen. 
Diese Kenntnisse fehlen aber nicht nur den 
Sportlehrern und Trainern, den  Übungsleitern 
und erst recht den Aktiven, sondern leider 
auch den Autoren jener Bücher, auf die sich 
die herrschende Lehrmeinung beruft.
Den Praktikern fehlt das theore tische Funda-
ment. Und den Theore tikern fehlt die prakti-
sche Er fahrung. Ja - manchen Fachautoren 
fehlt sogar beides. Und so gibt es weltweit 
viele gu te Hochspringer und Weitspringer, aber 
nur wenige perfekte. Da die Fachwelt aber die 
Unter schiede nicht erkennt, erhebt sie jeden 
zum Vorbild, der durch seine bloße Leistung 
auffällt (besticht). Und das einzig Perfekte 
daran ist das fachliche Chaos - was wiede rum 
keiner schlimm findet - außer mir.
Ich bin Hochspringer aus Leiden schaft. Ob-
wohl ich mich nie um Kraftzuwachs bemüht 
habe und des halb ein „Lahmarsch“ geblieben 
bin, habe ich meine 1,84 m Körpergröße um 
38 Zentimeter übersprungen. Ich habe mich 
lieber mit den Ge setzen der Biomechanik ver-
traut gemacht und in hunderttausenden von 
Sprüngen nach technischer Perfektion ge-

strebt. Und was ich dabei gelernt habe, will ich 
hier berichten.
Das geht allerdings nicht, ohne auch ab und 
an scharf gegen die z. Zt. gängige Lehrmei-
nung zu argu mentieren.
Nehmen Sie das aber nicht zu ernst, sonst 
vergeht Ihnen vielleicht der Spaß...
Einige Text-Passagen habe ich in kursiv ge-
setzt, weil ich mir vor stellen kann, dass es 
vielen Lesern dann doch zu „abgehoben“, zu 
theo retisch erscheint, nicht gar so unerläss-
lich, um das Wesentliche zu begreifen. Die 
Rechnerei, die Tabellen, Diagramme: Blättern 
Sie getrost weiter.
Nur: Wenn Sie Zweifel haben, oder gar über-
zeugt sind, dass meine Aus führungen irrig 
sind, dann können Sie ja wieder zurückblät-
tern.

Liebe Leser,
der Gedanke an Perfektion kann den Men-
schen lähmen oder herausfordern. Wer Perfek-
tion als Ziel sieht, wird sich grämen, dass er es 
nie erreicht, und deshalb lieber gar nicht erst 
mit dem Streben beginnen. Für mich ist Per-
fektion eine Vision, kein Anspruch. Sie weist 
mir den Weg.
Und das reicht mir als Ziel.
Es gibt Perfektionisten, die ärgern sich über 
jeden kleinen Mangel. Ich freue mich an den 
Mängeln, denn sie bilden den Inhalt meines 
Strebens, Bedingung für jedes Erfolgsgefühl.
Perfektion umfaßt Wissen und Können. Theo-
rie und Praxis. Was ich nicht kann, kann ich 
auch nicht wissen. Und was ich nicht weiß, das 
kann mir zwar zufällig gelingen. Aber das ist 
kein Können.
Was Perfektion im Sport also eigent lich ist, 
habe ich während meiner Laufbahn als Spit-
zensportler noch gar nicht erfahren. Manches 
gelang mir. Aber ich konnte es nicht, weil ich 
nicht genug wusste. Während meines dreijäh-
rigen Sportstu diums wurde es schon besser 
und so auch in den sieben Jahren, die ich als 
Vereinstrainer tätig war.
Aber erst mit über 40, in meinen Anfänger-
jahren als GOLFER, ist mir klar geworden, 
dass Talent und Fleiß nicht ausreichen: Man 
braucht eine Menge Wissen um zu lernen, 
den Schlä ger richtig zu halten, zu führen, zu 
schleudern und den Körper richtig zu schwin-
gen und dadurch den Ball richtig zu treffen. 
Das ist keinesfalls eine bloße Fra ge der Prä-
zision, also fleißigen Ü bens. Wenn man näm-
lich Fehler übt, trifft man den Ball präzise und 
zu verlässig nicht!
Das Verheerende und damit so erbar-
mungslos Hilfreiche beim Golfen ist, daß jeder 
noch so kleine technische Fehler dazu führt, 
dass man den Ball mit der Mitte des Schlä-
gerblattes um mindestens 5 mm verfehlt, 
was be wirkt, daß er nicht 150 m weit fliegt, 
sondern nur 15 m weit rollt oder gar quer zur 
Schlagrichtung wegspringt und im Wald ver-
schwindet. Und es ist ein langer Weg, bis man 
herausgefunden hat, worauf es denn wirk-
lich ankommt - bei all den neben sächlichen, 
verwirrenden Bewegungen, die man beim 

Ausholen und Schlagen machen aber ebenso 
gut auch weglas sen kann, die man aber leicht 
geneigt ist für wesentlich zu halten, solan ge 
man eben nicht weiß...
In der Leichtathletik ist die Lage genau umge-
kehrt: Man kann mit einer miserablen Technik 
durchaus bemer kenswerte Leistungen erzie-
len. Und technische Verbesserungen steigern 
die Endleistung zwar erheblich aber eben 
nicht gerade um Welten.
Beim Hochsprung und Weitsprung gibt es eine 
Reihe technischer Elemente, mit denen man 
seine Leistung rapide verbessern kann. Da 
man aber auch durch Krafttraining Weite und 
Flug höhe steigern kann, bedarf es gewis ser 
Einsichten, um technische Lern schritte über-
haupt anzustreben. Und so kommt es, daß 
man von der Golfsport-Elite ständig perfekte 
Schläge am Fließband zu sehen be kommt, 
während die Leichtahtleten wegen dieser Mi-
schung aus Technik und Maximalkraft in ihrer 
Mehrheit deutlich von der Perfektion entfernt 
agieren.
Der Golfsport hat weit über 100 Jah re Tradi-
tion und es gibt auf der Welt tausende von 
Golflehrern, die nicht nur wissen wie es geht, 
sondern es selbst beherrschen, alles Richti-
ge und Falsche vormachen können. Es sind 
eben echte Profis. Leichtahtleten waren bis 
vor kurzem blutige Dilettanten. Und entspre-
chend stecken Techniklehre und Methodik 
noch in den Kinderschuhen oder zumin dest 
in der Pubertät, trotz aller Bemühungen der 
Wissenschaftler, de nen die praktische Eigen-
erfahrung fehlt, und der Praktiker, denen das 
theoretische Wissen fehlt.
Durch dieses Buch sollte Hochsprung theorie 
wenigstens mal Volljährig keit erlangen. Und 
das wäre noch im mer keine Reife.
Jeder Golfer hat als Anfänger die Erfahrung 
gemacht, daß er sich auf sein Bewegungs-
gefühl, seine motori sche Intuition überhaupt 
nicht verlassen kann. Selbst höchste Bega-
bung erspart es ihm nicht, daß er Dinge ler-
nen muß, die ihm ungewohnt, ja sogar wider-
natürlich und falsch vorkommen, zu denen er 
sich überwin den muß.
Und einem Springer auf dem Wege der Perfek-
tion wird es nicht anders er gehen...
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Meine Wege und Irrwege
Anno ‘58
Seit meinem elften Lebensjahr bin ich Hoch-
springer - auch wenn ich mich im Laufe der 
Jahrzehnte immer wieder mal für ganz etwas 
Anderes, natürlich Besseres gehalten habe.
Fußball war in meiner Schule ver pönt. Wir 
spielten Völkerball - und das war ja noch viel 
sadisti scher. Man lernte nicht nur Fangen und 
Werfen, sondern auch Abschie ßen, sich zum 
Selbstschutz Hinwer fen und Rachegelüste 
auszuleben.
Ein einziges Mal gab es eine Stunde Hoch-
sprung. Ich kann mich noch ge nau an die 
finstere Turnhalle und die totschweren Boden-
matten erin nern, auf denen wir zu landen 
hat ten. An die Bleifüße der Holzstän der, die 
Ledersäcke an den Enden der Schnur, die es 
zu überspringen galt und an das prickelnde 
Gefühl im Bauch im Moment der Schwerelo-
sigkeit am Gipfel der damals na türlich noch 
ziemlich bescheidenen Flugphase - gepaart 
mit dem Tri umphgefühl des Gelingens.
Die Schnur wurde immer höher ge spannt, 
immer mehr Mitschüler schieden aus. Und 
als wir noch zu Dritt waren, ging die Pausen-
glocke. Ich fühlte mich als Sieger, denn meine 
Kontrahenten waren ja schon die besseren 
Sprinter. Und irgend wo wollte ich schließlich 
auch mal der Beste sein. Sicher gab es über 
diese Frage noch Zank auf dem Schulhof. Aber 
an den kann ich mich nicht erinnern.
Als in unserer Hamburger Wohnung die Fuß-
böden erneuert wurden, fie len jede Menge 
alter Fußleisten ab. Ich suchte die Längsten 
her aus und bastelte daraus eine Hochsprung-
anlage. Als Auflage für die Querlatte steckte 
ich Reißnägel schräg in die wackelig im Boden 
eingegrabenen „Ständer“. Dann begann ich 
den Boden umzu graben, um eine zünftige 
Lande grube aus lockerem Sand zu bekom-
men. Aber knapp unter der Ober fläche war das 
Erdreich mit Bau schutt vermischt. Ich grub 
und sortierte bis es dunkel war. Da stand ich 
vor einem großen fla chen Loch und einem 
Haufen Steine. Und von Sandgrube keine Spur. 

Dafür hatte ich eine riesige Blase in der rechte 
Handfläche, die jetzt anfing, fürchterlich zu 
brennen.
Am nächsten Tag mußten natürlich auch noch 
Spikes her. Dafür op ferte ich heimlich meine 
Turn schläppchen und ein ledernes Schreib-
etui. Das steife Leder diente als Einlegesohle, 
um die Köpfe der kleinen Schrauben, die ich 
durch die Sohle der Schläpp chen gebohrt hat-
te, abzudecken. Aber irgendwie hat das alles 
nicht richtig funktioniert ...
Ein Jahr später kam ich auf ein In ternat in Ita-
lien. Alle konnten verdammt gut fußballern, und 
ich, geschulter Fänger und Werfer, durfte im Tor 
stehen. Wieder gab es ein paar Kollegen, die 
auch schneller liefen als ich. Und wenn es dem 
Lehrer nicht eingefallen wäre, zum Frühsport 
mal eine Hochsprunganlage aufzubauen, wäre 
ich wohl nie groß rausgekommen. Ich sprang 
als einzi ger 1,28 m und wurde beim Frühstück 
vor versammelter Mannschaft hochge lobt. 
Ich weiß nicht, welche fein sinnigen päda-
gogischen Motive unse ren Lehrer geleitet 
haben mögen. Aber es verbesserte meinen 
Stand in der Gemeinschaft erheblich und 
be günstigte dadurch meinen (bitter nötigen) 
schulischen Aufschwung. Und schon wurde ich 
größenwahnsin nig (damals wußte ich nicht, 
dass das eine Voraussetzung für den Er folg 
ist...). 
Mein Vater, der Zaubergeiger, kam näm-
lich einige Monate später zu ei nem Auftritt im 
italienischen Fern sehen. Und ich wurde beim 
dazugehö rigen Live-Interview als Dolmet scher 
dazugerufen. Der blonde Lau sebengel mit den 
blauen Augen und dem unbekümmerten Lachen 
kam so gut an, dass ein Filmangebot und ein 
Zeitungsinterview folgten. Die Film rolle lehnten 
meine Eltern ab. Es sollte schließlich was An-
ständiges aus mir werden. Die Journalisten 
benutzte ich, um mit meiner Hoch sprungleistung 
öffentlich zu prah len: Aus den 1,28 m machte 
ich kur zerhand satte, unglaubliche 1,60 m.
Das Flunkern verging mir, als ich - inzwischen 
in die Südschweiz um geschult - merken muss-
te, dass schon 1,40 m verdammt schwer zu 
überwinden waren. Ich schaffte es erst mit 
14. Der neue Sportlehrer sagte, Weltre kordler 

Inhalt
Dieses Buch hat zwar einen Aufbau. Der wird 
aber erst ersichtlich, wenn man es durchliest.
Wer nur mal so rein schaut, um sich eilfertig 
ein Urteil zu bilden, wird zwangsläufig auf Stel-
len stoßen, die ihm falsch erscheinen, oder 
zumin dest sehr unorthodox. Und dann könn te 
er geneigt sein, gleich alles ab zulehnen.
Aber: Nur wer das Ganze kennt, ver steht auch 
das Detail. Und hier steht kaum etwas drin, 
das er auch anderswo nachlesen könnte. 
Sonst hätte ich mir nicht die Mühe gemacht, 
es zu schreiben.
Das Feld HOCHSPRUNGTECHNIK hat kei ne 
Abschnitte und Kapitel. Alles hängt mit allem 
zusammen - wie die Teile eines Knobelwürfels. 
Und ich hätte auch zig andere Wege wählen 
können, um es vollständig abzutasten. Ich 
wollte vor allem vermeiden, dass Theorie und 
Praxis getrennt abge handelt werden.
Biomechanik, Technik und Methodik werden 
also ständig in Bezug zuein ander dargestellt. 
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den.
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men, erzähle ich am Anfang etwas von meinen 
Lehr- und Wander jahren. Und auch sonst soll 
der Stoff nicht allzu trocken serviert werden. 
Schließlich ist Sport keine Arbeit. Also bitte: 
Haben Sie Spaß! Es kann der Aufbruch sein zu 
unge ahnten Erfolgen...
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Das Protestieren brachte mein Blut in Wallung, 
machte mir Spaß und Angst zugleich. Aber 
Charisma hatte ich nicht das allergeringste. 
Wenn heute ein Grüner das Rednerpult im 
Bundestag betritt, fühle ich mich an mich 
selbst erinnert, wie ich mit bebender Stimme 
vor den Fern sehkamaras die Zusammenset-
zung des Gremiums zur Auswahl der Olympia-
hymne München 1972 kritisierte, weil keine 
Arbeiter und Bauern vertreten waren.
Gott, war das alles peinlich. „Ach, wärst Du 
doch nur Hochspringer geblieben!...“ Hier sind 
sie auf der Strecke ge blieben, die Zentimeter, 
die mir heute noch fehlen. Der schöne Größen-
wahn war hin.
Als ich trotzdem Deutscher Meister wurde, 
war meine Freundin plötzlich mächtig stolz auf 
mich. Und als ich aus Protestgründen erwog, 
auf die Teilnahme an den Olympischen Spielen 
von Mexiko 1968 zu verzichten, ver trat sie die 
Ansicht, Reisen bildet und das Ganze werde 
sicher sehr lehrreich für mich. Ich solle also 
fahren und mitmachen. Recht hatte sie. Ich 
danke es ihr heute noch.
Ich ging im Vorkampf baden und er hielt dabei 
einen Schock fürs Leben. Ich konnte versagen. 
Das war mir neu. Beängstigend.

Menschenskinder!

Gegen die Komplikationen, die das wahre 
Leben mit sich bringt, ist die perfekte Hoch-
sprungtechnik erhei ternd einfach. Deshalb 
genügt auch dieses eine Buch, um sie zu 
be schreiben und zu begründen. Das schließt 
nicht aus, daß die Menschen sie mit ihrer 
kindischen Freude an der bunten Vielfalt mit 
Unmengen von Fehlvorstellungen und Wider-
sinnigkeiten zuschütten werden. Wie sie ja 
auch im wahren Leben al le Komplikationen 
selbst erfinden und heraufbeschwören, damit 
sie auch ja nicht glücklich sind und Frieden 
halten müssen.
In den 80er Jahren habe ich ein Buch verfasst, 
um die Menschheit auf den rechten Weg zu 
bringen.* Und es stell te sich heraus, daß die 
das gar nicht will. Nicht einmal meine Frau 
und meine Kinder kann ich davon über zeugen, 
dass Unglücklichsein eine Sünde ist und das 

Klagen Umweltver giftung. Umgekehrt: Sie ha-
ben mich gelehrt, dass das Menschsein Trau-
er, Schmerz, Zank und Hass einschließt. Und 
wenn ich schon nicht mitmachen will, dann soll 
ich es doch bitte wenigstens tolerieren.
Bis dahin hatte ich mich immer für tole rant 
gehalten. Und jetzt merke ich erst, wie schwer 
es ist, sich von der Menschheit nicht den Spaß 
am Leben (und am Hochspringen...) ver derben 
zu lassen.
Immerhin sind die Bücher eines Kol legen, der 
meinen Optimismus unter stützt, permanent in 
den zumindest deutschen Hitlisten:
Carnegie: Sorge Dich nicht - lebe! Muß wohl 
doch was dran sein...
Ich bin also nie tolerant gewesen, hab mich 
nur dafür gehalten, weil ich ja für Toleranz war. 
Aber eben nur in der Hinsicht, dass ich tole riert 
werden wollte. Und das wieder um machte ich 
meinen Mitmenschen echt schwer, indem ich 
mich gamme lig anzog, provokante Ansichten 
ver trat und vielen lieben Mitmenschen mit ziel-
sicherer Kritik auf die Hüh neraugen trat.
So war ich denn auch Deutschlands erster 
langhaariger Olympionike und der erste Spit-
zensportler, der politisch Stellung bezog.
Ein Perfektionist wie ich kann nicht tolerant 
sein. Das habe ich sicher von meinem Vater 
geerbt. Ein Violi nist darf nicht tolerant sein. 
Wenn er die Noten auf seinem Instru ment 
nicht mit äußerster Pingelig keit sucht und trifft, 
klingt es unweigerlich falsch. Und ein saube res 
Vibrato oder brillianter Tril ler liegen so nahe am 
Katzengejam mer wie die Pferdeschweifhaare 
des Geigenbogens aneinander.

Toleranz contra Perseveranz

Toleranz kommt von tolleo (lat.: “ich erlaube, 
entschulde“), Perseveranz von severus (lat.: 
“ernst, streng“). Ein Hoch der Duldsamkeit im 
Felde zwischenmenschlicher Beziehungen. Ein 
Hoch der Unduldsamkeit und strenger Beharr-
lichkeit auf dem Ge biet wissenschaftlicher 
Forschung und zielstrebigen Handelns.
Meiner Unduldsamkeit begegnete ich zum 
erstenmal bewusst während eines Schulwett-
kampfes als 16-jähriger. Ich bemerkte, dass 
ich mich über die schlechten Techniken meiner 

Valerie BRUMEL sei mit 14 auch nur 1,40 m 
gesprungen. Und das ermutigte mich zu dem 
festen Vorha ben, von nun an jährlich 10 Zenti-
meter draufzulegen. Über viele Jahre hinweg 
ging diese Rechnung auf. Aber es gab mehr im 
Leben als Schule und Hochsprung.
Einiges davon lenkte mich geringfü gig vom 
geraden Wege ab. Und so fehlten mir mit 23 
Jahren acht Zentimeter zu den 2,30 m, die da-
mals Weltrekord bedeutet hätten (zum Hallen-
weltrekord fehlten 4 cm).

mens sana in corpore sano
Im Collegio Papio, der Klosterschu le von Asco-
na am Lago Maggiore, lernte ich das Prinzip 
vom gesunden Geist in einem gesunden Kör-
per ken nen und machte es, sehr zum Argwohn 
meiner benediktinischen Lehrer, zu meinem 
Ideal. Ich wollte kein un sportlicher Primus und 
kein blöder Sportler sein. Also wurde ich zum 
Überflieger, übersprang nicht nur immer höher 
liegende Dreikantlatten sondern auch zwei 
Schulklassen, in  dem ich beim Wechsel in das 
franzö sische Schulsystem ein Jahr ein sparte 
und das Baccalaureat schon am Ende des vor-
letzten Schuljahres bestand.
Natürlich war Hochspringen allein nicht genug 
für den Körper. Ich er lernte alle leichtathleti-
schen Dis ziplinen, und zwar mit einer Leich-
tigkeit, die vermuten lässt, dass ich in früheren 
Leben bereits einmal Discobolus, Ger-man 
(Speerwerfer), Steinstoßer und Urwaldpostbo-
te (Hürdenlaufen, Weitspringen) gewe sen sein 
könnte. Und so machte ich die ersten Schlag-
zeilen als Tessi ner Jugendmeister im Mehr-
kampf.
Von meinem ersten großen Sieg er fuhr ich 
tatsächlich erst aus der Zeitung. Wir hatten 
abreisen müs sen, bevor er feststand. Na, 
das war ein Hochgefühl! So aufgeregt war ich 
später nur noch einmal: Nach meinem ersten 
Kuss. Und beide - der Kuss und die Schlagzeile 
- haben lange Zeit nicht aufgehört, vornehmste 
Ziele meines irdischen Strebens zu sein.

Olympia - ich kooomme...

Mit 16 sah ich im Kino den Dokumen tarfilm 
über die Spiele von Rom 1960. Einen der Hö-
hepunkte bildete der Zehnkampf. Die Drama-

tik beeindruck te mich zwar sehr. Aber tiefer 
noch ergriff mich die Gesamtstimmung die-
ses kolossalen Ereignisses. Und ich ließ den 
Wunschtraum keimen und sich in mir ausbrei-
ten, eines Tages selbst dabeizusein.
Mit 19 hatte ich (endlich!) meine erste Freun-
din. Sie war mir, außer im Sport, in jeder 
Hinsicht voraus. Eine Intellektuelle und sonst 
auch dem Körperlichen keineswegs abge neigt. 
Aber als meine Trainingslei stungen immer 
besser wurden und ich erstmals zaghaft die 
Aussicht auf eine Olympiateilnahme ansprach, 
war sie entsetzt. Wenn ich das täte, würde sie 
mich verlassen. Schließ lich gab es den Viet-
namkrieg und jede Menge gesellschaftlicher 
Miß stände, gegen die ein gewissenhaf ter 
Mensch all sein Trachten rich ten müsse.
Da war der Schah-Besuch in Berlin (ich 
lebte seit zwei Jahren in der gespaltenen, 
ausgegrenzten Stadt). Und die APO (Außer-
Parlamentari sche Opposition) agitierte gegen 
die Springerpresse und die lügne rische Bild-
zeitung, “die in einem demokratischen Staat 
verboten sein müsste“.
Na, da war ich natürlich auch schwer dage-
gen. Ich ging schon mal auf ‘ne Demo anstatt 
zu ei nem Wettkampf oder blieb zugun sten 
der sexuellen Revolution im Bett. Und als 
dann auch noch ein Demonstrant von einer 
unglückse ligen Polizeikugel getötet wurde, da 
waren mein Herz und mein Geist tief gespal-
ten - meine heile Sportlerwelt kaputt.
Ich hörte von Paaren, die keine Lust auf Liebe 
hatten, weil sie immerzu an Napalm-Bomben 
denken mussten. Und bei uns klappte es auch 
nicht immer ganz nach Wunsch.
Wir verkauften „Die Rote Fahne“ und protes-
tierten gegen die Hochschul reform und san-
gen pathetische Ar beiterlieder. Und für mein 
sport liches Streben und meine Freude am 
Erfolg begann ich mich zu schämen.
Um meine Selbstachtung zu retten, fiel mir 
ein, die Springerei in den Dienst der Revolu-
tion zu stellen. Bei Interviews drosch ich linke 
Pa rolen und humanistische Phrasen, an die 
ich zum Teil heute noch glaube. Aber ich war 
nie und nimmer zum Po litiker, Demagogen 
oder Fanatiker geboren, sondern eben eigent-
lich doch nur zum Hochspringer.
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Erst langsam - und dann mit ‘nem Ruck

Das Schlüsselbein wuchs schief zu sammen, 
so dass die Schulter zeitle bens gut 5 cm ge-
schrumpft blieb. Gottlob keine Behinderung 
- nur ein Schönheitsfehler, der nicht auffällt. 
Ich denke, dass bestimmte Verletzun gen Gutes 
bewirken. Durch die Hor monumstellung, die die 
Heilung er fordert, wird der ganze Körper auf-
gebaut und gestärkt. Im Falle eines Bruches 
profitieren Knochen und Seh nen davon. Und 
ich kann sagen, mein Gerüst hat gut gehalten 
- bis auf die Schäden, die ich ihm mit über-
mäßigem Training selbst zugefügt ha be.
Hochsprung war zu meiner Jugendzeit nur 
etwas für Spinner. Man nahm ein paar wenige 
Schritte Anlauf, schwang sich dem Schwung-
bein hinter her über eine Holzleiste und dann 
mußte man zusehen, wie man unten in der 
Sandgrube ankam, ohne sich was dabei zu 
brechen. Dazu stand fest, daß eine Landung 
auf den Füßen keine sinnvolle, d.h. ökonomi-
sche Latten überquerung zuließ. Man mußte 
sich bäuchlings rüberwälzen und den Ab sturz 
auf den Händen und wenn mög lich auf dem 
Schwungbein amorti sieren. Meine Trainingskla-
motten sahen entsprechend aus. Zuerst sand-
verkrustet und dann durchgescheuert. Man 
trug die Textilnarben mit Stolz. Die Blessuren 
der Mutigen und Tüch tigen...
Ein schnellerer Anlauf kam für diese Technik 
nicht infrage (anders als beim Scher- oder 
Hacksprung). Und so kam es, dass ich einmal 
einen mir ähnlich kritischen Kampfrichter mit 
meinem verhaltenen Angehen so sehr ärgerte, 
dass er mich aufgebracht ei nen „Lahmarsch“ 
schimpfte. Er hätte mich von Herzen gerne 
höher springen gesehen (ich hoffe, später hat 
er...). Aber ich war grad‘ 18, und meine Best-
leistung stand erst auf 1,73 m.

Mentales Training

In diesem Frühjahr 1965 lieh mir ein fort-
geschrittener Vereinskamerad ein Buch über 
Hochsprungtechnik, das viele lehrreiche Fotos 
und physika lische Erläuterungen enthielt. Ich 
sog alles wie ein Schwamm in mich auf, über-
zeugt, dieses Wissen unbe dingt zu benötigen, 
wenn ich hoch hinauswollte. Und so denke ich 
dar über heute noch.

Die Fotos waren mir zu klein und das Buch 
mußte ich auch irgendwann zurückgeben (Geld 
um es mir neu zu kaufen hatte ich nicht üb-
rig). Und auf bestimmten Fotos sah man die 
Schlüsselpunkte der Weltrekord technik des 
lebenden Sputnik Valeri BRUMEL in solcher 
Klarheit, dass ich sie mir zwecks mentalen 
Trai nings als Poster an die Wände mei ner Stu-
dentenbude hängen wollte.
Ich kratzte also meine Groschen zu sammen 
und kaufte in einem Fachge schäft für Maler 
und Zeichner einen Storchenschnabel. Das ist 
ein Zei chengerät, mit dem man kleine Bil der 
auf Großformat transponieren kann. Woher ich 
das wusste und wie ich auf den Begriff und die 
Vor stellung vom mentalen Training ge kommen 
bin, weiß ich nicht mehr. Ich wusste nur: Diese 
Technik musst Du erlernen. Und das geht über 
den Kopf, über das Bewusstsein, über den 
Verstand und die Vorstellungskraft. Und damit 
dann den Körper in die Zucht nehmen.
Über ein Zwischenformat, also zweimal um das 
Zehnfache vergrößert, waren die Zeichnungen 
der Sprungphasen fast lebensgroß und sogar 
recht de korativ.
Ich mußte gleich feststellen, daß ich gar nicht 
gelenkig genug in der Hüfte war, um das 
Schwungbein der maßen steil nach oben zu 
schwingen, ohne dabei im Sprungbeinknie 
einzu knicken. Und dieses Knie muß beim Ab-
sprung schließlich voll gestreckt werden. Eine 
Art Schrittspagat war erforderlich und dafür 
eine speziel le Gymnastik. Das war auch das 
Einzige, was ich an unserem Ferienort auf der 
Mit telmeerinsel Elba machen konnte (außer 
Berg-und-Tal-Läufe).
Jeden Tag stellte ich mich auf die Terrasse 
über dem Hotelrestaurant, hielt mich mit links 
an einem Pfo sten des Sonnendaches fest 
und schwang das rechte Bein gestreckt gen 
Himmel. Der Erfolg war täglich spürbar. Bald 
schlug es mir gegen die aufrecht gehaltene 
Brust, wäh rend das (linke) Sprungbein voll ge-
streckt auf die Zehenspitzen ging.
Die zweite Übung bestand darin, mit dem 
Schwungbeinfuß nach dem Stroh dach zu 
treten. Dazu musste ich dann schon voll ab-
springen. Nach jeder Landung machte ich eine 

Konkur renten ärgerte. Ich war nicht stolz oder 
gar hochmütig, weil ich sah, daß ich es besser 
konnte. Ich war wie persönlich beleidigt oder 
bes ser in meinem Behagen gestört.
Da mir diese Emotion unsinnig er schien, ver-
bat, ja verbot ich sie mir. Es gibt Menschen, die 
sind nur mit den anderen intolerant und erlau-
ben sich selbst jede Menge Unfug. Ich dagegen 
bin mit mir meistens noch strenger als mit an-
deren. Deshalb hat mich ein Spruch tief getrof-
fen, den im Krankenhaus ein Zimmerkolle ge 
auf Leukoplast geschrieben und an die Wand 
geklebt hatte, um sich für seine schmerzhafte 
Reha-Gymna stik Mut zuzusprechen:
„Hart gegen andere, brutal gegen sich selbst!“
Heute kann ich diesen Ärger immer noch 
beobachten, aber ich kann ihn dulden, ja 
muss ihn schätzen. Wenn ich jetzt schlechte 
Hochsprungtech niken mit ansehen muß, ver-
gleiche ich mich mit einem Konzertbesucher. 
Da wird ein klassisches Stück auf geführt, das 
ich gut kenne, ja schon oft hervorragend vorge-
tragen gehört habe. Aber hier ist der In terpret 
nicht in Form, spielt ohne Ausdruck, technisch 
unbeholfen, oder im Orchester liegt ein Bläser 
ständ dig daneben. Das tut körperlich weh. 
Und wenn dann nachher außer mir kei ner was 
gemerkt hat, nach dem Motto „Was hast Du 
denn?! Der Geiger hat doch wunderbar hoch 
gespielt!“ dann ist für mich das Ärgernis per-
fekt. Und ich freue mich, daß ich dafür nicht 
auch noch bezahlen muss.
Stümper und Halbkönner haben das Gerücht 
in die Welt gepflanzt, Per fektion sei unmöglich. 
Ich halte das für eine Ausrede. Sie ist mög lich - 
wenn auch nur in Sternstun den. Und wer nicht 
an sie glaubt und sich nicht um sie bemüht, 
wird keine Sternstunde erleben.
Ein Gedichtchen von Ringelnatz will ich hier - 
mit unterstellter Ge nehmigung des Verlages 
(jeder sollte täglich Ringelnatz lesen!!) zitieren:

„Ich werde nicht aufhören zu sagen, meine Ge-
dichte sind schlecht.
Ich werde Gedanken tragen, als Knecht.
Ich werde sie niemals meistern und werde 
doch nie ruh‘n.
Soll mich der Wunsch begeistern, es besser zu tun.“

Als Einführung zu meinem Referat im Fußball-
Oberseminar meines Diplom studiums wählte 
ich Ringelnatzens Gedicht über den Fußball-
wahn. Ich fand: Ein bißchen Kultur kann einem 
angehenden Sportlehrer nichts schaden...
Abgewandelt auf den hier aktiven Autor, würde 
es ungefähr so beginnen:
Der Hochsprungwahn ist eine Krank - 
heit, aber selten, Gott sei Dank. 
Ich kenne wen, der litt akut 
an Hochsprungwahn und Hochsprungwut. 
Sobald er einen Gegenstand 
in Lattenform und ähnlich fand, 
so sprang er hoch mit voller Kraft,  
nur um zu sehen ob er‘s schafft. 
Ob es der Zaun um Nachbars Wiese,  
von der Terrasse die Markise,  
die Brüstung vor dem Traualtar,  
die volle Wäscheleine war - 
vor keiner waagerechten Stange  
war diesem Höhenspringer bange.  
usw. usw.
Ich sage ja: Jeden Tag eine Prise Ringelnatz...
Und es ist wahr: Ich kann noch heu te an keiner 
Horizontalen zwischen zwei Metern und 2,40 
m vorbeigehen, ohne dass es im Schwungbein 
zuckt. Und früher sprang ich selbst mitten in 
der Stadt all solche höheren Ebenen tatsäch-
lich mit dem Schwung fuß an. Ständig bereit, 
mich heraus-  (besser: herauf-) fordern zu 
lassen.
Als ich 17 war, brach ich mir im Sportunterricht 
das Schlüsselbein. Es war meine erste und 
letzte Stun de zum Thema Rugby. Ich warf mich 
einem Stürmer in den Weg. Der rannte mich 
einfach um. Und da lag ich mit geknackter 
Schulter. Im Kranken haus gab ich den Schwes-
tern Auto gramme in ihre Poesiealben und 
zeich nete dazu einen Hochspringer, indem ich 
ein Foto von mir durchpauste. Und dabei nahm 
ich auch gleich die Haltungskorrekturen vor, 
die mir die nächsten Fortschritte bringen soll-
ten. Einige Zeichnungen in diesem Buch sind 
auf dieselbe Art entstan den. Ich war schon 
damals über zeugt, dass ich es als Hochsprin-
ger zu etwas bringen und meine Auto gramme 
dann etwas wert sein würden.
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und erst recht die an mich gerichteten wie ein 
Schwamm in mich auf.
Spät am Samstag kam auch Ingomar SIEG-
HART. Seine operierte Kniesehne war doppelt 
so dick wie normal. Er reichte Fotos von der 
Operation über den Abendbrottisch. In Farbe. 
Ich tat ungerührt, aber so weit woll te ich es 
mit mir nienals kommen lassen. Am nächsten 
Morgen sprang er oder besser fiel er über 1,40 
m. Der An fang zu einem großen Come Back.
Auf der Bahnfahrt zurück nach Han nover saß 
ich mit Trainer BÄHR und einer Hamburger 
Hochspringerin in einem Abteil und als ich aus-
steigen musste, gab mir der gutmütige Altmei-
ster die Hand und sagte die doch ganz heim-
lich ersehnten Worte: „Bis zum nächsten Mal.“ 
Und wie ich verdutzt und ungläubig zu ihm 
auf schaute: „Na, Du gehörst doch jetzt dazu!“ 
So muß Cinderella sich bei dem Heiratsantrag 
ihres Traumprin zen gefühlt haben. Und sollte 
ich eines Tages plötzlich nicht mehr Hochsprin-
gen können, so käme das wohl Cinderellas 
Verwitwung gleich. Ohne Quatsch: Das war 
mehr als Abitur und Führerschein zusammen. 
Das war die Erhebung zum Adel. Jetzt gab es 
jedes zweite Wochenende 25 DM Taschengeld 
und vier warme üppi ge Mahlzeiten und Training 
in der Elite. Im ersten Lehrgang 1967 ge langen 
mir die ersten 2-Meter-Sprünge.

Lernen, lernen, lernen...

Das meiste lernte ich einfach durch Imitation. 
Tipps bestanden aus Hin weisen wie: Guck mal 
wie der das Schwungbein hochwirft und dazu 
beim stemmen die Hüfte vorbringt. Oder: Ver-
suche zu Tauchen wie der Brumel das macht. 
Wir hatten einige sehr lehrreiche Filme, die wir 
in aller Ruhe und Bild für Bild studierten oder 
vielmals in Zeitlupe abspiel ten. Es waren Film-
schleifen, die im mer wieder von vorne losgin-
gen.
Einen Film von Ingo SIEGHART legten wir Links-
springer uns seitenverkehrt ein, um uns mit 
dem Rechtsspringer besser identifizieren zu 
können. Mein großes Glück war, daß meine 
leibhaftigen Vorbilder hervorragende Techniker 
waren, besser als manch anderer Weltklasse-
springer.

Die beste Überquerungstechnik hat te Michael 
WILDFÖRSTER. Er drang zwar nie in die ab-
solute Spitze vor. Aber seine Art, sich anzu-
schleichen, dann wie ein Volleyball vom Boden 
abzuheben und die Latte zu überque ren, ohne 
auch nur im geringsten ihre Höhe zu erreichen 
- das berei tete uns Betrachtern immer wieder 
eine Mischung aus freudigem Staunen und nei-
dischem Entsetzen.
Er wickelte sich mit Rumpf und Bei nen derma-
ßen eng um die Latte herum und klappte dann 
im allerletzten Mo ment das Sprungbein nach 
oben - das grenzte an Magie. Aber es stell te 
auch eine Begrenzung seiner Mög lichkeiten 
dar, denn für größere Hö hen hätte er mehr 
Anlauftempo benö tigt. Und dann wäre es oben 
viel leicht doch zu eng geworden.
Das Schlüsselerlebnis für den Vor stoß in die 
Meisterklasse war eine Trainingseinheit, in wel-
cher sich Wolfgang SCHILLKOWSKI und Ralph 
DRE COLL gemeinsam um meine Absprung-
vorbereitung kümmerten. Ihrem selbst losen 
Sportsgeist verdanke ich alle späteren Erfolge, 
denn sie brach ten mir ungeachtet ihrer eige-
nen In teressen bei, wie man den Übergang 
vom Anlauf in den Absprung gestalten muss, 
um die waagerechte Bewegung ohne zu brem-
sen in vertikale umzu setzen. Der Trick bringt 
mir seitdem zehn Zentimeter Höhengewinn. 
Und es ist für mich unfassbar, daß er von so 
wenigen Springern angewendet wird, und für 
die versammelte Trainerwelt ein Ge heimnis 
geblieben ist.
Dem Münchner Supertechniker Ingomar SIEG-
HART verdanke ich das andere Standbein mei-
ner Erfolge. Durch sei ne Freundschaft baute 
er mich mora lisch und psychisch auf. Und das 
Schicksal belohnte ihn damit, daß ich seinen 
eigenen Erfolgen später nur ein einziges Mal 
und nur nach der Mehrversuchsregel im Wege 
gestan den habe: Als er in der Kieler Ost-
seehalle bei den DM 1971 seine Best leistung 
von 2,20 m aufstellte und hinter mir doch nur 
Vizmeister wur de. Ich verzichtete damals auf 
Ver suche über 2,23 m, weil ich mich plötz lich 
nervlich und physisch am Ende fühlte. Aber ich 
glaube heute, es wäre fairer gewesen, ihn bei 
seinen Versuchen zu begleiten.

Wende und dann ab - 4 Schritte in die andere 
Richtung und wieder hoch an die Decke. Und 
die hing so bei 2,40 m. Nie wäre mir eingefal-
len, daß mal jemand eine solche Höhe würde 
über springen können.
Zurück in Berlin sprang ich mit mi nimalem 
Angehen gleich 1,75 m und bei den 10-Kampf-
meisterschaften 1,80 m. Damit hatte ich mein 
Jahressoll ge rade mal so eben erfüllt. Aller-
dings ging es gleich zu Beginn des Wintertrai-
nings beständig aufwärts. Beinahe jede Woche 
kam ein Zentimeter hinzu. Und so ergab sich 
auch der erste Kontakt zur Deutschen Spit-
zenklasse. Bei einem Hallensportfest sprang 
In gomar Sieghart mit 2,12 m Deutschen Rekord 
und ich wurde Dritter mit 1,85 m. Da lagen 
natürlich noch Wel ten zwischen diesen beiden 
Leistun gen. Aber ich hatte mit dem Meister auf 
einer Bank gesessen und zaghaft das Wort an 
ihn gerichtet. Irgend eine dumme Frage - aus 
der Ehrfurcht geboren. Wie sollte ich wissen, 
dass er schon weniger als ein Jahr spä ter mein 
Freund und Lehrer werden sollte?! Und bei-
de wussten wir nicht, daß er bis dahin einen 
Patella sehnenabriß erleiden würde, der mich 
bis heute zutiefst verängstigt hat. Aber der 
Reihe nach.
Schon zwei Wochen später, bei den Berliner 
Hallenmeisterschaften über flog ich leichtfüßig 
1,90 m, schei terte aber an 1,93 m und wurde 
nur Zweiter. Da merkte ich überdeutlich, dass 
die erreichte Höhe groß genug war, um die 
Latte zu überqueren, meine Überquerungstech-
nik aber zu schlecht. Ich schloss daraus, dass 
es keinen Zweck hatte, mich beim Absprung 
noch mehr anzustrengen, um noch mehr Höhe 
zu gewinnen, sondern dass ich lernen musste, 
das Sprungbein ir gendwie abzuwinkeln, um so 
das Reißen der Latte zu verhindern.
Mein Trainingskamarad und Freund Sieghart 
Becker - der konnte es schon und ich lernte 
es durch Abgucken, ohne es wirklich zu ver-
stehen. Er war auch Fotoamateur. In seiner 
Stu dentenbude improvisierte er ein La bor und 
wir sahen im Rotlicht unsere Straddlekünste, 
wie sie schwarz auf weiß sichtbare Formen an-
nahmen. Das erste und für viele Jahre einzige 
Feedback, das es für uns gab.
Bei den Berliner Meisterschaften wurde ein 
Jugendtraum beinahe schon Wirklichkeit: Drei 

Jahre zuvor hat te ich einmal das Olympiasta-
dion be sichtigt und mir vorgestellt dort un ten 
einmal in der Arena starten zu dürfen. Und nun 
war es geschehen - nur die Ränge waren halt 
leer - noch. Dafür war die Stufe auf dem Trepp-
chen schon die richtige: ganz oben. Schon zwei 
Jahre später - dieselbe Stu fe, aber mit Publi-
kum: die Deutsche Meisterschaft 1968.

Dazugehören ist alles

„Bis  2,10 m ist es ein langer Weg“ so hatte 
mein Vereinsboss gebremst, als ich ihn be-
kniete, er solle mich doch zu einem Bundes-
lehrgang schicken, damit ich von den Großen 
lernen könne. Das war im Herbst 1966. Ich 
war Norddeutscher Vizemeister und Deutscher 
Junioren-Vize geworden und im Training bei 
1,98 m angelangt. Und ich drohte ihm damit, 
dass ich aufhö ren würde, wenn er nichts unter-
nehmen würde. 10 Tage später kam die Ein-
ladung vom DLV. Ich raste inner lich vor Aufre-
gung. Ich wollte nur die Asse trainieren sehen 
und mir alles abgucken. Nie hätte ich zu hof fen 
gewagt eines Tages dazuzugehören. Und was 
geschah? Auf Staatskosten gings mit dem 
Flug zeug über die Ostzone nach Hannover und 
von da aus mit dem Zug nach Göt tingen. Ich 
dachte, am Freitagabend würde schon das 
Training losgehen.
Aber man traf sich direkt in der Un terkunft, 
ging von dort aus zum Es sen in die Altstadt 
und dann zu Bett. Außer Bundestrainer Wer-
ner BÄHR wa ren auch nur die Springer da, 
die ich schon bei den Deutschen Junioren-
meisterschaften kennengelernt und bis auf 
einen ge schlagen hatte. Die anderen kamen 
erst im Laufe des Samstages: Gunter SPIEL-
VOGEL, den ich drei Jahre zuvor in Lugano aus 
nächster Nähe hatte 2,11 m springen sehen, 
Wolfgang SCHILLKOWSKI, der amtierende 
Deut sche Meister, Ralph DRECOLL, der Olym-
piasechste von Tokyo. Und alle waren sie so 
nett und aufgeschlossen zu mir, dass ich mich 
gleich wohlfühlte. Ich sprang mir vor Begeiste-
rung das Herz aus dem Leib und das Kniege-
lenk dick, schaffte 1,98 m und versuchte 2,04 
m und sog alle Tipps, die sie einander gaben, 
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Trotzreak tion gehabt. Jetzt aber war meine Kar-
riere gelaufen. Noch einmal vier Jahre wollte 
ich nicht dranhängen, weil ich dachte, ich sei 
sowieso schon blöd genug gewesen, so lange 
dabei zu bleiben. Ich wollte nun end lich meinen 
Beitrag zur Weltverbes serung leisten und mich 
dafür zum Sportpädagogen ausbilden lassen.

Zurück unter Null

Der Status quo antes war eine durch Minder-
wertigkeitsgefühle bedingte Depressivität. 
Ich war ziemlich ver pickelt im Gesicht, traute 
mich kaum unter Menschen, geschweige denn 
ins entsprechende Berufsleben, war unfä hig, 
meine Arbeitskraft anzubieten, weil ich gar 
nicht das Gefühl hatte, eine solche zu besitzen. 
Diesmal war die Rettung nicht der Er folgssport 
sondern das Sportstudium. Diese drei Jahre 
besorgten endlich meine bis dahin ausgeblie-
bene Sozialisolation. Und das Diplom ersetzte 
mit fundiertem Selbstbewußtsein die Cin-
derella-Illusion.
Als gefeierter Sportler schwebte ich über den 
Dingen und das Scheitern war ein fürchterli-
cher Absturz. Auch ließ ich die Verletzung nicht 
als Ausrede gelten, sondern lastete es meiner 
verdrängten Angst, ein Versager zu sein, an. 
Nun war ich ein Versager,  an der eigenen Angst 
gescheitert und daher tief beschämt.
Eine weitere Ausrede war der Schmerz darüber, 
dass meine Freundin mich lang sam verlassen 
hatte, dass die Sport hilfe gekürzt wurde, dass 
ich morgens fünf Stunden jobben musste, um 
meinen Eltern nicht auf der Tasche zu lie gen, 
dass das altbewährte Lehrgangs system auf-
gehoben wurde und wir nur noch selten in 
der Gemeinschaft trai nierten. Aber eigentlich 
fehlte mir einfach die Reife, um selbständig er-
folgreich zu Handeln.
Meine Pädagogenideale gingen schon während 
des Studiums in gleichmüti ge Heiterkeit über. 
Um das Singledasein zu verschmerzen, sah ich 
mir zwei Mal ALEXIS ZORBAS an und tanzte mit 
den Griechen, die in der Sportlerklause Mavro-
daphne und Suflaki auf Kraut salat verkauften, 
den tragischsten Sirtaki aller Zeiten. Danach 
war der trotzige Wunsch, einfach Spaß am 
Le ben zu haben und es ganz nach Gefühl zu 

gestalten, mein stärkstes Motiv. Und dies mei-
nen Schülern zu vermit teln durchaus schwer 
genug.
Ich war nämlich gleich in die Pra xis einge-
stiegen, indem ich die Leichtathletik-Schüler 
(12-14-jähri ge) im USC Mainz übernahm. Da 
stu dierten wir nicht nur das Laufen, Springen, 
Werfen, sondern auch die Philosophie des 
humanen Schülerda seins. Natürlich wollten 
im Hoch sprung alle den Flop lernen. Trotz 
meines großen Ansehens als Spezia list, fand 
sich nur einer, der es im Straddle versuchen 
wollte. So war ich genötigt, mich mit diesem 
ungeliebten Rückschritt in die Zukunft ausein-
anderzusetzen, ihn gründlich zu er forschen 
und zu verstehen, um ihn im besten Geiste 
des perfekten Di daktikers lehren zu können.

Grenzen des Geistes

Dass ich ebenso auch „Fortschritt in die Ver-
gangenheit‘‘ hätte schreiben können, beweist 
der Kurzfilm über die Hochsprung-Olympiasie-
ger der Neu zeit, den das Olympische Museum 
in Lausanne archiviert. Er zeigt den ersten 
(Stand-)Flop seitwärts und den Schersprung 
mit Kurven-Anlauf aus den 20er Jahren. Und 
beides sind feste Bestandteile der von mir 
ersonnenen Methode, welche heute, mehr als 
20 Jahre spä ter so revolutionär wie umstritten 
sind.
Weil mir meine Kenntnisse und Ein sichten zur 
Physik, Biomechanik und Sprungtechnik so 
selbstverständlich erschienen, und ebenso 
meine Gedan ken über Ethik, Fairness, Wirt-
schaft, Politik, Psychologie, dachte ich, das 
müsse doch eigentlich jeder so sehen, zumin-
dest, wenn man es ihm nahelegt und mit viel 
Geduld und Wohlwollen erklärt. Pustekuchen!
Die Menschen, so offenbart es sich mir (spä-
testens seit ich Familien vater bin) denken nicht 
logisch, nicht kathegorisch, nicht streng sach-
lich, nicht in Zusammenhängen und Systemen, 
sondern in fragmenta rischen Bildern, menta-
lisierte Ausschnitte aus ihren ungeordneten 
Wahrnehmungen. Eigentlich hassen sie es, 
überhaupt denken zu müssen. Klagen über 
die Logik wie Goethes Mefisto über spanische 
Schnürschuhe. Dafür lieben sie es, zu mei-
nen - spanisch: opinar. Opiniones (Mei nungen) 

Ingo gab mir allein durch seine Nähe die Zuver-
sicht, Olympia 1968 erreichen zu können. Er 
nahm mich mit in sein privates Trainingslager 
im Allgäu und organisierte unsere Saisoneröff-
nung, wo ich mit 2,08 m gleich meine Best-
leistung aus dem Vorjahre (2,02 m) torpedierte. 
Er besorgte meine ersten Spezial schuhe und 
führte mich später bei der Firma Adidas ein. In 
Flagstaff (Arizona), wo wir zur Vorbereitung der 
Olympiamannschaft weilten, belegten wir ein 
Zimmer und mach ten zusammen einen Ausflug 
zum Gran Canyon, den ich nie vergessen wer-
de. Auf der Rückfahrt im Halbdunkel sahen wir 
eine Tarantel mitten auf der Straße. Ich setzte 
zurück und er erlegte sie mit einem Steinwurf. 
Ich glaube, wir haben sie dann im Aschenbe-
cher vergessen. Und ich kann nur hoffen, dass 
das nicht noch ein übles Nachspiel gehabt 
hat... Fahrer, Schreck, Unfall...? 
Später hatten wir dann gemeinsam einen „Zög-
ling“ und Weggefährten: Lothar DOSTER. Lo-
thar schoss in Heilbronn die Sau ab, als er auf 
der Bühne der Fest halle 2,21 m sprang. Beim 
anschlie ßenden Hallenländerkampf mit Spa-
nien sprangen wir beide 2,17 m. Und dass er 
gewann, war mir ganz ehrlich so recht wie egal. 
Wir fuhren zu etlichen Wettkämpfen gemein-
sam, sprachen die Gagen ab und teilten den 
Ruhm fast brüderlich. Und wie ich so memorie-
re, muss ich feststellen: Ich bin nie an einem 
Gegner gescheitert und auch nie einer an mir. 
Wir sind nie gegen einander gesprungen. Immer 
mitein ander, um der bestmöglichen Leistung 
willen.
Dazu fällt mir ein, dass ich sowieso nie ein 
Kämpfertyp war. Ich habe nie gerne Sport 
getrieben, um zu gewinnen. Ich wollte meine 
Leistung bringen. Und wenn dann keiner bes-
ser war, dann hatte ich eben gewon nen. Wenn 
ich aus irgendeinem Grunde gewinnen musste, 
z.B. um mich für eine Nominierung durchzu-
setzen, dann verging mir die Lust. Allein schon 
das Gefühl, da könnte jemand sein, der etwas 
dagegen hat, dass ich gut bin, Gegner, Neider, 
Antipa then, stimmte mich negativ. Ich wollte 
halt beliebt sein und nicht bekämpft. Das hat 
mich auch beim Fußballspielen immer gestört: 
dass da einer kommt und mir das Spiel verder-
ben will. Da vergesse ich sofort, was ich eigent-
lich alles kann und verstolpere den Ball.

Bitterer Ernst

Ernst kann bitter gemeint sein. Dann sagt 
man: erbittert. Und zu viel Ernst kann in sei-
ner Folge bit ter schmecken. Grad so erging es 
mir. Erbittert war dagegen vielleicht Herrmann 
MAGERL. Er ging seinen Weg fern jeder Kolle-
gialität. Und so war er beleidigt und verärgert, 
als er noch einmal gegen mich antreten muß-
te, um sich für die EM 1971 zu qualifizieren. 
Natürlich versagte ich, und er stellte mit 2,20 
m meinen Deutschen Rekord ein. 1972 war er 
unangefochten der Beste, ja mit 2,24 m Top-
favorit für.den Olympiasieg. vielleicht fehlte ihm 
im Endkampf unsere Unterstützung, als er sei-
ne Anlaufmarke falsch vermessen hatte. Aber 
es war leider keiner von uns da, ihm zu helfen. 
So wurde er mit 2,18 m nur Vierter und ward 
von da an nicht mehr gesichtet.
Aber auch ich hatte das Hochsprin gen zu ernst 
genommen, all mein Trachten darauf aus-
gerichtet, in München voll da zu sein, denn 
ein Sieg schien mir gerade vor heimi schem 
Publikum mehr als möglich. Ich wusste längst, 
daß ich mit den Zuschauern im Rücken un-
geahnte Kräfte entfalten konnte und dadurch 
für gewöhnlich im Wettkampf zehn bis fünf-
zehn Zentimeter höher springen konnte als 
im Training. Und was mir versagt ge blieben 
ist, der Ulrike MAYFARTH ist‘s widerfahren: Im 
richtigen Moment am richtigen Platz über sich 
hinauszuwachsen.
Ich hatte schon im Herbst 1971 nach einer ver-
korksten Saison mit 2,15 m die internationale 
Olympianorm er füllt und hätte somit als Dritter 
aufgestellt werden dürfen. Aber am Ende eines 
selbstschinderlichen Win tertrainings schmerz-
te mein Knie ganz fürchterlich. Und auch mit 
Cortisonspritzen war mir nicht zu helfen, denn 
Ingos Sehnenabriss war mir zu nahe gegangen. 
Und so blieb der dritte Platz unbesetzt. Neben 
Hermann war im Vorkampf nur noch Ingo 
dabei. Alle anderen hatten sich ähnlich wie ich 
übernommen.
Dieses Scheitern warf mich in mei ner persön-
lichen Entwicklung zurück auf den status quo 
antes, nämlich zu besagter Szene im D-Zug 
nach Hannover. Aber hätte Werner BÄHR 
damals gesagt: Das reicht leider nicht, mein 
Lieber - ich hätte noch die Chance zu einer 
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auch selber begreifen. Und der Trainer sollte 
auch selber ak tiv sein. Das ist auf lange Sicht 
mehr wert als ein Olympiasieg. Und auch wahr-
scheinlicher...

Meine schönen Ideale

Um die eigene Dummheit zu erken nen, muss 
man ziemlich intelligent sein. Und dazu bereit, 
sich dazu zu bekennen, ein rechter Vollidiot zu 
sein. Sind wir aber alle nicht. Deshalb geht‘s 
ja auch überall drunter und drüber. Ich bilde 
mir natürlich auch ein, ich wüsste alles besser. 
Aber ich bilde mir nicht ein, zu wissen, wie man 
den Übeln dieser Welt abhelfen könnte. Ich 
glaube, man kann nicht.Deshalb habe ich mich 
endgültig damit abgefunden, ein verdammter 
Hochspringer zu sein. Alle meine Versuche, das 
Gegenteil zu bewei sen, sind fehlgeschlagen.
Meine erste Freundin fand Lei stungssport wie 
gesagt blöde: „Wenn Du zur Olympiade fährst, 
verlasse ich Dich.“ Als es dann soweit war, und 
ich aus humanitären und politischen Skrupeln 
lieber verweigern woll te, sagte sie, Reisen 
bildet, und ich solle mir das nicht entge hen 
lassen. Vielleicht wollte sie mich auch nur für 
eine Weile los  sein. Also fuhr ich hin.
Zwei Tage vor dem Wettkampf sagte sie mir am 
Telefon, sie sei schwan ger. Ob von mir, weiß ich 
bis heu te nicht. Ich lief den ganzen Tag ver-
zweifelt in Mexiko City herum, (schließlich war 
ich zum Vatersein definitiv zu unreif) und war 
da nach physisch und psychisch platt. Anstatt 
Fünfter wurde ich Vierzehnter. Danach wollte 
ich aufhören und ein tüchtiger Intellektueller 
werden. Aber die anderen waren alle so furcht-
erregend schlau. Und um die Abtreibung zu 
bezahlen (damals ein teures Verbrechen), ging 
ich wie der an den Start.
Ja! Meine Freundin war eine Intel lektuelle. Ich 
war nur ein sozial  politischer Träumer. Ich dach-
te: Du kannst hier nicht rumhüpfen, während 
anderswo geschossen und ge foltert wird. Also 
musste ich mei ne Berühmtheit wenigstens 
dafür be nutzen, die Öffentlichkeit mit pro-
testgeladenen Interviews aufzurüt teln. Aber 
das hat mich nur von oben er wähnter Berufung 
(Verdammung) ab gelenkt. Und so wich die 
Berühmt heit bald dem Berüchtigtsein.

Eines meiner Ideale war die Völkerfreund-
schaft. Ich hatte in vier verschiedenen Ländern 
Schulen be sucht (u.a. das Lycee Internatio nal 
der NATO in Versailles) und festgestellt, daß es 
für Krieg eigentlich keinen Grund geben dürfte. 
Und so verstand ich mich als Spitzensportler 
auch als Weg bereiter der internationalen Ver-
ständigung und des Weltfriedens. Als ich merk-
te, dass es da im Gro ßen für mich nichts zu 
bewegen gab, widmete ich mich der Päda gogik 
und später der Psychothera pie im Rahmen der 
New-Age-Bewegung. Alles mit dem Erfolg, dass 
ich jetzt hier sitze und ein Buch über Hoch-
sprung schreibe.
Mit 14 war mein Ideal: Mens sana in corpore 
sano. Aber mein Körper taugt heute (1996) 
nur noch für gequälte 1,95 m und meine Frau 
behauptet, meine geistige Gesundheit ließe 
ebenfalls arg zu wünschen übrig. Also ist Eile 
geboten: Dass ich das Buch hier fertig kriege, 
bevor alles zu spät ist.
Dank meinem besonderen Interesse für die je-
weilige Technik und meinem guten Bewegungs-
gefühl war ich auch für den 10-Kampf begabt 
und für gut über 7000 Punkte veranlagt. Aber 
mein Vielseitigkeitsideal fiel dem schnelle-
ren Ruhm in mei ner Show-Disziplin bald zum 
Opfer. Ja - die Show, Zuschauer die begei stert 
mitgingen - das war mein Doping. Ohne sie 
verkümmerte ich schon beim Anlauf. Deshalb 
kam ich in brodelnden Hallen auch weit bes-
ser zurecht als in gähnenden Stadien. Auch 
das wurde meiner Karriere zum Verhängnis. 
Zu meinen Idealen gehörte es na türlich auch, 
ohne Doping auszu kommen. Ich hielt ja schon 
über mäßiges Training für verwerflich. Schließ-
lich gefährdet man damit auch schon seine 
Gesundheit.Als ich diese Einsicht vom Olym-
pischen Ehrgeiz geblendet vergaß, tat ich mir 
eben dies an, wodurch ich letztlich an einem 
Knieleiden scheiterte.
Nein! Mit künstlichen Mittelchen die Leistung 
steigern - für diese Schwäche hätte ich mich 
vor mir selbst geschämt. Und vor der Öf-
fentlichkeit erst recht. Zudem sah ich die Ge-
fahr der Sucht: Dass nämlich dann bald ohne 
Stoff gar nichts mehr gegangen wäre.
Heute, wo ich den Erfolgssport ohne ideologi-
sche Einschränkungen bejahe, stehe ich zum 

zu haben, scheint ihnen das Allerwichtigste. 
Und darauf zu po chen, dass es ihre eigene 
Meinung ist - ohne zu merken, dass das dop-
peltgemoppelt ist - und mit dem lügnerischen 
Anspruch, sich diese selbst gebildet zu haben. 
Und von diesen ungeprüften Stand punkten aus 
andere Menschen und Meinungen aufs Korn 
nehmen, benör geln, madig machen, entwürdi-
gen, vom Tisch fegen oder strafrechtlich ver-
folgen - das ist für viele, viele von uns täglich 
süße Rache für die Schmerzen, die ihnen Kritik 
berei tet, weil sie sich durch sie ernie drigt füh-
len, geschulmeistert, und dazu aufgefordert, 
nachzudenken. Und zwar über sich selbst. Es 
kann für einen Meiner ja nichts Widerli cheres 
geben, als es mit einem Den ker zu tun zu be-
kommen. Von sich auf andere schließend, muß 
er ihn für einen besserwisserischen Meiner 
halten und ihn abwehren und meiden. Daß er 
Recht haben könnte, schließt er auf derselben 
Kurzschlussschiene aus:“Schließlich haben wir 
ja alle irgendwo Unrecht - außer mir...“
Das Peinliche an dieser Tirade ist, dass sie 
wohl leider auch mich trifft. Ich bin sicher 
genau so ein Schussel. Nicht immun gegen 
Deinungen (fremde Meinungen) und besser-
wisserisch. Und nur weil ich es schon einige 
Male gemerkt und zugegeben habe, bilde ich 
mir ein, etwas Besseres zu sein. Der Dumme 
macht immer dieselben Feh ler, der Intelligen-
te immer neue. Dieser Spruch trifft wohl den 
Kern. Allerdings: Eine Erkenntnisstufe weiter 
weiß der Intelligente, dass er immer nur so tut 
als ob.
Als ob er etwas genau wüsste, als ob der Irr-
tum mit Sicherheit beim An deren läge. Und so 
weiß ich eben auch, dass der Inhalt dieses Bu-
ches grundverkehrt sein kann und ich es eines 
Tages einsehen muß. Aber des halb muss ich ja 
nicht resignieren und dieses Buch ungeschrie-
ben lassen. Immerhin könnte es ja das eine 
oder andere enthalten, was den Le sern Freude 
macht... Und dann ist es doch recht, daß ich 
hier Unrechtes behaupte.
Mit diesem Gefühl im Bauch schrieb ich in 
einem Büchlein über Hoch sprung, das ich Ende 
der 70er heraus  brachte, „Aber der Fortschritt 
bleibt nicht stehen. Neue Erkenntnisse wer-

den... etc.“ Herzlich gelacht haben wir, als ein 
Freund, dem es aufge fallen war, seine Scherze 
über die se Stilblüte machte. Wir waren schon 
angegackert, weil ich Horizontal mit zwei r ge-
schrieben hatte. Quel horreur! Ich war natürlich 
etwas be schämt. Aber viel mehr war ich stolz 
darauf, Humor zu besitzen, also über mich 
selbst lachen zu können.

Denken und denken lassen

Der Erfolgssportler muß ein Meiner sein. Er 
muss meinen, dass er ein Ta lent ist, dass er‘s 
schaffen kann, dass er‘s richtig macht, dass er 
sich auf seine Fähigkeiten, seine Technik und 
sein Training verlassen kann.
Des Denkens Vater ist der Zweifel. Den kann 
ein Streber nicht gebrau chen. Nur in der Zuver-
sicht kommt der Mensch zur vollen Entfaltung. 
Ach - nicht nur der Mensch: die gan ze Natur. 
Denken wir nur an den ar men Tausendfüßler, 
der von einer Ameise gefragt wurde, wie er es 
nur anstelle, beim Laufen nicht zu stol pern. 
Na! Da hob er stolz an, Erklä rungen abzuge-
ben, bei denen er der maßen ins Stolpern kam, 
dass er fort  an mit seinen vielen Beinchen 
nicht mehr zurecht kam. Das ist der Preis fürs 
Denken. Und deshalb finden sich immer wieder 
Zwei, die sich die Arbeit teilen. Der eine denkt, 
der andere lässt den ken. Dieser hat Meinun-
gen, die ihm jener anliefert. Lehrer und Schü-
ler, Regierung und Volk, Trainer und Ath let. Und 
natürlich ist das für den Einzelnen immer eine 
halbe Sache - mal abgesehen davon, dass die 
Annah me, der denkende Teil sei des Den kens 
auch fähig, meist leider nur eine irrige Meinung 
ist.
Ich schreibe dieses Buch also, so als ob ich da-
mit viele sportliche Menschen zu korrekterem 
Denken in Sachen Sprungtechnik bewegen 
könnte. Und weiß doch, dass es nur wenige 
sein werden. Und als ob das alles irgendetwas 
an meinem Leben ändern würde. Denn das 
Gefühl, ein miss verstandenes Genie zu sein, 
werde ich dadurch auch nicht los. Dazu brauch 
ich ja nur so zu tun, als ob ich ein kleingeistiger 
Stubenhocker wäre. Allerdings: Wenn sport-
liches Stre ben zu menschlicher Bildung beitra-
gen soll, dann muss der Aktive die Theorie 
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auch daran, daß ich seit über 20 Jahren von 
der Herstellung einer besonderen Art von 
Hoch sprung-“Latte“ lebe. Ich erfand sie, weil in 
der Luft gespannte Schnüre einfach nicht rich-
tig zu sehen sind. Nicht für den Übenden und 
noch weniger auf dem Video schirm, wo ich für 
meine Diplom arbeit den Lernerfolg einer wil-
den Kinderschar in zwei grundverschie denen 
Hochsprungtechniken unter suchte. Damals 
stahl ich, von fürchterlichen Gewissensbissen 
geplagt, weil ich es für selten und wertvoll 
hielt, vier Meter Baustel lenabsperrband. Im 
Schutze der Dunkelheit zog ich sie aus einem 
Haufen aufgeworfenen Erdreiches hervor und 
trug sie diebesfreudig nach Hause. Dort rei-
nigte ich das rotweiße Folienband, faltete es 
auf halbe Breite und klebte es mit Leukoplast-
Stückchen längs zu - Tesafilm war im Eifer der 
Begei sterung nicht aufzutreiben. Die Enden 
versah ich mit Bürogummis und aus Draht-
teilen entwickelte ich eine Vorrichtung, die 
verhin derte, daß die Gummibänder bei schwer 
missratenen Versuchen zerrissen. Fertig war 
die ZACHARIAS-“Latte“. Inzwischen besteht sie 
aus einem Schlauch und reißfesten Gummilit-
zen. Sie ist gelb mit schwarzen Markierungen. 
Und sie ist aufblas bar, damit sie im Wind nicht 
flattert. Und da mich heute kaum noch ein 
Experte kennt, habe ich sie auf den genialen 
Namen EASY-FLOP umgetauft. 3 - 4000 Ex-
emplare gehen jährlich an Schulen und Vereine 
im In- und Ausland.
Außerdem erfand ich eine Übungs hürde, die 
aus zwei schaumstoff gepolsterten Querstan-
gen besteht, von denen immer eine am Boden 
liegt und so verschiedene lernbe günstigende 
Hindernisse bildet. Und wenn das alles mal 
irgendwann nicht mehr so richtig laufen soll te, 
dann habe ich noch ein paar gute Ideen in der 
Schublade.
Genug zur Person - jetzt endlich zur Sache!

Liebe Kollegen, liebe Leser,

sportliche Techniken lassen sich nicht mit dem 
normalen Alltagsden ken erfassen. Es gehö-
ren einige Vorkenntnisse aus der Physik dazu, 
die zwar leicht zu verstehen aber eben nicht 
selbverständlich sind. Ohne sie sind all unsere 
Vorstel lungen unausweichlich fehlerhaft. Und 

gute Vorkenntnisse garantieren noch keine 
fehlerfreie Anwendung auf die Bewegungen 
des menschli chen Körpers und auf die Erarbei-
tung effizienter Techniken. Wenn das so ein-
fach wäre und die Sportwissenschaft dies 
bereits ge leistet hätte, dann gäbe es für mich 
keine Veranlassung, dieses Buch zu schreiben. 
Vielmehr sehe ich, wie allseits in Theorie und 
Praxis schwere Fehler für gut und richtig ge-
halten werden und da durch mögliche Erfolge 
zunichte  gemacht werden. Und es ärgert mich 
irgendwie, dass ich nicht helfen kann, weil für 
eine Zusam menarbeit jede theoretische Ge-
meinsamkeit fehlt.
Dieses Buch soll dafür die Grund lagen schaf-
fen: Einverständnis oder doch wenigstens 
Vertrauen.
Ich bin Wissenschaftler aus Freude am Suchen 
und Finden von Erkennt nissen und zwar in der 
sachfesten Wirklichkeit. Das ist das krasse 
Gegenteil zum Akademiker. Dieser glaubt, er 
könne Objektivität er reichen, indem er Subjek-
tivität vermeidet, wodurch seine Ergeb nisse 
immer menschlich wertlos bleiben. Und ich 
schreibe aus Freude am Schreiben und aus 
Rechthaberei. Ich hoffe, das kommt beim Le-
sen irgendwie rüber...

Doping etwas anders. Der Erfolgssport ist eine 
Form menschlichen Seins, persön licher Lust-
entfaltung, Gewinn an Lebensfreude, Selbst-
entfaltung. Und jeder soll doch mit seinem 
Le ben machen dürfen, was er für richtig hält. 
Wenn er also nicht bereit ist, seine Physis 
chemisch zu manipulieren, dann muss er eben 
die Größe entwickeln, den Sieg de nen zu über-
lassen, die den Erfolg noch sehnlicher brau-
chen als er und dafür bereit sind, noch grö ßere 
Opfer zu bringen.
Meine Übungslatte wird von Behin derten ge-
fertigt. Ich liebe diese Menschen und kann an 
ihren körper lichen und geistigen Anomalien 
nichts Verachtbares finden. Warum sollte ich 
also Ben JOHNSON* ver achten? Weil er was 
eingenommen und sich dabei hat erwischen 
las sen? Nein: weil es Betrug war. Und das 
hängt von Regeln ab, die sich vielleicht bald 
ändern wer den. Früher hat man Medallien 
ab erkannt und lebenslängliche Sper ren ver-
hängt, weil einer sein Startgeld nicht heimlich 
genug eingesteckt hat; und heute darf jeder 
verdienen so viel er will. Und dazwischen gab‘s 
noch jede Menge komplizierter Erleichterungs-
schritte. Bald wird man so auch das Doping-
Gesetz modifizieren und abschaffen, weil seine 
Einhaltung nicht kontrolliert werden kann und 
weil es sonst vielleicht bald kei ne Weltrekorde 
mehr geben wird.
Es geschieht in der Menschenwelt so viel Miss-
brauch. Und im harten Konkurrenzkampf, den 
sich ja nicht nur die Sport-Giganten liefern, 
bleibt immer die Mehrheit auf der Strecke. 
Deshalb gibt es für eine Puristen-Olympiade 
auch keine Sponsoren. Vielleicht sollte man 
Amateure und Profis zwar gemeinsam starten 
las sen, aber getrennt werten. Wer Pil len nimmt 
oder auch ohne zu gut ist, wird in die Meister-
klasse hochgestuft.
Dieser Tage hat ein Zivilgericht befunden, 
dass Sperren auf Zeit für einen Top-Athleten 
einem Be rufsverbot gleichkommen und daher 
verfassungswidrig sind. Womit will man also 
Dopingsünder korrekt be strafen? Nur mit Geld. 
Und das muss natürlich an einen Sozialfond für 
gescheiterte Kollegen gehen.
In meiner Jugend nannte man das Zusammen-
leben unverheirateter Paa re „Wilde Ehe“. Wer 

einer solchen Wohnraum vermietete, konnte 
wegen Kuppelei belangt werden. Da kann 
die Jugend von heute nur ungläu big drüber 
schmunzeln.
Der Mensch wird immer freier. Warum nicht 
dem Talent ein bisschen nachhelfen, um beim 
großen Spek takel mitmischen zu können? Die 
Öffentlichkeit, für die diese Schau ja abgezo-
gen wird, und die ja alles über den Preis der 
Waren, die sie kauft, bezahlt (also die Wer-
bung, auf die sie reinfällt, selbst finanziert), 
hat sicher nichts dagegen. Und an sowas wie 
Chancengleichheit glaubt sie ja eh schon lange 
nicht mehr. Mit Recht!

Alle Menschen sind ungleich!

Mein letztes Ideal war, ein guter Vater zu sein. 
Ich dachte, alles sei eigentlich eine Frage 
der Er ziehung - so war es uns ja auch an der 
Uni gelehrt worden. Und so hielt ich mich als 
studierter und erprobter Tiefenpsychologe für 
höchst kompetent. Ich war daran gewöhnt, 
meine Unarten elterlichem Versagen anzulas-
ten. Und jetzt galt es zu beweisen, wie man‘s 
richtig macht. Haahaa!
Meine Kinder sind offenbar gekom men, um mir 
den Kopf zurechtzu rücken. Mit tätiger Unter-
stützung ihrer Mutter haben sie mein Welt bild 
in wenigen Jahren aus meinem geplagten Hirn 
gewaschen. Bei meinen Eltern habe ich inzwi-
schen Abbitte geleistet . Aber ansonsten bin 
ich „grad so klug als wie zuvor“... Was diese 
Kinder auch an Eigenhei ten zeigen und ent-
falten - auf irgendwelche Einflüsse, Vorbil der 
oder traumatische Urszenen war bisher nichts 
davon zurück  zu verfolgen.
Ein Grund mehr, nun schicksalser geben über 
Hochsprung zu schrei ben. Man möchte mei-
nen, das sei doch wenigstens was Handfestes. 
Aber woher denn! Zwar ist die Physik eine ex-
akte Wissenschaft. Aber da im Sport der Erfolg 
als variable Größe ständig für Verwirrung sorgt, 
bleibt auch hier alles gesagte Spekulation - 
Eine Übung zum Schummelspiel PHILOSOPHIE.

Meine schönen Patente

Dass das Schicksal mich zum Hoch-
sprungexperten auserkoren hat, sieht man 
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gerade erschienen war, öffentlich diskutiert. 
Aber er war in seinem Elfenbeinturm fast un-
erreichbar. Erst nachdem ich ihn öffentlich dazu 
aufgefordert hat te, seine Fotoserien zum Weit- 
und Hochsprung nicht erst mit dem Auf setzen 
des Sprungfußes zu begin nen, sondern mit 
der eminent wich tigen Absprungvorbereitung 
im vor vorletzten Bodenkontakt, zeigte er (still-
schweigend) Wirkung.
Meine Kommentare zu einigen sei ner Veröf-
fentlichungen mussten im Hauptteil der Zeit-
schrift “Leicht athletik“als Leserbriefe erschei-
nen, weil er sie in seiner Beila ge „Lehre der 
Leichtathletik“ nicht dulden konnte. So gipfelte 
seine Haltung darin, dass er aus Mangel an 
Redlichke!t zuweilen Bewegungen in seine 
Bil der hineininterpretierte, die nicht nur nicht 
möglich sind, sondern dort auch gar nicht zu 
erkennen sind. Dazu später na türlich noch 
mehr. Ich möchte Toni NETT hier wirk lich nicht 
persönlich verletzen. Aber ich muss seine Au-
torität als Wissenschaftler energisch bestrei-
ten, weil sie besserem Wissen ent gegensteht 
und die volle Entfaltung unserer sportlichen 
Möglichkeiten behindert. Sie herrscht als Dog-
ma unangefochten in der Literatur und in den 
Köpfen der Beteiligten, oft ohne dass sie es 
wissen. Sicher haben nicht alle späteren und 
ausländischen Autoren von ihm abgeschrie-
ben, aber sie sind offenbar mit der gleichen 
Unwissen schaftlichkeit vorgegangen, wobei 
der Glanz von Titeln und Rekorden sie gegen-
über dem rein Faktischen geblendet haben 
mag.
Wissenschaftlichkeit ist notwendig, weil der 
sogenannte gesunde Men schenverstand sich 
immer wieder als unzulänglich herausstellt. 
Die Wirk lichkeit ist nur sehr selten auf pu ren 
Augenschein hin zu erkennen (man denke nur 
daran, wie schwer es uns fällt, einen Schrau-
bensalto op tisch zu begreifen). Sie will ergrün-
det sein. Und auf diesem Wege stoßen wir 
immer wieder auf zuvor begangene Erkennt-
nisfehler. Das Ergründen ist ein ewiges Pen-
deln zwischen Theorie und Praxis. In der Praxis 
erweisen sich unsere Theorien als irrig oder 
nützlich (richtig sind sie vielleicht nie - und 
wenn, dann wissen wir es nicht...). Am verläss-
lichsten forscht, wer zu gleich Denker und Täter 
ist. In un serem Feld: Der forschende Athlet.

Nur wenige Sportler werden später Trainer 
oder Wissenschaftler im Bereich ihres Sports. 
Und dann lau fen sie Gefahr, sich auf ihre prak-
tischen Erfolge theoretisch etwas einzubilden. 
Wer stellt schon frei willig seine Medaillen in-
frage? Ich bin da etwas anders: Als ich Meister 
wurde, habe ich den Gratulanten gesagt: Was 
kann ich da für, dass keiner höher gesprungen 
ist?! Und nach einem meiner Rekord sprünge, 
als alle mich bejubeln wollten, habe ich nur 
über die schlechte technische Ausführung des 
Versuchs geflucht. Ich war nur sel ten zufrieden 
mit mir und doch auch selten streng genug. 
Wenn es sich gut anfühlte, hätte ich ein Video  
Gerät gebraucht, um weitere Verbes serungen 
anstreben zu können. Das habe ich natür-
lich erst gemerkt, als ich eines hatte. Und 
da war es für meine Karriere längst zu spät. 
Also habe ich Ende der vierziger nochmal von 
vorne angefangen und endlich gelernt, was ich 
schon zu können glaubte. Aber schon damals 
sah ich, dass an dere Springer viel kräftiger 
und begabter waren als ich, und dass ich nur 
eine Chance gegen sie hatte, wenn ich mir die 
allerbestmögliche Technik aneignete. Ich habe 
also die notwendige Physik studiert und ihre An-
wendung am eigenen Leibe erfahren. Habe den 
ganzen Weg vom ahnungslo sen Anfänger zum 
Spitzenkönner hinter mir. Habe erfahren, was 
Per fektion ist, und wie man auf der Suche nach 
ihr verzweifeln kann. Und ich habe erlebt, wie 
ungeho belte Oberflieger mir die Schau gestoh-
len haben, weil ich einfach nichts drauf hatte, 
und weil die Perfektion eine untreue Partnerin 
ist. Sie ließ sich nicht beherr schen.
Auf meinem Wege musste ich Dutzende von 
Tricks ausprobieren, das hieß, richtig erlernen; 
und meistens: wieder verwerfen. Dabei habe 
ich in 17 Jahren fast 200.000 Sprünge gemacht 
und bis heute (nach gut 30 Jahren. Anm: 1996) 
nicht aufgehört zu for schen. Und wie ich dies 
schreibe, beschleicht mich die Lust, zum Sport-
platz zu fahren und ein biss chen zu üben.
Was ich hier schreibe und behaupte, ich kann 
es vormachen, das Gute wie das Fehlerhafte. 
Und kann es physikalisch und physiologisch er-
klären und begründen. Und deshalb halte ich es 
für im merhin möglich, dass ich die Arbeit vieler 
Kollegen mit diesem Buch etwas bereichern 

Am Anfang war die Suche
In den sechziger Jahren, als ich Hoch springer 
wurde, gab es kaum einen Trainer, der ge-
meint hätte, genug vom Hochsprung zu verste-
hen, um es anderen beizubringen. Die Aktiven 
waren Pioniere. Sie experimentierten mit ihrer 
Kraft, ihrer Geschicklichkeit und ihrer Intelli-
genz an ihrer Technik her um und fanden dabei 
die entschei denden Tricks heraus, um
- beim Absprung mehr Kraft zu ent falten
- mehr Anlauftempo umzusetzen
- die optimale Flugkurve anzusteuern
- die Körpermasse voll zu treffen 
- und dabei genau die Rotation einzuleiten, 
 die für eine öko nomische Lattenüberquerung  
 erforderlich ist.
Und über der Latte erarbeiteten sie sich das 
Verhalten, welches die knappestmögliche 
Überquerung zuließ, um die gewonnene Flug-
höhe maximal zu nutzen.
Die Deutsche Hochspringergilde war damals 
ein unbeschwerter Freundeskreis. Unter den 
Fittichen von Bundestrainer Werner BÄHR 
tauschten wir ohne Neid und Eifersucht unse-
re Gedanken und Erkenntnisse aus, halfen 
einan der damit buchstäblich auf die Sprünge, 
ermutigten, lobten, forschten weiter. Und der 
Nach wuchs wurde mit Begeisterung nach 
unseren Erfahrungen angelei tet. Was wir dort 
in der kleinen Göttinger Universitätsturnhalle 
lernten und lehrten, wurde leider nie an die 
Fachleute von heute weitergegeben.
Gute Trainer waren damals vor al lem einfühl-
same Betreuer, die uns Springer bei der Suche 
begleiteten und unterstützten, die uns ihre 
Bewunderung schenkten und uns damit mo-
ralisch aufbauten. Und sie waren bereit mitzu-
lernen. Fabeltrainer Djatschkov lernte von und 
mit „Sputnik“ Valeri BRUMEL. Wundertrainer 
TANCIC lernte von jenen und von Supertechni-
ker In gomar SIEGHART, Gerd OSENBERG mit 
der MEYFARTH. Und FOSBURY entwickelte sei-
ne Technik sogar gegen den Wider stand seiner 
Trainer und der soge nannten Fachleute.
Heute, nachdem diese Fachwelt sei nen Durch-
bruch nicht nur bejubelt sondern im nachhin-
ein für genial erklärt hat und in vielen Büchern 
und Artikeln akademisch verdaut, glauben 

tausende von Lehrern, Trai nern und Übungs-
leitern, sie ver stünden was von Hochsprung-
technik, weil sie‘s gelesen haben, bilden 
zielstrebig Anfänger aus, betreuen Talente, 
korrigieren Top-Athleten. Ihr Gedankengut 
geht aber nicht auf die Arbeit der Praktiker 
zurück, sondern auf die der ehrwürdigen Chef-
theoretiker wie Toni NETT. Dieser Pionier der 
Sportwissen schaften hat sich mit seinen Film-  
und Fotodokumenten für die Leicht athletik in 
aller Welt große Ver dienste erworben. Aber 
seine Ver suche, die Bewegungen der Athleten 
anhand dieser Bilderserien zu be schreiben, 
physikalisch zu erklä ren und ihre innere Dyna-
mik zu er fassen, wiesen ein paar grundlegen-
de Fehler auf und sind von der Fachwelt kritik-
los übernommen und weitergegeben worden. 
Hundertfach brav ergänzt, aber nie infrage 
gestellt. Die Arbeit von Toni NETT litt aber nicht 
nur an diesen doch verzeih lichen Fehlern, son-
dern an einem fatalen Desinteresse gegen-
über dem subjektiven (ja mit zur objektiven 
Realität gehörenden) Denken, Emp finden und 
Handeln der Sportler selber. Für ihn war das, 
was er auf seinen Bildern sah, einfach iden-
tisch mit dem, was die Athleten ta ten, also 
(gefolgert) auch beabsich tigten und bewusst 
ausführten. Und so versäumte er, zwischen 
absicht lichem Tun und physikalisch gesetz-
mäßigen Vorgängen zu unterscheiden.
Dazu hielt er die Weltbesten an scheinend ein-
fach für tadellose Vorbilder und alles was sie 
zeig ten für gekonnt und beabsichtigt. Er ist nie 
darauf gekommen, diese Athleten danach zu 
fragen, ob sei ne Interpretationen wohl richtig 
seien, sie zu fragen, wie sie es denn eigentlich 
machen! So ist er natürlich auch nie bei einem 
unserer zahlreichen Lehrgän ge aufgetaucht, 
um zu erfahren, was wir hier für wichtig und 
rich tig hielten, wonach wir strebten. Da hätte 
er reichlich umdenken müssen. Er glaubte 
ja, alles aus seinen Bilddokumenten ablesen 
zu können, ja - es auf diese Weise vielleicht 
sogar besser zu wissen, als die Sportler selber. 
Womit er natür lich nicht immer ganz Unrecht 
hatte... Aber: Er hätte die Athleten mit diesen 
Dokumenten konfrontieren können, sie auf-
fordern, ihre Technik selbst zu kommentieren. 
Ich mach te ihm schon 1968 diesen Vorschlag. 
Ich hätte gerne auch meine eigene Serie, die 
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Lehrreiche Geschichte(n)
Die gesamte (müsste man eigentlich mit zwei 
m schreiben) Entwicklung der Hochsprung-
techniken ist spätestens 1973 (Dwigth STO-
NES 2,30 m) abge schlossen. Bis dahin hat 
man auf der Szene alles gesehen, was den 
Menschen zu diesem Thema eingefal len ist. 
Schere und Scher-Kehre, Rolle, Hecht und 
Wälzer, Kreuz-Schnäpper und Liegehocke.
Viele Springer zeigten den perfek ten Parallel-
Wälzer, wenige den perfekten Tauchwälzer. 
FOSBURY zeig te gleich den perfekten Tem-
po-Flop. SHAPKA u.a. den Kraft-Flop. Man 
sah langsame und schnelle Anläufe, gera de 
und mit Kurve, verschiedene Rhyth men und 
Formen der Absprungvorbereitung. Man sah 
extrem steile und extrem flache Flugkurven, 
Wechsel  wie Doppelarmschwung mit gebeug-
tem oder gestrecktem Schwungbein, und 
viele Kleinigkeiten mehr. Und all diese Details 
schmückten so  wohl Rückwärts- wie Vorwärts-
flieger. Und nun frage ich mal ganz unver-
blümt: Welcher Begriff paßt nicht in diese 
Reihe:
Apfel, Birne, Tomate, Banane? Richtig. Die 
Tomate. Alles andere ist Obst.
Diese Übung war den Sporttheoreti kern aber 
schon zu hoch. Denn ob wohl man einige 
technische Elemente sowohl beim Straddle als 
auch beim Flop einsetzen kann, erklärte man 
sie für unabdingbare Merkmale des Straddle 
- und das, obwohl man sie auch weglassen 
kann - und sprach von Straddle-Elementen, 
die man auch im Flop einsetzen kann. We-
gen dieser Elemente hielt man nun aber den 
Straddle für komplizierter als den Flop, obwohl 
sie gar nicht notwendig sind, um vorlings zu 
über queren. Und über Nacht hatte sich in aller 
Welt das völlig abwegige Gerücht verbreitet, 
der Flop sei viel einfacher zu erlernen als der 
Straddle.
Die Experten waren sich auch sofort darüber 
einig, daß die Rücklings überquerung natür-
lich auch viel ökonomischer ist, als die beim 
Tauchwälzer. Und man beschloss, dem Kur-
venanlauf wundersame Kräfte an zudichten, 
die dem Springer zugutekämen, ohne dass er 
sie selbst auf zubringen habe. Sie nannten es 

„Aufricht-Energie“, weil sie beim Aufrichten 
aus der Kurvenneigung angeblich aus dem 
Nichts entsteht und den Springer in die Lüfte 
hebt. Das ist jetzt kein Scherz von mir und 
auch kein unlauterer Versuch, die Fachwelt zu 
beschämen.
Schlampiges Denken und Meinen ist dem 
Menschen in die Wiege gelegt.
NEBENBEISPIEL:
Alle Golfamateure sind überzeugt, dass man 
für einen weiten Schlag keine Kraft braucht. 
Wenn man fragt, warum dann die Profis so 
viel weiter schlagen als der Durchschnitt, 
dann geben sie ohne Zögern „Schlägerkopf-
Geschwindig keit“ als Zauberformel an. Und 
wie wird diese erzeugt? Antwort: Durch Tech-
nik. Tatsache ist, daß die Technik nur gelingt, 
wenn man vermeidet, sich all zu sehr anzu-
strengen. Das ist ja in allen Sportarten eben-
so. Und weil den Leuten so die schön sten und 
weitesten Schläge gelin gen, setzen sie Locker-
heit mit Schwäche gleich. Tatsache ist, dass 
in der Lockerheit die größte Kraft entfaltung 
möglich ist. Aber mehr Kraft als man hat, kann 
man eben nicht entfalten. Und die Beschleu-
nigung des Schlägerkopfes hängt leider doch 
von den im Schwung ent fesselten und auf den 
Punkt (Ball) gebrachten Körperkräften ab.
Dieser Abstecher in eine andere Sportart soll 
zeigen, dass völlig irrige Vorstellungen von 
den Na turgesetzen etwas völlig Normales sind 
- und dabei nicht einmal un bedingt der Leis-
tung schaden.
Zurück zum Thema Hochsprung:
Genervt von ihrer eigenen Unfähig keit, den 
kompliziert erscheinen den Straddle zu be-
greifen, und be geistert vom scheinbar leicht 
ver ständlichen Flop, verbannte die Fachwelt 
den Straddle unverzüglich ins Museum. Ge-
blendet vom Olympiasieg des Flop-Erfinders 
und bestätigt vom Olympiasieg der jungen 
Ulrike MEY FARTH vier Jahre nach der großen 
Premiere, übersah man fast wie ab sichtlich, 
was denn wirklich zum Hochsprung-Boom der 
70er Jahre ge führt hatte. Das war nämlich 
die Tatsache, dass man gerade den Schaum-
stoff für die Hoch- und Stabhochspringer 
entdeckt hatte und nun allerorten mollig 

und vervollkomm nen kann. An all diesen Beteu-
erungen merke ich, auf wieviel Ablehnung ich 
mit meinen Ansichten schon gestoßen bin, wie 
viele Missverständnisse dazu geführt haben, 
und wie viel Mühe ich aufbringen will, um das 
hier zu verhindern.

Der moderne Flop (oben) ist scheinbar ein-
facher und gilt daher als leichter erlernbar als 
der sogenannte Straddle. Das sieht aber nur 
so aus, weil die Körperhaltung einfacher zu er-
kennen ist und weil die Drehung um die Latte 
herum einem simplen Salto rückwärts ähnelt.

Die Haltung beim (richtig ausgeführten) 
Tauchwälzer ist aber ebenso einfach (Rücken 
krumm, Beine gespreizt wie ein Frosch). Aber 
die Lage über der Latte ist schräg und die 
Drehung hat eine schräge Achse: Der Anblick 
verwirrt.
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machen, den Dingen dieser Welt und dieses 
Lebens auf den Grund zu sehen. Ja - viele 
Menschen haben sogar die Neigung, Wunder 
zu sehen, wo Tatsa chen auf der Hand liegen.
In der New Age-Bewegung ist das Feuerlaufen 
in Mode gekommen. Man macht ein großes 
Feuer und veranstal tet drum herum Rituale 
und Meditatio nen, die helfen sollen, das Feuer 
zu besiegen. Dann verteilt man die Glut wie 
einen Teppich und wandelt dank höheren Be-
wusstseinszustandes darüber hinweg - man-
che tanzen so gar darauf. Natürlich, ohne sich 
zu verbrennen. Und als sich einmal eine ganze 
Grup pe von Meditierern fürchterlich die Sohlen 
verbrannte, nahm man‘s als Hinweis auf unge-
nügende geistige Vorbereitung. De facto hatte 
man einfach übersehen, dass das Feuer aus 
leichtem Holz gemacht werden muß, nicht aus 
dichtem oder gar aus Pressspanplattenresten.
Der gebildete Mensch weiß, dass eine Ver-
brennung durch Energieübertra gung entsteht. 
Und die Energiemenge hängt von der Kontakt-
fläche, dem Druck und der Dichte des Materi-
als sowie von der Zeit ab und nicht einfach von 
der Temperatur. Deshalb ertragen wir leicht 
60° heiße Luft aber nicht dermaßen hei ßes 
Wasser.
In der Schule wie im Sportstudium sank die 
allgemeine Begeisterung gegen Null, sobald 
physikalisches Verständnis gefordert wurde. 
Und die Kirche war auch schon immer da-
gegen. Bildung steht gegen den Glauben, 
Denken gegen die Hoffnung und die Ergeben-
heit. Wissen macht rebellisch. Andersherum 
stimmt‘s auch: Rebellisch sein und Wissbe-
gierde gehen oft einher - leider nicht immer...

Eppur si muove!

GALILEO, der italienische Physiker (1564-
1642) hatte entdeckt, dass die Sonne und die 
anderen Gestirne nicht um die Erde kreisen, 
sondern sich die Dinge im Universum doch 
etwas komplexer darstellen, die Erde selbst in 
Bewegung ist. Und der Papst, beleidigt und um 
seine religiöse und weltliche Auto rität besorgt, 
zwang ihn unter To desdrohungen seiner un-
gehörigen Be hauptungen abzuschwören. Da 
ihm das Leben lieber war als die Wahrheit, gab 

weiche Landekissen angeschafft wurden. Und 
natürlich wollten alle Kinder und Jugendli chen 
die Sensations-Hochspringer FOSBURY und 
MEYFARTH nachahmen. Und bei ihren Lehrern 
fanden sie da ja auch volle Unterstützung. 
Schließ lich konnte man ja in allen Fach - und 
Käseblättern lesen, dass dies die Technik der 
Zukunft sei und größe re Sprunghöhen ermög-
liche und auch viel leichter und schneller zu 
er lernen sei. Man hat aber zu keiner Zeit den 
Ver such unternommen, dies durch eine Ver-
gleichsstudie zu belegen. Weiterhin war neu, 
dass man nun an statt auf einer bröseligen 
Aschen bahn auf rutschfesten, hochelasti schen 
Kunststoffböden sprang. Der Siegeszug der 
neuen Technik wä re also durch nichts in der 
Welt aufzuhalten gewesen, auch wenn sie nur 
halb so effizient wäre.
FOSBURY verfehlte bei seinem Olym piasieg 
auf einer supermodernen An lage den auf 
Asche gesprungenen und auf einem kleinen 
Sandhügel gelande ten Weltrekord um satte 
4 cm. Vier Jahre später in München siegte 
wieder ein Straddler, Jüri TARMAK. Zweiter 
und Vierter und andere mehr waren Stradd-
ler. 1969/71 sprangen zwei weitere Straddler 
Weltrekord: Chinas NI DJE TSCHIN und US-Boy 
Pat MATZ DORF, Und Rosemarie ACKERMANN 
stell te in den Jahren 1974 bis 1977 die Welt-
rekorde 1,95 m bis 2,00 m auf. Im Wälzer. Und 
dann, als es für den Straddle weltweit schon 
keinen Nach wuchs mehr gab, kommt dieser 
Leicht sinnsknabe Vladi JASCHTSCHENKO und 
straddelt mit sechs lockeren Schritt en Anlauf 
über neue Weltrekordhöhen. Seine Technik 
war in allen Details vollendet, aber viele Ver-
suche miss langen ihm auch gründlich. Klar, 
dass die Fachwelt wieder nur Komplikatio nen 
sah. Der letzte große Wälzer (abgesehen von 
10-Kampf-Olympia sieger Christian SCHENK) 
war Genos se BEILSCHMIDT. Trotz dürftiger 
Technik (dazu später mehr) lehrte er noch eini-
ge Male die Weltspitze das Fürchten. Bis dahin 
hatte nur ein Flop-Inter pret, der elegante und 
perfekt springende Dwight STONES, Weltrekor-
de erzielt. Für die Fachwelt alles kein Grund 
zum Zweifeln und Nachdenken.
Meine Diplomarbeit hatte ergeben, was ich ge-
ahnt hatte: In einfach ster Form, klar definiert 

und ge zielt vermittelt, lernen 12-jähri ge den 
Flop nicht schneller als den Wälzer, und erzie-
len damit keine größeren Leistungssteigerun-
gen und haben nicht mehr Spaß dabei. Einige 
Zahlen ließen sogar den ge genteiligen Schluss 
zu. Natürlich hat man mir als gelern tem Strad-
dle-Spezi Voreingenommen heit bei der For-
schungsarbeit un terstellt. Natürlich ohne den 
Be richt studiert zu haben. Natürlich ohne die 
Gegenprobe anzutreten. Das besorgten für die 
Fachwelt ja die Horden von begeisterten Rück-
wärtsfliegern, die die Szenerie eroberten.
Ein Faktor für die Euphorie war auch, neben-
bei bemerkt, dass der Straddle von einem 
Russen zur Per fektion gebracht worden war 
und somit für den sogenannten Sozia lismus 
stand: Die Aparatschi-Tech nik. Während der 
Flop eine Kreation der freien neuen Welt war: 
Flower  power, Rock, Pop, Flop. Yeah.
Ich kann‘s verstehen. Und ich gebe zu: Da-
mals war ich persönlich be leidigt. Und heute 
freue ich mich, dass die Geschichte mir die 
Möglich keit eröffnet hat, zum Thema Hoch-
sprung so viel zu lernen, dass ich der Fachwelt 
damit auf die Nerven ge hen kann. Ich meine: 
Auf den Nerv fühlen kann. Ich will hier mit 
keinem Wort ge sagt haben, dass eigentlich 
der Wälzer die bessere oder einfachere Tech-
nik sei. Vielleicht muss man für die jeweilige 
Sprungart geboren sein. Es sind ja beinahe 
zwei ver schiedene Sportarten. Und man stel le 
sich vor, alle Handballtalente müssten Bas-
ketball spielen, weil das von der Fachwelt für 
sinnvoller gehalten wird. Nein.
Wir werden hier ganz sachlich nach den 
bestmöglichen Formen suchen, Hochsprung-
höchstleistungen zu er zielen, damit jeder nach 
seiner Veranlagung und seinem Dafürhalten 
zur vollen Nutzung seiner Potentia le gelangen 
kann. Und das auf möglichst wenig Umwe gen.

Physik - nein danke!
Unser Alltagsverstand steht seltsa merweise 
nur selten im Einklang mit den Gesetzen der 
Natur. Das gilt für die Ernährung, die Erzie-
hung, die Landwirtschaft, die Geldwirtschaft, 
die Medizin und ebenso für die Physik. Der 
Mensch will sich offenbar nicht die Mühe 

Rad
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an ders gesagt, unendlich viele Achsen. Rich-
tig ist: Ihre Drehung hat eine Achse. Und da 
haben wir so einen Antikommunikations-Virus: 
Ein Wort für zwei sehr verschiedene und doch 
sehr ähnliche Begriffe. In der Geometrie ist die 
Achse eine Linie, die Flächen und Körper mit-
tig durchläuft. Und in der Bewegungsleh re ist 
es der mittlere Ort einer Drehbewegung. Des-
halb habe ich schon in meiner Diplomarbeit 
für letzteres das Wort LAGER eingeführt. Wenn 
wir nämlich die verschiedenen Drehungen 
beim Springen verstehen wollen, müssen wir 
von den drei Kör perachsen absehen und nach 
den Lagern suchen. Allerdings gibt es drei 
Standarddre hungen, für die wir sogar eigene 
Begriffe haben.
Wenn das Lager mit der Körper längsachse 
gleichliegt, nennen wir die  Drehung SCHRAU-
BE oder WENDE. Um die Querachse herum ist 
es SALTO oder ROLLE. Und um die Tie fenachse 
ein (FLUG-)RAD.
Bei Wende, Rolle und Rad hat der Körper 
Boden- oder Gerätkontakt. Bei Schraube, 
Salto, Flugrad nicht. Eine Radwende ist daher 
ein Rad mit einer (viertel) Wende. Ein Salto 
kann auch Flugrolle ge nannt werden. Mehrere 
schnelle Schrauben oder Wen den hintereinan-
der bilden eine Pi rouette. Zum Schraubensalto 
kommen wir erst später.

Weitere Grundbegriffe der Mechanik
Bleiben wir doch noch eine Weile bei GALI-
LEO und dem Kosmos. In den An fängen hat 
der Denker sich erst ein mal mit den Gesetzen 
der einfachen Mechanik und des Freien Falls 
aus einandergesetzt. Und was für den perfekten 
Hochsprung davon wichtig ist, nehmen wir hier 
ruhig mit.

Das Drehen und Kreisen der Erde wird von 
zwei Gesetzen regiert. Das Gesetz der TRÄG-
HEIT oder VER HARRUNG besagt, dass ein 
Körper in seinem Bewegungszustand so lange 
verbleibt, wie keine äußeren Kräfte auf ihn ein-
wirken. Und zum Bewegungszustand gehören 
(geradlinige!) Richtung und Geschwin digkeit. 
Und falls, wie bei der Er de, eine Drehung vor-
liegt, so sind auch die Drehrichtung und der 
Dreh impuls als konstant anzusehen.

Zum Begriff Drehimpuls fehlen uns noch ein 
paar Kenntnisse. Aber für die Unveränderlich-
keit der Dreh richtung steht als Beispiel die 
Nei gung der Erdrotationsachse im Verhält-
nis zu ihrer Umlaufbahn (s. Abb.). Sie ist, wie 
bei allen anderen Mon den und Planeten, 
konstant. Gering fügige bis augenscheinliche 
(Mond-)Abweichungen entstehen durch die 
ANZIEHUNGSKRÄFTE zwischen den ein zelnen 
Himmelskörpern. Diese Kräfte bewirken auch, 
dass das Sonnensystem überhaupt existiert 
und Bestand hat.
Die Anziehungskraft der Erde bewirkt, dass 
die Beschleunigung frei fallen der Körper und 
Gegenstände konstant und damit berechen-
bar wird. Und das interessiert uns als Springer 
natür lich ganz besonders. Mehr dazu später.

Rotationen
Die Drehung der Erde nennt man auch Ro-
tation (von rota, latein: das Rad). Ich finde, 
Fremdwörter haben nur ei nen Sinn, wenn sie 
etwas anderes be deuten, als das entspre-
chende deu tsche Wort. So benutze ich das 
Wort DREHUNG als Allgemeinbegriff für al le 
Formen von Bewegungen um ein Lager herum, 
und das Wort ROTATION nur für die Drehung 
frei schwebender Körper, die also keinen Kon-
takt zum Boden oder anderen Körpern haben 
und deshalb auch GESCHLOSSENE SYSTEME 
genannt werden.
Der menschliche Körper ist ein recht kompli-
ziertes System. Mit Bodenkontakt (offen) funk-
tioniert es ganz anders als ohne. Im freien 
Fluge kann er seine Bewe gungszustände, 
Rotation und Fort bewegung {Translation), 
grundsätzlich nicht verändern. Dazu benötigt 
er den Widerstand der Erdoberfläche oder 
eines anderen Fremdkörpers.
Ein Rad ist eigentlich zunächst kein Körper 
sondern eine (runde, zweidimensionale) 
Fläche. Sein Mit telpunkt heißt Nabe. Wenn 
wir es zum Freilauf anheben wollen, müssen 
wir durch die Nabe eine Achse füh ren (Lager, 
Angel). Und das Rad wird nur gerade drehen, 
wenn dieses Lager genau quer (90°) zur 
Rad fläche verläuft. Steht es dagegen schräg, 
so dreht das Rad zwar immer noch um seine 

der Realität bemühen und diese auch in einer 
korrekten Sprache zum Aus druck bringen. Im 
Flugverkehr und in der Raumfahrt kann man 
sich auch keine Sprachschlampereien leisten. 
Warum also in der Biomechanik des Sprin-
gens?!
In der Umgangssprache sagen wir z.B. unge-
straft: Die Erde dreht sich. Und: Die Erde dreht 
sich um die Son ne. Und vielleicht wissen wir, 
was wir meinen, aber korrekt ausgedrückt ist 
es nicht. Und wenn wir dann sa gen, der Sprin-
ger dreht sich um sei ne Längsachse, dann 
ist das sachlich falsch und unser praktisches 
Bemühen ist zum Scheitern verurteilt. Also: 
Die Erde dreht sich nicht. Sie dreht. Und zwar 
nicht sich, weil sie auf sich selbst keine Kraft 
ausübt. Sie dreht aufgrund eines als ewig zu 
be trachtenden Bewegungszustandes, der ir-
gendwann einmal durch einen Antrieb zustan-
de-gekommen ist. Das reflexive Verb benennt 
immer eine Tätigkeit des Subjektes an oder 
gegen sich selbst. Der Mensch bewegt sich: 
Wenn er Muskelkräfte entfaltet und gegen den 
Boden richtet, bewegt er sich fort. Im freien 
Flug/Fall (Schwebe) kann er sich nur insofern 
bewegen, als er seine Körperhaltung verän-
dert. Aber dazu kommen wir später.
Die Erde dreht sich auch nicht um die Sonne. 
Sie kreist um die Sonne. Mit ihrer Drehung 
(um sich selbst herum)hat diese Fortbewe-
gung nur in einem Zusammenhang zu tun, der 
durch diese Formulierung längst nicht aus-
gedrückt wird.
Wenn wir von den Anziehungskräften zwi-
schen den Himmelskörpern absehen, dürfen 
wir sagen:
Die Erde ist, korrekt betrachtet, vollkommen 
passiv ihrer Bewegung hingegeben. Sie be-
wegt sich nicht, ja sie legt nicht einmal Weg 
zurück. Sie lässt Weg zurück. Und sie dreht 
sich nicht, sondern sie dreht nur eben einfach. 
Wir sagen auch, die Erde drehe (sich) um ihre 
(eigene) Achse. Und damit sind wir schon ganz 
dicht bei einem der grundlegenden Irrtümer 
der Hoch sprungtheorie angelangt.
Eine Kugel (und die Erde ist annä hernd eine 
solche) hat keine Achse. Sie ist ein nach allen 
Seiten hin symmetrischer Körper, hat also 

er klein bei, nicht ohne noch einmal trotzig vor 
sich hinzugrollen: „Eppur si muove!“ (Und sie 
bewegt sich doch!)
Schon als Kind konnte ich ihm nicht nur den 
Trotz und den Schmerz der Zurückweisung 
nachempfinden. Mein Vater hatte nämlich 
auch viel Sinn für technische Spielereien 
und be sitzt ein Fernrohr mittleren Kali bers, 
mit dem ich oft den Mond be suchte. Und als 
ich einmal auf‘s Geratewohl einige einzelne 
Sterne ins Visier nahm, kam mir der Saturn 
vor Augen. Was ich bisher nur im Schüleratlas 
gesehen hatte, offen barte sich mir plötzlich 
live - ich war hell begeistert. Ich sah ihn wirk-
lich, den Planenten mit den Rin gen. Es war 
schlichtweg gigantisch. Und drei Jahrzehnte 
später, als ich auf Lanzarote lebte, wo es 
jede Nacht sternenklar ist, habe ich in einem 
anderen, etwas kleineren Fernrohr, wie GALI-
LEO es vielleicht gebastelt haben mag, seine 
Entdeckung nach vollzogen, dass der Jupiter 
vier große Monde hat, die ihn umkreisen. Man 
sieht auf den ersten Blick, daß diese fünf Ge-
stirne ein System bilden, auch wenn man die 
Bewegungen der Monde nur über Stunden 
hinweg wahr nehmen kann. Mehr kann mich 
auch der perfekteste Weltrekord nicht begeis-
tern. Und für den Kollegen GALILEO war‘s ein 
Beweis mehr da  für, dass das Planetensystem 
die Sonne zum Mittelpunkt haben mußte. 
Allerdings war das so einfach nicht. Die Mon-
de liegen zwar auf einer Ebene, aber leider 
so flach, dass sie eine Linie bilden. Und das 
Universalgenie war auch noch in der Lage, ihre 
Bahnen zu berechnen. Und dazu die Bahnen 
und Zeiten al ler sichtbaren Planeten.

Eine korrekte Sprache pflegen

Früher nannte man sie Irrsterne, weil sie 
scheinbar am Himmel umher irrten. Na - mit 
dem Irren war‘s ja dann wohl vorbei. Aber nein. 
Wir Menschen irren weiter. Das liegt unter an-
derem daran, dass wir unsere Ausdrucksweise 
nicht pflegen und so jede Menge Missver-
ständnisse bei uns und anderen begünstigen. 
Bei dem Versuch, für mehr Klarheit zu sor gen, 
kommt man leicht in den Verruf, ein Wort-
klauber zu sein. Aber wo bleibt die Perfektion, 
wenn wir uns nicht um eine korrekte Kennt nis 
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Egal, wo: Das Erd(rotations-)lager zeigt immer zum 
Nordstern (66° zur Ebene der Umlaufbahn). Es liegt 
stabil zum Raum.
Beim Rad (A) geht es nicht um eine Schräglage samt 
Lager (B), sondern zum Lager (C). Während das Lager 
waagerecht bleibt, verändert das Rad beim Drehen 
ständig seine Lage im Raum (C2-501/2 Drehung).
Es ergibt sich ein Trudeln, das sich beinahe schon unse-
rer Vorstellungskraft entzieht.
Ähnliches geschieht mit einem Zylinder, dessen Rota-
tionslager schräg zu all seinen Achsen durch seinen 
Mittelpunkt verläuft.
Und noch verwirrender ist die Rotation eines halbsym-
metrischen Körpers, wie dieses Quaders oder erst recht 
eines Menschen, den das Lager z.B. von vorn-unten-
rechts nach hinten-oben-links (oder sonstwie schräg) 
durchläuft.
Bei Flop und Straddle ist dies der Fall.

Nabe, aber es trudelt dabei mehr oder weni-
ger, je nach Winkel zwischen Lager und Flä-
che. Zunächst ist es nach rechts geneigt und 
nach einer halben Drehung nach links. Da wird 
einem schon beim Hinschauen schwindelig. 
Wie soll man da erst bei der Flug phase im 
Hochsprung oder gar bei einem Schrauben-
salto durchblicken, ohne tieferes Verständnis 
der Bal listik? Wenn nun das Lager irgend-
wie schräg durch den menschlichen Körper 
ver läuft, und dieser Körper auch noch eine 
asymmetrische Haltung ein nimmt, sehen wir 
nur ein Verwirren  des Wirbeln. Und es ist völlig 
ab wegig, dies als eine Mischrotation um die 
drei Symmetrieachsen des Kör pers verstehen 
zu wollen und daraus dann den Schluss zu zie-
hen, es müsse demnach auch eine Mischung 
verschie dener Rotationsstöße um diese drei 
Achsen zu diesem Trudeln geführt haben. In 
Wirklichkeit hat keine der drei Achsen über-
haupt etwas mit der Rotation zu tun, denn, das 
müs sen wir uns merken:
Die Rotation (im freien Fluge) hat ein Lager. 
Und dieses ist stabil in seiner Lage zum Raum. 
Und wie es dazu gekommen ist, muss erst 
noch gründlich ermittelt werden. Zum Schrau-
bensalto bitte noch etwas Geduld. Was ein 
Impuls, ist muss ja auch erst noch geklärt 
werden. Und vorher noch einiges mehr.
Raumkoordinaten Höhe (H), Länge/Breite (L) 
und Tiefe (T), Flugparabel (FlP) auf der senk-
rechten Fläche HL. Pi = senkrechtes Lager 
einer (Flug-)Pirouette (z.B. Ballett od. Eiskunst-
lauf), Sa = waagerechtes Lager bei Salto od. 
Weitsprung, parallel zur Tiefenkoordinate, quer 
zur Parabel.
Bei Schraubensalti und Hochsprung liegen 
die Lager schräg zu allen Raumkoordinaten, 
sofern Parabel oder Hochsprrunglatte sich auf 
der HL-Fläche befinden.

N

66°

Sonne
Ekliptik

Erde

A B
C1 C2 C3 C4 C5

Drehg. 0 1/8 1/4 3/4 1/2

1/4 1/2 3/4



32 33

Die Raum-Koordinaten

Zur Ballistik gehört die Messbarkeit des 
Raumes, in welchem sich Sprung oder Wurf 
ereignen. Dabei benutzen wir als Grundflä-
che die waagerechte Erdoberfläche mit zwei 
im rechten Win kel zueinander verlaufenden 
Messli nien (KOORDINATEN) und für den Raum 
darüber eine senkrechte.
Für die Flugparabel genügt immer ei ne waa-
gerechte und eine senkrechte Koordinate, 
weil infolge der senk recht wirkenden Erdanzie-
hungskraft alle Parabeln auf senkrechten Ebe-
nen liegen. Man kann nicht schräg nach links 
wegspringen und dann schräg nach rechts hin 
landen.
Die Tiefe des Raumes brauchen wir für die 
Wertung und Vermessung der Rotations-La-
ger. Und da diese mit dem betroffenen Körper 
durch den Raum wandert, sind nur ihre Winkel 
zu den Raumkoordinaten konstant.
Für die Erde haben wir den Winkel von 66,5° 
zur Fläche der Erdumlauf bahn {Ekliptik). Der 
zweite Winkel wäre der zur Fläche der senk-
rechten zur Ekliptik. Aber der ist „zufällig“ auf 
der Nord-Süd-Achse gleich Null.
Ich weiß, daß der Mensch hier schon so ziem-
lich an die Grenzen seiner räum lichen Vor-
stellungsvermögens stößt. Vielleicht macht 
sich Unmut breit, weil es doch so kompliziert 
nun auch wieder nicht sein kann, das perfek-
te Hochspringen. Nehmen Sie‘s locker! Viel 
schlimmer kommt es auch schon nicht mehr. 
Aber bitte: Bilden Sie sich nicht ein, Experte zu 
sein oder werden zu können, wenn Ihnen das 
hier schon zu „hoch“ ist.

Vor- und rück- -wärts oder -lings?

Bei diesen Wortbildungen herrscht im Sport 
ziemliches Durcheinander, weil auch noch jede 
Sportart ihre eige ne Sprache geprägt hat (Tur-
nen/Was serspringen/Trampolin/Eiskunstlauf). 
Rein sprachlich gesehen gibt es aber nur eine 
korrekte Lesart:
Die Endung „-wärts“ bezieht sich auf die 
Richtung der Drehung im Verhält nis zur Fort-
bewegung. Die Endung „-lings“ bezeichnet 
die Stellung des Körpers zur angesprochenen 
(Dreh-)Bewegung. Korrekt ausgedrückt laufen 

wir im mer und unweigerlich vorwärts, weil 
vorne schließlich da ist, wo die Bewegung hin-
zielt. Der Rückwärtslauf ist also eigent lich ein 
Rücklingslauf. Einen Lauf den man rückwärts 
nennen könnte gibt es nur beim Zu rückspulen 
eines Films oder Videos. Der Rückwärtssalto 
ist also ei gentlich ein Salto vorwärts (in die 
Fortbewegungsrichtung hinein) - mit Körper-
stellung - rücklings! Und beim Eigentlichen 
wollen wir in diesem Buch auch bleiben.
Ein Salto gegen die Fortbewegungs richtung 
nennt man bei uns auch Auerbacher: Ich laufe 
vorlings und springe mit Rückwärtsrotation ab, 
rotiere also rückwärts-rücklings. Und mache 
ich dabei eine halbe Schraube, so lande ich 
mit dem Ge sicht nach rückwärts also vorlings -
-rückwärts.
Das Luftrad ist ein Salto vowärts -seitlings.
Der sogenannte Delphinsprung vom Brett oder 
Turm heißt dann einfach rückwärts-vorlings. 
Rotation gegen die Sprungrichtung mit der 
Körper vorderseite in Drehrichtung.
Mal sehen, wie wir Flop und Wäl zer zu benen-
nen haben werden...

H Pi

F1P
T

Sa

L

vw-r1

vw-v1

rw-r1 rw-v1
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Kraft, Arbeit, Leistung...
wer hat am Tage der Abiturfeier hier noch Be-
scheid gewusst?! Machen wir es uns also so 
einfach wie möglich.
Geschwindigkeit (v) ist die Länge des Weges 
(w) einer Bewegung ge teilt durch die Zeit (t), 
die da bei verstreicht: v = w/t.
Die Einheit ist m/s (Meter pro Se kunde). 
Wieviele Meter werden in wieviel Sekunden 
zurückgelegt?
Beschleunigung (g) ist die Zunahme der Ge-
schwindigkeit geteilt duch die Zeit, in der sie 
stattfindet (die Zunahme): g = v/t.
Die Einheit: m/s/s (Meter pro Sekun de pro 
Sekunde). Um wie viele Meter pro Sekunde 
nimmt die Geschwindigkeit pro Sekunde zu?
m/s schreibt man auch m/s 2 !
Unter Impuls verstehen wir umgangs sprachlich 
einen Stoß oder Schub. In der Physik ist der 
IMPULS (P) der Bewegungszustand eines 
Körpers als Produkt seiner Masse und seiner 
Ge schwindigkeit. Die Maßeinheit: kgm/s (Kilo-
gramm x Meter pro Sekunde). Die Ursache 
des Impulses oder seiner Veränderung ist die 
KRAFT (F).
Wir brauchen ihre Natur nicht zu er-
gründen (Muskelspannung, Motor, Erd-
anziehungskraft,...), um sie messen und 
berechnen zu können.
Kraft ist die Veränderung des Impul ses ge-
teilt durch die Zeit, in der sie stattfindet: Um 
wieviele kgm/s nimmt der Impuls pro Sekun-
de zu/ab? Oder: Welche Beschleunigung/
Verzöge rung (Bremsung) erfährt die betrach-
tete Masse?   
F = Mg, Einheit kgm/s2. Man nennt sie NEW-
TON (N), und es ist die Kraft, die ein kg in 
einer Se kunde um einen m/s beschleunigt.
Die Erdanziehungskraft (G) beschleunigt alle 
anderen Körper mit ca. 9,8 m/s nach unten. 
So wird die Masse jedes Körpers als Gewicht 
spürbar und als Gewichtskraft mit der Waage 
messbar. Ein Körper von einem kg Masse hat 
also eine Gewichtskraft von 9,8 kgm/s2, also 
8 N, und ein Körper von z.B. 77 kg entspre-
chend 77 kg x G = 754,6 N.

Personenwaagen und andere Last-Mess-
geräte geben kg an, obwohl sie Newton mes-
sen. Früher gab es deshalb noch die Einheit 
„Kilopond“ (kp). Sie ist 1977 abgeschafft 
worden. Schade, denn meine Messungen und 
Berechnun gen stammen noch aus der Zeit 
davor (S. 107 ff - Ich hoffe, die Fachwelt stößt 
sich nicht dran!)
ARBEIT, EBERGIE und LEISTUNG können wir 
hier unbeachtet lassen.

DER Moment,  DAS Moment

Im Augenblick interessiert uns nur das Mo-
ment. Es ist das Wirkungs prinzip des Hebel-
gesetzes.
Eine Kraft wird durch einen HEBEL vergrößert, 
und zwar gemäß ihrer Entfernung vom An-
satzpunkt. Das Moment ist dann das Produkt 
aus der Kraft mit dieser Entfernung. Wenn wir 
als Kraftbeispiel die Erdanziehung nehmen 
und als Maß einheit das N, für die Länge des 
Hebels den Meter (m), dann ist das Moment in 
Nm (Newton-Meter) auszudrücken:
1 N x 1 m = 1 Nm
Ist der Hebel z.B. nur halb so lang, muß die 
Kraft doppelt so groß sein, um dasselbe Mo-
ment zu erzeugen:
2 N x 0,5 m =  1 Nm
Wenn der Hebel nicht genau quer zur Wir-
kungslinie der Kraft steht, (also z.B. nicht waa-
gerecht bei Gewichtskräften) so gilt die kür-
zeste Entfernung zwischen dem An satzpunkt 
und der Kraft-Wirkungs linie (r) (s.a. Anhang  
ab S. 154). 
Das DREHMOMENT ist dementsprechend das 
Produkt der Kraft und der Ent fernung, um wel-
che ihre Richtung das Lager (die Drehachse) 
verfehlt. Diese Entfernung nennt man RADIUS. 
Das Drehmoment kann also sowohl durch Er-
höhung der Kraft als auch durch Verlängerung 
des Radius ver größert werden.
Der Drehstoß ist ein Kraftstoß, der einen Kör-
per zum Drehen bringt. Wenn dieser Körper 
fliegt/schwebt, bleibt ein Impuls erhalten: Das 
Produkt der Drehgeschwindigkeit mit der Mas-
se des Körpers und ihrer mitt leren Entfernung 
zum Rotationslager.
ROTATIONSIMPULS = Masse x Drehgeschw.
( 2) x Radius (physikalisch korrekt steht die 

Scheinrotationen
Diesen Begriff können wir getrost von Toni 
NETT und Gefolgschaft über nehmen. Er ist 
durch und durch sinnvoll. Aber eben auch nur 
dann, wenn wir das Wort Rotation ausschließ-
lich als Drehung eines geschlossenen Systems 
infolge eines Impulses ver stehen, also z.B. des 
menschlichen Körpers im freien Flug infolge 
ei nes Absprunges mit Rotations-Stoß. Dann 
ist SCHEINROTATION das rich tige Wort für eine 
Drehbewegung des gesamten Systems (Kör-
pers) in folge entgegengerichteter Drehung von 
Systemteilen (Arme/Beine).
Aufgrund des actio-reactio-Gesetzes bewirkt 
nämlich jede Bewegung eine Gegenbewegung. 
Am Boden wirken die aufgewandten Kräfte 
auf den Körper zurück, weil die Unterlage nicht 
nachgibt. Z.B. bewirkt das Strecken der Beine 
nach unten nur dann einen Sprung, wenn ich 
auch Bodenkontakt habe. In der Schwebe wür-
den bei der selben Bewegung nur Ober- und 
Unterkörper auseinanderstreben, während der 
Fortbewegungszustand der Gesamtmas se un-
verändert bliebe.
Wenn ich nun im freien Flug an fange, mit 
den Armen vorwärts zu kreisen, dann lehnt 
sich mein Kör per der Länge nach mit jeder 
Arm umdrehung weiter zurück, rotiert also als 
reactio auf die vorwärts  gerichtete Arm-actio 
rückwärts.
Es scheint dann so, als ob eine Rückwärts-
rotation vorläge. Aber diese Scheinrotation 
hat sofort ihr Ende, wenn die Arme nicht mehr 
krei sen. Und dann stellt sich vielleicht heraus, 
dass sogar eine Impulsrota tion nach vorwärts 
da ist, die nun erst wieder in Erscheinung tritt. 
Und eben dies geschieht bei einem perfekten 
Weitsprung. Aber darauf kommen wir noch.
Mit einem kleinen Experiment kön nen wir 
dieses Geschehen am eigenen Körper erle-
ben. Wir stellen uns auf die Zehenspitzen und 
lassen uns gestreckt leicht nach vorne kip-
pen. Mit ein paar schnellen, großen Armkrei-
seln vorwärts können wir uns ins senkrechte 
Gleichge wicht zurückbuxieren.
Ja, unser Organismus besitzt einen Schutz-
reflex, um dies jederzeit ohne nachzudenken 
bewerkstelligen zu können.

Ohne den Widerstand des Bodens  
dehnt sich der Körper bei der  
Streckung nach oben und unten  
gleichmäßig aus.

In der Schwebe bewirkt das Kreisen von Teilen (hier 
Arme) ein Gegendrehen des ganzen Körpers, z.B. bei 
der Landevorbereitung beim Weitsprung.
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richtigen Schraubenimpuls zu geben: Der Sal-
to ist nicht mehr gerade. Sein Lager ist zumin-
dest leicht gekippt. Und der Schraubensalto ist 
perfekt.
All das geht aber nur wegen eines besonderen 
Umstandes: dass ich es nämlich mit einem 
Körper zu tun habe, der um ein Vielfaches 
länger als breit und tief ist. Dadurch hat er 
zwei Achsen mit großem Radius, also großem 
Drehmo ment, die stabile Tiefen- und Breiten-
achse, und eine hoch instabile (la bile), die 
Längsachse mit ihrer sehr geringen Drehträg-
heit.
Toter Hammer oder lebender Körper - wir über-
listen während des Absprungs das Rotations-
gesetz, indem wir mit den Armen einen Dreh-
schwung um die Längsachse erzeugen, der 
sich nicht gleich mit dem Salto-Impuls vereint 
sondern ihm zuwider läuft.
Das geht aber nur so lange, wie der Körper 
gestreckt bleibt. Nach einer Bücke oder Hocke 
ist der Spaß vor bei - sonst wäre die Schrau-
be bei der Landung oder dem Eintauchen ja 
immer noch da.
Für den perfekten Flop oder Straddle sind 
all diese Erörterungen ohne Be lang. Ent-
gegen aller Behauptungen der Theoretiker 
haben sie keinen Ro tationsimpuls um die 
Körperlängsach se - nicht nur weil keiner nötig 
ist, sondern weil er der Absprungdynamik und 
der Überquerungstechnik schaden würde. 
Hunderte von Foto-, Film und Video dokumente 
beweisen es. Aber man muss sie auch sorg-
fältig studieren - se hen was ist, nicht was man 
glaubt...

Schwerpunkt SCHWERPUNKT
Um die Bewegungen des menschlichen Kör-
pers im freien Fluge und auch die Dynamik 
des Absprungs richtig zu verstehen und be-
urteilen zu kön nen, muss man ziemlich genau 
wissen, was der KÖRPERSCHWERPUNKT 
(KSP) ist. Und dazu war es gut, erst einmal das 
mit dem Drehmoment zu klären.
Jetzt können wir sagen: Der KSP ist der Punkt 
im Raum, von welchem aus ein Körper sich 
in alle Richtungen im Gleichgewicht befin det. 
Und das ist der gemeinsame An satzpunkt aller 
seiner TEILMOMENTE.

Jedes Teilchen Körper, mit seiner Entfernung 
zum KSP multipliziert, hat irgendwo sein 
Gegenmoment. Wenn der menschliche Körper 
eine Kugel wäre, so wäre deren Mittel punkt 
sein KSP.
Wir können das wieder mit einem kleinen Ex-
periment am eigenen Kör per nachvollziehen. 
Um es zu be schreiben, mache ich es gleich 
mal. Ein bißchen Gymnastik kann nie scha-
den...
Ich liege am Boden und hebe Rumpf und Bei-
ne an, halte mich im Gleich gewicht auf einem 
kleinen Stückchen Sitzfläche. Wenn ich jetzt 
nur die Beine anziehe, also deren Moment-
Radius verkürze, falle ich nach hinten. Um im 
Gleich gewicht zu bleiben, muss ich auch den 
Rumpf zur Körpermitte hin bewegen. Mein 
KSP befindet sich senkrecht über dem Stütz-
punkt, solange es mir durch gepaarte Bewe-
gungen gelingt, das Gleichgewicht zu halten. 
Kleine Korrekturen gebe ich mit den Armen.
Ich merke mir jetzt in einer stark gebückten 
Haltung, wo ungefähr die senkrechte über der 
Sitzfläche aus meinem Unterbauch herauf-
steigt.
Das ist eine Handbreite unter dem zwischen 
Falten versunkenen Nabel. Und dann kommt 
die zweite Übung. Dazu hole ich meine Stopp-
uhr von der Wand (jeder Sportfan hat eine 
Stoppuhr am Bandl zu haben). Sie soll mir als 
Lot dienen. Ich stelle mich auf die Zehenspit-
zen, beuge den Rumpf nach vorne und... 
komme erstmal ins Wanken. Nach ein paar 
Versuchen hängt die Stoppuhr still zwischen 
den Fuß spitzen und die Finger am Kordel ende 
befinden sich an der Brust beinspitze.Und der 
Schnittpunkt der beiden so ermittelten Linien 
ist der Ort meines KSP, solange ich in dieser 
Haltung verharre.
Wenn ich den Rumpf noch weiter nach vorn 
krümme und die Beine beuge, verlagere ich 
den KSP immer weiter nach vorn, also nach 
außen vor den Bauch. Und das ist (Knie offen) 
die Haltung eines guten Straddle-Sprin gers 
bei der Lattenüberquerung. Und da, denke ich, 
sollten wir doch gleich noch die Überquerungs-
haltung des Flop-Springers auf ihre KSP -Lage 
hin untersuchen.

Drehgeschwindigkeit im Quadrat). Die Masse 
eines Sportlers ist na türlich konstant. Wenn 
sein Körper einen Drehimpuls hat, ist dieser 
als Moment und in seiner Richtung unverän-
derlich, solange er keinen Bodenkontakt hat. 
Wenn er nun aber Körperteile dem Lager nä-
herbringt, dann verringert sich die mittlere Ent-
fernung (Ra dius) der Masse zum Lager, und 
die Drehgeschwindigkeit steigt. So wird aus 
einem gestreckten Sal to ein doppelter gehockt 
und aus einer langsamen Schraube (Pirouet te) 
mit ausgestreckten Armen eine schnelle mit 
angelegten.
Oder nochmal andersrum: Für einen (doppel-
ten) gestreckten Salto braucht man ein größe-
res Drehmoment, also einen stärkeren Dreh-
Kraftstoß, als für einen (dop pelten) gehockten.
Und nochmal dasselbe: Rotationen um die Tie-
fen- und Brei tenachse des Körpers erfordern 
(gleiche Drehgeschwindigkeit vor ausgesetzt) 
ein größeres Dreh moment (Rad, Salto) als 
Rotatio nen um die Längsachse (Schrauben).

Sonderfall Schraubensalto

Wenn ich in Gesprächen versuche klarzustel-
len, dass die Flug-Rota tion nicht um die drei 
Körperachsen verläuft, sondern ein einziges, 
raumstabiles Lager hat, wird mir sofort der 
Schraubensalto als Ge genbeweis vorgehalten. 
Aber keiner konnte mir bisher er klären, wie der 
denn tatsächlich funktioniert. Und außerdem 
wäre das für unser Thema Hochsprungtechnik 
nicht von Bedeutung, weil Flop und Straddle 
keine Schraubensaltos sind. Richtig ausge-
führt, wird kein Ro tationsimpuls um die Längs-
achse (beim Absprung identisch mit der Ver-
tikalen) erzeugt. Weil dies aber gelehrt wird, 
ist die Ausführung dann auch entsprechend 
fehlerhaft.
Wir müssen den Schraubensalto hier abhan-
deln, um diese verwirrenden Unklarheiten 
zu beseitigen. Wenn es beim Absprung nur 
den Kraft stoß des Beines (der Beine) gäbe, 
dann wären Schraubensaltos, wie wir sie vom 
Turnen, Trampolin und Was serspringen ken-
nen, nicht möglich. Allerdings ist es möglich, 
während eines geraden oder schrägen Saltos 
durch Scheinrotationen die Körper längsachse 
so zu verlagern, dass sie parallel zum Lager 

zu liegen kommt. Dann ist aus der Rotation 
um die Körperquerachse eine Rotation um die 
Körperlängsachse geworden und aus dem Sal-
to eine Schraube. Und wenn der Sprung hoch 
genug ist, also lang genug dauert, dann kann 
man durch weitere Manöver dafür sorgen, 
dass zur Landung hin wieder um die Quer-
achse rotiert wird und die Füße und Beine die 
Bewegung ab fangen können.Bei alledem hat 
sich allerdings nichts an der Lage des Lagers 
im Raum noch an der Rotations-Richtung ge-
ändert.
Ferner gibt es ein Verhalten, das als „cating“ 
bekannt ist, weil es augenscheinlich wird, 
wenn man eine Katze (cat) mit einem Salto-
Impuls in die Luft wirft. Sie schafft es instink-
tiv durch eine Reihe von Diagonalverwringun-
gen ihre Lage im Raum so zu steuern, dass sie 
auf den Füßen landet. So können Turner und 
Trampolinspringer einen reinen Sal to einleiten 
und im Fluge durch cating aus der Vor- eine 
Rücklings rotation machen.
Beim Schraubensalto geschieht über solche 
Manöver hinaus noch etwas ganz anderes. 
Als Kind habe ich mit einem langen Küchen-
messer „jongliert“. Ich nahm es an der Spitze 
zwischen die Fin ger und warf es zu mehr-
fachen Salti hoch, um es dann am Griff zu 
fangen. Das war eine spannende Konzentra-
tionsübung. Irgendwann fiel mir dabei auf, 
dassdie scharfe Seite der Klinge im mer wieder 
unvorhersagbar die Seite gewechselt hatte. 
Um das näher zu beobachten, nahm ich einen 
Ham mer zur Hand. Und das kann ich nun 
jedem Leser bedenkenlos empfehlen:
Schaun Sie, nach welcher Seite die Spitze des 
Hammerkopfes zeigt, wenn Sie den Hammer 
am langen Ende nehmen und zu einem ein-
fachen Salto hoch  werfen. Wenn Sie ihn aufge-
fangen haben, zeigt die Spitze bestimmt in die 
andere Richtung. Der Hammer hat also einen 
Salto mit halber Schrau be gemacht. Wiederho-
len Sie‘s und versuchen Sie, die Schraube zu 
vermeiden. Es wird nur selten rein zufällig ge-
lingen. Die leiseste Ungenauigkeit im Wurfim-
puls bewirkt schon diese halbe Schraube pro 
ganzer Salto. Halten Sie den Hammer jedoch 
mit der Spitze nach unten oder oben, dann ist 
der Impuls rein und stabil. Versuchen Sie auch 
mal, beim Abwurf aus dem Handgelenk einen 
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Durch das Beugen der Knie steigt der KSP 
vom Sitzbein auf die Höhe des hinteren Be-
ckenrandes oder gar der ersten Lendenwirbel. 
Und meine Stoppuhr, mit dem Band am Gürtel 
verknüpft, baumelt zwischen den Fußspitzen, 
wenn ich mich weit nach hinten krümme und 
Kopf und Ar me dabei zurücknehme.
So haben wir mit einem einfachen Experiment 
schon mal so nebenbei ermittelt, daß der 
KSP in der Flop haltung bestenfalls 2 bis 5 cm 
außer halb des Körpers liegen kann, wäh rend 
er in der Straddle-Haltung um gute 8 cm und 
mehr im Freien schwebt. Und das ist genau 
das Gegenteil von dem, was die Fachwelt be-
hauptet, was in allen Büchern steht und was 
von allen Beteiligten mit Inbrunst verteidigt 
wird. So gründlich forscht die staatlich subven-
tionierte Wissenschaft. Und das nicht nur in 
diesem unserem Lande.
Noch deutlicher wird diese allseits geleugnete 
Tatsache, wenn man die Seitenansichten von 
Taucher und Flopper übereinanderlegt. Dann 
befinden sich die Beine des Straddle-Springers 
entschieden weiter unten als die des Floppers, 
ganz einfach weil die Anatomie nichts anderes 
erlaubt. Und auch die Krümmung des Rump-
fes nach vorn ist ausgeprägter als die nach 
hin ten.
Ob und wie der Straddle-Springer sich diesen 
physikalischen Umstand zunutze machen 
kann, werden wir schon noch ergründen (ich 
kann... ).

Abra-Parábola, Hokus Pokus  
Fluggenuss
Der Absprung ist ein Kraftstoß, der so lange 
wirkt, wie der Springer Bodenkontakt hat.
Im Augenblick des Bodenkontaktverlustes 
enthält der Körper des Springers einen Fort-
bewegungsimpuls, (Masse x Geschwindigkeit) 
und einen Rotationsimpuls (Masse x Radius x 
Rotationsgeschwindigkeit).
Das Rotationslager, das natürlich durch den 
Schwerpunkt läuft, ist im Verhältnis zum Raum 
stabil, das Rotationsmoment unveränderlich, 
und der einzige Punkt, der sich in der nun fol-
genden Flugphase be rechnen lässt, weil sein 
Weggesetz  mäßig verläuft, ist der KSP. Dieser 

Weg ist eine mathematische Parabel, wenn 
man vom Luftwiderstand absieht. Und das tun 
wir hier.
Um uns mit diesen Tatsachen vertraut zu ma-
chen, wollen wir im Folgenden die Flugparabel 
eines Weitspringers berechnen. Vor vielen 
Jahren ließ ein junger Sprinter mal folgenden 
Spruch vom Stapel: Wer nicht laufen kann, 
springt weit, wer das nicht kann, springt hoch.
Ich ließ mir zwar nichts anmerken, aber das 
hat mich damals beleidigt. Ich meinte, das 
Hochspringen sei doch die höhere Kunst, er-
fordere mehr Können und auch mehr Grips. 
Heute sage ich: Recht hat er. Wer am besten 
laufen kann, ist der absolute King. Die ande-
ren müssen sich anderweitig bemühen. Das 
war doch schon in jener Schulstunde vor fast 
40 Jahren so.
Jedenfalls: Wer super gut laufen und dazu 
auch noch springen kann, der wird es zu-
nächst mit dem Weit sprung versuchen. Das 
ist etwas ein facher und da kann er seine 
Schnel ligkeit am besten umsetzen. Und weil 
das etwas einfacher ist als das Hochsprin-
gen, machen wir hier damit weiter. Vor dem 
Weitsprung aber kommt der freie Fall und der 
senkrechte Sprung.

Versuchen Sie doch einmal selbst, für die zwei übereinandergelegten Silhouetten 
die Lage des KSP zu erahnen (gestrichelt die Beine des Straddlespringers - ^ tiefster 
Punkt = Lattenoberkante).

Je nach Stellung der Arme verlagert  
sich der KSP um bis zu 3 cm.
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Das ewig Irdische zieht uns hinab...

Alle Gegenstände werden von der Erde mit 
geradezu unendlicher Kraft ange zogen, und 
zwar so, dass sie im frei en Fall in jeder Sekun-
de um fast 10 m/s schneller werden. Diese 
Be schleunigung wird in allen Formeln „g“ ab-
gekürzt und beträgt genau 9,8 m/s/s, sprich: 
Meter pro Sekun de pro Sekunde, was mathe-
matisch auch m/s2 ausgedrückt werden kann.
In der ersten Sekunde des freien Falls be-
schleunigt ein Körper also von Null auf 9,8 
m/s. In der zwei ten Sekunde auf 19,6 m/s, 
usw...
Die durchschnittliche Geschwindig keit wäh-
rend der ersten Fall-Se kunde beträgt 9,8 : 2 = 
4,9 m/s.Und daraus ergibt sich, dass der Kör-
per in dieser ersten Sekunde 4,9 m tief fällt.
Nach zwei Sekunden Fallzeit beträgt die 
Durchschnittsgeschwindigkeit 19,6 : 2 = 9,8 
m/s, der Fallweg also 19,6 m. Nach drei Se-
kunden ist eine Fallge schwindigkeit von 29,4 
m/s er reicht, also schon über 100 km/h, der 
Durchschnitt beträgt (: 2) 14,7 m/s, und das 
macht nach drei Sekunden Fallzeit einen Fall-
weg von (x 3) 44,1 m. Da die Fallgeschwindig-
keit also konstant zunimmt, nimmt der Fall weg 
von Sekunde zu Sekunde zunehmend zu. 4,9 
m; 15,7 m; 28,4 m; usw...
All das nur zur Veranschaulichung, denn die 
Fallzeit bei einem Welt rekordsprung beträgt 
weniger als eine halbe Sekunde.
Bei einem senkrechten Sprung nach oben ent-
steht eine Steigephase, die nach demselben 
Gesetz verläuft, nur umgekehrt: Die Steige-
geschwindigkeit wird pro Sekunde um 9,8 m/s 
verlangsamt. Und so können wir jetzt schon 
mal einen senkrechten Hopser balli stisch be-
rechnen. Dabei betrachten wir natürlich nur 
den KSP des Sprin gers - und zwar zwischen 
seinem Ort im Moment des Bodenverlassens 
und dem Gipfel seiner Flugphase.
Wenn uns nur seine Abfluggeschwin digkeit Vo 
bekannt ist, können wir daraus die erreichte 
Gipfelhöhe Hmax und die Flugzeit 2t folgern 
(einmal t für die Steigephase und einmal für 
die Fallphase).
Nehmen wir als Beispiel eine Abflug-
geschwindig-keit von 5 m/s ( was für einen 
Menschen schon ein Spitzen wert ist). Wir 

wissen, dass die Fallgeschwindig keit V das 
Produkt aus Fallzeit t und Erdbeschleunigung 
g ist.
V =  g x t, also im Beispiel
5 m/s = 9,8 m/s/s x t
Wir isolieren t
t = 5 m/s : 9,8 m/s/s
t = 0,5 s
Nach dem Absprung ist der KSP also eine 
halbe Sekunde lang aufwärts unterwegs. Und 
dann braucht er eine halbe Sekunde Fallzeit, 
um wieder die ursprüngliche Abflughöhe zu 
er reichen.
Ferner wissen wir, dass der Fallweg H das 
Produkt aus der Fallzeit t und der in dieser 
Zeit vorliegenden Durchschnittsgeschwindig-
keit ist:
H = (V  :  2) x t, also im Beispiel
H = 5 m/s : 2 x 0,5 s = 2,5 x 0,5
H = 1,25 m
1,25 m beträgt also die Fallhöhe, nach wel-
cher die Fallgeschwindigkeit 5 m/s beträgt. 
Und umgekehrt: 5 m/s beträgt die Geschwin-
digkeit, mit der man senkrecht abheben muss, 
um eine Sprunghöhe von 1,25 m mit dem KSP 
zu erreichen. Und dabei ist man insgesamt 
zwei Mal eine halbe Sekunde unterwegs.
Da die Geschwindigkeit nach einem beliebigen 
Fallweg das Produkt aus Erdbeschleunigung g 
und der Fall zeit t ist, wird die Formel für die Er-
mittlung des Fall- (und Steige-)Weges wie folgt 
verallgemeinert:
V = g x t und H = V x t : 2
Wir ersetzen V durch (g x t) und erhalten:
H = (g x t) x t : 2 was auch
H = g/2 t2 gekürzelt werden kann.
Damit die Untersekundaner was zum Grübeln 
haben...

Beispiel:

Höhe 
H = 1 m

Flugzeit 
t = 2 x 4,5 sec

Geschw. bei Abflug  
u. Landung  
(Null-Punkt) 
V0 = 4,43 m/s 

Das Gesetz der Ballistik tritt an der Stelle und in dem 
Moment inkraft, in dem der Körper den Kontakt zum 
Boden verliert: beim Abheben.

Wenn er nach der Steigephase und dem Umkehrpunkt 
(Gipfel, Scheitelpunkt) in der Fallphase mit seinem 
Schwerpunkt wieder die Höhe erreicht hat, bei der er 
abgehoben hatte, fällt er mit derselben Geschwindigkeit 
abwärts, mit der er beim Abheben gestiegen war.

Die Geschwindigkeit nimmt in der Steigephase in 
demselben Maße ab, wie sie in der Fallphase wieder zu-
nimmt. Steige- und Fallphase haben dieselbe Zeitdauer.
Wege und Orte, Zeiten und Zeitpunkte, Geschwindigkei-
ten und Beschleunigung hängen gesetzmäßig mathe-
matisch voneinander ab.

Der senkrechte Sprung

O
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Übung

Wenn die erreichte Höhe Hmax bekannt ist, 
wie ermitteln wir die Flug-/Fall dauer und die 
Abfluggeschwindigkeit? 
 Hmax = 1 m
 1 m = g/2 x t x t = 4,9 X  t2

 tz = 1 m : 4,9m/s2

 t = wz 0,2 = 0,45 s
Eine Phase dauert also 0,45 Sekun den, der 
ganze Sprung also 0,9 Sek.
 v =  g x t = 9,8 x 0,45 = 4,43 m/s
Die Abflug-/Landegeschwindigkeit beträgt also 
jeweils 4,43 m/s.
Ein Weitsprung aus dem Stand hat keinen 
senkrechten, sondern einen schräg nach vor-
ne gerichteten Ab sprung. Und so ist auch die 
Ab flugrichtung in einem bestimmten Winkel 
geneigt. Der Erdanziehungs kraft unterliegt 
aber nur ihr rein senkrechter Anteil. Und um 
diesen zu ermitteln, müssen wir das Gesche-
hen geometrisch darstel len.
Vom Punkt Null ziehen wir eine waagerechte 
und eine senkrechte Ko ordinate und teilen sie 
in Zentimeter ein. Jeder Zentimeter entspricht 
1 m/s Ge schwindigkeit. Dann ziehen wir, 
ebenfalls vom Nullpunkt aus, einen Pfeil (Vec-
tor) in die Abflugrichtung und teilen ihn eben-
falls in Zentimeter ein, die für m/s stehen.
Für unser Beispiel bleiben wir  bei 5 m/s Ab-
fluggeschwindigkeit. Und für die Abflugrichtung 
wählen wir willkürlich einen Winkel zur Waa-
gerechten von 30°. Diese 5 cm des Vektors, 
die für 5 m/s Abfluggeschwindigkeit stehen, 
projizieren wir nun auf die Koor dinaten. Und 
was das für Werte er gibt, können wir nach-
messen oder mit den Winkelfunktionen sinus 
und co sinus errechnen.
Die senkrechte Projektion auf die waagerechte 
Koordinate entspricht  
(cos 30°) = 0,866 x 5 m/s  = 4,33 m/s
Die waagerechte Projektion des Vek tors auf 
die senkrechte Koordinate (und auf dieser nur 
wirkt die Erd anziehungskraft!) entspricht
(sin 30°) = 0,5 x 5 m/s = 2,5 m/s
Um Höhe und Dauer der Flugphase des Sprun-
ges zu errechnen, dürfen wir nur von diesem 
Wert ausgehen:

 V = g x t  
 t = V : g, = 2,5 : 9,8
 t = 0,25 s,  
 Gesamtflugdauer also 0,5 Sekunden.
 H = 9,8 x t2 : 2 = 4,9 x 0,252

 4,9 x 0,0625
 B = 0,306 m
Die maximale Flughöhe beträgt also 30,6 cm.
Mit der Flugdauer können wir uns jetzt auch 
um die Waagerechte küm mern. Der KSP ist 
für 0,5 Sekunden mit 4,33 m/s unterwegs 
und dabei legt er folgenden Weg zurück:
 V= 4,33 m/s, t = 0,5 s
 Weite = V  x  t
 w = 4,33 x 0,5
 w = 2,16 m
Die Krümmung der Flugbahn entsteht da-
durch, dass die senkrechte Ge schwindigkeits-
Komponente langsam abnimmt, während die 
waagerechte kon stant ist. Um den Gipfel he-
rum ist die Parabel am flachsten, es scheint, 
als hinge der Körper in der Schwebe und 
bewege sich ausschließlich in der Waagerech-
ten. Dann beginnt der Fall, und die Geschwin-
digkeit nimmt auch wieder insgesamt zu. Und 
mit wachsender senkrechter Kom ponente wird 
der Fall steiler und steiler.
Beim Weitsprung fällt der Springer tiefer als 
seine Absprunghöhe. Und auch in dieser zu-
sätzlichen Fall phase nimmt der Fallwinkel 
weiter zu.

Pause!

Ich kann verstehen, daß physikali sche Be-
trachtungen dieser Art nicht jedermans Sache 
sind. Und es muss auch nicht jeder Springer 
und Trai ner das Mathematische daran nach-
vollziehen können. Aber gut zu wis sen ist es 
schon, wenn man Technik beobachten und 
beurteilen will.
Es könnte uns nun interessieren, bei welchem 
Abflugwinkel mit glei cher Abfluggeschwindig-
keit die größte Weite entsteht. Ganz spontan 
möchte man annehmen, das seien doch 
sicher die 45°. Mir schien das irgendwie zu 
ein fach und so habe ich es nach gerech net: 
Es stimmt!

Das erste Diagramm bildet die Geschwindigkeit und die 
Richtung der KSP-Bewegung im Augenblick des Abflie-
gens ab: die absolute Geschwindiglkeit Vab und ihre 
vertikale (Vh) und horizontale (Vl) Komponente.
Das zweite Diagramm zeigt den daraus resultierenden 
(parabolischen) Weg des KSP mit Länge und Gipfelhöhe 
nach halber Länge.

Übereinander gelegt ergeben sie unten das komplette 
Tempo-Raum-Diagramm eines freien Fluges mit 30° 
Abflugwinkel und 5 m/s Abfluggeschwindigkeit.
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schauer und Sprech-Athleten wahr scheinlich 
auch nicht, dass die Maxi malgeschwindigkeit 
von Spitzensprin tern bei 41 km/h liegt.
Diesen Wert zu ermitteln und zu ver-
öffentlichen wäre der Mühe wert. Dann gäbe 
es einen Weltrekord mehr: Die Höchstge-
schwindigkeit zwischen 50 und 60 Meter.

Selbst wenn man die zusätzliche Fallphase 
hinzunimmt, wird durch steileres oder flache-
res Abspringen kein Zentimeter Weite dazu 
gewonnen.
Allerdings nützt uns dieses Wissen rein gar 
nichts, weil der Mensch zwar locker 10 m/s 
schnell laufen kann, aber nicht die Kraft be-
sitzt, dieses Tempo in einen Absprung mit 45° 
Abflugwinkel umzulenken.
Er würde dann nämlich mit dem KSP 2,55 m 
hoch und 10,96 m weit fliegen und damit eine 
Endleistung (mit Fallphase und Landetechnik) 
von 11,51 m erzielen. Vielmehr steht jeder 
Springer vor der Aufgabe, drei Eckwerte seiner 
Bewegung gegeneinander zu optimie ren: 
 - das Anlauftempo, 
 - seine Sprungkraft und  
 - den Abflugwinkel.
Läuft er zu schnell an oder ver sucht er, zu steil 
abzuspringen, überfordert er seine Sprung-
kraft und bremst teilweise anstatt abzu-
springen.
Läuft er sehr schnell und fliegt dabei flach ab, 
kommt er möglicher weise weniger weit, als 
wenn er etwas langsamer liefe und dafür stei-
ler und kraftvoller abspringen würde. Und das 
hängt von etwas ab, das ich gerne PHYSIOLO-
GISCHE INDIVIDUALITÄT nennen möchte: die 
ganz persönli chen (durchaus durch Training 
ver änderbaren) Kraft- und Hebelverhält nisse.
Jeder Springer kennt dieses Gefühl, wenn 
„alles zusammenpasst“. Und danach sucht 
er im Training und im Wettkampf ständig bis 
zur Verzweifl ung. Und den meisten gelingt im 
Leben nur ein einziger solcher Ver such. Ob er 
nun BOB BEAMON heißt oder Thomas Zacha-
rias.

Optimal ist maximal

Als ich 30 war, hatte ich ja noch mal so was 
wie einen zweiten Früh ling. Ich lernte meine 
spätere Frau kennen und war auch sonst recht 
gut in Schuss. Meine Weitsprungbestlei stung 
betrug aus Studienzeiten ge rade mal 6,66 m 
(natürlich: 3 x 2,22 m) und ich nahm spontan 
an einem Wett kampf teil. Ich kam auch noch 

zu spät und hatte mich weder richtig warmge-
laufen noch eingesprungen.
Allerdings habe ich ein herrlich ein faches und 
sicheres Anlaufsystem. Der erste Versuch 
sollte so eine Art Aufbausprung werden. Ich 
lief geruhsam an, sprang hoch ab, was mir 
Zeit gab, in aller Ruhe die Flugphase zu gestal-
ten und die Lan dung vorzubereiten - und es 
wurden 6,84 m gemessen (Heide Rosendahls 
Weltrekord von 1972)!
Na! - dachte ich - heute springst Du endlich 
mal 7 Meter.
Gaaanz vorsichtig ein bißchen schnel ler anlau-
fen und dasselbe nochmal. Naja - der Leser 
ahnt es schon - es kam nichts mehr nach. 
Nicht an jenem Tage und nicht in diesem Le-
ben. Meine Muskulatur ist eben nicht da zu 
geeignet, größere Geschwindig keiten umzu-
setzen. Lieber langsam und dafür ein bißchen 
steiler, das liegt mir entschieden mehr.
Mancher Springer hat das Glück, das Talent 
zu haben, seine optimale Technik öfter zu er-
leben oder gar eine Saison lang zu erhalten. 
Und nur die Allergrößten schaffen es immer 
wieder oder haben sie‘s am En de überhaupt 
nie geschafft? Sind immer nur konstant unter 
ihren Mög lichkeiten geblieben?
Mein Freund Kurt BENDLIN (früher 10-Kampf-
Weltrekordler) war das krasse Gegenstück zu 
mir: Er sprang 7,77 m weit, aber nur 1,88 m 
hoch.
How ever - wie ich gerne sage - Ich habe für 
uns mal nachgerechnet: Wer mit 10 m/s und 
25° abfliegt, kann 9,90 m weit springen.
Und das wär doch mal was!

Tempo Tempo

Neulich amüsierte mich einer dieser Experten 
vom Fernsehen, als er sein Erstaunen darü-
ber zum Ausdruck brachte, dass der Sieger 
des eben gesehenen 100 m-Laufes fast 36 
km/h erreicht hatte. Ihm war offenbar nicht 
klar, dass das bei einem Resultat um 10,0 s 
gar nicht anders sein kann, da es sich um die 
Durchschnittsgeschwin digkeit handelt, die da 
eingeblen det wird. So wissen die meisten Zu-

Weitsprungtricks
Mindesthöhe beim Weitsprung

Um eine Landung mit möglichst weit nach 
vorne gebrachten Füßen zuwege  zubringen, 
braucht es schon eine ge wisse Flugzeit. Und 
die hängt ja, wie wir jetzt wissen, von der Höhe 
ab (nicht von der Weite! Die hängt von der 
waagerechten Geschwindig keitskomponente 
und von der Flug zeit, also wieder auch von der 
Höhe ab).
Kinder und Anfänger erreichen nicht die not-
wendige Höhe, um während des Fluges noch 
irgendwelche Manöver ausführen zu können. 
Es ist völlig abwegig, ihnen irgend etwas in 
dieser Hinsicht abverlan gen oder beibringen 
zu wollen, zu mal es in keiner Weise zur Stei-
gerung der Leistung beitragen würde. Es führt 
vielmehr dazu, dass Absprung und Landung 
gestört werden.
Laien glauben, dass das Weiterlaufen in der 
Flugphase eine größere Flug weite verursacht. 
Das ist natürlich nicht der Fall! Was es wirklich 
da mit aufsich hat, kommt gleich noch einmal 
zur Sprache.
Hier muß ich zunächst klarstellen, dass es 
falsch ist, einfach die per sönliche Maximal-
geschwindigkeit aufs Brett bringen zu wollen. 
Vielmehr soll man mit gedrosseltem Tempo 
erst einmal Absprung, Flug und Landung er-
lernen, und dann erst vorsichtig von Versuch 
zu Versuch das Tempo steigern.
Dazu ist die Schulung eines kontrol liert gleich-
mäßigen Anlaufs höchst dienlich. Und wenn 
man dabei für alle vier oder sechs Schritte 
eine Marke am Boden vorgibt, die genau 
getrof fen werden muss, so entsteht gleich 
auch das Gespür für das Treffen des Balkens. 
Wie soll man - so muss ich die Kol legen fragen 
- den Balken treffen, wenn man 10 oder 15 
Schritte ohne Zwischenmarke dahergelaufen 
kommt. Habe ich dagegen meine Marke vier 
Schritte vor dem Balken richtig vermessen und 
getroffen, dann ist es mir fast unmöglich, den 
Balken zu verfehlen. Ich glaube, sowas ist mir 
überhaupt nie passiert, seit ich so verfahre.
Und meine Schüler sind alle hervor ragend mit 
diesem System zurechtge kommen.
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Hängen oder Strampeln

Was Weitspringer nicht so alles an stellen in 
der Luft. Selbst bei der Weltspitze habe ich 
Zweifel ob wohl jeder weiß, ob und wozu das 
gut ist, was er da veranstaltet. Und wenn man 
das nicht weiß, dann sollte man prüfen, ob es 
nicht bes ser wäre, es wegzulassen.
Wenn doch die Flugparabel nach dem Abheben 
nicht mehr beeinflußt wer den kann - was können 
wir in der Flugphase denn noch machen, um die 
Endleistung zu verbessern? Wir kön nen doch 
nur noch die Landung opti mieren. Richtig. Nur 
darum geht‘s.
Nehmen wir an, wir sind ohne jede Rotation 
abgesprungen und wollen zur Landung die 
Füße weit nach vorn bringen. Da hilft es schon, 
im Fluge einen Moment lang die Hüften vorzu-
bringen, um aus dieser Span nung heraus das 
Klappmesser zu ver stärken. Da stellt sich dann 
aber heraus, dass auch der Rumpf nach vorn 
klappt und die Beine nicht in die Waage rechte 
gelangen können. Um das zu schaffen, bräuch-
ten wir etwas Rück wärtsrotation. Und da wir die 
nicht haben, lassen wir das mit den Hüften und 
dem passiven Hängen und greifen zur Schein-
rotation. Wir kreisen mit den gestreckten Armen 
vorwärts. Und da lehnt sich der Rumpf schon 
etwas zurück.
Jetzt kriegen wir die Füße höher, aber wir fallen 
nach der Landung zurück in die Sandkuhle und 
verlie ren, was wir gerade gewonnen haben. Wie 
kommen wir vorwärts oder wenig stens seitlich 
umfallend aus der Landekuhle heraus? Indem 
wir beim Absprung etwas Vorwärtsrotation erzeu-
gen. Die hebt uns über die Landestelle hinweg.
Nun müssen wir während des Fluges aber weit-
aus mehr Scheinrotation nach rückwärts erzeu-
gen, damit wir nicht zu früh nach vorne kippen. 
Also müssen die Beine mithelfen. Sie bewegen 
sich gestreckt (also mit großem Radius) nach 
hinten und angezogen (also mit kleinem Radius) 
nach vorn.
Jetzt haben wir einen Sprung mit Vorwärtsrota-
tion und Scheinro tation rückwärts. Und was man 
sieht ist ein Sprung ohne Rotation und einen 
Springer, der wie wild durch die Luft läuft. Und 
was ich hier beschrieben habe, ist Weitsprung in 
Vollendung.

Ganz zu meinem Zahnschmerz sieht man 
allerorten, auch in der Welt spitze, Springer, 
die das Prinzip nicht gerafft haben. Sie sprin-
gen mit Rückwärtsrotation ab, um die Beine 
recht weit vorzubringen. Und dann rutschen 
sie nach der Landung auf dem Hintern durch 
die Grube. Das hat mehrere Nachteile. Nicht 
nur, dass sich die Hose mit Sand füllt und die 
Badeanzüge, wie sie heute von den Leicha-
thletinnen getragen werden, in der Falte zu-
sammenschrumpeln. Es sieht auch ansonsten 
ziemlich unelegant aus.
Das Schlimmste ist, sportlich ge sehen, dass 
ein Absprung mit Rück wärts-Rotationsimpuls 
einen Brems stoß aufweist, der überhaupt kei-
ne optimale Nutzung des Anlaufs ermög licht, 
also der Endleistung viel mehr schadet als es 
bei der Landung nützen könnte.
Von Jesse Owens über Ralph Boston, Bob 
Beamon und Carl Lewis haben die Genies es 
uns vorgemacht. Und die Mehrheit macht das 
Gegenteil und hält das auch noch für besser.
Bitte lehrt nicht mehr, den Kopf beim Ab-
sprung in den Nacken zu wer fen, den Blick 
in den Himmel zu richten und die Füße durch 
Rück wärtsrotation nach vorn zu bringen.
Lehrt, das Kinn unten zu lassen, den Blick auf 
die anvisierte Lande stelle zu richten und ohne 
Block über den Absprung hinauszukommen. 
Das bringt mehr Weite und ist auch noch we-
sentlich gesünder. Und dann lehrt ein Flugver-
halten, das der Flugzeit angepasst ist, so  dass 
die Landehaltung rechtzeitig eingenommen 
werden kann. Darauf kann dann aufbauen, 
wer weiter will.
Eine gute Übung ist der Weitsprung (mit 
und ohne Anlauf) auf die Stabhoch-
sprungmatratze. Höhe gewinnen und vorwärts 
rotieren, um nach der Lan dehocke direkt auf-
stehen zu können.

Abspringen mit leichter Vorwärtsrotation, „Weiterlaufen“ 
und Armkreisen, um Rückwärts-Scheinrotation zu er-
zeugen. Landung besser mit aufrechtem Rumpf zwecks 

größerer Reichweite und geringerer Vor(ab)wärts-Ro-
tation.

Bei der Landung volle Hocke und dank Vorwärts-Rota-
tion: vorwärts aufstehen und aus der Grube hopsen.
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Phasen-Trennung

Dieses ist einer der elementaren As pekte 
jeder Sprungtechnik: Dass die Phasen Anlauf, 
Absprung vorbereitung, Absprung, Flugver-
halten und Landung klar vonein ander getrennt 
ausgeführt werden.
Zwar sind die Übergänge beim ele ganten Kön-
ner so fließend, dass es aussieht, als halte er 
sich nicht an dieses Prinzip. Aber das ist eine 
Fehlinterpretation optischer Eindrücke. Auch 
der Pianist spielt einen Lauf über viele Noten, 
in  dem er jede Taste mit einem ande ren Fin-
ger anschlägt. Und doch ist es so flüssig, als 
fahre er mit nur einem Finger über die Klavia-
tur. Dahinter stecken tausende von Stunden 
Fingerübungen. Und so darf man auch beim 
Weit - und Hochspringen nicht hudeln. Das 
Überschneiden der Phasen ist geradezu der 
Kapitalfehler jedes Anfängers und kann später 
zu un überwindlichen Schwierigkeiten führen.
Dieses Überlagern von Be wegungseinheiten, 
die eigentlich getrennt ausgeführt werden 
müssen, nennen wir auch „verfehlte Antizi-
pation“. Der Springer nimmt schon beim 
Absprung das Einleiten der Landehaltung 
oder die Lattenüber querung vorweg. Und so 
kommt bei des nicht zur korrekten Ausführung. 
Und das hängt natürlich mit dem Zeitmangel 
zusammen, der durch die noch geringe Flug-
höhe/-dauer ent steht, was wiederum an der 
gerin gen Kraftentfaltung liegt.
Absprunghilfen machen Spaß und verlängern 
die Flugphase, so dass die Trennung leichter 
fällt. Aber entfällt die Hilfe, ist das Pro blem 
wieder da. Wir können es nur lösen, indem wir 
bestimmte unvermeidbare Fehler zu nächst 
erlauben und dann aber im Auge behalten und 
beizeiten kor rigieren.Um Phasentrennung be-
mühen müssen wir uns jedoch von Anfang an.
Der Weitspringer muss sich z.B. vor sagen/
vornehmen: “Springen, Fliegen, Landen“. 
Antizipiert er die Landung beim Absprung, so 
bleibt er mit dem KSP hinter dem Kraftstoß, 
verliert dadurch einen Teil des Impulses und 
leitet Rückwärtsrotation ein, so dass er bei der 
Landung zurückfällt. Später, bei verlängerter 
Flugphase, muss es heißen: “ ...Fliegen, und 
Lan dung!“ So nimmt der Springer erst dann 
die Landehaltung ein, wenn es an der Zeit ist. 

Denn das Bücken erhöht die Rotation. Und 
kommt es zu früh, dann ist die Landung nicht 
optimal.
Der Blick löst sich erst im letzten Schritt vom 
Brett und richtet sich auf die Landezone und 
hilft so, das Timing zu verbessern. Dazu dient 
auch die Vorstellung, mit den Fersen weit nach 
vorn in den Sand zu greifen (Baggerschaufel).
Beim Hochsprung ist die Hauptlosung „Erst 
hoch, dann rüber“; aber dazu kommen wir 
noch...

Steiler ist geiler ... ?

Als ich den Gesetzen der Ballistik und ihrer 
Bedeutung für den Hochsprung auf den Grund 
kam, musste ich fest stellen, dass ich etwas 
falsche Vorstellungen von der Realität pflegte.
Ich hatte nicht gedacht, dass man bei 45° 
Abflugwinkel schon 71 % der Anlaufgeschwin-
digkeit in die Ver tikale bringt, mit 55° schon 
82 % und mit 65° knapp 91 %. Ja - dass mein 
eigener Abflugwinkel bei meinen Rekorden 
um 70° lag. Ich dachte, ich würde viel steiler 
springen, und musste erfahren, dass der neue 
Weltrekordler Dwight STONES bei seinem ge-
lungenen 2,30 m- Versuch einen Abflugwinkel 
von nur 54° hatte.
Zudem hatte ich mich bezüglich der Abflug-
geschwindigkeiten verschätzt. Wer mit 50° 
abfliegt und 5,78 m/s mitbringt, fliegt einen 
Meter hoch. Und das reicht bei einer Abflughö-
he von 1,30 m und gelungener Über querung 
für die damalige Traumhöhe.
Wenn er dieselbe Geschwindigkeit bei 60° 
mitnehmen könnte, würde er so gar 1,28 m 
hoch fliegen, was für einen 2-m-Mann eine 
Leistung von 2,68 m bedeuten würde.
Mit dieser Rechnung war ich also schon über 
alle Grenzen geschossen.

Beispiel für vier Abflugwinkel (40, 50, 60 und 70 Grad)  
bei gleicher Abfluggeschwindigkeit (5 m/s)
Abfl.-Geschw. x sinus Abfl.-Winkel = Vertikal-Komponente. Nach dieser errechnen  
sich Flughöhe und Flugdauer.
Abflug-Geschw. x cosinus Abfl-Winkel = Horizontal-Komponnente.
Horizontal-Komponente x Flugzeit = Flugweite

1,7 m/s x 0,96 sec = 1,64 m

2,5 m/s x 0,88 sec = 2,20 m

3,20 m/s x 0,78 sec = 2,50 m

3,85 m/s x 0,65 sec = 2,50 m

sinus
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Um meinen Blick für die physikali sche Wirk-
lichkeit des Hochfliegens zu schärfen, rechne-
te ich für 133 mögliche Sprünge die Parabeln 
aus. Vom kleinen Anfänger bis zum Su-
perathleten. Vom steil abfliegen den Straddle-
springer zum flacher abfliegenden Flopper.
Aus dieser Tabelle schöpfe ich im mer wieder 
bewussten Kontakt zu den wichtigsten Raum- 
und Zeitmerkma len des Höhenfluges. Und das 
will ich hier an ein paar Beispielen darlegen.
Zunächst zum Vorgehen:
Das Diagramm unter der Tabelle ent spricht 
dem Sprung, den wir in der Zeile für 100 cm 
Höhe in der Spalte für den Abflugwinkel 55° 
finden. Dort ist eine Abfluggeschwin digkeit von 
5,41 m/s angegeben. Rechts daneben steht 
die dabei entstehende Flugweite von 2,81 m.
Auf der senkrechten Koordinate fin den wir die 
vertikale Abflugkompo nente von 4,43 m/s, auf 
der waagerechten Koordinate die horizontale 
Komponente von 3,10 m/s. Die so entste-
hende Parabel ist also 1 m hoch und 2,81 m 
lang. Diese Flughöhe muss der individuellen 
ABFLUGHÖHE zugerechnet werden, um auf die 
Flughöhe über dem Boden zu kommen. Die 
Abflughöhe des KSP schätzt man bei 70% der 
Körperlänge; und bei bis zu 75%, sofern Arme 
und Schwungbein recht hoch gebracht wor den 
sind.
Um überhaupt eine Latte überqueren zu kön-
nen braucht man wohl eine Min destweite von 
einem knappen Meter. Selbst wenn man also 
mit flachen 40° abfliegt, reichen 10 cm Flug-
höhe und 3 m/s Abflug-V nicht aus.
Ein Kind von 1,50 m Körpergröße mit einer Ab-
flughöhe von 97 cm kann al so z.B. mit 45° und 
3,42 m/s ab springend, 30 cm hochkommen 
und so eine Latte bei 1,20 m überqueren (wo-
bei die Überquerungstechnik schon sehr gut 
sein muss, wenn der KSP nur 7 cm höher fliegt 
als die Latte liegt).
Meine Bestleistung, die heute ja schon von 
einigen Jugendlichen er reicht wird, hatte wahr-
scheinlich folgende Werte:
Abflughöhe 1,35 m, Flughöhe 90 cm, macht 
2,25 m; 3 cm zu hoch geflogen: Endleistung 
2,22 m. Abflugwinkel 65°, Abfluggeschwindig-
keit 4,63 m/s; Flugweite 1,68 m.

Kaum höher musste Dietmar MÖGENBURG 
bei seinem Olympiasieg in Los Angeles hinaus. 
Er fliegt als Zweimeter-Mann ja bei über 1,40 
m ab und kam mit perfekter Tech nik ganz 
knapp über 2,35 m. Allerdings flog er flacher 
ab, mit ca. 55°. Und da hat er dann auch mehr 
Tempo gebraucht: 5,26 m/s; Flugweite 2,66 m.
Xavier SOTOMAYOR, der Weltrekordler, ist 
etwas kleiner und seine Überque rungstechnik 
ist etwas schlechter. Er muss bei 1,35 m ab-
fliegen und dann 1,15 m hoch steigen, um auf 
2,50 m zu kommen. Dann hat er die Latte bei 
2m45 auch noch mindestens fünf Zentimeter 
mit den Hinterschenkeln niedergedrückt. Bei 
Abflugwinkel 60° muß er dazu Tempo 5,48 
m/s draufgehabt haben.
Ulrike MAYFARTH sprang als Wunderkind 1,92 
m (0lympiasieg 1972) und als reife Athletin 
2,04 m (0lympiasieg 1984 mit 2,02 m). Da-
zwischen liegen 12 Jahre und fol gende Steige-
rungen:
1,92 m - 1,27 m = 0,70 m Flughöhe. Das sind 
bei 50° 4,66 m/s.
2,04 m - 1,27 m = 0,80 m Flughöhe. Das sind 
bei 55° 4,83 m/s.
Sie hatte an Kraft zugelegt und sprang steiler. 
Flach geblieben hätte sie immerhin (bei 50°) 
5,17 m/s drauf haben müssen. Das sind dann 
doch schon 0,61 m/s Differenz.
Trainer und Athleten müssen ein Ge spür dafür 
entwickeln, wie schnell und in welchem Winkel 
abgeflogen worden ist. Denn hier ist eine der 
wichtigsten Schlüssel für die Optimierung der 
Anlaufgeschwindigkeit: Sie sollte im letzten 
Schritt nicht mehr als 120 % der Abflugge-
schwindigkeit sein. Sonst müssen die Muskeln 
mehr ab bremsen, als sie umsetzen können. 
Kraft wird vergeudet und verloren. Und die 
Steuerung wird verzerrt. Deshalb erlaubt 
diese Tabelle Rück schlüsse von der Flughöhe 
auf die optimale Anlaufgestaltung. Studieren 
Sie sie immer wieder (N.B. Bei perfekter Ab-
sprungvorbereitung kann die höchste Anlauf-
geschwindigkeit im vorletzten Schritt bis zu 1 
m/s höher lie gen, als im letzten. Zweck: s. S. 
110).
Ich werde nie vergessen, wie ich 1979 beim 
Einspringen sah, dass Gerd NAGEL für sei-
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Die Entwicklung der Hochsprung techniken 
weist eine klare Tendenz zur Vereinfachung im 
positiven Sinne auf. Das liegt nicht nur daran, 
dass es heute nicht mehr nötig ist, beson dere 
Manöver für die Gestaltung einer sicheren 
Landung zu voll ziehen, da wir in Federbetten 
fal len dürfen. Auch über der Latte machte 
man früher eine Menge Bewegungen, um den 
ÜW zu verbessern. In den 60er-Jahren, als 
noch der Straddle mo dern war, sah man so 
viele Varian ten der Lattenüberquerung, dass 
die Theoretiker sich vor einem wahren Chaos 
sahen.
Inzwischen ist der Flop modern und hier geht 
es nicht mehr um ein dif ferenziertes Verhal-
ten über der Latte, sondern nur noch um das 
rechtzeitige EINNEHMEN und AUFLÖ SEN einer 
ÜBERQUERUNGSHALTUNG. Dann bleiben nur 
noch zwei Krite rien übrig: Wie schräg verläuft 
die Flugparabel zur Latte und wo befindet sich 
ihr höchster Punkt. Also die RAUMAUFTEI-
LUNG.
Und: Welche Richtung und welchen Impuls hat 
die ROTATION. Und um eine Überquerung nach 
die sen drei Aspekten zu beurteilen, genügt 
nicht einmal mir nach 30 Jahren Erfahrung der 
pure Augen schein.
Ich werde hier also den Idealfall beschreiben 
und dann die Abwei chungen, die als Fehler zu 
bewerten sind, weil sie zum Scheitern führen.

Immer der Reihe nach!
Das Grundprinzip einer sparsamen Überque-
rungstechnik ist, dass alle Körperteile, die sich 
nicht gerade unmittelbar oberhalb der Latte 
be finden, möglichst weit unterhalb der Latten-
höhe liegen müssen.
Nochmal anders ausgedrückt:
Jeder Körperteil, der die Latte überquert 
hat, muss unverzüglich den Weg nach unten 
suchen. Und alle Körperteile, die noch nicht 
über quert haben, dürfen die Lattenhöhe noch 
nicht erreicht haben. Dieses Prinzip ist beim 
Flop viel viel leichter zu beobachten, als beim 
Straddle, denn die Reihenfolge ist ganz natür-
lich anatomisch von Kopf nach Fuß.
Um dieses Prinzip zu verwirklichen, bedarf es 
einer Körperhaltung und einer Rotation um die 
Latte herum. Ohne jede Rotation würde der 

Körper in der denkbar besten Haltung ein fach 
aufsteigen und wieder herunter fallen. Die 
Beine würden gut einen Meter unterhalb der 
Lattenhöhe blei ben und im Bereich der Hüften 
käme es zur Kollision mit der Latte.
Ist dagegen die richtige Rotation eingeleitet, 
dann legt sich der Körper nach der Hälfte des 
Flugweges in die Waagerechte und kippt in 
der zweiten Hälfte so um, dass der Kopf nach 
unten und die Füße nach oben zeigen.
Im Springreiten nennt man diesen Vorgang 
BASKÜLE. Wenn das Pferd nicht genügend 
Vorwärtsrotation im Absprung einleitet, steigt 
das Hin terteil nicht und die Hinterbeine rei-
ßen. Bei richtigem Absprung lan det das Pferd 
dagegen auf den Vor derhufen, während das 
Hinterteil noch weit oben auf Höhe des Hin-
dernisses liegt.
Bei zu wenig Rotation, oder wenn die Rota-
tionsrichtung beim Absprung durch fehlerhafte 
Manöver nicht kor rekt eingeleitet worden ist, 
kippt der Oberkörper des Floppers nach sei-
ner Überquerung nicht ab. Und so bleiben die 
Beine auf Lattenhöhe, an statt zu steigen, und 
reißen.
Bei zu viel oder verfrühter Rotation legt sich 
der Oberkörper gegen die Latte und reißt sie 
mit.

negativ, bedeutet sie, dass der Springer mit 
seinem KSP höher fliegen muss als die Latte 
liegt, um sie gerade eben noch überqueren zu 
können.
- 15 deutet auf eine schlechte Tech nik hin, - 5 
auf eine gute. Ein Überquerungswert über Null 
liegt im Bereich der Perfektion. Die Hoffnung 
auf diese Möglichkeit, einen positiven Wert zu 
erzielen, also eine Latte zu überqueren, die 
höher liegt als der Scheitelpunkt der Flugpara-
bel, ist oft zur Ursache verfehlter Wahrneh-
mungen und Berech nungen geworden. Und 
ich zweifle an allen Berichten, die positive ÜW 
für erwiesen erklä ren.
Ich habe mir selbst jahrelang einge bildet „hö-
her zu springen, als es geht“, bis ich in Filmen 
und später in Videos feststellen musste, dass 
das nicht der Fall war. Es wurden auch Filme 
per Computer ausgewertet und es kamen 
positive Werte heraus. Und dann entdeckte 
ich Fehler in der Analyse und musste meine 
eigenen Ein drücke und Hoffnungen revidieren.
Ich habe hier im Regal Videos von ca. 50 Welt-
klasse-Athleten aus je weils drei bis vier Pers-
pektiven. Und streng hingesehen, bliebt kein 
einziger mit dem Scheitelpunkt seiner Flug-
bahn unterhalb der Lattenoberkante.
Seit ich an diesem Buch arbeite, mache ich 
wöchentlich Videoaufnahmen von meinen 
Trainingssprüngen (wenn das nur schon vor 
25 Jahren möglich gewesen wäre!!!). Ich ver-
bessere und korrigiere und experimentiere. 
Und obwohl der KSP deutlich außen vor dem 
Bauch liegt, und ich mit dem Oberkörper 
tauche, was das Zeug hält: Es geht mir nur 
unwesentlich besser als den Flop-Kollegen. In 
meinem besten Versuch bin ich wohl wollend 
geschätzt bei ÜW = 0 ange langt. Bei Fehler-
spanne +/- 2 cm könnte es auch ÜW -2 sein. 
Vielleicht gelingt es mir irgend wann auch 
noch, die letzten Zentime ter herauszukitzeln. 
Es wird immer nur bei einigen wenigen Ver-
suchen gelingen. Und dieser Umstand nützt ja 
doch nur etwas bei der absolu ten Grenzhöhe. 
Ansonsten geht es nur darum, eine Technik 
zu entwickeln, die knapp unterhalb dieser 
Grenzhöhe die größte Sicherheit bei der Über-
querung gewährleistet. Das ist schon schwer 
genug.

ne bisherige Bestleitung von 2,24 m viel zu 
schnell anlief. Ich wollte ihn warnen, aber 
ohne ihm den Opti mismus zu nehmen, und 
sagte: „Dein Anlauftempo ist für 2,30 m gut.“ 
Und er antwortete prompt: „Ja. Das soll es 
auch!“
Es war der historische Tag im seither weltbe-
rühmten Weinbau städtchen EBERSTADT, an 
welchem gleich drei deutsche Springer die ma-
gischen 2,30 m schafften: NAGEL,THRÄNHARD 
und MÖGENBURG.

Spiel mit Grenzen

Wenn man diese Werte so betrachtet, möchte 
man nicht glauben, dass ein paar Zentimeter 
pro Sekunde so viel an Leistung ausmachen 
und derartige Unterschiede von Springer zu 
Sprin ger verursachen.
Aber man muss bedenken, dass der Mensch 
hier an der Grenze seiner physischen Belast-
barkeit agiert, und daß seine Muskulatur bei 
einem um 1 Grad steileren Absprungversuch 
schon überfordert sein kann und zusammen-
bricht. Und ebenso bei nur einem einzigen 
Zentimeter zu viel Tempo.
Um diese Grenze einzuhalten und trotzdem 
noch mehr Höhe zu gewinnen, haben Hoch- 
und Weitspringer beson dere Absprungformen 
entwickelt, die wir noch eingehend studieren 
werden.
Zunächst bleiben wir beim Fliegen, um zu se-
hen, was man bei der Latten überquerung tun 
kann, um ein paar (niemals unbedeutende) 
Zentimeter zu „schinden“. Das Ärgerlichste ist 
doch für einen ehrgeizigen Springer, wenn er 
die Höhe voll drauf hat und auch erreicht und 
dann doch nicht rüberkommt, weil irgendein 
dummer Körperteil nicht richtig mitgearbeitet 
hat. Bei genauerem Hinsehen stellt sich dann 
oft heraus, dass der Körperteil gar nicht selber 
schuld war und der wahre Fehler ganz woan-
ders liegt. Und dieses nähere Hinsehen erfor-
dert erst einmal das theoretische Wissen um 
solche Fehler. Sonst erkennt man sie nämlich 
nicht.

Der Überquerungswert
Der Wert der Überquerungstechnik wird durch 
eine Zahl in Zentimeter aus gedrückt. Ist sie 
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Überquerung beim perfekten Flop 
(Flopius professionalis - Tauchflop)

In der Zeichnung auf Seite 54 sehen wir eine 
ideale Überquerung mit ÜW = 0. Durch die 
extreme Haltung des Körpers (Bogenspannung 
= Hohlkreuz plus Hüftüberstreckung) liegt 
der KSP ca. 4 - 6 Zentimeter außerhalb des 
Körpers vor dem Kreuz. Der Po bildet dabei 
unweigerlich den tiefsten Punkt und berührt 
beinahe die Latte.
Um die extreme Raumlage zu erreichen, be-
darf es eines tüchtigen Rotationsimpulses um 
die Latte herum, sonst könnte der Oberkörper 
(2. Bild links) nicht schon weit unter der Latte 
liegen, während die Unterschenkel die Höhe 
der Latte noch gar nicht erreicht haben. Und 
die Körperlängsachse könnte nicht schon so 
weit abwärts gerichtet sein, so dass die Beine 
entsprechend steigen. Ohne diese Rotation 
(Basküle) gäbe es keine Möglichkeit, die Beine 
hinüber zu retten, denn der Gipfel der Para-
bel ist erreicht. Von hier an fällt das System 
Mensch. Ein Beugen der Hüften, um die Beine 
zu heben, würde schon im leisesten Ansatz 
zur Kollision der Hinterschenkel mit der Latte 
führen. Dagegen sorgt die starke Basküle so-
gar dafür, dass der Po etwas aufwärts von der 
Latte wegdreht, was sein gleichzeitiges gesetz-
mäßiges Fallen für einen Moment lang kom-
pensiert. Am Ende überqueren die gebeugten 
Beine mit derart imposantem Abstand, dass 
man geneigt ist zu glauben, einen übermäßig 
hohen Sprung gesehen zu haben, der auf noch 
größere Höhen hoffen lässt. In Wirklichkeit 
aber geht es nicht knapper!
In meiner mehrere hundert Sprünge umfas-
senden Foto- und Videosammlung findet sich 
allerdings nur ein einziges Dokument, das die 
Möglichkeit zu einer derart knappen Überque-
rung beweist. Es ist einer der höchst seltenen 
gelungenen Versuche von Steve SMITH. An-
sonsten ist entweder eine extreme Bogen-
spannung zu sehen, die den Po mehr als nötig 
anhebt; es fehlt dann aber immer die Basküle, 
um die Beine noch hinüber zu retten. Oder 
die Haltung ist nicht halb so ausgeprägt, aber 
dafür ist die Basküle gut und die Überquerung 
gelungen.
Deshalb halte ich die Basküle für viel viel wich-
tiger als die Bogenspannung.

Der Profi-Flop
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Überquerung beim Liege- oder Not-Flop 
(Flopius semi-erroneus)

Die allermeisten Hochspringer, ob Flopper 
oder Staddler, Laien oder Experten, sind unfä-
hig, die richtige Basküle einzuleiten und haben 
deshalb nicht die geringste Chance, einen 
extrem guten ÜW zu erzielen.
Obwohl man sieht, dass sie sich redlich bis 
krampfhaft darum bemühen, um die Latte he-
rum zu rotieren, verfehlen sie beim Absprung 
schon den dazu nötigen Rotationsstoß, weil 
sie von allgemein herrschenden und gelehrten 
Vorstellungen von einer Mischung aus Wende 
(Schraube) und Rückwärtssalto mit sofortigem 
Einnehmen (Vorwegnehmen) der floptypischen 
Überquerungshaltung (Bogenspannung) ge-
leitet sind.
Hinzu kommen weitere mentale Störfaktoren 
und verfehlte Selbstwahrnehmung in Bezug 
auf Seitwärtssalto und Raumaufteilung. So 
entsteht der gemeine Flop oder Flopius com-
munis semi-erroneus. Da der Rumpf nach der 
Latte nicht sinkt (taucht) und folglich die Beine 
(und der Po) nicht steigen wollen, reißen diese 
die Latte mit, obwohl die Flughöhe zur Über-
querung ausgereicht hätte.Um dieses nun zu 
verhindern, nimmt der Springer die Beine aktiv 
hoch, wobei gesetzmäßig das Becken absackt 
und der Po oder die hinteren Oberschenkel 
reißen. Das Manöver ist daher nur erfolgreich, 
wenn der Fluggipfel weit hinter der Latte und 
mindestens 15 Zentimeter höher liegt als 
diese.
Außerdem hängt der Erfolg auf 1 - 2 hunderts-
tel Sekunden vom richtigen Zeitpunkt ab, wo 
nämlich die Kniekehlen kurz davor sind, die 
Latte zu erreichen. Da aber der Kopf im Na-
cken hängt und der Springer folglich gar nichts 
vom Hergang der Dinge sehen kann, bleibt 
ihm nur die Hoffnung auf den Glücksfall.
So z.B. gesehen bei Berühmtheiten wie Ulrike 
MEYFARTH, Heike HENKEL, Alina ASTAFEI, 
Weltrekordler SOTOMAYOR etc. Springer, die 
sich über die Jahre steigern, zeigen immer 
eine deutliche Verbesserung auf diesem 
Gebiet (z:b. SJÖBERG, HOEN, AUSTIN, PARTY-
KA...).

Der Not-Flop
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Irrwege beim Wälzen
Wer der herrschenden Lehre gehorchend den 
Straddle versucht und folglich beim Absprung 
mit der Brust zur Latte hin rotiert, kann keine 
Basküle erzeugen. So kommt der Oberkör-
per erst gar nicht hinter die Latte und könnte 
selbst dann nicht tauchen, wenn die notwendi-
ge Basküle vorhanden wäre. Bei voller Stre-
ckung oder gar Überstreckung liegt der KSP 
tief im Körper drin und folglich hoch über der 
Latte. Die Brust bleibt über der Latte liegen 
und das Sprungbein dreht gegen die Latte an-
statt über sie hinweg.
Alle wären gerne so schön gesprungen wie 
BRUMEL, aber sie durften ja keinen Seitwärts-
salto machen, sondern wurden angehalten, 
völlig abstruse Mischrotationen zu produzie-
ren. So entstand als Notlösung der Parallel-
wälzer. Und er wurde von der Fachwelt als 
vollendete Technikform gepriesen und gelehrt. 
Alles weil man falsche Vorstellungen von den 
Gesetzen der Rotation im freien Fluge hatte... 
und leider immer noch pflegt.
Parallel- und Besenstiel-Wälzer (ob mit oder 
ohne leichtes Tauchen des Rumpfes) sind 
noch lange kein perfekter Straddle und ge-
reichten doch einigen zu olympischen Ehren:
Christian SCHENK, Zehnkampf-OS 1988 mit 
2,27 m, GAVRILOV, Dritter in Mexiko 1968, 
TARMAK, Sieger München 1972, Und dazu 
Weltrekordler MATZDORF 1971. 
Perfekt dagegen JASCHTSCHENKO, Welt-
rekordler 1977-78 mit 2,35 m (s. Anhang S. 
157).

richtig

falsch
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Der Autor zwischen zwei Weltrekordlern,  
allerdings 7 - 13 Zentimeter tiefer,  
dafür aber technisch souverän.

Oben: Pat MATZDORF (2,29 m)
Unten: Vladimir JASCHTSCHENKO (2,35 m)

Alles nicht so einfach...

Wo stimmt der Ablauf?
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Wenn ich jetzt das Verb kippen be nutzt habe, 
dann ist das nur als optischer Eindruck zu ver-
stehen. In Wirklichkeit ist das Ganze ein reines 
Rotationsphänomen. Allerdings erfährt diese 
Rotation durch das Anwinkeln der Unterschen-
kel eine gewisse Beschleunigung. Hiermit hat 
der Springer eine Mög lichkeit, die Rotation so 
zu steu ern, dass ihr Tempo der aktuellen Lage 
zur Latte angepaßt ist. Er fliegt also mit locker 
hängenden Knien an und beugt sie, wenn die 
Schultern die Latte überqueren.
Da viele Springer in diesem Moment auch 
den Kopf in den Nacken werfen, hat der Laie 
(wie der irrende Ex perte) den Eindruck, diese 
Kopfbe wegung trage zur Basküle bei, er zeuge 
sie vielleicht sogar. Und auch viele Springer 
leben mehr oder weniger unbewusst in die-
sem Irrtum. Sie werfen hinter der Lat te oder 
gar noch früher, den Kopf in den Nacken, in 
der Hoffnung und der untauglichen Absicht, 
dadurch die Basküle zu erzeugen, die sie beim 
Absprung einzuleiten versäumt haben. Und 
versäumen werden, bis sie eines Tages viel-
leicht richtig Flop springen lernen.
Mit dieser Kopfbewegung vereinen viele Sprin-
ger auch das Einnehmen der typischen Flop-
Haltung, der Hüftüberstreckung oder Brücke. 
Dann sieht es wieder so aus, als ob ein Flug-
manöver die Rotation erst erzeuge. In Wirk-
lichkeit ist die Brücke rotatorisch langsamer 
als die einfache Streckung, weil der Rumpf als 
Masse von der Rotations achse entfernt wird, 
und so der Rotationsradius vergrößert wird.
All diese Tatsachen finden sich in keiner ein-
zigen Fachpublikation beschrieben oder gar 
verstanden.Dabei ist es so einfach, wenn 
man nur nicht mit den Scheuklappen ei nes 
klassisch geschulten Übungs leiters zur Sache 
geht.
In dieser Fachwelt wird auch der Brücke eine 
dermaßen große Bedeu tung beigemessen, 
dass es zu kras sen Fehlern führt.

...in die Brücke eine Lücke

sägten Max und Moritz. Und unter 
dem Schneider Heckmeck brach sie ein.
Die Brücke beim Flop öffnet eine Lücke zwi-
schen Latte und Po. Mehr nicht! diese Lücke 

beträgt am Bo den liegend 10 cm, in der Luft 
schwebend jedoch nur 5 cm, weil der KSP 
bleibt, wo er ist, also die Ex tremitäten als Re-
aktion nach unten weichen.Also: Ob ich mit 
gestreckter Hüfte oder mit überstreckter Hüfte 
die Latte passiere, macht gerade mal 5 cm 
aus. Wegen dieser fünf Zentimeter lernen die 
meisten Menschen nie im Leben richtig Flop 
zu springen.
Anstatt nämlich erst einmal richtig anzulau-
fen, abzuspringen, die rich tige Rotation um 
die Latte herum einzuleiten, den Raum rich-
tig aufzuteilen und eine ruhige Flugphase zu 
erleben, müssen alle Schüler und sonstigen 
Anfänger als erstes das Allerunwichtigste und 
Allerschwierig ste lernen: Die Überstreckung! 
Und dabei lernen sie alles andere falsch, weil 
natürlich beim Anfänger so wenig Zeit zwi-
schen Absprung und Überquerung liegt, dass 
er die Über querungshaltung beim Absprung 
feh lerhaft vorwegnimmt und dadurch den Ab-
sprung verhunzt. Und der Gipfel dieser Fehler-
kette ist, dass bei verhunztem Absprung die 
Brücke überhaupt keinen Höhen gewinn mehr 
bewirken kann.
In dieser Sackgasse stecken 95% aller Hoch-
springer, die ich je ge sehen habe (ein ähn-
licher Fehler macht nämlich auch das Strad-
deln unmöglich. Daher erstreckt sich diese 
Zahl auf beide Techniken).
Während also der Springer in der Sackgasse 
seine Sprünge vollständig verkorkst, hebt sich 
der Könner die Brücke für extreme Höhen 
auf und konzentriert sich ansonsten auf das 
Wesentliche: Nach Anlauf und Absprung (mit 
Basküle -Impuls) im Raum vor der Latte stei-
gen, den Körper gestreckt lassen, die Latte 
beim Anflug im Auge behal ten und mit der 
Kniebeuge die Bas küle steuern.

Der Pseudo oder Sitz-Flop 
(Flopius infantilis)
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Auch die Zugrichtung der Schwungelemente (Arme und 
freies Bein) bewirken einen Drehstoß, wenn sie nicht 
zentrisch ansetzen. 
Im Falle, dass Sprungstoß und Schwungzug den KSP 
nicht aus derselben Richtung verfehlen, vereinen sie 
sich (mit Ausnahmen) grundsätzlich im Augenblick des 
Abhebens zu einem Drehmoment.

Betrtachten wir den KSP als Kugel, dann setzen die 
Drehkräfte an ihrer Oberfläche an und ihr Radius wird 
zum Drehhebel.

Ich habe Könner gesehen und erfolg reich 
nachgeahmt, die haben bei den unteren Hö-
hen sogar absichtlich ein bisschen gesessen, 
um erst einmal den Anlauf-Absprung-Rhyth-
mus zu finden und dann von Höhe zu Höhe 
mehr für die Lattenüberquerung zu tun. Dabei 
haben wir die Latte im Blick, um zu wissen, 
wo sie ist und dann im blinden Teil des Fluges 
mehr Sicher heit zu haben.
Die ewigen Anfänger reißen dagegen gleich 
beim Abheben völlig ungeach tet der aufliegen-
den Höhe den Kopf zurück, schieben schon 
vorher die Hüfte vor, reißen das Schwungbein 
raus aus der Sprungrichtung um die se völlig 
verfehlte Schraube zu er zeugen, fliegen blind 
auf die Latte zu, haben keine Basküle, weil sie 
um die Längsachse und um die Brei tenachse 
rückwärts rotieren, machen eine Brücke, die 
jeder Ballerina zur Ehre gereichen würde, 
fliegen dabei 20 cm höher als die Latte liegt 
und reißen dennoch. Ihre Besthöhe erreichen 
sie nur, indem sie mit einem panischen Klapp-
messer die Beine heben, und können dabei 
von Glück sagen, wenn sie die Latte nicht mit 
dem Hintern abwer fen.
Der Könner rotiert dagegen locker um die 
Latte herum, so dass die Beine ohne weite-
res Zutun steigen. Und dadurch überqueren 
die Kniekehlen in solcher Höhe, dass es oft 
nicht einmal nötig ist, die Knie zu strecken, 
um die Waden rüberzu bringen (s. S. 52). Und 
ich muss fragen: Warum lehrt die Fachwelt 
all jene Fehler und ignoriert das wahre Kön-
nen? Und ich frage den Leser: Wollen Sie den 
perfekten Flop lernen und lehren, oder jene 
ärgerliche Zappelei?
Im Herbst 1995 führte ich einen re gen Brief-
wechsel mit dem Bundetrai ner: Er konnte mit 
meinen Ausfüh rungen einfach nichts anfan-
gen.
Wie geht es Ihnen, lieber Leser?
Studieren Sie bitte in aller Ruhe und Sorgfalt 
die Zeichnungen und Fotodokumente. Und Sie 
werden den Weg zur maximalen Effizienz ihrer 
Hochsprungarbeit finden.

Den Körperschwerpunkt richtig verfehlen!
Wenn wir verstanden haben, was über der 
Latte passieren muss, damit wir die erreichte 
Flughöhe optimal für die sportliche Endleis-
tung nutzen, können wir auch erst durch-

schauen, was beim Absprung getan werden 
muss, um dieses Geschehen im Fluge zu 
ver ursachen. Und natürlich: Wo die Fachwelt 
einen Schraubensalto sieht, eine Mischung 
aus einem Rotationsimpuls um die senkrecht 
stehende Längsachse (um den Rücken gleich 
mal der Latte zuzwenden) und einem Rota-
tionsimpuls rückwärts um die Körperbreiten-
achse (um später, oben über der Latte, um 
diese Brei tenachse rückwärts zu rotieren), 
sehe ich nur einen halben Salto seitwärts um 
die Latte herum mit ei ner kleinen Rückwärts-
abweichung, die dafür sorgt, dass der Rücken 
ge gen Ende der Steigephase, also erst beim 
Angehen der Höhe, der Latte zugewandt wird.
Der eigentliche Drehimpuls entsteht also 
beim korrekten Flop nicht aus einer Mischung 
zweier, einander wi derstrebender Impulse, die 
beide keine Basküle bewirken, sondern aus 
einem Abstoß, der auf der Sprung beinseite am 
KSP vorbeigeht. Die beiden falschen Impulse 
bewirken nicht nur keine Basküle, sondern 
ver nichten einen erheblichen Teil der Ab-
sprungkraft. Für die Rückwärts rotation muss 
der Kraftstoß ja vorn am Schwerpunkt vorbei-
gehen, was ein Treffen des Schwerpunktes 
in die Sprungrichtung hinein verhindert. Und 
da das Schwungbein aus der Sprungrichtung 
heraus quer von der Latte weg herumgeris-
sen wird, geht es als impulsunterstützendes 
Schwung element verloren. Es reißt auch noch 
die Hüftpartie vom Kraftstoß weg, wenn der 
Springer (immer wieder gern gesehen ...) 
schon vor dem Abheben die Bogenspannung 
anstrebt.
Den KSP richtig verfehlen setzt ein ganz ande-
res Manöver voraus.
Während des Absprungs knickt der Springer 
in der Schwungbeinlende seitlich etwas ein. 
Dadurch geht der Kraftstoß leicht auf der 
Sprung beinseite am KSP vorbei und erzeugt 
die Rotation seitwärts um die Latte herum. 
Bei diesem Einknicken entsteht ein weiteres 
Phänomen, das zu Fehlin terpretationen ge-
führt hat.
Das Schwungbeinknie zeigt von der Latte weg, 
die Schenkel liegen bei de schräg zur senk-
rechten. Und das sieht so aus, als würde der 
Sprin ger das Schwungbein weg von der Lat te 
führen, also einen Zug um die Längsachse 

Ein Rotationsimpuls entsteht durch einen exzentrischen 
Kraftstoß (Drehmoment), d.h. beim Springen, dass der 
Kraftstoß des Absprungs den KSP geringfügig verfehlt. 
Geschieht dies auf der Rückseite des Körpers, entsteht 
eine Vorwärtsrotation.

Von vorne verfehlt, entsteht Rückwärtsrotation, von 
der Seite verfehlt eine Rotation zur anderen Seite. Und 
schräg verfehlt entsteht eine entsprechend schräge 
Lage des Rotationslagers im Raum.

vw

rw

sw
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erzeugen. Das tun aber nur die Springer, die 
nach diesem Irrtum angeleitet wor den sind. Ob 
so etwas richtig oder falsch abläuft, erkennt 
man am wei teren Geschehen: wirbelt der 
Körper wirklich um die Längsachse herum mit 
dem Rücken zur Latte oder steigt er auf, mit 
Bauch und Brust weiter hin der Flugrichtung 
zugewandt?
Bei einem sauberen, gelungenen Ab sprung 
bleibt die Schwungbeinhüfte wo sie ist, hebt 
nur etwas an und strebt dabei in Richtung 
schwung beinseitige Schulter. In der Schul-
terpartie ensteht das eigentliche Kippen. Man 
kann es beschreiben als einen sprungbeinsei-
tigen Armzug über das Ohr und den Kopf hin-
weg zur Latte hin. Als Kopfsteuerung erfolgt es 
wie ein aufs (schwungbeinseitige) Ohr-Legen.
Am Anfang des Absprungs hat der Körper noch 
etwas Kurvenneigung und so ist auch der Kopf 
zur Kur veninnenseite geneigt. Während des 
Absprungs legt der Kopf sich in die Lattenrich-
tung.

Alles unter Kontrolle

Rücken und Hinterkopf wenden sich erst im 
Verlaufe der Steigephase der Latte zu. Der Kopf 
wird besser nicht in den Nacken geworfen. Das 
bringt nämlich technisch (also für den Über-
querungswert) nur wenig, vereitelt aber die viel 
wichtigere Maßnahme, die Latte im Auge zu 
be halten.
Ein bewusst springender Athlet macht nicht die 
Augen zu und hofft, dass nichts passiert. Er be-
müht sich um volle Kontrolle.
Bei der verfehlten Rotation nach seit-rückwärts 
verliert der Springer noch leichter den Blick-
kontakt mit der Latte. Und er kommt nie mit 
der Körperlängsachse in die volle Quer lage zur 
Latte. Dadurch wird der Raum zwischen Waden 
und Hintern enger und das Ende der Überque-
rung noch gefährlicher.

Wozu Kurve? (s. Abb. nächste Seite)

Der tiefere Sinn des kurvenförmigen Anlaufes 
hat zwei Aspekte. Den dyna mischen handeln 
wir später ab. Der andere hat mit dem Erzeu-
gen des Ro tationsimpulses zu tun. Macht der 
Springer nämlich seinen Lendenknicks oder 
seinen Schulter kipper ohne Kurvenlage, so 

fällt er zur Latte hin um und kann keinen Ab-
sprung in die Höhe mehr machen.
Dadurch aber, dass er sich vorher von der 
Latte weglehnt, kann er sich zur Latte hin 
krümmen, ohne sich zu ihr hinzuneigen, also 
aus der Kurve herauszufallen. Und so kann er 
vor der Latte steigen und dennoch zu ihr hin, 
um sie herumrotieren.
Noch cleverer ist die verfeinerte Form: Der 
Springer verschärft die Kurve beim vorletzten 
Schritt und richtet sich schon vor dem Aufset-
zen des Sprungbeinfußes wieder etwas auf. 
Dieses Aufrichten ist ein Rotations impuls ganz 
in unserem Sinne und bleibt über den Ab-
sprung hinweg als solcher erhalten.
Fragen Sie keinen Experten, ob das stimmt. Er 
versteht schon den Vor gang weiter oben nicht 
richtig.Schauen Sie lieber mit diesem Wissen 
im Hinterkopf bei Didi MÖGENBURG zu. Je län-
ger die Kerls sind, desto mehr Rotationsener-
gie brauchen sie für die Basküle. Da haben 
sie sich (vielleicht gänzlich unbewusst, intu itiv) 
das Richtige angeeignet.
Wollen Sie es sich oder Ihren Schützlingen vor-
enthalten?

richtig falsch

DAS ist Dick FOSBURYS Flop!
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Raumaufteilung

Ich glaube, es wird deutlich, dass man die 
perfekte und die fehlerhaf te Technik nicht 
erörtern kann, oh ne dabei auf die Metho-
dik einzu gehen. Schließlich zeigen die er-
wachsenen Athleten, was sie als Ju gendliche 
gelernt haben.
Bei Springern, die sich weiterent wickeln, 
schleifen sich die Fehler langsam aus und 
sind nur noch als mehr oder weniger kleine 
Reste zu erkennen. Das Talent hat sich ge-
gen die Schulung durchgesetzt. Trotzdem sind 
die falschen Vor stellungen im Kopf geblieben 
und versperren den Weg zu einer gründ lichen 
Bereinigung. Und so kann sich eine perfek-
te Technik nicht festigen und unerklärbar 
erschei nende Schwankungen in der Leistung 
bei durchaus konstanter Kondition sind die 
Folge. Erst wenn der Seitwärtssalto als die 
eigentliche Lösung erkannt und gezielt geübt 
wird, können Schrau be und Rückwärtssalto 
ausgemerzt werden.
Ähnliches gilt für die Raumauftei lung. Der 
Anfänger springt meist spontan zu nah an der 
Latte ab und zu weit hinter der Latte hoch. So 
hat seine Flugbahn ihren Gipfel weit hinter der 
Latte. Und so kommt es, daß die Beine an die 
Latte sto ßen, bevor sie überhaupt dank der 
Basküle ihre mögliche Höhe errei chen. Und 
wenn der Fehler nicht in der Raumaufteilung 
gesehen wird, so beginnt der Weg in eine 
Sack gasse: Du musst die Beine früher anhe-
ben. Und schon setzt der Hin tern auf, weil er ja 
ebenfalls überquert, bevor er seine Besthöhe 
erreicht hat. Jetzt sehen wir ei nen recht hohen 
Sprung mit Bogen spannung und Klappmesser, 
der ge rissen ist, obwohl der KSP an die 20 cm 
höher geflogen ist, als die Latte liegt (s. S. 56). 
Um meinen Schülern damals diesen Fehler zu 
verdeutlichen, spannte ich zwei ZACHARIAS-
“Latten“ hintereinander im Abstand von 30-40 
cm auf gleiche Höhe (brauchte also zwei Stän-
derpaare, um einen „Ochser“ zu bauen). Und 
da sah es dann jeder, dass die vordere Latte 
gerissen wurde und die hintere nicht.
Perfekte Raumaufteilung bedeutet, dass der 
Raum vor der Latte für die Steigephase ge-
nutzt wird und hier der Körper in die Waage-

rechte ge langen kann. Wenn also die Schul-
tern überqueren, befindet sich das Becken 
schon fast auf Lattenhöhe. Und wenn das 
Becken überquert, befinden sich die Knie 
schon über Lattenhöhe. Nur so kann die große 
Masse des Rumpfes nach der Überquerung 
absinken und die kleinere Masse der Beine 
dank rich tiger Rotation (Basküle) steigen.
Wer als Anfänger lernt, vor der Lat te zu stei-
gen und gleich hinter ihr mit der Schwung-
beinschulter Rich tung Matte zu drängen, der 
kann bis zu seiner Besthöhe alles in locke rer 
Streckung überqueren und dann an der Gren-
ze durch rechtzeitiges Anheben des Beckens 
die letzten Zentimeter bei der Überquerung 
herauskitzeln. Und auch das funktioniert nur 
im Sinne der Perfektion, wenn der Fluggipfel 
auch wirklich genau über oder sogar ein paar 
Zentimeter vor der Latte liegt.
Die Höhe vor der Latte zu haben, ist sogar von 
besonderem Vorteil für den weiteren Fort-
schritt. Man kann sich leisten, immer mal et-
was zu schnell anzulaufen und dadurch etwas 
flacher abzuspringen, und hat dann immer 
noch Platz für eine korrekte Steigephase.

Kniffelige Korrekturen

Ist der Fehler erst einmal erlernt, nützt es 
nichts, einfach nur die Absprungstelle zurück 
zu verlegen. Das verschlimmert sogar alles, 
weil dann erst recht in den Raum hinter der 
Latte gestiegen wird.Der Springer muss ler-
nen, dass die Überquerung erst beginnt, wenn 
er oben angekommen ist, und dass er dann 
auch mit Kopf und Rumpf sofort runter zur 
Matte muss.
Bei Höhen bis um zwei Meter kann man bei 
korrekter Raumaufteilung und spar samer Bas-
küle nach der Landung auf dem Oberkörper 
(nicht Po) die Füße unter Latte auf den Boden 
stellen und aufstehen. Ein gutes Kriterium 
für‘s feed back.
Zur korrekten Raumaufteilung gehört wieder-
um die Kurvenneigung. Wird sie verfehlt, kippt 
der Körper in Richtung Latte und steigt hinter 
ihr weiter.
Seltener ist der Fehler, dass die Höhe vor der 
Latte erreicht wird. Viele Kollegen sagen dann, 

Bemühen wir uns um korrekte Sprache: Man kann nicht 
„zu früh“ abspringen, nur zu weit weg von der Latte, zu 
fern. Und diese Entfernung ist nicht der kürzeste Ab-
stand zur Latte, sondern natürlich der Weg bis zu dem 
Punkt, an dem die Flugbahn die Latte kreuzt. Sie hängt 
also auch vom Winkel zwischen Flugbahn und Latte 
(von oben gesehen) ab. Zu nahes Abspringen führt zu 
verfrühtem Überqueren, an dem also der Fluggipfel noch 

nicht erreicht ist. Es kann aber auch zu einem zu steilen 
Abflug führen. Dann ist der Gipfel zu weit vor der Latte und 
man überquert zu spät. Zu fernes Abspringen ohne wei-
tere Fehler bewirkt zu spätes Überqueren. Führt es aber 
zum nächsten Fehler, nämlich zu zu flachem Abheben, 
wird wieder zu früh überquert - oder die Höhe gar nicht 
erst erreicht.

Das Aufrichten aus der Kurvenlage gegen 
den seitlichen Widerstand des Bodens 
und das Kippen der Schulterachse zur 
Latte hin bewirken den Rotationsstoß um 
die Latte herum.
Rechter Arm und Schulter steuern das 
Wenden des Rückens zur Latte (dies ist 
nicht mehr als eine kleine Abweichung 
vom reinen Seitwärtssalto).
Die Restneigung beim Abheben entschei-
det über die Flugrichtung (flacher/steiler) 
gemäß Krafteinsatz.

Der Zweck der  
Kurvenneigung: 
Je höher die Latte, desto mehr 
Neigung

    zu    früh 
über   quert

zu fern  zu nah 
  abgesprungen

Gipfel

zu fern

    zu   spät 
über   quert

Abstand

  von    oben 
gese    hen
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erkennt, habe ich eine Breitseite des Kar tons 
mit einem Gesicht bemalt (s. Abbildungsver-
such auf den fol genden vier Seiten).

Der erste Schreck

Als ich im Herbst 1972 meine erste Schüler-
gruppe übernahm, waren die 12 - 14-jährigen 
längst recht klas sisch an den Flop heran-
geführt worden. Ich erkannte sofort den 
Unterschied in der Bewegungsstruk tur zwi-
schen meinen Jungs und dem Vorbild FOS-
BURY: Rückwärtsrota tion, Kopf im Nacken, 
Bogenspan nung, keine Basküle, keine Querla-
ge, keine richtige Kurve (wozu auch?) keine 
Landung auf den Schul tern sondern auf dem 
Gesäß - in Klappmesserhaltung. Dafür eine 
tüchtige Schraube während des Ab sprungs, so 
dass der Sprungfuß meist quer zur Sprungrich-
tung aufgesetzt wurde.
Kann man sich das vorstellen? Neun krasse 
technische Fehler in einer einzigen Sekunde?!
Für die meisten war der Spuk aber auch in 
einer einzigen Übungsein heit verflogen. Ich 
sagte: Freunde, lasst Euch locker fliegen und 
springt vorwärts in die Lauf richtung.
Wo der Anlauf-Absprung nicht stimm te, ließ ich 
sie in der Schere mit gebeugten Knien über-
queren und da bei die Kurvenlage beibehalten. 
Wo die Basküle nicht stimmte, lehr te ich den 
Standflop seitlings  seitwärts. Vom Kasten, vom 
Brett. Auch beid- und einbeinig mit An lauf.
Die Kollegen guckten scheel. Wenn ich nicht 
mit Meisterehren befleckt gewesen wäre, 
hätten sie mich si cher gerne beiseite genom-
men, um mir zu sagen, dass ich alles falsch 
mache. Dummerweise wurden meine Schüler 
Deutsche Spitzenklasse und man musste es 
erdulden.
Die Schere hat sich inzwischen durchgesetzt, 
weil Dragan TANCIC sie befürwortete und die 
Top athleten sich gerne damit einspran gen. Der 
Standflop seitwärts ist weiterhin kein Thema, 
“weil man ja weiß, dass man beim Flop rück-
wärts und um die Längsachse herum rotie ren 
muss...“
Meine 14-jährigen sprangen zwi schen 1,60 m 
und 1,90 m. Alle hörten später mit der Leicht-
athletik auf. Drei von ihnen kamen nach zwei 
Jahren wieder, nahmen spontan an einem 

Hallenwettkampf teil und sprangen untrainiert 
und ohne weitere Tipps 2,06 m, 2,06 m und 
2,03 m. Dann verschwanden sie wieder.
Ich verbrachte meine gesamte Freizeit damals 
auf der Kunstoffbahn und auf dem Fußball-
rasen. Viele, viele Sport studenten kamen mit 
meinen Tipps gut zurecht. Sie sprangen, wie 
ich es ihnen anriet und leierten in der Theo-
rie-Prüfung die gefragte Lehre herunter, von 
der sie aus eigener Praxis wussten, dass sie 
falsch ist. 
Später vertraute man mir einen hoff-
nungslosen Fall an. Eine noch recht junge 
Springerin, die seit drei Jah ren bei 1,80 m 
stagnierte. Sie wollte eigentlich aufhören, weil 
sie einfach nicht wusste, was sie denn falsch 
machte. Ich sah mir ih re Technik an und war 
begeistert: Sie war in meinen Augen perfekt. 
Und andere Betreuer hatten versucht, sie um-
zuschulen. Ich zeigte ihr meine Begeisterung. 
Sie wollte es einfach nicht glau ben. Wir kamen 
überein, nicht zu trainieren, denn sie hatte kei-
ne Lust mehr. Nur einmal die Woche wollten 
wir zusammen 10 bis 15 Sprünge machen. So 
kam ihr Talent endlich zur Entfaltung. Sie stei-
gerte sich in zwei Sommern auf 1,87 m und 
wurde Deutsche Hochschulmeiste rin, indem 
sie die gesamte deutsche Elite besiegte. Ganz 
ohne mein Zu tun! Danke, Anja WOLF! Oft be-
steht die Kunst nur im richti gen Weglassen...

es sei „zu früh“ abgesprungen worden. Das ist 
erst einmal eine Formulierung, die zu Missver-
ständnissen führen kann, weil „früh“ ein Zeitat-
tribut ist, während es sich hier um Ort und Weg 
im Raum handelt. Jedenfalls fällt der Springer 
von oben auf die Latte, hatte also nicht genug 
Horizontalgeschwindigkeit.
Es kann also sein, dass er lediglich ein wenig zu 
langsam angelaufen ist. Es kann aber auch sein, 
dass er gar nicht zu weit weg von der Latte ab-
gesprungen ist, sondern zu nah(!) und deshalb zu 
steil.
Wenn man ihm dann rät, „später“ ab-
zuspringen - will sagen: näher an der Latte 
- und dazu seine Anlauf marken verlegt, dann 
wird der Feh ler nur noch schlimmer.
Man muss als Trainer also verdammt gut Be-
scheid wissen, um den wahren Fehler in einem 
gescheiterten Ver such zu ermitteln.
Ich habe als Aktiver und als Be treuer viele 
Kampfrichter erlebt, die in bester Absicht 
technische Korrekturen anbieten. Und das war 
meistens in Bezug auf Probleme der Raum-
aufteilung: „Zu früh/zu spät abgesprungen 
...“ und „Die Unterschenkel früher heben“. Ich 
finde, sie sollten das lassen, selbst wenn sie 
richtig liegen, denn sie greifen damit parteiisch 
in den Wettkampf ein. Dem einen haben sie 
vielleicht geholfen und den anderen verwirrt 
oder gar be hindert. Und da sollte ich die Ge-
legenheit nutzen, um hier allen Kampfrich tern 
der Welt meinen Dank und mei ne Anerken-
nung auszusprechen. Das ist keine Floskel. Ich 
habe mit allen ein gutes Verhältnis gehabt und 
finde ihr Engagement so lie benswert wie un-
entbehrlich. Sie bekommen dieses Buch alle 
zum Sonderpreis.

Immer wieder Winkel

Zur Raumaufteilung gehört allerdings auch 
noch der Winkel zwischen Latte und Flugrich-
tung. Der besagte Raum erstreckt sich auf 
der Flugbahn und ist folglich nicht die ein-
fache Entfernung zur Latte, sondern der Weg 
vom Absprung zum Überquerungspunkt. Je 
enger dieser Winkel ist, desto länger fliegt der 
Springer bei der Überquerung sozusagen an 
der Latte entlang. Toni NETT meinte, dies sei 
ein besonderes Gefahrenmo ment. Und sicher 

muss man einer Über treibung entgegen-
wirken. Allerdings hängt dieser Winkel mit 
dem Abflug winkel zusammen. Je flacher man 
ab springt, desto schneller ist die Horizontal-
bewegung. Also muss der Weg schräger zur 
Latte verlaufen, um eine ruhige Überquerung 
zu er möglichen
Wenn man in der Hocke überqueren will, kann 
man getrost steil auf die Latte zulaufen. Man 
überquert als geballtes Paket.
Wenn man dagegen nach dem Prinzip des 
Nacheinander überqueren will, müsste man 
bei steilem Anlauf wesentlich schneller rotie-
ren, was mehr Absprungkraft verzehren wür-
de, weil ja der Weg in Lattennähe sehr kurz ist. 
Da hat man dann bei schrägem Absprung und 
Flug mehr Weg, also Zeit, für die Basküle und 
nutzt die Sprungkraft mehr für den Höhenge-
winn.

Hauptsache rüber...

Es gibt da im Norden Englands so eine alte 
Sportart, die den Wikingern zuzutrauen ist: 
das Baumstammhochwerfen. Die Stämme 
sind ca. 3,5 m lang, werden in den Händen 
an einem En de in der Senkrechten ballanciert 
und dann über eine Latte geworfen. Und zwar 
sehr steil und mit einer gehörigen Basküle. Zu-
nächst sieht es so aus, als würde der Stamm 
senkrecht in der Luft stehen blei ben. Aber 
kurz vor dem Loslassen gibt ihm der Werfer 
einen Schupps, so dass er über der Latte 
einen Salto vorwärts macht und auf der ande-
ren Seite wieder herunterkommt. Ohne diese 
Basküle wäre die überquerba re Lattenhöhe 
um 1,5 m geringer.

Mein Pappen-Dummy
Ich habe einen länglichen Karton, den ich auf 
diese Weise über die Hochsprunglatte wer-
fe, wenn ich bei Lehrveranstaltungen diese 
Vorgänge veranschaulichen will. Man schaut 
dann auf das Wesentliche, nicht auf die über-
flüssigen Mühen und sinnlosen Zappeleien 
eines Sprin gers, der die Basküle verfehlt hat, 
sondern auf einen neutralen Körper, der ruhig 
und ohne eigenes Zutun um die Latte rotiert. 
Und dabei gelingt es mir manchmal auch 
noch, genau die Rotation zu treffen, die den 
Rücken der Latte zuwendet. Damit man das 
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Das Rotationslager durchläuft seinen Körper von hinten-unten-rechts nach vorn-oben-links 
mit 30° zur Breitenachse und 45° zur Tiefenachse. Das Lager liegt stabil im Raum und pro-
grediert mit dem KSP auf der Parabel, während Dummy um die Latte rotiert und dabei eine 
viertel Schraube macht, was aber ganz ohne sein Zutun geschieht. Allerdings streckt er sich 
beim Anflug und hebt das Becken, just wenn der Po über die Latte wandert. Dann gibt er die 
Spannung auf und die Beine steigen wie automatisch über die Latte.

Pappen-Dummy als Flopper (Rechtsfüßer wie Dick FOSBURY)

Latte von oben gesehen

Und noch eine optische Hilfestellung

Lager

Latte
Lager

Lager

Lager
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Das Lager seiner Rotation durchläuft ihn von vorn-unten-rechts nach hinten-oben-links mit 
30° zur Breitenachse und 45° zur Tiefenachse. Veränderungen in seiner Haltung (Beine 
nehmen über der Latte Froschhaltung an, Schultern drehen gegen Hüften) ändern nichts an 
der Lage des Lagers im Raum, also an der Drehrichtung der Flugrotation.
(Oben von der Seite gesehen, unten von oben betrachtet)

Pappen-Dummy als Tauchwälzer (Linksfüßer)

Lager

Lager

Lager

Lager
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sich überhaupt während des Fluges befindet, 
wenn sie sie reißen, und verbinden diese 
Wahrnehmungen mit angstfördernden Miss-
erfolgsgefühlen. Dabei sind die ersten Flop-Ge-
nies FOSBURY und STONES für alle Exper ten 
sichtbar mit Blickkontakt zur Latte geflogen. 
Und heute sind auch einige dabei, die wenigs-
tes im An flug die Latte im Auge behalten.
Die Mentalität des Könners muss im mer sein: 
Kontrolle vor Vertrauen. Durch viele Sprünge 
mit Blickkon takt kann überhaupt erst das 
Ver trauen entstehen, das mir dann zu nächst 
erlaubt, Routine zu erwerben und mich dann 
auf sie zu verlassen.
Und wieder muss ich einen Bericht mit den 
Worten „...ich werde nie vergessen,...“ ein-
leiten. Diesmal das Hochgefühl, als ich zum 
erstenmal die Anweisung hörte: „Wenn Du mit 
dem Nachziehbein reißt, guck doch oben mal 
hin, was es macht!“ Ich sprang also ab. Und 
oben schau te ich auf die Latte und meinen 
Kör per. Und zum erstenmal hatte ich das Ge-
fühl, wirklich zu fliegen und dabei meinen Kör-
per unter Kontrolle zu haben. Bis dahin hatte 
ich immer mit leerem Blick in meinen Körper 
hineingefühlt und bang auf das Scheppern 
der fallenden Latte ge wartet. Jetzt konnte ich 
weiterler nen. Nun hatte ich den Überblick und 
konn te meinen Körper bewusst und gezielt 
um die Latte herumschlängeln: Sobald der 
Schwungbeinarm die Lat te erreicht hat, sticht 
er jetzt nach unten. Und sofort folgt ihm der 
Kopf und die Brust. Das Schwung bein legt sich 
leicht gebeugt an die Latte. Dann spüre ich sie 
im Schoß und hebe das gebeugte und abge-
spreizte Sprungbein durch ein leich tes Gegen-
drehen der Schultern und des ersten Armes 
sorglos hinüber. Und mir wurde klar, dass ich 
die Latte mit den Körperteilen am knapp sten 
überqueren muss, die ich am be sten unter 
Kontrolle habe - und das sind natürlich Arme, 
Kopf und Brust. Dann sind die unteren Extre-
mitäten mit Sicherheit bis zur Endhöhe hoch 
genug. Und der perfekte Flop-Springer ver fährt 
ganz ähnlich!
Sofort hinter Latte führt er den Schwungbein-
Arm nach unten zur Mat te. Den Kopf legt er 
seitlich, so zusagen mit dem Ohr auf die Schul-
ter. Und nun kann er in Ruhe das Becken zur 

Überquerung anheben und danach wieder 
fallenlassen, um die Beine (dank richtiger Bas-
küle!) kommen zu lassen.
Wenn man beim Absprung zu früh in die 
Bogenspannung strebt und dadurch zu sehr 
mit der Rotation zum nahen Ständer steuert, 
verliert man die Latte sehr bald aus dem Blick-
feld, nicht nur durch das Zurückwerfen des 
Kopfes in den Nacken, sondern da durch, dass 
der Körper nicht richtig quer sondern schräg 
zur Latte liegt und sie dadurch für den Blick 
ver deckt. Man muss also dem Führungsarm 
vor-seitwärts hinterherspringen. Dann stimmt 
die Lage, die Drehung und die Blickkontrolle.
Wenn ein normaler Trainer sieht, dass sein 
Schützling sich beim Abspringen und Über-
queren bewusst an der Latte orientiert, wird er 
leider sofort in tervenieren und bemängeln, er 
lehne sich zu früh zur Latte, er solle doch bitte 
erst einmal an Höhengewinn denken. Und 
schon ist wieder ein Ta lent auf dem Irrweg. 
Wer höher springt als nötig, gewöhnt sich doch 
den Fehler an, mit seiner Flughöhe zu wu-
chern. Und wenn‘s dann eng wird, dann weiß 
er nicht mehr was er machen soll.
Hochsprung ist doch RÜBERKOMMEN (nicht 
Hochfliegen und Scheitern...)!  Aber woher soll 
ein Trainer das wissen. Er hat‘s nie gemacht, 
nie probiert, nie erfahren. Und seine Ausbilder 
auch nicht. Schöne Misere.
Ich habe hier das Video eines Hal-
lenwettkampfes von SOTOMAYOR mit 
be sonders aufschlussreichen Zeitlupen -
-Nahaufnahmen. Man erkennt, dass er seine 
Flughöhe von Sprung zu Sprung steigerte 
und die Höhen 2,26 m, 2,30 m, 2,34 m und 
2,37 m (jeweils im ersten Versuch) mit sämt-
lichen Körperteilen immer nur mit höchstens 
zwei Zentimeter Abstand zur Latte meisterte. 
Dies beweist nicht nur die Richtig keit meines 
technischen Konzepts, sondern auch die 
technische Sicher heit und die entsprechende 
Souverä nität dieses Ausnahmespringers.
Dass er auch manchmal Nerven zeigt, z.B. 
bei der WM 1995 in Göteborg, ist nur allzu 
menschlich und sollte den Nachwuchs ermun-
tern, keine Kom plexe aufzubauen.

Mein Gummi-Dummy

Wo wir nun gerade bei DUMMIES sind: mein 
erster war aus Schaumstoff.
Ich hatte selbst große Mühe, mir bildhaft vor-
zustellen, wie die ein achsige Rotation beim 
Hochsprung aussieht, welche Lage das La-
ger im Raum tatsächlich hat und wie es den 
Körper durchlaufen muss, damit ein Flop oder 
ein Wälzer herauskommt. Also bastelte ich ein 
Holzgestell mit einem steifen Stahldraht, des-
sen Winkel ich an einer Flügelschraube ver-
stellen konnte. Dann „schnitzte“ ich aus einem 
Stück Schaumstoff eine grobe Springerfigur 
und durchstach sie mit dem Draht in der Nähe 
ihres Schwerpunktes aus den verschieden-
sten Richtungen, um zu sehen, wel che den 
Hochsprungrotationen am nächsten kommen. 
Ich war begeistert wie ein Kind beim Turmbau 
zu Holz klotz, als es tatsächlich funktio nierte. 
Dies ist die einzige Art, das Geschehen realis-
tisch darzustel len. Es verhält sich zu bloßen 
Zeichnungen wie der Globus zur Land karte. 
Man muss es gesehen haben - damit gespielt 
haben. Dann hat man ein echtes Aha-Gefühl. 
Und dann kann man über die Theorie der 
Mischrotationen nur noch mit leidig grinsen.
Versuchen Sie wirklich einmal, die Rotations-
bewegungen der Dummies auf den zurücklie-
genden vier Seiten nachzuvollziehen.
Hier mein Simulations-Gerät:

Schneller, höher, knapper... !
Lange bevor ich gelernt habe, rich tig abzu-
springen, richtig anzulau fen, ja bevor ich zu 
diesen Lern schritten überhaupt die nötige 
Kraft entwickelte, hatte ich schon gelernt, die 
Latte mit äußerster Knappheit zu überwinden.
Man darf vor der Latte niemals Angst haben - 
weder davor, sie abzuwerfen, noch davor, sich 
an ihr wehzutun. Wer das Scheitern fürchtet, 
führt es herbei. Deshalb muss der Hochsprin-
ger lernen, die Latte zu lieben! Er muss ihr 
vertrauen, sie streicheln, sie umschmeicheln, 
muss sie mit dem Körper umgeben, einwi-
ckeln, sie fast in sich aufnehmen. Man muss 
ihre Nähe nicht meiden sondern suchen, mit 
ihr auf Tuchfühlung gehen.Ich muss wissen: 
Wenn ich ihre Höhe erreiche, dann bleibt sie 
auch lie gen, dann komme ich auch rüber! 
Und wenn sie nicht ein bisschen dabei wa-
ckelt, dann war der Sprung nicht optimal.
Ralph DRECOLL sagte „Hochsprung is‘ rüber 
kommen“. Und noch tiefer traf mich Wolfgang 
SCHILLKOWSKIs Satz: „Die Kunst liegt im 
Dosieren“ . Es hat keinen Zweck, bei jedem 
Sprung so hoch wie möglich hinauszuwollen 
und die Latte bei mittleren Höhen mit großem 
Abstand zu überfliegen. Und dann bei der 
Grenzhöhe die Augen zukneifen und hoffen...!
Die Besthöhe ist immer der knappste Versuch. 
Wenn man das dem Zufall überlässt, schafft 
man sie vermutlich nie und sicherlich nur 
selten.
Das Anlauftempo und den Absprung zu „dosie-
ren“ (anstatt gleichmäßig zu bolzen!) hat den 
Zweck, bei jedem Versuch Kontakt mit der Lat-
te aufzu nehmen und so das Vertrauen für die 
Versuche bei den Extremhöhen aufzu bauen.
Ich erinnere mich an Trainingsein heiten mit 
meinen Schützlingen, wo wir bei niederen und 
mittleren Hö hen um die Wette sprangen und 
nur Sprünge gelten ließen, bei denen wir die 
Latte mit Brust, Schoß oder Bei nen zum Wa-
ckeln gebracht haben.
Nur ganz wenige Flopspringer beherr schen 
heute diese Kunst, weil man ihnen beige-
bracht hat, den Kopf schon beim Absprung 
in den Nacken zu wer-fen und einen Blindflug 
einzuleiten. So merken sie nur wo die Latte 
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Oben: Ein idealer Sprung
Hohe Schwungelemente, keine Wende im Abflug. Keine 
Bogenspannung vor dem Überqueren (Phasentren-

nung!).Knappeste Überquerung mit allen Körperteilen. 
Gute Bogenspannung. Etwas zu wenig Basküle, und 
dennoch kein Klappmesser nötig.

Rechts: Das „weggeworfene Schwung-
bein“
Guter Armschwung, aber Schwung-
beinhüfte gibt nach, daher Wende statt 
Auftrieb. Knappes Überqueren und gute 
Bogenspannung, aber Becken liegt schief 
über der Latte (ca. 2 cm Verlust).
Gute Basküle: Oberkörper taucht, Beine 
steigen, also kein Klappmesser nötig.

Links: „Rückwärts-Absprung“
Gute Schwungelemente. Keine 
Wende im Anflug.
Aber:
Keine Basküle, also kein Tau-
chen (Rumpf bleibt nach der 
Latte oben). Bogenspannung 
fehlt und würde auch nichts 
nützen.
Klappmesser als gelungene 
Rettung der Unterschenkkel. 
KSP-Gipfel ca. zehn Zentimeter 
hinter und 13 Zentimeter ober-
halb der Latte.
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Alle wollten so springen wie Valerie BRUMEL, aber nur 
die wenigsten wussten, wie es geht. 
Oben: Ein recht gelungener Versuch (ÜW +5). Mitte 
rechts klappt es schon weniger gut (ÜW +10). Unten das 
wilde orientierungslose Gezappel zweier Weltrekordle-
rinnen und eines Supertalents vergangener Zeiten (ÜW 
ca. +20!).

An solchen Chaoten gemessen ist der Flop natürlich (!) 
die überlegene Technik (alle Namen im Anhang).
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spricht die Lage der abgebildeten Linien nicht 
der Realität und die Summe ihrer Größen 
nicht der realen Größe. Dies schien mir der 
amerikanische Referent, Jesus DAPENA, aber 
vor lauter Begeisterung über seine Ar beit zu 
vergessen.
Er hat seinen Computer so gefüttert, dass er 
aus den Bildern zwei getrennt postierter Film-
kamaras das räumliche Geschehen speichern 
und auf dem Mo nitor aus jedem gewünschten 
Blick winkel widergeben kann. Der Digitalma-
gier kann sogar in das abgebildete Gesche-
hen eingreifen und biomechanisch korrekte 
Verände rungen vornehmen.
Beim Schritt zurück in die physische Realität 
begeht unser Cyber-Träumer aber den Fehler, 
die Flächenbilder direkt auf die Raumwirklich-
keit zu übertragen. So behandelt er die Ver-
tikalkomponente der Absprungge schwindigkeit 
als reale Größe und schließt von ihr direkt auf 
die Kraft. Und aus einer Rotation um ein Lager 
schließt er auf verschiedene Drehstöße, die 
gar nicht notwendig sind und viel zu viel Kraft 
kosten.Und zum Gipfel erhebt er seine digi tal 
gesplitteten (zersplitterten) Beobachtungen zu 
technisch-methodi schen Anweisungen.
Der typische Wissenschaftler im El fenbein-
turm, wie wir ihn als Stu denten belächelt oder 
auch angepran gert haben, als uns klar wurde, 
dass er sich seiner Verantwortung gegen über 
der Realität nicht bewusst sein will und sich 
nicht bemüht, die Richtigkeit und Wirkung 
seiner Er gebnisse in der Praxis zu prüfen. Und 
genau diesen Standpunkt vertrat er, als ich 
ihn nach Ende des Semi nars ansprach. Ich 
wollte eigentlich nur eine ganz einfache Frage 
von ihm beantwortet bekommen. Aber er kam 
gleich wieder groß in Fahrt und ver lor sich und 
mich in Nebensächlich keiten und Grundsätz-
lichkeiten.
Ich musste ihn bremsen und ihm sagen, er 
habe doch heute schon genug gear beitet. Aber 
er wollte zurückkommen auf meinen kleinen 
Gegenvortrag wäh rend seines Referates, woll-
te mir klarmachen, dass sein Beobachtungs-
verfahren legitim ist, war aber nicht imstande 
zuzuhören, als ich ihm dies bestätigte und 
ihm sagen wollte, dass der Fehler beim Ziehen 
der Rückschlüsse liege. Immer wie der warf er 

Trainer, denn das Ganze hatte über weite Stre-
cken Kaffeekränzchenniveau (...als spräche er 
zu den Müttern der Athleten). Das Geplauder 
wurde auch noch Satz für Satz ins Deutsche 
übersetzt. Und wenn jemand eine Frage stell-
te, die der Gelehrte kurz und bündig hätte 
beantworten sollen, so nahm er sie zum An-
lass zu weiteren ausschweifenden Vorträgen. 
Auch er beschreibt den Flop als Mischrotation 
- allerdings nicht (wie die hiesige Fachwelt) als 
Schraube plus Rückwärtssalto, sondern (der 
Wahrheit näher aber noch kom plizierter) als 
Schraube plus Seitwärtssalto plus Vorwärts-
salto. Aber diesmal konnte ich so deutlich wie 
nie erkennen, an welcher Stelle das System 
eigentlich versagt.
Es hat mit der Übertragung von drei-
dimensionalen Beobachtungen auf zweidi-
mensionale Beschreibungen zu tun, also mit 
der Darstellung räum licher Ereignisse auf der 
planen Ebene des Papiers oder eines Bild-
schirms.
Wenn ein Stab von einem Meter Länge schräg 
zu meiner Blickrichtung im Raum liegt, dann 
sieht er je nach Blick winkel nur wie 80 cm 
lang aus oder wie 40 cm oder 10 cm oder 
noch weniger.
Um ihn als das darzustellen, was er wirk-
lich ist, muss ich meinen Standort verlassen 
und den Blick winkel suchen, von dem aus 
der gan ze Meter zu sehen ist. Dann habe ich 
aber mein Raumsystem verlassen und kann 
die Lage des Stabes nicht mehr erkennen. 
Also stelle ich den Stab auf zwei Bildern aus 
zwei verschiedenen Blickrichtungen dar, aus 
einer waa gerechten, wobei ich von der Tie fe 
des Raumes abstrahiere, und aus einer senk-
rechten, wobei ich von der Höhe des Raumes 
abstrahie re.
Nun sind die beiden abgebildeten Stäbe zwar 
beide keinen ganzen Me ter lang, aber dafür 
haben wir den verwirrenden Raum zu einer 
ü berschau-baren Fläche reduziert, die man zu 
Papier oder auf einen Moni tor bringen kann. 
Und wir wissen, die eigentliche, wahre Länge 
des Stabes ist die Re sultierende der beiden 
abgebildeten Stäbe, nicht ihre Summe. Die 
beträgt nämlich weit mehr als einen Meter. 
Wenn nun dieser Stab eine Rotations achse 
darstellen soll, oder einen Kraftstoß, dann ent-

Wildes Zappeln über der Latte ist immer ein 
Zeichen für einen missra tenen Absprung - ent-
weder weil der Springer es nicht besser kann, 
oder weil es ausnahmsweise daneben ging. 
Dann hat entweder der Rotations stoß oder 
die Raumaufteilung nicht gestimmt, also die 
Basküle gefehlt, oder der Fluggipfel nicht über 
der Latte gelegen.
Frühes zur Latte Kippen ist nur ein Fehler, 
wenn es unbewusst, automatisch also ohne 
gezielte Orientierung an der Latte geschieht. 
Meist steckt dahinter einfach ein Mangel an 
Kraft, Kurve und Absprung bei (zu) hohem 
Tempo durchzustehen.
In der Tabelle auf Seite 48 kann man ablesen, 
daß die Steigephase eines 2 m-Sprunges nur 
sieben Hundertstel Se kunden kürzer ist als die 
eines 2,30 m-Sprunges. Das richtige Timing 
für die Rotation ist also sowieso nur eine Frage 
der Feinsteuerung und somit gar kein methodi-
scher Inhalt.
Verbringen Sie mindestens 20 Minuten mit 
dem Betrachten der vier Foto-Seiten, sonst 
lesen Sie hier vergebens.

Dynamik des Rotationsimpulses

Die Rotation entsteht, wie bereits erörtert, da-
durch, dass der Absprung stoß den KSP etwas 
verfehlt. Da durch geht ein Teil der Kraft für die 
Gesamtbeschleunigung verloren. Dieser Anteil 
ist um so geringer, je größer der Kraftstoß, 
denn ob ein Sprung 1,60 m oder 2,00 m hoch 
ist, ändert kaum etwas an dem dazu nötigen 
Rotationsimpuls. Aber der Anteil ist relativ 
geringer. Bei 1,60 m sind es vielleicht 30 %, 
bei 2,00 m 20 % und bei 2,40 m nur noch 5 
%. Das ist mir zu schwierig zu errechnen. Und 
es nützt auch nicht viel. Wirklich wichtig ist, zu 
wissen, dass es sich lohnt, sparsam mit dem 
Rotationsimpuls umzugehen, weil er eben 
Höhe kostet. Wenn wir nun zwei konkurrieren-
de Impulse setzen, also um die Längs - und 
Querachse, dann ist ihre Re sultierende nicht 
die reine Summe sondern nur die Diagonale 
des von ihnen gebildeten Parallelogramms.
Geben wir als Beispiel dem Impuls um die 
Längsachse 5 % und dem um die Querachse 
10 %, dann beträgt (rechter Winkel angenom-
men) die Resultierende 11,2 % (s. S. 64). Es 
sind also 3,8 % verpufft. Und dazu ist die Rich-
tung auch noch verfehlt.

Der Rotationsimpuls um die Tie fenachse, wie 
er zum perfekten Flop führt, beträgt selbst 
aber nur 5 %, weil er nicht gegen die Sprung-
richtung gerichtet ist, son dern nur leicht 
schräg zu ihr verläuft.Es können also in die-
sem Relativ beispiel 10 % der Absprungkraft 
durch richtiges Rotieren eingespart werden.
So dieses Beispiel für die Welt spitze passt, 
muss man beim Nachwuchs und beim An-
fänger von ungleich grö ßeren Einsparungen 
ausgehen. Ein gründlich verfehlter Drehstoß 
kann beim Anfänger 10 cm Höhenver lust und 
weitere 10 cm Überquerungs wert kosten. Ein 
Grund mehr, die klassische Hoch sprunglehre 
aufzugeben (s. auch S. 85 und 154).
So haben wir uns denn mühsam über die 
Beschreibung der Gesetze im Freien Fluge 
(Ballistik) und der Gesetze und Erscheinungen 
der Ro tation schwebender Körper vorgear-
beitet zu der Frage: Wie bewirkt der Mensch 
mit seinem Muskel-Sehnen-Knochenapparat 
einen Sprung in die Höhe (oder Weite). Wie 
kommen seine inneren Kräfte zur (höchstmög-
lichen) Wirkung?
Vielleicht sollten wir uns aber zu nächst einmal 
eine Pause gönnen oder das Gelesene rekapi-
tulieren, bevor wir uns diesem neuen Thema 
zuwenden.
Nehmen Sie sich also ruhig eine Auszeit.

Zwischenlandung
Es ist der 12. Juli 1996. Gerade bin ich mit 
der Überarbeitung des Buches an dieser Stelle 
angelangt und vorgestern habe ich an einem 
Seminar über die Biomechanik des Hoch-
sprungs teilgenommen. Die DLV -Trainerschule 
hatte einen Profes sor aus den USA eingela-
den, weil der Bundestrainer ihn für den in der 
Welt führenden Experten hält. Und da durfte 
ich natürlich nicht fehlen, sonst hätte ich mir 
später vielleicht anhören müssen, wer das 
nicht gehört habe, könne nicht mehr mit-
reden. Ich fuhr die 200 km in der ehrlichen 
Hoffnung, etwas dazulernen zu können - we-
nigstens in Details, Messergebnissen oder gar 
umwerfend Neues.
Ich wurde schwer enttäuscht. Und mit mir 
einige deutsche Bio mechanik-Experten und 
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Reale und theoretische Größen

Alle physikalischen Größen werden als VEKTO-
REN (Pfeile) dargestellt. Ob Beweungen, Kräfte 
oder Rotationen - der Vektor zeigt in ihre Rich-
tung und seine Länge entspricht ihrer Größe.
Wenn zwei Vektoren einen Punkt betreffen, 
z.B. zwei Kräfte einen KSP treffen, und dabei 
aus verschiedenen Richtungen kommen, sagt 
man, sie konkurrieren. Sie heben einander da-
bei zu einem bestimmten Teil auf, so dass das 
Resultat nicht ihre reine Summe ist, sondern 
die Diagonale des Parallelogramms, das man 
auf ihnen bilden kann. Und die Richtung ihrer 

gemeinsamen Wirkung entspricht dann auch 
der Richtung dieser Diagonalen.
Wenn man jedoch zu Betrachtungs- oder be-
rechnungszwecken eine einzeln vorliegende 
Bewegung willkürlich in Komponenten zerlegt, 
so sind diese nur hypothetisch und nicht real 
existent. Überträgt man sie auf die Praxis, 
entstehen Fehler. Ein einzelner Rotationsstoß 
besteht nicht real aus verschiedenen Kom-
ponenten. Und die vertikale oder horizontale 
Komponente einer schräg durch den Raum 
führenden Bewegung sind keine real existie-
renden Bewegungen.

seinen eckig-länglichen Filzschreiber zu mehr-
fachen Schrau bensalti in die Luft, um mir zu 
be weisen, dass es Mischrotationen gibt. Aber 
dass sie mit der besonderen Form des Körpers 
zusammenhängen und mit der Floptechnik 
nichts zu tun haben, wollte er nicht hören.
Während er redete, kam ich auf fol genden 
Spruch: Ein Lehrer hört nie auf zu lehren. Ein 
Meister hört nie auf zu lernen. Ich sah, dass 
er nur forschte, um sei nen Wunsch, ein gro-
ßer Lehrer zu sein und als Meister anerkannt 
zu werden, zu erfüllen.Und da fühlte ich mich 
sehr mit ihm verbunden. Ich dachte: Er muss 
ja nicht hochspringen, und ich muss mir von 
ihm nicht sagen lassen, wie ich besser und 
höher springen könnte. Also ließ ich ihn weiter 
träumen und dozieren und war froh, als an-
dere Gäste kamen, ihn zu unterbre chen und 
sich zu verabschieden.
Natürlich konnte er auch nur von seinem 
eigenen Untersuchungsmaterial ausgehen, 
um die Techniken berühmter Springer zu be-
urteilen. So kannte er von SOTOMAYOR offen-
bar nur missratene Versuche und beurteilte 
ihn entspre chend als technisch miserabel 
über der Latte. Schwärmte aber gleich zeitig 
von einem Versuch, wo SJÖBERG angeblich 
mit dem Fluggipfel drei Zentimeter unter der 
Latte(noberkante) geblie ben war, und wußte 
nicht, dass Steve SMITH der Springer mit der 
extrem sten Bogenspannung in der Weltspitze 
ist. Und obwohl er seit 15 Jahren Hoch springer 
und ihre Trainer mit seinen Untersuchungen 
und Empfehlungen be glückt, konnte er auf 
keinerlei Erfolge in Form von sportlichen 
Leistungssteigerungen verweisen. Als ich ihm 
vorhielt, seine Aus führungen seien nicht ge-
eignet, von Athleten und Trainern praktisch 
ver wertet zu werden, weil er sich nicht darum 
bemühe, sie in der Praxis auf ihre Richtigkeit 
hin zu überprüfen, beteuerte er, dass das nicht 
seine, sondern die Aufgabe der Trainer sei. Na, 
Danke!
Der Welt renomierteste Experte hat mit all 
seinem technischen Aufwand also nicht mehr 
geleistet, als die althergebrachte Theorie un-
geprüft in seinen Computer einzugeben und 
dann erfreut zu verkünden, dass sie richtig ist. 
Nämlich digital-experi mentell praktikabel.

Jesus DAPENA ist ursprünglich Spa nier, Galle-
go (aus Galizien,um ge nau und ethnisch fair 
zu sein). „Da pena“ heißt auf Spanisch „tut 
leid“, also „Jesus tut (einem) leid.“ Und das 
kann er einem auch. Allerdings mehr noch 
seine Jünger.
Und wie gut für mich!
Dank seiner Arbeit im Dienste des Irrtums 
bleibt mir die Hoffnung darauf, dass dieses 
Buch hier ein rechter KNÜLLER wird.

Beispiel:
bei ß = 120° 
gemäß eiiner kompli- 
zierten Formel R = 7
Es gehen also für die  
Wirkung der Kräfte  
13 - 7 = 5 Einheiten  
verloren.

jedoch: 
A + B bei Winkel ß = 
Diagonal des  
Parallelogramms Resul-
tante „R“

Das Merkmal einer guten Sporttechnik ist, dass der 
Sportler seine Kräfte alle auf einer Linie und Richtung 
zur Wirkung bringt, anstatt die gegeneinander zu richten 
und damit teilweise aufzuheben. Sie gehen sonst für die 
Endleistung teilweise verloren, obwohl er sie tatsächlich 
aufgebracht hat (Koordination statt roher Gewalt macht 
oft den guten Techniker dem Kraftprotz weit überle-
gen...).

Achtung: Die reale Bewegungsgröße Vreal ist nicht die 
Resultante der zwei Ableitungen Vvert und Vhor!
Man müsste sie, um alle Irrtümer auszuschließen, De-
rivate oder Reduktate oder Deduktate nennen. Es sind 
Hilfswerte, um die eigentliche Bewegung zu verstehen 
und berechnen zu können.

Kraft-Vektoren

5      +        8     =         13

A      +        B     =         AB

vert

Vreal

y

v

v  hor x

A = 5

R = 7
B = 8 b

a

ß
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Dynamik des Absprungs
Hiermit kommen wir zum zweiten Kernstück 
der Sprungtheorie.
Zunächst haben wir erörtert, wie wir die er-
reichte Sprungweite oder Höhe am besten für 
die Endleistung nutzen, wie eine gute Landung 
beim Weitsprung aussieht und vorberei tet wird 
und wie man die Hoch sprunglatte überqueren 
muss, damit sie auch liegen bleibt.
Die eigentliche Leistung wird aber doch beim 
Absprung erbracht. Und hier geht es darum, 
die Kraft die man hat, so einzusetzen, dass sie 
zur vollen Entfaltung kommt, d.h. im idealen 
Abflugwinkel die größt mögliche Abfluggeschin-
digkeit er zeugen kann. Und da gibt es ein paar 
„Tricks“, die unglaublich effektiv sind.
Wer‘s nicht am eigenen Leibe erfah ren hat 
oder kann, der muss halt wieder das Hirn 
bemühen, sonst bleiben seine Vorstellungen 
ober flächlich.

Das Muskelspiel

Der Muskel ist eine tolle Erfin dung. Auf Befehl 
seines Besitzers kann er sich zusammenzie-
hen. Und zwar je nach Willen mehr oder we-
niger schnell, fest und weit. Und dann gibt er 
auch wieder nach, grad so wie er soll. Indem 
er sich zusammenzieht, also verkürzt, bringt er 
Knochen in Be wegung, verändert die Winkel 
in den Gelenken, und sorgt so für je de Menge 
Bewegungen und Arbeitslei stungen.
Die Muskeltätigkeit ist ein che misch-
dynamischer Vorgang, der durch Nervenim-
pulse ausgelöst wird.Der Muskel wird durch 
seinen moto rischen Nerv gezielt „befeuert“. 
Und diese INNERVATION wird vom Wil len des 
Betreibers gesteuert und dosiert. Die Grenzen 
seiner Kräf te hängen mit seiner Chemie und 
mit dieser Innervationsintensität und Innerva-
tionsfrequenz (Häufigkeit) zusammen.
Neben der willentlichen Innervation gibt es zu-
sätzlich eine ungewollte; Den Muskelspindel-
REFLEX. Dieser Befehl geht nicht vom Gehirn 
aus, sondern vom Muskel selber. Die Mus-
kelspindeln sind kleine Fa sern, die mit einem 
sensorischen Nerv zusammenarbeiten. Wenn 
sie ge dehnt werden, melden diese Nerven das 
ans Rückenmark und von dort wird als Antwort 
ein Befehl zum Zu sammenziehen ausgesendet.

Wenn der Muskel also plötzlich ge dehnt oder 
belastet wird, zieht er sich reflexbedingt erst 
recht zu sammen.
Das typische Beispiel ist der leich te Hammer-
schlag auf die Kniesehne, der ein zusammen-
zucken des Ober schenkelmuskels und damit 
ein Strecken des Kniegelenkes hervor ruft. Und 
da sind wir auch gleich bei einem der Haupt-
darsteller im Muskelspiel des Absprungs.
Schon wenn wir einen Sprung aus dem Stand 
machen, lassen wir uns instink tiv abwärts 
sacken, um dadurch den Muskelspindelreflex 
auszulösen. Er sorgt für eine viel stärkere 
Kon traktion der Sprungmuskulatur, als wenn 
wir aus einer unbewegten hal ben Hocke abzu-
springen versuchen, z.B. aus dem Sitzen auf 
einem Stuhl.
Und noch ein physiologischer Vor gang ermög-
licht eine merkliche Er höhung der Muskel-
kraft: die VORSPANNUNG.
Wir nutzen sie, wenn wir mit dem Mittel-
finger schnalzen oder mit dem Zeigefinger 
eine Fliege vom Kuchen schießen. Ohne den 
aktiven Finger zunächst mit dem Daumen 
zurückzuhal ten und so die Streckmuskeln auf 
volle Spannung zu bringen, wäre er nur zu 
einer lächerlich langsamen Bewegung fähig. 
Versuchen Sie es doch gleich einmal. Dann 
fällt es leichter, sich den so aktivierten Muskel 
als eine (an sich leblose) Spiralfeder vorzu-
stellen, die durch Langziehen in Spannung 
versetzt wird, und beim Loslassen wieder 
zu sammenschnappt. Die Kombination aus 
Vorspannung und Spindel-Reflex ermöglicht 
erst das Maximum an Kraftentfaltung unserer 
Muskeln. Und das gilt und hilft nicht nur beim 
Springen, sondern auch beim Laufen, Werfen, 
Turnen, Schlagen...
Immer werden Muskeln angespannt (durch 
Innervation), dann durch Be lastung gedehnt 
(Spindelreflex) und dann entlastet, was zu 
höchst  schnellem Zusammenziehen führt.
Meistens, so auch beim Springen, ist die 
Entlastung nicht eine plötz liche (wie beim 
Fingerschnackeln) sondern eine progressive: 
Je mehr der Körper beschleunigt wird, desto 
geringer wird die Be lastung, also der Zug auf 

Mechanik der Sprunghebel (Hüft-, Knie- und Knöchelstreckung)

Kniestrecker

Sensorischer Nerv meldet 
Dehnung der Spindel.

Sprunggelenkstrecker

Hüftstrecker

Spindel-Reflexbogen 
(sehr vereinfacht)

Motorischer Nerv gibt direkt als Ant-
wort Befehl zur Kontraktion
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die Mus kulatur und desto weiter zieht sie sich 
zusammen. Diesseits der Grenze ihrer Belast-
barkeit/Leistungsfähigkeit/Kraft ist ihr Zu-
sammenziehen, also die Beschleunigung des 
Körpers, umso höher, je größer der vorherige 
ZUG-REIZ. Jenseits dieser Grenze sorgt ein 
Schutzmechanismus dafür, dass die Innerva-
tion unterbrochen wird. Wir sehen einen „ab-
gebrochenen“ Sprung.
Oft kommt es zu einem Kampf zwi schen 
Selbstschutz und Willen. Dann drohen den 
Muskeln und Ge lenken Verletzungen.
Am gefährlichsten sind übertrainierte Mus-
keln. Sie haben ihre E lastizität verloren und 
übertragen die ganze Belastung ungedämpft 
auf Sehnen und Knorpel, was unwei gerlich zu 
Schäden führt (stellen Sie sich einen Nusskna-
cker mit elastischen Schenkeln vor. Der würde 
nicht funktionieren).Aber ebenso gefährlich 
sind zu schwache Muskeln. Sie halten das 
Gelenk nicht richtig zusammen, so  dass es bei 
hoher Belastung in sich nachgibt; Bänder und 
Knorpel werden auf ungesunde Weise ver-
formt.

Nervenleitgeschwindigkeit

Entscheidend für die Kraft der Mus-
kelkontraktion ist auch die Häufig keit der 
Nervenimpulse (nervliche Befeuerung). 
Beim Spindelreflex hängt diese von der 
Leitgeschwin digkeit ab. Sie liegt bei 70 bis 
100 m/s und wird vom Adrenalinspiegel 
bestimmt, also vom Erregungszustand des 
Gesamtorganismus. So kann der Reflex z.B. in 
0,2 sek zwischen 14 und 20 mal schließen. 
Daher steigert das Startfieber die Leistung.

Zauberformel Elastizität

Haben Sie diesen Begriff schon mal definiert? 
Mein Vorschlag: Ein Körper ist elastisch, wenn 
er sich unter wachsender Krafteinwir kung 
verformt und unter schwinden  der Kraftein-
wirkung zu seiner ur sprünglichen Form zurück-
strebt.
Nehmen Sie einen Golfball und einen ähn-
lich geformten Stein zur Hand. Sie fühlen sich 
recht gleich an. Aber lassen sie beide auf 
einen steinernen Boden fallen, und der Unter-

schied tritt zutage: Der unelastische Stein 
schlägt hart auf und bleibt liegen. Der Golf ball 
springt auf ca. 80% der Fall höhe zurück.
Ähnliche Elastizität haben einige Gummibälle 
in der Spielkiste mei ner Kinder (falls sie mal 
aufge räumt haben...). Und aufgeblasene Bälle 
weisen wieder andere Formen von Elastizität 
auf. Aber das Prin zip ist dasselbe: Die Bewe-
gungs-Energie wird beim Aufprall in Spannung 
umgewandelt und wieder freigesetzt.
Beim unelastischen Stein sorgt die Fallenergie 
dagegen für eine nachhaltige Verformung/Zer-
störung und bei weichen, unelastischen Ge-
genständen verwandelt sie sich in Wärme. So 
erreicht der Squash-Ball seine volle Elastizität 
erst da durch, daß seine Innenluft sich erhitzt 
und entsprechend ausdehnt, wenn er viel-
fach gegen diese ganz und gar unelastische 
Wand gedro schen wird. Die hochelastische 
Fläche der Schlägerbespannung wür de dazu 
nicht ausreichen. Kein Körper ist allerdings so 
elastisch, dass er die von ihm auf genommene 
Bewegungsenergie voll ständig wieder zurück-
geben könnte. Ein bisschen Wärme geht bei 
der Verformung immer für die Bewegung ver-
loren. So auch bei der Muskel arbeit.
Das Prellen eines Balles und der Absprung 
aus dem Anlauf sind sich also physikalisch 
sehr ähnlich. In beiden Vorgängen kommt es 
zu zwei Energie-Umwandlungen:
BEWEGUNG - SPANNUNG;
 SPANNUNG - BEWEGUNG

Der abstrakte Idealfall

Rein physikalisch ist die Geschwin digkeit der 
Fortbewegung eines Kör pers die Folge der 
Zeitdauer und da mit auch des dabei zurück-
gelegten Weges, innerhalb welcher eine be-
stimmte Kraft auf ihn gewirkt hat.
IMPULS = Masse x Geschwindigkeit
 = M x V = kg m/s 
KRAFT  = Impuls : Zeit
 = M x V : t = kg m/s/s
 = kg m/s2

 = Masse x Beschleunigung
IMPULS  = Kraft x Zeit
ARBEIT  = Kraft x Weg = kg m2/s2

Bei allen Würfen und Schlägen gibt es ganze Vorspan-
nungs-/Reflex-KETTEN.
Meist spannen (wie hier beim Diskuswerfen) die Beine 
die Hüften, die Hüften setzen mit ihrer Vorwärtsbewe-
gung die Schultern unter Spannung, die Schultern den 
Oberarm und der Oberarm das Handgelenk.
So sind alle Muskeln vor dem Zusammenziehen  
gedehnt und in Vorspannung versetzt worden.  
Und so wird auch der Muskelspindel-Reflex  
ausgelöst.

Das Prinzip der Vorspannung
Der Daumen hält die Streckung des Zeigefingers zurück. 
Gibt er nach, so entlädt sich die angesammelte Muskel-
spannung in einer blitzartigen Bewegung.

Zusammenhang zwischen Kraft, Zeit  
und Impuls
Je länger die Kraft wirkt, desto größer ist das Resultat: 
der Impuls.
Der Impuls ist das Produkt aus Kraft und Zeit, also die 
Fläche zwischen den beiden Werten.

Kraft F = kg m/s2 = kg m/s/s

Impuls = kg m/s/s x s = kg m/s

Beispiel:
300 kg m/s2 x 0,3 sec = 90 kg m/s
F x t = p (Impuls)

1

2

3

4

F

t0,1 0,2 0,3 sec

P

Impuls

(Newton ‘N‘)kg m/s2

300

200

100
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Diese beiden Aspekte der Leistung überkreu-
zen sich aber: Je schneller man anläuft, desto 
kürzer wird die Zeit des Boden kontaktes, bis 
sie nicht mehr aus reicht, um die Kraft zu ent-
falten, die für den angestrebten Abflug winkel 
erforderlich ist. Entweder wird der Abflug 
flacher, oder die Muskulatur wird überfordert 
und verliert an Elastizität.Nun haben viele 
Menschen das Talent, durch Erfahrung und 
Anpassung, „trial, feed back and correction“ 
dank ihrer hochentwickelten moto rischen 
Selbstwahrnehmung und Kreativität diese Op-
timierung zu erzielen. Das ist die erste Voraus-
setzung für die Perfektion.
Aber nur ganz wenige Menschen haben das 
Genie, technische Tricks zu er finden und prak-
tisch auszuführen, die über das natürliche, 
spontane Anpassungstalent hinausgehen. 
Ich gehöre keinesfalls dazu, aber ich denke, 
ich habe von ihnen ge lernt und ich sollte das 
weiter reichen an alle, die was damit an fangen 
können - die nach Perfektion streben...
In den Bereich der natürlichen An passung 
gehört der spontane Einsatz von Schwung-
elementen.Zum Genialen gehört ihre Ausprä-
gung zu Doppelarmschwung und gestreck tem 
Schwungbein - sofern sie ihren Zweck auch 
wirklich erfüllen.
Beim Weitsprung, wo es definitiv darum geht, 
die höchstmögliche An laufgeschwindigkeit 
umzusetzen, ist keine (Stütz-)Zeit für solche 
Maßnahmen. Aber schon beim Drei sprung, wo 
beim ersten „Plop“ reichlich Tempo verloren 
geht, ist der Doppelarmschwung bei „Step“ 
und „Jump“ längst unumstrittenes Hilfsmittel. 
Und beim Hochsprung sind die Schwungele-
mente ausgeprägter bei den langsameren als 
bei den schnelleren Springertypen.
Ferner gehört zum Genialen die Ab sprungvor-
bereitung, wie ich sie später noch darstellen 
werde.

Absprung mit Aufschwung

Welche biomechanische Wirkung haben 
Schwungelemente ?
Zunächst einmal erhöhen sie die Abflugstel-
le des KSP, und da hat gleich zwei wichtige 
Vorteile. Mit über den Kopf gehaltenen Armen 
liegt der KSP ca. drei Zentimeter weiter oben 

als mit nach unten angelegten. Und mit ge-
hobenem Schwungbein be findet sich der KSP 
je nach Bein haltung fünf bis zehn Zentimeter 
höher. Und beides bringt nicht nur reinen 
Höhengewinn, sondern auch die ge suchte 
Vergrößerung des Beschleu nigungsweges um 
eben diese zenti meterzahl. Damit kann also 
der Abflugimpuls erheblich gesteigert werden.
Aber das ist lange nicht alles. Wenn man sich 
auf eine Personen waage stellt und die Arme 
schnell anhebt, kann man beobachten, dass 
die Nadel zunächst mehr und dann weniger 
als das Körpergewicht an zeigt. Beim Absprung 
erhöht sich der Zug auf die Sprungmuskeln 
also zunächst. Und dann plötzlich ist der 
Körper um 10 - 20 % leichter. Die Vorspan-
nung wird also künst lich vergrößert und dann 
schneller entlastet. Die Muskeln werden also 
zunächst höher belastet, um sie zu stär-
kerer Kontraktion zu reizen; und dann be-
schleunigen sie einen Körper, der wesentlich 
weniger wiegt, als sie „den Eindruck hatten“.
Durch verlängerten Arbeitsweg und verlänger-
te Beschleunigungszeit bewirken Schwung-
elemente also eine höhere Abfluggeschwin-
digkeit, also einen größeren Impuls, bei 
gleich bleibender Kraft und(!) durch erhöhten 
Druck einen Reiz zu erhöhter Muskelkraft (so-
fern die Muskulatur dazu imstande ist). Man 
kann also bei gleicher Anlauf geschwindigkeit 
eine größere Ab fluggeschwindigkeit erzielen.
Und noch zwei Vorteile hat die Verlängerung 
des Absprungvorgangs: Man kann bei glei-
chem Tempo etwas steiler abspringen. Pro 
Grad gibt dies zwischen 50° und 70 ° je zwei 
Zentimeter. Und man hat mehr Zeit für die Prä-
zision bei der Steuerung des Impulses, sowohl 
für die Richtung als auch für die Rotation.
All dies wurde von den besten Straddlesprin-
gern und auch von einigen Flop-Interpreten 
verwirk licht. Mit dem Flop ist es aber in Mode 
gekommen, alles Streben auf das Umlenken 
immer höherer Anlaufgeschwindigkeiten zu 
richten und die Schwungelemente zu vernach-
lässigen.
Es ist, so möchte ich fast sagen, etwas an 
Absprungkultur verloren gegan gen. Der Flop 
wurde nicht nur we gen seiner (scheinbaren) 

Um einen Körper zu beschleunigen (oder auch 
abzubremsen), um also ei nen bestimmten 
IMPULS zu erzeugen, benötige ich Kraft. Und 
zwar umso mehr, je weniger Zeit und Weg mir 
für diese Arbeit zur Verfügung ste hen.
Muskeln und Gelenke bilden aber ein Sys-
tem, das keine konstanten Kräfte erzeugt. Je 
nach den Winkeln in den Gelenken herrschen 
andere Hebel.Und je nach Verkürzung oder 
Verlän gerung der Muskeln verändert sich ihre 
Leistung.

Der konkrete Realfall

Es nützt daher nichts, zwecks grö ßerem Ab-
flugimpuls in die tiefe Hocke zu gehen, um 
Weg und Zeit zu vergrößern. Vielmehr gibt es, 
ent sprechend unseren persönlichen Hebelver-
hältnissen und Muskelkräften einen opti malen 
Beugewinkel für Knie und Hüften, von wel-
chem ausgehend die größt mögliche Beschleu-
nigung erzielt wird.
Sehr offensichtlich wird dieses Spiel mit He-
beln und Reflexen beim Gewichtheben. Nach 
dem Umsetzen hat der Athlet die Hantel auf 
der Brust und befin det sich in der tiefen Ho-
cke. Um sich aufzurichten, lässt er sich erst 
einmal bis zum Anschlag durch sacken, wo-
durch der Spindelreflex ausgelöst wird. Nur so 
kommt er über die halbe Hocke hinweg zum 
aufrechten Stand. Um die Hantel dann zum 
Ausstoßen aufwärts zu beschleunigen, benutzt 
er zunächst nicht die Arme sondern erst ein-
mal wieder die Beine.
Wieder lässt er sich mitsamt seiner Last in die 
optimale Kniebeuge von ca. 30° absacken. 
Und erst, wenn die Knie gestreckt sind und 
die Hantel auf dem Weg nach oben, kommt 
die in den Armen aktivierte Muskel spannung 
zur Wirkung und besorgt den Rest (wobei die 
Knie abermals gebeugt werden, um der Hantel 
Weg zu ersparen und die Arme zu entla sten). 
Im Umkehrpunkt der Drittel-Knie beuge kommt 
ein weiterer Elastizi tätsfaktor als Erleichterung 
hin zu: Das Schwingen der Hantelstange.

Es geht auch etwas einfacher

Da nun die Masse eines Springers immer 
dieselbe ist, können wir ei gentlich auch von 
ihr absehen. Dann brauchen wir nur noch von 

Weg- und Zeitmerkmalen zu reden und wis-
sen, dass mit Beschleunigung immer auch 
Kraft gemeint ist.
Also für alle, die so begnadet sind, mit For-
meln umgehen zu kön nen:
(Kraft) F = (Masse) m x (Beschl.) g
 F =  mg
 g = (Geschw.) v : (Zeit) t
 g = v/t
 V= gt
Merke: Die Geschwindigkeit ist das Produkt 
(Ergebnis) der Beschleuni gung (Kraft) und der 
Zeitdauer ih res Wirkens.
Auch die Masse von Golf- und Ten nisball ist 
ungefähr gleich (knapp 50 g). Der Golfball ist 
so hart, damit er einem Schlag stand hält (ihn 
elastisch verarbeiten, verdauen kann), der ihn 
auf einem Weg von 7 - 10 cm und in einer Zeit 
von wenigen Tausendstelsekunden auf über 
50 m/s beschleunigt. Dabei ist die Schlag-
fläche des Schlägers hoch unelastisch, dafür 
aber sein Schaft wieder elastisch.
Dieselbe Geschwindigkeit erzielt aber auch 
ein Tennisschläger mit einem Tennisball, der 
wesentlich weicher ist als ein Golfball. Dass 
er nicht so weit fliegt, liegt am Luftwiderstand. 
Kontaktweg und -zeit sind hier aber erheblich 
größer, die Be schleunigung, also die Kraft 
entsprechend geringer. Dass der Sportler für 
beide Schlä ge am Ende doch gleich viel Kraft 
braucht, liegt an der Länge und Form der 
Schläger, also ihrer un terschiedlichen Hebel-
wirkung. Der Tennisball muss auch viel wei ter 
zusammengedrückt werden, um seine Elastizi-
tät voll zu nutzen, als der Golfball. Grad so wie 
der langsamere Muskeltyp mehr Zeit und Weg, 
also größere Beugewinkel in den Gelenken 
braucht, um sich austoben zu können.

Doppeloptimierung

Der Springer steht also vor einer doppelten 
Optimierungsaufgabe:
Bei welchen Beugewinkeln in den Gelenken 
(Fuß, Knie, Hüfte, Rumpf krümmung) und bei 
welcher Anlauf geschwindigkeit entwickeln sei-
ne Muskeln ihre höchste Kraft, also Elastizität. 
Und was kann er tun, um beim Absprung Weg 
und Zeit zu vergrößern, um die se Kraft höchst-
möglich zur Wirkung zu bringen?
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Absprungimpuls (bei gleichbleibender Kraft) und sorgen 
für eine Kompression, die die Sprungmuskulatur zu ver-
stärkter Kontraktion anreizt.

Ausgeprägte Schwungelemente  
vergrößern die Abflughöhe, also auch die Endhöhe, 
verlängern den Absprungweg und damit die Absprung-
zeit, vergrößern dadurch die Absprungarbeit, also den 

Einfach heit freudig begrüßt. Er wurde mit der 
Zeit erst vereinfacht, indem man die Schwung-
elemente verkommen ließ. Sie erfordern ja 
auch eine gewisse Geschicklichkeit und zu-
sätzliche Schulung. Und für über beschäftigte 
Mehrkämpfer und am bitionslose Freizeitler 
mag das ein Argument sein. Aber eigentlich 
sollten nicht nur die Spezialisten sondern 
erst recht jene, die mit ihrer Kraft haushalten 
müssen, den Ehrgeiz haben, aus ihren Mög-
lichkeiten das Beste herauszuholen. Sollte 
sich herausstellen, dass der einfache Weg 
letztlich die besse re Endleistung ermöglicht, 
würde ich dies sportlich gesehen für eine Ver-
armung halten.
Meine eigenen praktischen Erfahrun gen spre-
chen allerdings voll dagegen. Heute wie vor 20 
und 30 Jahren liegt meine Bestleistung ohne 
Schwungele mente mehr als 20  cm tiefer. Und 
wenn man das nicht auf Leistun gen über 2,40 
m anwenden dürfen sollte: Frauen und Mehr-
kämpfer bis hin zur Weltspitze und erst recht 
der Nach wuchs orientieren sich besser an 
einem wie mir.
Zudem glaube ich, dass besagte Ver-
einfachungs-mode nur technische Schlam-
perei ist, ein „Spätschaden“ aus der An-
fängerzeit, als nicht auf Phasentrennung 
geachtet wurde, also die (überbewertete) 
Überquerungshal tung mit überstreckten 
Hüften schon vor dem Ende des Absprungs 
angestrebt wurde und so keinen sinnvollen 
Schwungbeineinsatz zuließ. Eine miss lungene 
Armschwungmethodik ist noch häufiger festzu-
stellen. Und dann, wie gesagt, wer das Heil in 
immer höherem Anlauftempo sucht, der muss 
die Schwungarbeit vermindern, um sich nicht 
zu überlasten. Dass das nichts einbringt als 
Kraftmissbrauch und Verletzungen, wird offen-
bar nicht erkannt.

Wer hat der hat...

Mit Kraftmissbrauch meine ich Arbeit, die die 
Muskulatur verrichtet, die nicht dem Absprung-
impuls zugute kommt, sondern dem Abbrem-
sen überhöhter An laufgeschwindigkeit.
Dieser Aufwand ist nicht nur ein fach nutzlos, 
sondern er geht auf Kosten der Abflugge-
schwindigkeit, weil er die Muskeln überlastet 

und damit für den Abstoß schwächt. Wer diese 
Kräfte besitzt, kann sich den Luxus leisten. 
Der Steigerung seiner Bestleistung dient er 
jedoch nicht. 
Allerdings: Im Grenzbereich geschieht es 
immer wieder, dass man zu schnell anläuft 
oder zu steil abzuspringen versucht oder ein-
fach die richtige Steuerung verfehlt. Und dann 
entstehen zuweilen Sprünge, die man noch hi-
nüberretten kann. Wer das aber zur Methode 
macht, vertut seine Chancen. Das wird aber 
erst bei den weiteren Betrachtungen richtig 
deutlich.
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Selber irren macht lernen

Klingt zwar nach falschem Deutsch, is aba so.
Ich selbst war 1975/76 gleich nach Abschluss 
meines Sportstudiums die sem Tempotrend 
erlegen. Ich habe zwar nie daran gedacht, mei-
ne sorg fältig erworbenen Schwungelemente 
zurückzuhalten. Aber ich verab schiedete mich 
ganz entschlossen vom langsamen, gefühl-
voll ange stemmten Steilsprung und suchte 
den flacheren Absprung aus dem Lauf heraus. 
Ich wollte sozusagen den Flop-Absprung mit 
der Straddle überquerung kombinieren. Und 
weil ich recht fit war und sowieso ein Fan 
fließender Bewe gungen, gelang der Versuch 
so viel versprechend, dass ich mir sogar extra 
Schuhe anfertigen ließ, die mit einer weichen 
Gummisohle den schnellen, harten Bodenkon-
takt dämpfen sollten, trotzdem aber mit Spikes 
versehen waren. Die harten Kunststoffböden 
hatten mir eh nie behagt. Das wurde jetzt noch 
schlimmer.
Obwohl ich keine richtigen come  back-Abitio-
nen hatte und nur noch aus Freude am Sprin-
gen und Experi mentieren übte (Training konnte 
man es nicht nennen), kam ich bis 2,12 m. 
Es hätte sogar für die No minierung zu einem 
Länderkampf ge reicht. Aber ich spürte, dass 
ich keine weitere Steigerung mehr drin hat-
te und ließ dem Nachwuchs den Vortritt. Ich 
dachte, ich sei wohl doch nun schon zu alt 
für Spitzen leistungen, und kam mir sehr ver-
nünftig dabei vor.
Im Jahr darauf intensivierte ich das Üben als 
Berater und Kollege von Wolfgang BACHL. Und 
plötzlich hatte ich das alte Sprungefühl wie-
dergefunden und sprang mehrmals zwischen 
2,14 m und 2,17 m.
Da war mir klar, daß ich mit mei nem Tempo-
Experiment die Teilnahme an den Olympischen 
Spielen 1976 in Montreal verplempert hatte. 
Mit nur 2,19 m wäre ich nämlich als dritter 
Deutscher dabeigewesen, hätte die Quali über-
standen und den 5. Platz belegt. Hätte, hätte, 
hätte...
Ich hätte vielleicht, das Ziel vor Augen, wieder 
andere Fehler gemacht und alles wäre genau 
gleichgeblie ben. Aber feststeht, der Tempo -
Straddle war ein „Flop“.

Abspringen heißt umlenken
Der Absprung eines geprellten Balles und der 
eines anlaufenden Weit- oder Hochspringers 
sind im Prinzip gleich.
Nur dass der Ball sich um einen Win kel von 
0° umlenkt, der Springer dagegen nur um 
155 bis 110°. Noch ähnlicher wäre das Ge-
schehen, wenn der Ball auf einer waagerech-
ten Ebene anfliegen und gegen eine schrä ge 
Wand prellen würde.
Das Interessante an diesem Vorgang ist die 
Tatsache, dass der Ball dabei einen Rotations-
stoß vorwärts erhält. Ich hatte schon immer 
das Gefühl, dass ein Absprung mit einem 
bestimm tem Maß an Vorwärtsrotation weni ger 
Kraft kostet, als mit geringer oder gar keiner 
Vorwärtsrotation.
Ich kam aber lange Zeit nicht auf den Beweis. 
Im Anhang auf Seite 154 habe ich ihn geführt 
(schließlich kann man beim Weitsprung einen 
ganzen Vorwärtssalto einbauen, ohne wesent-
lich an Flugweite einzu büßen. Rückwärts wäre 
das dagegen völlig unmöglich).
Dies nochmal als Hinweis darauf, daß Rota-
tionsimpulse nur dann als Verlust zu bewerten 
sind, wenn sie quer zur Sprungrichtung oder 
gar gegen sie gerichtet sind.
Ein Ball, sauber über den Kopf ge worfen, er-
hält von den Fingerspitzen immer Rückwärts-
rotation. Und der Diskus verlässt die rechte 
Hand mit Rechtswärtsrotation. Anders kann 
man gar nicht vernünftig werfen.
Nun zum Umlenken des Anlaufs beim Sprung. 
Die Bewegungsenergie wird beim Aufsetzen 
des Sprungfußes zu einem gewissen Teil 
in Muskelspannung verwandelt. Und diese 
Spannung entlädt sich in der Abstoßphase als 
Kraftstoß nach oben. Während der gesamten 
Stützphase ver ändert sich der Stützwinkel, 
weil der Körper und sein Schwerpunkt sich ja 
weiterbewegen. Und sie tun das mit zunächst 
abnehmender und dann wieder zunehmender 
Geschwindigkeit.
Beim geprellten Ball ist dieser vorübergehen-
de Verlust an Geschwin digkeit 100%-ig, denn 
er kommt am Boden, wenn auch nur für den 

Ein Kraftstoß, der nicht in die herrschende und/oder 
angestrebte Bewegungsrichtung (Sprungrichtung) zielt, 
ist immer ein Bremsstoß und verringert den Abflugim-
puls. Er beschleunigt die obere Körperhälfte (sinnlos!) 
nach rückwärts. Die dabei entstehende Rotation ist 

technisch gesehen auch für den Rest des Sprunges ein 
Schaden. Vorwärtsrotation kann dagegen aus Kräften 
hervorgehen, die für den Abflugimpuls ohnehin nicht 
zugutekommen würden.

Der Umlenkwinkel, zentraler Begriff  
für die Absprungdynamik
Es ist der Winkel zwischen Anflugrichtung (vor dem 
Aufsetzen des Sprungfußes) und Abflugrichtung (unmit-

telbar nach dem Ende des Absprungs).Beim senkrecht 
prellenden Ball beträgt er natürlich 0°, beim Weit- und 
Hochsprung beträgt er zwischen 150 und 110°.

Umlenk- 
winkel
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garter Neckarstadion. Nie war ich vor mehr 
als 500 Zuschau ern gestartet. Hier waren es 
14.000. Und ich fühlte mich von ihnen wahrge-
nommen und unterstützt, je höher die Latte 
gelegt wurde. Ich entfaltete eine Sicherheit 
und Leichtigkeit, als hätte ich Flügel. Und so 
lenkte ich erstmals richtig voll um und kam 
über 2,10 m, 2,12 m und 2,14 m locker rüber. 
Die Gänsehaut, die ich bei der Landung nach 
dem technisch und dynamisch überraschend 
sicheren Ver such über 2,10 m bekam, wird 
mir im mer in Erinnerung bleiben. An 2,17 m, 
die Deutschen Rekord bedeutet hätten, schei-
terte ich nur, weil ich mich nicht mehr richtig 
konzentrie ren konnte, vor lauter Begeisterung.
Nochmal zwei Jahre später war das Anlauf-Um-
lenkproblem immer noch ak tuell und akut. Ich 
kam und kam nicht zurecht. Und ich wußte 
doch: Mit halbem Tempo kommst Du nicht 
mehr weiter, also höher.
Beim Internationalen in Köln traf ich auf den 
legendären Weltrekordler John THOMAS. Wir 
sprangen beide nur 2,10 m. Ich allerdings erst 
im vierten Versuch. Die drei Versuche mit An-
lauf waren daneben gegangen.Und nachdem 
der schwarze 2-m-Mann rüber war, ging ich ein-
fach hin und sprang mit Trai ningshose und drei 
lockeren Schritten  eben rüber, bevor die Kampf-
richter noch zum Steigern der Höhe dazwischen 
gekommen wären.
Dass ich das konnte, das wusste ich aus den 
drei Wochen Olympisches Dorf. Dort vor den 
Toren von Mexiko-Stadt war ich Tag und Nacht 
in der Lage, mit Straßenschuhen und Ausgeh-
anzug über 2,05 m zu straddlen, um die gerade 
trai nierenden Konkurrenten zu schocken. Und 
auch die dachten: Wenn der erst mit Anlauf 
springt, haben wir keine Chance. Irrtum!
Mein Problem in dieser Hinsicht war, dass ich 
eigentlich nur im Wettkampf und vor wohlge-
sonnenem Publikum, möglichst ohne ernst-
hafte Gegnerschaft zur vollen Entfaltung mei-
ner Sprungkraft kommen konnte - der lie be 
Adrenalinspiegel... Und so kam ich im Training 
höchstens über 2,05 m. Wenn‘s gut lief, dann 
auch 50 mal hintereinander ohne einmal zu 
reißen. Besser wären 5 - 10 mal 2,15 m gewe-
sen! So konnte ich das, was ich routiniert hätte 

beherrschen müs sen, nie im Leben üben: Das 
Umlen ken eines meinen Möglichkeiten ent-
sprechenden Anlauftempos. Und des halb ist 
es mir auch nur einige we nige Male im Leben 
gelungen. Am besten bei meinem Versuch über 
2,17 m bei den Deutschen Hallenmeisterschaf-
ten 1971 in der Kieler Ostseehalle. Das war 
kurz nach meiner Weltbest leistung. Ich war so 
motiviert und doch so locker, dass ich die Höhe 
um mindestens zehn Zentimeter überflog. Es 
hätten gut und gerne 2,25 m aufliegen können. 
Aber dann funkte mir Ingo mar SIEGHART mit 
seinen völlig un erwarteten 2,20 m dazwischen. 
Und ich konnte froh sein, dass ich da schon im 
ersten Versuch rüber war. Sonst hätte ich viel-
leicht noch gepatzt. Wehe, man stahl mir die 
Schau!... Oder man wollte mich nicht gewinnen 
lassen. Dann war ich schnell von der Rolle. Und 
so besiegten mich bei der folgenden Hallen-
Europameisterschaft gleich Viere - mit lächer-
lichen 2,17 m zu peinlich blamablen 2,14 m.
Allerdings wäre ich für immer bei 2,02 m hän-
gengeblieben, wenn ich nicht erfahren hätte, 
was man technisch anstellen kann, um das 
Umlenken ganz entschieden und entscheidend 
zu er leichtern.

Umlenkwinkel vergrößern

Der normale Lauf bedeutet für den KSP ja 
keine waagerechte, gerade Li nie. Es gibt eine 
nach oben gewölbte Flugphase zwischen den 
Bodenkontak ten. Und während dieser Kon-
takte sinkt und schwingt der KSP abwärts. 
Beim Aufsetzen des Fußes kommt der KSP 
also immer etwas von oben einge fallen. So 
auch bei einem unvorbe reiteten Absprung aus 
normalem An lauf beim Weit- und Hochsprung 
her aus. So entstehen Einfallwinkel, die nicht 
aus der Waagerechten in den Absprung füh-
ren, sondern leicht von oben. Das kann um 
die 10° ausmachen. Und das bedeutet für die 
Muskeln eine ungleich größere Belastung.
Ob ich also z.B. 6 m/s um 130° oder um 120° 
umlenke, um mit 60° abzu fliegen, bedeutet einen 
Unterschied von 7 %, also um O,43 m/s ! Denn ich 
verliere anstatt 25 % (1,50 m/s) nur 17,8 % (1,07 
m/s), die ich durch Mus kelkraft abbremsen 
und wieder zu er zeugen versuchen muss. Und 
diese Winkelunterschiede kann ich durch eine 
„geniale“ Absprung vorbereitung herstellen.

Bruch  teil einer Sekunde, zur völligen Ruhe. 
Der Umlenkwinkel beträgt ge nau 0°. Bei 90° 
wäre der Verlust 50% und bei 180° natürlich 
Null.
Bei waagerechtem Anlauf würde der Um-
lenkwinkel der Differenz von 180° und dem 
jeweiligen Abflugwinkel be tragen. Also beim 
Weitsprung mit 25° Abflugwinkel z.B. 155° 
und bei einem Hochsprungabflug mit 55° z.B. 
125°. 
Der vorübergehende Geschwindigkeits verlust 
beträgt dann rein rechne risch soviele Prozent 
wie
1 + cos Umlenkwinkel x 5O, also für 155° = 
4,7%, für 125° = 21,3%
Tatsächlich ist es weniger, da das Umlenken 
nicht eckig sondern auf abgerundetem Wege 
erfolgt.
r = 1 = 1/2 V (= cos 90° + 1)
Umlenkverlust = 2 - 1 + cos Umlenkwinkel

Die Sprungmuskulatur hat also die Aufga-
be, diesen Bremsvorgang zu bewirken und 
dann so viel wie mög lich von der verlorenen 
Geschwin digkeit wiederzuerlangen. In der Pra-
xis stellt sich aber her aus, dass sie dazu nur in 
sehr be grenztem Maße in der Lage ist.
So ungefähr bei einer Anlaufge schwindigkeit 
um 4 m/s kann man 100 % wiedergewinnen, 
darunter kann man sogar zulegen (z.B mit 3,5 
m/s anlaufen und mit 4 m/s abfliegen). Über 
diesem Bereich wird der Anteil an Wiedergewin-
nung immer geringer. Wer mit 6 m/s anläuft 
kommt mit 5 m/s wieder heraus und für 5,5 
m/s Abflugtempo braucht man schon um die 
7 m/s Anlauftempo. Und diese Werte gelten 
natürlich nur bei entsprechend vorhandenen 
Kräften.

Lehrreiche Erfahrungen

Ich muss zurückdenken an meine An fänge. 
Hochsprung mit Anlauf - das ging überhaupt 
nicht. Man musste ja zunächst einmal zu-
sehen, dass man heil wieder runterkam in 
der Sand grube. Ja, wenn man auf den Füßen 
landete, dann konnte man auch et was Tempo 
mitbringen. Aber höher kam man ja allemal, 
indem man sich über die Latte wälzte und 
auf Hän den und Schwungbeinfuß landete. 
Und da konnte man mit Tempo rein gar nichts 
anfangen. Bis 1,80 m, die ich als 18-jähriger 
Mehrkämpfer schaffte, ging ich langsam an, 
mach te zwei schnelle Schritte und warf das 
Schwungbein hoch. Und dann wand ich mich 
irgendwie bäuchlings rüber. Und da die Un-
eingeweihten den Trick nicht durchschauten, 
staunten sie, wie man nur ohne Anlauf so 
hoch springen könne, und dass es denn wohl 
mit Anlauf ja noch viel höher gehen müs se. 
Und ich neigte selbst dazu, so zu denken, ob-
wohl ich wusste, dass es keineswegs so war.
Als ich dann im Laufe der nächsten drei Jahre 
ordentlich an Kraft zuleg te, konnte ich zwar 
schon mal vier bis sechs langsam gelaufene 
Schritte umlen ken, aber die Überquerungs-
technik litt doch sehr im Vergleich zum „viertel 
Anlauf“.
Nichts desto trotz und glücklicher weise eiferte 
ich weiter meinen Vorbildern nach und übte 
daran, ih re Anlauf-Absprungtechnik zu er-
werben. Richtig geklappt hat es erst Mit te der 
Olympiasaison 1968. Ich hatte zwar erst 2,09 m 
geschafft, war aber trotzdem guter Hoffnung, 
die Qualifikation von zweimal 2,12 m noch 
schaffen zu können.
Die Deutschen Juniorenmeisterschaften ließ 
ich sausen. An diesem Wochenende erwarte-
te ich meine Freundin von ei ner Ferienreise 
zurück, und wollte das gemütlich feiern. Mein 
Sportwart war leicht entsetzt, als ich ihm am 
Telefon sagte, ich werde lieber rich tig Deut-
scher Meister. Später musste er doch schmun-
zeln, denn so kam es. Allerdings wieder mit 
3/4-Anlauf.
Nein. Der Durchbruch kam beim großen inter-
nationalen Meeting Mittwochabend im Stutt-

Umlenkwinkel
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Nochmal: Wer sich anstrengen will, in der 
Absicht, alles zu geben, um die unmögliche 
Höhe doch zu schaf fen, der lehnt sich weg von 
der Latte und stemmt sich gegen die Lauf-
richtung, um möglichst steil abzudrücken. Das 
ist naturgegeben und spontan. Und auch wer 
es irgendwann mal richtig gelernt hat, das 
Abspringen, verfällt in besonderen Stressmo-
menten den Impulsen der Natur und überläuft 
den vorletzten Schritt, macht ihn kurz. Und 
überstemmt den letzten und macht ihn lang. 
Die Quittung ist immer das Scheitern.
Was man nun allerdings braucht, das ist 
ein Schwungbein, das man auch bei halber 
Kniebeuge tüchtig bela sten kann. Darauf ist 
man als An fänger auf dem Gebiet genialer 
Ab sprungtechnik nicht vorbereitet. Nach der 
ersten Übungseinheit gibt es daher auch einen 
fürchterlichen Muskelkater.
Aber der Reihe nach.
1967 sprang ich wie erwähnt einige Male über 
zwei Meter, 2,01 m und einmal sogar 2,02 m. 
Dies war einer der missratensten Versuche der 
Saison und sollte doch der höchste blei ben, 
bis ich richtig abspringen lernte. Allerdings 
kann ich mich im Nachhinein an einen 2-m-
Sprung er innern, bei dem mir durch Zufall 
schon etwas Ähnliches widerfahren war. Ich 
erlebte ein Gefühl von nie gekannter Mühe-
losigkeit dabei und fragte mich noch wochen-
lang, wie ich das nur angestellt haben mochte. 
Später verstand ich: Ich war etwas zu lang-
sam angelau fen und machte, um das wettzu-
machen, einen impulsiven, langen vorletz ten 
Schritt. Da fühlte ich mich zu nah an der Latte 
und setzte den letzten Schritt extrem kurz. 
Oben war der Sprung völlig daneben, die Über-
querung unkontrolliert und verzappelt. Aber das 
machte nichts: Ich flog einfach rüber.
Da ich es damals nicht durchschau te, waren 
natürlich alle Versuche, das fremde Fluggefühl 
noch einmal zu erzeugen, vergeblich. Was blieb 
war eine Ahnung. Und die bestätigte sich erst 
im nächsten Herbst, genauer beim letzten Lehr-
gang vor Weihnach ten.
Ich kam irgendwie nicht weiter. Und das weckte 
das Erbarmen zweier olym piaerprobter Vor-
bilder: Wolfgang SCHILLKOWSKI und Ralph 
DRECOLL.Ralph war in Tokio Sechster gewor-

den und heuer, schon mit einem kleinen Bier-
bauch ausgestattet, wie er für Göt tinger Jura-
Studenten zünftig war, mit 2,15 m Deutscher 
Rekordler. Wenn wir über Überquerungstechnik 
diskutierten, sagte er nur: „Jungs, - Hochsprung 
is Rüberkom men“. Und weiter war das für 
ihn kein Thema. Er hat über der Latte nie viel 
gemacht. So konnte es auch nichts Falsches 
sein. Aber seine Stärke lag eben im Absprung-
rhythmus - und in seinen massigen Oberschen-
keln.
Wolfgang war kleiner als wir und noch schlan-
ker, also leichter. Und seine Technik war oben 
wie un ten am Boden wirklich genial. Aber das 
konnte ich damals ja noch gar nicht beurteilen.
Wir trainierten in der Göttinger Uni-Turnhalle 
auf Parkettschwing boden. Man konnte jeden 
kraftvoll aufgesetzten Schritt dröhnen hören. 
Aber darauf hatte ich noch nie ge achtet. Wolf-
gang nahm mich also beiseite und sagte:“Hör 
mal, was der Ralph macht.“ Hör mal?! Ralph 
sprang und ich hörte es: Beim vor-vorletzten 
Kontakt pol terte es, beim vorletzten krachte 
es geradezu erschreckend. Und der letzte 
quietschte nur ein wenig. Ich dachte zuerst, die 
wollen mich auf den Arm nehmen, mir einen 
Bä ren aufbinden. Aber der Sprung war famos. 
Und er machte gleich noch so einen. „Laß es 
einfach auf rechts kra chen“, sagten sie. Und 
ich tat‘s und ich flog.
Über die Winterferien tat ich nichts anderes, als 
diesen Rhyth mus zu mentalisieren und einzu-
studieren. Ohne Gelegenheit, es an einer Hoch-
sprunganlage auszu probieren.
Gleich Anfang Januar 1968 war das nächste 
Wochenende in Göttingen und ich fieberte 
dem Training ent gegen, um zu sehen, ob ich 
da wirklich etwas Nützliches gelernt hatte. 
Wir waren nur zu Dritt an diesem Wintersams-
tagmorgen. Es kam keine Stimmung auf. Ich 
wurde ungeduldig und fing al leine an. Und es 
klappte. Und klappte wieder. Und ich legte auf 
2,05 m. Und schaffte diese neue Bestleistung 
auf Anhieb und ich legte auf 2,10 m. Und stieg 
sicher rüber.
Da kam Ralph in die Halle. Die Tür lag rechts 
hinter der Anlage. Er sah gerade noch, wie 
ich rübersprang und sagte:“Ganz schön hoch, 
Mann!“ (oder sowas ähnliches). Und während 

Absprung im Galopp
Als ich 1966 zu den Bundeslehrgängen kam, hatte 
ich von Absprungvorberei tung noch nichts gehört und 
nichts gesehen. Auch nicht bei Toni NETT, obwohl man 
in einer Fotoserie von v. BRUMEL etwas davon erahnen 
kann und er es im Text flüchtig erörtert.
Man muss es gesehen haben, wie der SPUTNIK im vor-
letzten Schritt in die tiefe Hocke geht und wie er dies 
schon im vor-vor-letzten Bodenkon takt einleitet, indem 
er den Schritt zunächst verzögert und dann vor -abwärts 
schiebt und dabei mit dem Schwungbeinfuß weit nach 
vorne aus greift, so daß der vorletzte Schritt - ganz im 
Gegensatz zum unvorberei teten Absprung - länger ist 
als der letzte.
Für viele Experten ist es bis heute ein Geheimnis ge-
blieben, obwohl es keiner hütet. Es ist verständlich, weil 
das Geniale manchmal widerna türlich erscheint. Und 
der genial vorbereitete Absprung fühlt sich am Anfang 
seines Erlernens auch ko misch, ja geradezu falsch 
an. Es führt nämlich zu einer solchen Entlastung des 
Sprungbeines, dass man als Springer zunächst den 
Ein druck hat, man könne sich beim Ab sprung gar nicht 
mehr richtig an strengen. Dann merkt man aber, daß 
Anstrengung gar nicht gefragt ist. Man springt plötzlich 
seine übli chen Höhen, ohne das Gefühl, über haupt 
etwas getan zu haben. Und dann kann man plötzlich um 
eini ges schneller anlaufen und mehr Tempo umsetzen 
und höher springen und empfindet die Anstrengung 
nur noch im vor- und vor-vor-letzten Bodenkontakt. Und 
wenn man dann nicht den Fehler begeht, die Anstren-
gung zu suchen und dazu den letzten Schritt wieder un-
technisch zu verlängern, um „end lich wieder mal Druck 
auf dem Sprungbein zu erleben“, dann hat man eine 
Absprungtechnik erworben, die man schon als zwei-
beinig bezeichnen kann - so wie die zwei Vorder- oder 
Hinterbeine von Vierbeinern im Ga lopp...

2 x Straddle, 2 x Flop
vorletzter Bodenkontakt im „Sitzen“!
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er im Geräteraum verschwand, sprang ich 
gleich nochmal rüber. Als er wieder auftauch-
te, hatte er die Mess latte in der Hand. Das 
wollte er doch genauer wissen. Es waren wirk-
lich 2,10 m! Und ohne Berühren ... Da hatte er 
die Quittung für seine selbstlosen Belehrun-
gen: Einen wür digen Gegner mehr.
Leider habe ich auf diesen Lernerfolg immer 
etwas zu wenig Wert gelegt. Oft dachte ich, ich 
kann es schon. Und es schlich sich wieder das 
alte (natürliche) Fehlverhalten mit der Über-
lastung des Sprungbeines ein. Und andere 
technische Details nahmen zu viel Raum im 
Training ein. Und dann musste ich feststellen, 
dass ich es fast wieder verlernt hatte. Das Ge-
niale war für mich offenbar etwas zu hoch. Ich 
habe es nie ge meistert. Bis heute nicht. Es ist 
auch etwas anderes, ob man mit einem zügi-
gen Anlauf trainiert, oder ob man mit halbem 
Anlauf an der Überquerung arbeitet. Für die 
ganz großen Höhen hätte ich mehr an Anlauf 
und Absprungvorbereitung arbeiten müssen. 
Aber die Göttinger Zeiten waren ja auch vorbei.
Ab 1970 zerfiel das altbewährte Lehrgangs-
system. Und ich war mit meinem Wissen und 
meinem Noch-Nicht -Können zu viel alleine. 
Ich machte ja auch weiter Fort schritte und 
war deshalb sicher nicht selbstkritisch genug. 
Und dass ich das hier alles schreibe, liegt 
wahrscheinlich an dem Wunsch, an anderen 
Springerkollegen wieder gutzumachen, was 
ich an mir selber versäumt habe: das voll-
ständige und sichere Erler nen einer perfekten 
Absprungtechnik. Ich nenne sie:

Der dreibeinige Absprung
Ich lasse meine Körpermasse also nicht in 
den Absprung hineinfallen, indem ich mich 
zurücklehne und ei nen langen letzten Schritt 
mache, sondern ich senke ihn schon im vor -
-vorletzten Bodenkontakt ab, schiebe ihn auf 
tiefster Ebene vorwärts und setze den vorletz-
ten Kontakt weit nach vorne, indem ich mit der 
Ferse so weit wie möglich am Boden entlang-
fahre. Dann bleibe ich auf dem tief gebeugten 
Schwungbein sitzen und bringe schnell das 
Sprungbein in Stellung.
Je kürzer dieser Schritt, desto größer die Wahr-
scheinlichkeit, dass die Körpermasse nicht in 
den Ab sprung hineinfällt, sondern hinauf steigt, 

getragen und vorbeschleunigt vom Schwung-
bein. Da das Schwungbein aus tieferer Beuge 
arbeiten muss, hat es mich nicht verwundert, 
sondern bestätigt festzustellen, dass es eines 
Tages das dickere Bein war.
Während meines Sportstudiums kam mir der 
Gedanke, der dreibeinige Absprung könn-
te doch auch was für Weitsprin ger sein. Ich 
konnte aber lange Zeit keinen Springer ent-
decken, der etwas Ähnliches gezeigt hätte. Ich 
machte selbst entsprechende Ex perimente, 
fühlte mich aber nicht wohl dabei - sprach mit 
niemandem darüber. Später sah ich, dass Bob 
BEAMON es bei seinem Super-Weltre kord so 
gemacht hat. Und inzwischen zeigen es alle 
hervorragenden Weit springer der Weltelite. 
Ob sie es bewusst machen oder instinktiv, 
weiß ich nicht. Aber viele andere zeigen es 
nicht. Und da ich es sehe, fällt mir die Härte 
ihres Absprungs auf und ich muss denken: Da 
werden dezi meterweise Weiten verplempert! 
Ja - merkt das denn keiner?!
Ich muss zugeben: Es ist wohl schwie riger als 
beim Hochsprung. Aber der neue Aufwind im 
Weitsprung hängt si cher damit zusammen.

Absprungvorbereitung (dreimal falsch, einmal richtig)

Weg der Hüften
hoch

tief

normaler Laufschritt langer letzter Schritt

Springer fällt in den  
Absprung hinein  
(Überlastung!)

sehr ungünstiger 
Umlenkwinkel

ungünstiger 
Umlenkwinkel

ungünstiger 
Umlenkwinkel

idealer 
Umlenkwinkel

normaler Laufschritt kurzer letzter Schritt

Springer überläuft  
den Absprung

hoch
hoch

tief tief

Springer kommt 
zwar von unten, aber 
stemmt übermäßig

langer letzter Schritt
langer, tiefer  
vorletzter Schritt

langer, tiefer  
vorletzter Schritt

ideale Absprung- 
vorbereitung

Springer steigt 
in den Absprung

kurzer letzter Schritt

tief
hoch
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Oben:
Verhaltener Anlauf, zaghafter vorletzter Schritt. Kein 
betontes Tiefgehen. Kurzer letzter Schritt. Gute Kurven-
lage.

Mitte:
Energischer Anlauf, langer vorletzter Schritt, leichtes 
Absenken. Kurzer letzter Schritt (Arme holen aus, aber 
schwingen nicht durch).

Sicherheit, aber auch zu wenig Einsatz beim Arm-
schwung. Wäre der letzte Schritt richtig kurz, müssten 
die Arme wesentlich härter arbeiten. Oder noch rich-
tiger: Energische Armarbeit würde helfen, den letzten 
Schritt kürzer zu setzen.

Oben: 
eine ideale Absprungvorbereitung. Langer Bodenkon-
takt auf links. Absenken mit Vorwärtsschub. Weites 
Vorgreifen mit der rechten Ferse. Gutes Tiefbleiben auf 
rechts. Aber:
Zu langer letzter Schritt durch zu hohe Führung des 
Sprungbeinknies. Die lockeren Hände zeigen technische 

Unten: 
Tief schon im vor-vorletzten, langer Schubschritt, Sitzen 
im vorletzten und kurzer letzter Schritt. Zu stark ge-
stemmt, aber gut vorwärts abgehoben.
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Vorteile Flop/Straddle
Floppers Vorteile

Das Geniale am Flop ist die Kurve im Anlauf. 
Ohne sie wäre die opti male Überquerung nicht 
zu bewerk stelligen. Aber vor allem wäre nicht 
dieses herrliche Absenken des KSP vor dem 
Absprungschritt möglich. Selbst beim (gera-
dewegs anlaufenden) Straddle-Springer ent-
steht beim dreibeinigen Absprung eine leichte 
Kurve. Er kippt etwas seitlich zum Sprungbein 
hin um.
Der gute Flopinterpret sinkt durch die Kurven-
lage automatisch auf dem Schwungbeinfuß ab 
und steigt dann auf das „längere“ Sprungbein 
zu. Wenn er dann aber den letzten Schritt lang 
macht, weil er Wider stand sucht, um sich tüch-
tig anzu strengen, hat ihm die Kurve nichts ge-
nützt. Und wenn er den vorletzten Schritt kurz 
macht, weil er Tempo machen will und doch 
nur die Fre quenz erhöht, dann ist der schöne 
Vorteil ganz futsch.  Solch unkultiviertes Ge-
baren sieht man zuhauf und in allen Klassen. 
Der perfekte Flopper nutzt die Kurve dagegen, 
um mit dem weiter oben beschriebenen Vor-
gehen den aufsteigenden Absprung auf die 
Spitze zu treiben.
Der zweite Vorteil des Floppers ist der geringe-
re Widerspruch zwischen dem Streben nach 
Höhe und dem Einleiten der Rotation beim 
Absprung, gegeben durch die Tatsache, dass 
mit dem Lattenfernen Bein abgesprungen 
wird. Der Straddler muss ja, um links wärts zu 
rotieren, mit dem linken Bein rechts am KSP 
vorbeistoßen. Und dazu muss er den Rumpf 
weit nach links lehnen. Der Flopper muß 
wesentlich weniger in der Hüfte abknicken, 
weil er mit dem linken Bein ja schon links vom 
KSP ansetzt. Aber beide müssen darauf acht-
geben, dass sie Höhengewinn und Überque-
rungsrotation auf die vorhandenen Kräfte 
abstimmen.

Straddlers Vorteile

Im Bereich der Perfektion, also bei Anwendung 
aller Absprungtricks wie Vorbereitung und 
Schwungelemente und Überquerungstricks 
wie richtig Rotie ren, Raumaufteilen, Phasen-
trennung und Körperhaltung, sind Flop und 

Straddle wahrscheinlich technisch gleichwer-
tig.
Es scheint mir nur etwas schwieriger, weil un-
natürlich und unanatomisch, vorwärts (in die 
Laufrichtung) abzu springen, und dann seit-/
rücklings zu fliegen. Beim Straddle ist die 
Rota tion dagegen mehr vor- als seitwärts und 
daher auch etwas „billiger“. Und das Rota-
tionsmoment ist kleiner, weil der gestreckte 
Salto mehr Impuls er fordert, als der gehockte. 
Das gebeugte Spreizen der Beine in der Hocke 
ist vielleicht auch leich ter als die Bogenspan-
nung. Aber wer es kann, dem ist es egal.
Der Flop hat den Ruf, besonders in der Anfän-
gerphase schneller und leichter Fortschritte zu 
bescheren. Und genau das verführt dazu, die 
Ba sis für die spätere Perfektion zu vernach-
lässigen, also die entschei denden Tricks gar 
nicht erst zu er lernen. Der Straddler muss da-
gegen von Anfang an tüchtig das Schwung bein 
bringen (wenn auch nicht gleich gestreckt) 
und im Anflug hochhalten. Sonst kommt oben 
keine Spreizhal tung zustande.Schade, dass es 
diesen Flop-Straddle Wettbewerb heute nicht 
mehr gibt.
Aber wenn es in der Szene eines Tages mal zu 
langweilig wird, dann werden vielleicht Stradd-
ler die Exoten sein, auf die man mit Argwohn 
und Verwun derung blickt, und die den Flop-
pern die Schau stehlen werden. Es hätte je-
denfalls seinen besonde ren Reiz, denn es gibt 
sonst keine Disziplin, wo zwei so unterschiedli-
che Techniken konkurrieren (abgesehen vom 
Kugelstoßen, wo die Drehtechnik sich als 
würdige Alter native erwiesen hat).
So denke ich mit wehmütiger Begei sterung 
an die Jahre zurück, wo die Weltrekordler mal 
aus dem einen, mal aus dem anderen Lager 
kamen. 1969 Sprang der Chinese NI mit 2,29 
m einen Zentimeter höher als BRUMEL. China 
war aber nicht im Weltverband und der Welt-
rekord wurde nicht anerkannt. Mir war das 
egal. Ich sah den Filmbericht und musste 
seine technische Überlegenheit hochlobend 
anerken nen. Ich dachte nie daran, jemals so 
hoch zu springen. Und für die Weltelite waren 
ein paar Zentimeter über 2,20 m ja genug. 
China war weit weg. Und vielleicht hatten sie 
ja auch nicht so ganz genau gemessen.

Geniale Kurve! 
Sie gestattet dem Flopper wie auch dem Straddler 
(unten) ein betontes Absenken des KSP im vorletzten 
Schritt.

Der Straddler muss den Rumpf beim Absprung stärker 
zur Latte neigen als der Flopper, weil er mit dem linken 
Bein rechts am KSP vorbeistoßen muss, um die richtige 
Rotation einzuleiten.



106 107

wär‘s dann wohl mal für eine Weile. Und dann 
wird es vielleicht langweilig in der Szene. Und 
dann macht auf jedenfall schon mal der die 
Show, der was Neues zeigt. Und das ist dann 
vielleicht der Straddle. Und wenn er perfekt ist, 
dann ist der Mann oder vielleicht sogar eher 
die Frau ganz vorne mit dabei und wird sicher 
auch eher zu großen Sportfesten eingeladen, 
als all die Flopper, die ähnlich hoch springen. 
Aus diesem Denken heraus verfasste ich im 
Frühjahr 1995 einen Artikel. Ich wollte dann 
wenigstens derjenige sein, der diese Entwick-
lung voraus gesehen hat.
Der Artikel erschien auch tatsäch lich, aller-
dings mit einem Gegenar tikel aus der Feder 
des Bundestrai ners Wolfgang KILLING. Und 
seit dem sind meine Streitersinne wieder 
wach. Ich habe gemerkt, dass sie heute immer 
noch mit demselben Wasser ko chen wie vor 
meiner Zeit, und nicht gemerkt haben, dass es 
abgestanden ist. So bin ich nach langen Um-
wegen wie der da, wo ich herkomme: im Lager 
der Hochspringer. Und ich muss sagen: Es 
macht Spaß - das Training, das Grü beln, das 
Diskutieren und das Schrei ben. Also: Zurück 
zur Sache!
In meinem Briefwechsel mit Wolfgang KILLING 
ging es zunächst vornehmlich um Fragen der 
Überquerungstechnik. Ich wies ihn darauf hin, 
dass in der Fachliteratur die Flugrotationen 
nicht korrekt beschrieben werden und dadurch 
Anstoß zu fehlerhaften tech nischen Vorstellun-
gen und Lehrmetho den entstanden ist. Auch 
seien die in seinem Buch und seinen Artikeln 
angegebenen KSP-Lagen etwas daneben, 
natürlich zu Ungunsten des Straddle. Dann 
warnte ich ihn vor dem Trend, als wichtigste 
Maßnahme zum Höhenge winn die Steigerung 
des Anlauftempos anzusehen, weil das die 
Kontaktzeit am Boden unnötig verkürzt, so 
dass es nur zu flacherem Abfliegen kommt, 
oder die Kraft beim Bremsen verpufft. Er konn-
te mir damals in keinem Punk te folgen und 
sprach mir anstatt des sen den Sachverstand 
ab. Das hat sich inzwischen gottlob ge ändert. 
Die Messdaten, auf die er sich verlassen hat-
te, erwiesen sich beim Nachrechnen als falsch 
oder be trafen gar nicht das Problem.

Ich habe schon Ende der 70er Jahre program-
mierte Filmanalysen und Bo dendrucktests an 
den Universitäten von Zürich, Bochum und 
Stuttgart mit erlebt. Seitdem weiß ich: Um 2,50 
m zu schaffen, braucht man 5 bis 5,5 m/s Ab-
flug-V ( je flacher, de sto mehr). Der Bremsstoß, 
um in 0,06 sek (erstes Drittel der Stützzeit) 
von 8 m/s runterzukommen, würde um die 
4000 N betragen und am Boden ei nen Maxi-
maldruck vom 8- bis 9-fachen des Springer-
gewichtes verursachen. Übermenschlich wie 
überflüssig. Je länger eine Kraft wirkt, desto 
höher ist der resultierende Impuls. Geomet-
risch ist er die Fläche zwischen der Zeitachse 
und dem Kraftwert.
Als Springer muss ich also zusehen, dass ich 
den Bodenkontakt so lang wie möglich dauern 
lasse, also mit so wenig wie möglich Anlauf-
tempo aus komme, indem ich so viel wie mög-
lich davon umsetze, verwerte.
Mein Körper in Bewegung bildet einen Im-
puls. Wenn ich diesen mit meiner Muskelkraft 
gegen den Boden abbrem se, umlenke und 
u.U. wieder beschleu nige, entsteht am Boden 
ein Druckver lauf, der messbar und als Kurve 
dar stellbar ist: Das Dynamogramm.

Das Wort DRUCK steht physikalisch eigentlich 
für Kraft geteilt durch Druckfläche, wird von 
mir hier also falsch verwendet. Und das Kilo-
pond ist als i.E. gestri chen worden. Ich finde 
aber, es er leichtert das Verständnis der Ab-
sprungkraft als ein Mehrfaches des eigenen 
Körpergewichtes. Also lasse ich meine Berech-
nungen aus den 70er Jahren in kp stehen.

Als Tritt ins Genick habe ich dage gen die Nach-
richt empfunden, dass Pat MATZDORF in den 
USA 1971 eben falls 2,29 m geschafft hatte. 
Ich kannte seine ungehobelte Art, zu springen. 
Da war nichts Bei spielhaftes, nichts Ökonomi-
sches und nichts Ästhetisches dran. Und sein 
Rekord machte mir schlagartig klar, das Tech-
nik alleine gar nichts nützte, das Pat MATZ-
DORF, mit mei nen Fertigkeiten ausgestattet, ja 
mindestens 2,35 m würde springen können, 
und dass ich folglich ein armer Schwächling 
und Lahmarsch war. Es war Anfang der Som-
mersaison 1971. Ich fühlte mich mit meiner 
Hallen-Weltjahresbestleistung als der kom-
mende Mann. Und dann SOWAS !
Ich glaube, der Schock saß tief ge nug, um für 
meine Abwärtsentwick lung zumindest den ers-
ten nachhal tigen Anstoß zu geben. Und dann 
ergibt natürlich eins das andere. Und dann 
dieses ganze Gerede um den Flop. Die Fach-
welt fing an, in Zukunftsvisionen zu schwelgen 
und den Straddle samt aller seiner Interpreten 
als veraltet zu belä cheln, ja man fragte uns 
allen Ernstes, warum wir nicht umlernen woll-
ten. Olympia 1972 spaltete die Lager vollends: 
Ulrike M. siegte im Flop. Jüri T. im Straddle. 
Und dann, früher als geahnt, der wahre Pau-
kenschlag:
Länderkampf GER vs. USA, Olympiastadion 
München 1973. Ich saß mit meinem Straddle-
Zwilling Frank CZIOSKA bei ihm zuhause vor 
der Kiste, und wir wollten eigentlich nur mal 
so seh‘n wie‘s läuft. Und da ließ doch die ser 
Showmaker Dwight STONES die Latte auf 2,30 
m legen und läuft locker an (und ich:“Oh bitte 
nein!“) und floppt drüber weg! Staunen und 
Entsetzen und „Ich hab‘ es ja geahnt!“ und 
„Das gibt‘s doch nicht!“ Wir waren platt.
Bis 1976 war der Straddle interna tional ein-
fach ausgestorben. Bis auf die Elite. Da hielten 
noch ein paar unentwegte, unbelehrbare Dick-
köpfe mit. Diesmal, in Montreal, siegte eine 
Rosi im Straddle und ein Jacek im Flop. Und 
Dwight hatte noch zwei Zentimeter drauflegen 
können. Und ich war nicht dabei...
1977 waren beide Weltrekorde plötz lich wie-
der im Straddle-Lager. Rosi ACKERMANN wur-
de technisch immer bes ser und sprang als ers-
te Frau die Zweimeter. Das war zu erwarten. 

Aber was sah man eines schönen samstag-
sommernachmit tags über den Bildschirm 
flimmern? Das Foto eines Straddle-Springers, 
der mir bekannt vorkam. Ich dachte, ich höre 
nicht recht, und habe es doch sofort geglaubt: 
Da war ein un bekannter junger Russe beim 
Junio renländerkampf USA vs. USSR mit 2,33 
m Weltrekord gesprungen. Aber im Straddle? 
Das Foto, das war kein Springer im National-
dress, das war aus dem Archiv - ein Fehler?
Ich rief in der ZDF-Redaktion an. Mein Stu-
dienkollege Willi Hofer jobb te da just als 
Fotoarchivar. Und das Schlitzohr vertröstete 
mich mit Er klärungen auf kommende Woche. 
Willi schmiss damals auch die Sportler klause 
und sorgte dort immer für gu te Stimmung. 
Beim Abrechnen faselte er zusammenhang-
los Zahlen daher, aber die Rechnung stimmte 
trotzdem. Und beim Kassieren rieb er sich die 
Hände, weshalb er „Umsatz-Willi“ genannt 
wurde.
Die Nachricht vom Weltrekord war nur über 
den Fernschreiber gekommen, al lerdings mit 
dem Hinweis auf den be merkenswerten Um-
stand, dass der Vladi JASCHTSCHENKO Strad-
dle sprang. Und da hat der helle Willi einfach 
das Foto eines nicht so leicht erkennba ren 
und auch nicht so ganz bekannten deutschen 
Springers vor die Kamera gegeben: Es war 
Karl Otto MÖRSCH. Auch einer, der für Mün-
chen die Norm von 2,15 m geschafft hatte 
und nicht mitmachen durfte. Aber das ist ein 
anderes Thema. Er war allerdings auch ein 
feiner Techniker, so dass ich vor dem Fern-
seher gleich den Schluss zog: Na, der kann es 
wenigstens, dieser russische Teufelskerl. Und 
in Wirklichkeit konnte er es noch besser, wie 
die Bildreihe zeigt, die einige Monate später 
veröffent licht wurde (s. Anhang).
Mit den Olympiasiegen von Gerd WES SIG und 
Sara SIMEONI in Moskau und dem bald erfol-
genden Rücktritt des Letzten Mohikaners Rolf 
BEILSCHMIDT ist die Zeit der Bäuchlingsüber-
querung im Hochsprung zu Ende ge gangen. 
Bald übersprang einer die 2,40 m (POWAR-
NITZIN), und bald hat ten mehr Springer diese 
Höhe bewäl tigt als zu meiner Zeit die 2,20 m.
Inzwischen ist Javier SOTOMAYOR bei 2,45 m 
angelangt, und man möchte meinen, das 

Impuls

Kraft

Zeit
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Das Dynamogramm
ist eine wertvolle Hilfe zur Verbes serung der 
Kraftnutzung.
Weiche Kurvenformen verraten eine harmoni-
sche Kraftverteilung mit op timaler Nutzung. 
Spitzen verraten dagegen hohen Kraft einsatz 
mit wenig Effektivität, denn die entstehende 
Fläche (Impuls) ist klein. Dies gilt vor allem für 
den Brems stoß, aber auch für den Abstoß. Je 
höher und spitzer der Bremspeak, desto wahr-
scheinlicher ist es, dass das Anlauftempo zu 
hoch war und auf ein umlenkbares Maß verrin-
gert wer den musste. Das kostet Kräfte, die z.T. 
für den Abstoß verlorengehen Oder es führt 
sogar zu einem Zusam menbruch, so dass gar 
kein Abstoß mehr möglich ist.
Bei meinen Versuchen mit der Bodendruck-
messplatte bin ich in der La ge, den Brems-
peak niedriger zu hal ten als den Abstoß, also 
kaum An lauf-schwung zu verlieren, während 
alle anderen mir bekannten Probanden (ob 
Studenten oder Könner) für das Bremsen die 
höchste Kraft aufbringen müssen und damit 
Gefahr laufen, zu langsam oder zu flach abzu-
fliegen.
Jeder Springer muss aber letztlich selbst 
herausfinden und erfühlen, bei welcher Anlauf-
geschwindigkeit er (mit gleichem Abflugwinkel) 
die höchste Abfluggeschwindigkeit er reicht, 
und bei welchem Abflugwin kel er seine Kraft 
am besten zur Entfaltung bringt. Und dabei 
hilft es gar nichts, sich an den Messwerten 
anderer Springer zu orientieren. Es könnte 
sein, dass sie gar nicht ihrem Optimum ent-
sprechen oder sonstwie fehlerhaft sind. Man 
kann sagen, es geht darum, die Kraft klein zu 
halten und trotzdem den Impuls zu vergrößern.
Dies geschieht als erstes, indem man die 
Stützzeit verlängert, also so langsam wie mög-
lich anläuft und so lange wie möglich Boden-
kontakt hält. Danach kann man erproben, ob 
für hö here Anlaufgeschwindigkeiten die Kraft 
ausreicht, und sie gegebenen falls gemächlich 
steigern. Ferner hilft es, den KSP vor dem Ab-
sprung so weit es geht nach hinten zu nehmen 
und abzusenken, den Sprungfuß gefühlvoll 
und ela stisch aufzusetzen und intensiv die 
Schwungelemente einzusetzen. Diese erhöhen 

zwar etwas die Kraft anforderung, aber sie ver-
zögern den Druckverlust, verlängern also die 
„Hochdruckphase“ und vergrößern da mit den 
Impuls - auch bei gleichblei bendem Maximal-
kraftwert.
Vor allem die Form des Einstemmens muss 
gezielt geschult werden. Von vielen Fachleuten 
wird verkannt, dass die Ferse nicht immer und 
grund sätzlich als Erstes belastet oder über-
haupt belastet werden muss. 

Ferse belasten oder auch nicht...

Weitspringer und Tempo-Flopper setzen zwar 
augenscheinlich zuerst die Ferse auf, aber 
sie versuchen nicht, sie zu belasten! Vielmehr 
strecken sie den Fuß absichtlich nach vorne, 
um sofort und möglichst nur den Ballen zu be-
lasten und Spannung in die Wade zu bringen. 
Dass dann auch die Ferse am Stütz beteiligt 
ist, bedeutet also nicht, dass das Aufsetzen 
über die Ferse abrollend erfolgt ist.
Um über die Ferse abzurollen, muss man sie 
unter Vorspannung setzen, sonst klappt der 
Fuß hörbar wie eine Fliegenklatsche zu Boden, 
und es entsteht ein Bremsstoß mit Span-
nungsverlust. Deshalb muss man vor dem Auf-
setzen die Fußspitze über die vordere Schien-
beinmuskulatur (tibialis ant.) tüchtig anziehen. 
Dadurch wird das Aufsetzen dynamisch und 
gedämpft zu gleich. Zu schnelles Anlaufen wird 
über eine Versteifung des Knies abgeblockt 
und die Minisken jauchzen...!
Nur elastisch-dynamische Abläufe sind ge-
sund. Und nur was gesund ist, ist auch tech-
nisch optimal. Überlastungsverletzungen 
rühren von unelastisch arbeitenden Muskeln 
her, also von technischen Fehlern. Noch ge-
nauer: Technische Fehler ma chen die Muskeln 
chronisch unelastisch und vergrößern dadurch 
die Kräfte, die auf die Gelenke wirken. Wie 
mein Masseur sagte:“Den letzten beißen die 
Hunde!“ Arme Knorpel und Sehnen!
Wenn man weiß, worauf es im Einzel nen an-
kommt, kann man vieles mit bloßem Auge 
erkennen. Und man kann es hören.* Und 
dann wird deutlich, dass viele Springer erst 
einmal lau fen lernen müssen: Mit den Füßen 
den Boden spüren und dann das Auf setzen 

Die Fläche innerhalb der Kurve ist der Impuls (Kraft 
x Zeit). Links der Bremsstoß, rechts der Abstoß. Das 
Tal entspricht der Halte-/Umkehrphase vom Bremsen 
zum Beschleunigen. Bis ins Tal nimmt das Tempo ab, 

danach wieder zu. Die untere Kurve zeigt den Verlauf 
der Beschleunigung (g = 9,8 m/s). Beim Bremsen ist 
sie natürlich negativ.

Das Dynamogramm
Der Druck auf den Boden beim Absprung wird gemes-
sen und auf einen gesteuerten Schreiber übertragen, 
der auf einen laufenden Papierstreifen die Druckkurve 
zeichnet.
Oder ein Rechner zeichnet die Kurve auf einen Monitor. 

Druckmessplatte im Boden Messgerät
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zum Absprung bewusst gestalten. Mir ist kein 
Säugetier bekannt, das über die Ferse ab-
rollend einen Sprung einleitet. Alle laufen und 
springen über den Ballen oder gar nur über die 
Zehen. Wer die Ferse einsetzen will, muss das 
wirklich erst erlernen. Und die Entwicklung der 
Flop-Technik zeigt, daß der Tempoflop ohne 
Fer seneinsatz kaum noch benutzt wird.
Alle bauen auf hohes Tempo, aber auf kraft-
betontes Abspringen mit ca. 60° Abflugwinkel. 
Dagegen bleibt für den Weitspringer weiterhin 
das unmittelbare Belasten des Ballens am 
Brett unerlässlich, um das Anlauftempo ohne 
Verlust über den Absprung mitnehmen zu 
können.
Auf Fotos und Standbildern ist der Fersenein-
satz daran zu erkennen, dass die Fußspitze 
vor dem Aufsetzen hoch gezogen ist. Beim 
direkten Ballenein satz zeigt sie dagegen nach 
vorn.

Über den Stütz kommen

Einer der schwersten Fehler in der Praxis und 
in der Literatur war beim Straddle die Überbe-
tonung des Stem mens und das Vernachlässi-
gen der Notwendigkeit, vor dem Abheben mit 
dem Stützwinkel über die Senkrechte hinaus-
zukommen, also in die Lauf richtung hinein ab-
zuheben. Ohne dies ist nämlich nicht nur kei ne 
Tauchrotation möglich, sondern der Kraftstoß 
geht insgesamt „nach hinten los“ und der Ab-
sprung wird vor dem Abstoß nach vorn-oben 
abge brochen. Das kostet Kraft und Höhe! Und 
wer beim Flop, wie schon einge hend beschrie-

ben, glaubt, er müsse einen Drehstoß rück-
wärts produzie ren, dem widerfährt dasselbe 
wie dem fehlgeleiteten Straddler:
Er kommt nicht über den Stütz, bleibt also mit 
dem Abstoß hinter der Senkrechten und kann 
so niemals seine Kraft voll zum Einsatz brin-
gen.
Um „über den Stütz zu kommen“, muss man 
die Absicht haben, in die Lauf richtung hinein 
zu springen. Dabei hilft ein energischer (Dop-
pel-)Arm schwung, sich aus der Stemmlage 
aufzurichten und den Oberkörper nach vorn zu 
bringen.
Je energischer das Schwungbein ein gesetzt 
wird, desto mehr Armeinsatz braucht man, 
damit das Bein nicht den Unterkörper nach 
vorn zieht und Rückwärtsdrehung verur sacht. 
Bei gestrecktem Schwungbeineinsatz wird 
beim Aufsetzen des Sprungfußes kurz die 
Schwungbein hüfte vorgebracht, um in der 
betei ligten Muskulatur Vorspannung zu er-
zeugen. Das sieht auf Fotos wie überbetontes 
Stemmen aus. Entscheidend bleibt, dass die 
Arme den Oberkörper nicht einfach nach oben 
(oder gar nach hinten-oben) sondern nach 
vorn-oben steuern.
Über den Stütz kommen muss natürlich auch 
der Weitspringer. Auch hier be steht die Ge-
fahr, einen zu schnellen Anlauf abblocken 
zu müssen und/oder durch die Absicht, die 
Beine zur Landung nach vorne zu bringen, 
Rück wärtsrotation einzuleiten und dazu hinter 
dem Stütz bleiben zu müssen (s. a. Anhang S. 
154).

Hier habe ich die Druckkurve auf dem Weg des KSP 
aufgebaut. Die Kraft wirkt ja immer nur auf der Linie (

) Stützpunkt-Schwerpunkt, ändert also während des 

Absprungs fließend die Richtung. Darunter der Druck-
verlauf am Boden.

Fotos:
Aufsetzen des Sprungfußes mit bzw. ohne 
aktive Belastung des Fersengelenks wird er-
kennbar an der Haltung des Fußes vor dem 
Aufsetzen.
Also: Wenig Kraft, wenig Tempoverlust und 
großer Abflugimpuls.

Alles richtig (links)
KSP-Anflug waagerecht. Weiches Aufsetzen des Sprung-
fußes, elastischer Bremsstoß. Geringer Druckverlust 
(flaches Tal). Lange Hochdruckphase (runder Berg). 
Spätes, schnelles Abdrücken (steiler Abhang).

KSP befindet sich beim Abheben über dem senkrechten 
Abstoß.

Also: Wenig Kraft, wenig Tempoverlust und großer Ab-
flugimpuls.

Alles falsch (rechts)

KSP fällt von oben ein und sinkt weiter. Zu viel Rücklage 
(Stemmen), zu langer letzter Schritt, wahrscheinlich zu 
schneller Anlauf. Großer Bremsstoß (hoher Gipfel) und 
großer Druckverlust (tiefes Tal). Abstoßkraft dadurch 
geschmälert.

Abdruck fällt früh ab, weil der KSP hinter der Stoßrich-
tung zurückbleibt.

Also: Viel Kraft, großer Tempoverlust und kleiner Abflug-
impuls.

Vorbildlich über den Stütz abheben

KSP-Weg KSP-Weg
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Der Minimist

Als Schüler hat man mir immer Faul heit vor-
geworfen. Mit Recht. Ich sah nicht ein, war-
um ich für irgendeine Leistung mehr Energie 
aufbringen sollte, als unbedingt notwendig. 
Ohne diese Einstellung hätte der Mensch nicht 
einmal das Rad erfunden. Technik entsteht 
mit der Absicht, den Aufwand zu minimieren 
oder bei gleichem Aufwand das Resultat zu 
ma ximieren. Und so besteht ein großer Teil 
mei nes Trainings nicht darin, so hoch wie mög-
lich zu springen, sondern dieselbe Höhe mit 
so wenig Kraft wie nur möglich zu überwinden. 
Nur so kann ich auch bei kleinen Höhen das 
millimeterknappe Über queren der Latte ein-
üben und ver bessern.
Ich betreibe also gehörigen Aufwand mit der 
Absicht, solchen zu verrin gern. So wie man 
zunächst Zeit ver liert, wenn man eine Maschi-
ne baut, mit welcher man dann um so vieles 
schneller und billiger produzieren kann, dass 
die verlorene Zeit tau sendfach zurückgewon-
nen wird. So studiere ich auch lieber einen 
Stadtplan, als dass ich im Zickzack durch 
die Gegend fahre und mich zu einer Adresse 
durchfrage.
Um mir nun ein konkretes Bild davon zu 
machen, wie die erforderliche Kraft mit stei-
gender Flughöhe zu  nimmt, habe ich ein 
Berechnungs modell ergrübelt, das ich hier 
vor stellen möchte. Das Resultat ist ein Kraft-
faktor, mit welchem man das Gewicht des 
Springers multiplizieren muss, um bei waa-
gerechtem Anflug und ver schiedenen Abflug-
winkeln die für je de Höhe notwendige Kraft 
zu ermit teln. So entstand die Tabelle auf den 
Seiten 114/115.
Dies ist dann aber auch, das ver spreche ich, 
der absolute Gipfel an Theoretisierung. Und 
die praktische Anwendung folgt unmittel-
bar. Und wem‘s zu viel ist, der vertraue. Aber 
wem...?

Tod der Amortisation

Die Bremsphase beim Absprungstütz nennt 
man auch gerne Amortisation. Das klingt 
wissenschaftlich und hin terlässt den Eindruck, 

man wisse was. Die Wurzel des Wortes ist 
aber „mor tis“(lat. Tod). Und ich kann nicht be-
stätigen, dass es beim Absprung da rum geht, 
irgendetwas abzutöten. Es sei denn, man 
nennt die Abstoß phase „Reanimation“, weil 
das Abge tötete dort wiederbelebt wird...
Eigentlich geht es darum, so viel Impuls wie 
möglich „am Leben“ zu erhalten. Die Bewe-
gung wird also z.T. in Muskelspannung umge-
wandelt und in größtmöglichem Maße wieder 
freigesetzt. Man kann also sagen, Kraft ist 
Impulsumwandlung: Wieviel Impuls in welcher 
Zeit.

Stützweg und Stützzeit

Die Länge des Weges, den der KSP während 
des Absprungstützes zu rücklegt, hängt von 
der Statur des Springers und von seiner Tech-
nik ab. Er kann zwischen 60 und 140 cm lang 
sein. Normal ist aber ein Wert um 100 cm. 
Und davon gehe ich der Ein fachheit halber 
aus. Es kommt nicht auf genaues Messen an, 
sondern auf Relationen innerhalb eines Vor-
gangs. Und die Dauer dieses Vorgangs hängt 
von der Geschwindigkeit ab, mit der der KSP 
den Stützweg zurücklegt.

Der Impuls

Von dem Gesamtimpuls des Springers (Masse 
x Anlaufgeschwindigkeit) wird nur ein be-
stimmter Anteil umge wandelt, und zwar ge-
mäß der Sinus -Funktion des Umlenkwinkels.
Wäre er 0°,  dann müsste der gesamte Impuls 
abgebremst und wiedergewon nen werden. Bei 
180° wäre natürlich gar kein Kraftakt gege-
ben. Und bei 90° ist es genau die Hälfte von 
0°, also 100%. (sin = 1)

Der Kraftfaktor FF

Im Bereich um 4 m/s ist das Umlenken ohne 
Tempoverlust durchaus möglich. Das verein-
facht unser erstes Beispiel.
Wir nehmen als Abflug-Winkel 60°. Als Um-
lenkwinkel (zunächst) 120°. Der Stützweg 
(willkürlich) 1 m. Das Tempo sinkt während 
des Stützes vorübergehend auf 3,8 m/s. 
Durchschnittsgeschwindigkeit also 3,9 m/s.

Je früher die Rücklage,

desto kürzer ist der letzte Schritt. Und desto 
leichter ist das Umlen ken, wenn man den KSP 
im vorletzten Stütz schön tief gebracht hat und 
von dort in den Absprung heben kann. Hat man 
dagegen im vorletzten Stütz noch Vorlage, dann 
muss man den letz ten Schritt lang ziehen, um 
in Rück lage zu kommen. Und so fällt der KSP 
in den Absprung und der Umlenk winkel spitzt 
sich kraftraubend zu. Auch dieses Manöver des 
frühzeitigen Zurücklehnens fühlt sich am An-
fang ungelenk und falsch an. Man muss sich 
erst daran gewöhnen. Und zwar am be sten bei 
jedem noch so unwichtigen kleinen Sprung über 
Übungshöhen.
Ich erkannte es nach 25 Jahren wie der, als ich 
im Sommer 1996 bei 1,89 m stagnierte. Ich 
spürte, dass der Sprung mir vorwärts enteilte 
und dass mehr Rücklage zur Überlastung des 
Sprungbeines führte. Und ich hatte auch nicht 
die Kraft, etwas mehr Anlauftempo umzulenken, 
ohne den sinnlosen, kraftzehrenden Brems-
stoß zu spüren, bei dem der Fuß im Schuh nach 
vorne rutscht, und die Zehen vorn im Schuh so 
zusammenge quetscht werden, dass die Nagel-
bette schmerzen. Ich will‘s genau erzäh len, denn 
es war just bei der Se nioren-DM. Es goss in 
Strömen und mit 1,77 m hatte ich schon gewon-
nen. Ich dachte „mach‘s kurz“. Also schwang ich 
mich gleich locker über 1,84 m, um dann den 
Deutschen Rekord von 1,90 m wenigstens zu 
egalisieren.
Nach drei wie oben beschriebenen Fehl-
versuchen packte ich die Kamera aus, um nach 
dem Fehler zu suchen. Aber als ich zum vierten 
Versuch (der Wettkampf war ja vorbei) anlief, 
fiel‘s mir plötzlich ein. Und sofort schaffte ich 
sicher die Rekordhöhe. Und das klatschnass, 
sozusagen vom Regen in die Traufe springend. 
Und mit einem feinen, gelungenen Versuch im 
Video kasten.
Eine Woche fieberte ich dem nächsten  Wett-
kampf entgegen. Und prompt ge langen mir 
dort die ersten Rekord sprünge: Die 1,90 m vor 
Aufregung erst im zweiten Versuch und dann die 
1,93 m im ersten. Sogar bei 1,96 m hatte ich 
eine Chance, da hatte ich aber noch nicht die 
Kurve wiedererfunden und in den Ablauf integ-

riert. Das gelang erst ein paar Wochen später, 
als ich merken musste, dass mir bei größeren 
Höhen oben die Drehung fehlte. Und so bin ich 
als 49-jähriger bei 1,96 m angelangt. Und wenn 
der Sommer nicht vorbei, die Saison nicht been-
det wäre, ich meine, ich würde jetzt erst richtig 
loslegen.
Diese Aspekte der Technik sind so subtil, dass 
man sie überhaupt nur versteht, wenn man 
sie erlebt hat. Und von außen sehen kann 
man sie nicht einmal mit Hilfe der Videotech-
nik. Hier liegt für mich die Erklärung dafür, 
dass viele Springer (ähnlich wie ich) eine Zeit 
lang hervorragende Leistungen erzielen und 
dann plötzlich nicht mehr wis sen, wie sie es 
angestellt haben. Irgendetwas ist anders. 
Und auf der Suche nach dem defekten Detail 
zerfällt der ganze schöne Bewegungs ablauf, 
die Leistung lässt immer mehr nach und Ver-
zweiflung macht sich breit, die nur durch das 
Wunder der Erkenntnis überwunden werden 
kann - also meistens gar nicht.
Ach, wie gerne würde ich diese Erkenntnis-
se denen vermitteln, die heute im Dunkeln 
tappen oder im Trüben fischen müssen, weil 
sie keinen Lehrer mit entsprechenden Erfah-
rungen haben oder kennen... Naja: Was nicht 
ist, kann ja noch werden. Zunächst einmal will 
ich es für meine eigene Leistungsent wicklung 
nutzen.

richtig

falsch
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In dieser Tabelle entfaltet sich dem wahrhaft Suchen-
den das ganze Spektrum der Anlauf-Absprung-Dynamik.
Je nach Abflugwinkel variieren die Anlaufgeschwindig-
keiten, die Kontaktzeiten, die Weite des Fluges (L) und 
die erforderliche Mindestkraft (FF) als Faktor mit dem 
jeweiligen Körpergewicht des Springers.

Im Beispiel nehmen wir eine Flüghöhe von 65 cm bei 
50° (links optimal, mittig bei zu hoher Anlaufgeschwin-
digkeit und entsprechend übersteigertem Bremsstoß) 
und rechts bei 65° Abflugwinkel und optimaler Gestal-
tung. Der errechnete Kraftwert entspricht der waage-
rechten Linie und stellt den Durchschnitt für die Kraft-
kurve dar. Die Fläche in diesem Rechteck entspricht der 
Fläche in der Kurve. Die senkrechten Linien teilen die 
Fläche in Brems-, Halte- und Abstoßimpuls. Dieser ist 
links und mittig gleich und rechts geringer, da langsa-
mer und dafür steiler gesprungen wird.

F

300

10 tK20

FF

400

10 tK20

FF

FF zu groß

Bremspeak

Tiefes Tal: 
Rückwärts-Rotation

P

10 tK20

FF

Tabelle 2 Abflugwinkel mit Abfluggeschwindigkeit, entsprechender Anlaufgeschwindig- 
 keit, Flugweite (L), Bodenkontaktzeit (tK) und Kraftfaktor (FF)

Abflugwinkel 45° 50° 55°

Höhe VAbE VAnl L tK FF VAbf VAnl L tK FF VAbf VAnl L tK FF Höhe Vvert
(cm) (m/s) (m/s) (m) (m/s) (x) (m/s) (m/s) (m) (m/s) (x) (m/s) (m/s) (m) (m/s) (x) (cm) (m/s)

10 1,58 1,98 0,40 515 1,27 1,83 1.74 0,34 561 1,25 1,71 1,50 0,28 506 1,23 10 1,400 
20 2,80 1,88 0,80 352 1,58 2,58 2,60 0,67 3,86 1,56 2,42 2,38 0,56 416 1,48 20 1,980 
30 3,42 3,70 1,20 261 1,91 3,16 3,30 1,00 310 1,81 2,95 3,03 0,84 334 1,75 30 2,242 
40 3,96 4,45 1,60 238 2,27 3,66 4,00 1,34 261 2,15 3,42 3,63 1,12 284 2,04 40 2,800
50 4,42 5,13 1,99 209 2,54 4,08 4,60 1,67 230 2,47 3,81 4,17 1,40 251 2,33 50 3,130
55 4,64 5,47 2,20 198 2,84 4,29 4,91 1,85 217 2,65 4,00 4,43 1,54 237 2,49 55 3,283
60 4,85 5,80 2,40 188 3,05 4,48 5,20 2,01 207 2,83 4,19 4,70 1,68 225 2,65 60 3,429
65 5,04 6,11 2,60 179 3,24 4,66 5,47 2,18 197 3,01 4,36 4,94 1,82 215 2,81 65 3,569
70 5,24 6,43 2,80 171 3,46 4,84 5,75 2,35 189 3,19 4,52 5,18 1,96 206 2,97 70 3,704
75 5,42 6,74 3,00 164 3,66 5,00 6,01 2,51 182 3,37 4,68 5,42 2,10 196 3,13 75 3,834
80 5,60 7,04 3,20 1,58 3,88 5,17 6,30 2,68 174 3,57 4,83 5,66 2,24 191 3,30 80 3,960
85 5,77 7,33 3,39 153 4,09 5,32 6,53 2,84 169 3,75 4,98 5,89 2,38 184 3,47 85 4,082
90 5,95 7,65 3,61 147 4,34 5,49 6,80 3,03 163 3,95 5,13 6,13 2,53 178 3,65 90 4,200
95 6,10 7,91 3,79 143 4,54 5,63 7,05 3,18 158 4,14 5,27 6,35 2,67 174 3,76 95 4,315
100 6,26 8,21 4,00 138 4,77 5,78 7,30 3,36 153 4,34 5,41 6,58 2,81 167 4,00 100 4,427
105 6,42 8,50 4,20 134 5,01 5,92 7,56 3,53 148 4,55 5,54 6,78 2,94 162 4,17 105 4,536
110       6,06 7,80 3,70 144 4,75 5,67 7,00 3,08 158 4,35 110 4,643
115       6,19 8,03 3,85 141 4,95 5,79 7,21 3,22 154 4,53 115 4,748
120       6,33 8,30 4,03 137 5,38 5,92 7,43 3,37 150 4,72 120 4,850
125       6,46 8,53 4,20 133 5,39 6,04 7,63 3,50 146 4,90 125 4,950
130            6,16 7,84 3,64 143 5,10 130 5,048

 60° 65° 70°

tFlug VAbE VAnl L tK FF VAbf VAnl L tK FF VAbf VAnl L tK FF Höhe
(sec) (m/s) (m/s) (m) (m/s) (x) (m/s) (m/s) (m) (m/s) (x) (m/s) (m/s) (m) (m/s) (x) (cm)

0,286 1,62 1,48 0,23 6,45 1,21 1,54 1,38 0,19 6,84 1,20 1,49 1,31 0,15 714 1,20 10
0,404 2,29 2,20 0,46 445 1,44 2,18 2,04 0,37 4,74 1,41 2,11 1,92 0,29 496 1,39 20
0,458 2,79 2,78 0,68 359 1,69 2,67 2,62 0,60 378 1,65 2,58 2,42 0,44 400 1,60 30
0,571 3,24 3,37 0,93 303 1,96 3,09 3,07 0,75 325 1,88 2,98 2,85 0,58 343 1,81 40
0,693 3,61 3,81 1,15 270 2,22 3,45 3,50 0,93 288 2,12 3,33 3,45 0,73 304 2,04 50
0,670 3,79 4,05 1,27 255 2,36 3,62 3,72 1,03 272 2,25 3,49 3,43 0,80 289 2,15 55
0,700 3,96 4,27 1,38 243 2,50 3,78 3,92 1,12 260 2,37 3,65 3,62 0,87 275 2,27 60
0,728 4,12 4,50 1,50 232 2,64 3,94 4,12 1,21 248 2,50 3,80 3,80 0,95 263 2,38 65
0,756 4,28 4,72 1,62 222 2,79 4,09 4,32 1,31 238 2,63 3,94 3,97 1,02 253 2,50 70
0,782 4,42 4,92 1,73 214 2,93 4,24 4,51 1,40 228 2,77 4,09 4,14 1,09 243 2,62 75
0,808 4,57 5,14 1,85 206 3,08 4,37 4,69 1,49 221 2,90 4,21 4,30 1,16 235 2,73 80
0,833 4,71 5,34 1,96 199 3,23 4,50 4,87 1,59 213 3,03 4,34 4,46 1,24 227 2,86 85
0,857 4,85 5,54 2,08 192 3,39 4,63 5,05 1,,68 207 3,16 4,47 4,62 1,31 220 2,98 90
0,881 4,98 5,74 2,19 187 3,54 4,76 5,22 1,77 200 3,30 4,59 4,78 1,38 213 3,10 95
0,903 5,11 5,94 2,31 181 3,69 4,88 5,39 1,86 195 3,44 4,71 4,94 1,46 207 3,23 100
0,926 5,24 6,13 2,42 176 3,85 5,00 5,57 1,96 189 3,58 4,83 5,09 1,53 202 3,36 105
0,948 5,36 6,32 2,54 171 4,01 5,12 5,74 2,05 184 3,72 4,94 5,23 1,60 197 3,48 110
0,969 5,48 6,50 2,65 167 4,17 5,24 5,90 2,14 179 3,87 5,05 5,38 1,67 192 3,61 115
0,990 5,60 6,70 2,77 163 4,34 5,35 6,07 2,24 175 4,02 5,16 5,53 1,75 187 3,74 120
1,010 5,71 6,88 2,89 159 4,50 5,46 6,23 2,33 171 4,16 5,27 5,67 1,82 183 3,87 125
1,030 5,83 7,06 3,00 155 4,67 5,57 6,39 2,42 167 4,31 5,37 5,81 1,89 179 4,00 130
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= 1153 N = 117,7 kp führen würde.
Bei derart mieser Absprungtechnik verringert 
sich ja aber nicht nur der Stützweg um zehn 
Zentimeter sondern auch die Abflughöhe. Ich 
kann also zwar 60 Zentimeter Flughöhe errei-
chen, verliere aber insgesamt 20 Zentimeter 
Endhöhe. Anstatt 2 Meter zu schaffen, quäle 
ich mich über 1,80 m. All das sind natürlich 
Spekulatio nen, die nur dazu dienen können, 
Relationen zu verdeutlichen.
Zu den Kraftwerten muss man auch noch ei-
niges für den Rotationsimpuls veranschlagen.  
Und der Kraftwert entspricht nicht direkt der 
Muskelkraft, denn diese hängt von den Beu-
gewinkeln in den Gelenken ab. Ich persönlich 
habe eine langsame Muskulatur und beuge 
daher stärker, laufe langsam und springe steil 
ab. Andere Springer entfalten ihre Kraft in kür-
zerer Zeit und bei ge ringerer Beugung, laufen 
also bes ser schneller an und fliegen etwas 
flacher ab.
Ich will noch drei Sprünge aus an deren Di-
mensionen vorrechnen, um die Kraftwerte zu 
relativieren.
Nehmen wir also ein Kind. 1,50 groß, 50 kg 
schwer. Es über springt eine Latte bei 1,35 m 
um zehn Zentimeter. Die Abflughöhe Hab beträgt 
1,05 m, die reine Flughöhe H 40 cm.
Dazu passen 3,66 m/s Vab bei 50° Ab-
flugwinkel. Es läuft vorsichtig an, also mit nur 
3,34 m/s, was zu einer Durchschnittsgeschwin-
digkeit von 3,50 m/s führt.
Auf einem angenommenen Stützweg von 75 
cm ergibt dies 0,2143 sec Stütz zeit. Der Um-
lenkwinkel ist noch nicht ideal: 120° (10° 
Einfallwinkel), der realtive Impuls also 3,031 
m/s, umgelenkt in genannter Zeit, ergibt eine 
Beschleunigung von 14,14 m/s2. Das sind bei 
50 kg Masse 707 Newton, also 72 kp, zusam-
men mit dem Gewicht ein Bodendruck von 
122 kp.
Falsch angeleitet und mit überhöh ten 5 m/s 
anlaufend, kämen 4,33 m/s im Durchschnitt 
heraus, 0,1732 sec Stützzeit, 1082 N und 165 
kp, eine Kraft die für 1,80 m Höhe gut wäre. 
Da sie nicht zur Verfügung steht, kommt es 
nur zu einem schrecklichen Bremsstoß und 
einem verringerten Resultat.

Ganz anders beim ersten 2,30-m  Sprung. Es 
wurden gemessen: 
Habf 137 - Stützweg 0,92 - Hmax 2,37 - Flug-
höhe 100 cm - Vanl 6,5 m/s - Vabf 5,41 m/s 
- Abfl-Winkel 55° = Umlenk-W 125° - Durch-
schnitts-V 5,9 m/s Diese x sin 125° = 4,83 
m/s.
Diese geteilt durch die Stützzeit von  
0,156 sec = 31 m/s2. Geschätzte Körpermas-
se 75 kg, errechnete Kraft 2322 N = 237 Kp 
+ 75 kp =  312 kp.
SOTO kann wohl 2,55 m hoch fliegen und hat 
dabei die Chance, um 2,50 m zu überque-
ren. Bei einem solchen Sprung gäbe es eine 
Flughöhe von 1,15 m. Dazu müsste er bei 
60°/12O° (Abflug-/Umlenkwinkel) mit 5,48 
m/s ab heben. 
Da er gerne schnell anrennt, geben wir ihm 7,52 
m/s und damit einen Durchschnitt von 6,50 m/s. 
Bei sin 120° ein Impuls von 5,63 m/s. Der 
Weg 1 m durch die Durchschnittsgeschwindig-
keit = 0,15385 s Stütz zeit. Der Impuls durch 
die Zeit = 36,59 m/s2.  Bei 77 kg = 2817 N = 
287 kp. Samt Eigenlast 364 kp.
Ich schreibe das hier absichtlich jedesmal 
anders, weil ich hoffe, dass der wirklich inter-
essierte Leser dadurch Gelegenheit bekommt, 
sich in derlei Gedankengängen zu üben.
Andererseits glaube ich nicht, dass Athleten 
und Trainer das brauchen. Aber überzeugt 
sein von der Rich tigkeit ihrer Vorstellungen 
von der Absprungdynamik - das kann ih nen 
kaum schaden.
Hier soll‘s genug sein mit dem Grauen der 
Theorie.
Die Spielerei mit Zahlen und Werten hat mir 
zwar eine Weile Spaß gemacht, aber im Grun-
de interessieren mich all diese Dinge nicht 
wirklich. Deshalb vergesse ich sie auch immer 
gleich wieder. Es ist für die, die Hochsprung 
eben nicht praktisch erleben können, und des-
halb auf das Theoretische ange wiesen sind, 
um die Praxis zu begrei fen. Und ich wollte 
zeigen, dass man mich mit Bücherwissen und 
Computern weder beglücken und weiterbrin-
gen noch widerlegen oder überholen kann. 
Und trotzdem lerne ich weiter.

Der Stützweg wird zurückgelegt in  
1 m : 3,9 m/s = 0,2564 sek.
Dem Umlenkwinkel (120°) entsprechen  
sin = 0,866, der umgewandelte Impuls also  
3,9 m/s x 0,866 = 3,38 m/s.
Und die durchschnittliche Beschleu nigung  
(x Masse = Kraft) ist der Quo tient aus Impuls 
und Umwandlungs-t 3,38m/s : 0,2564 s = 
13,17 m/s2.
Bei 75 kg Körpergewicht entspricht dies einer 
Kraft von
13,17m/s x 75kg = 988 kg m/s2 (Newton),
bzw. 988 N : 9,8 (g) = 100 kp (Kilopond).
Da sich das Ganze unter dem Einfluss der 
Erdanziehung und auf senkrechter Ebene er-
eignet, kommt zum Druck auf den Boden (also 
auf die Körperkräf te) noch das Körpergewicht 
hinzu, sodass die gemessene Kraft 175 kp 
betragen würde. Dies ist die Durchschnittskraft 
für den Absprung. Aber je nach Qualität der 
Technik liegt der Spitzenwert der Kraftkurve 
zwischen 50 und 75 % höher. Die Druckplatte 
würde also als höchsten Kraftwert ca. 280 kp 
melden.
Der Kraftfaktor FF ist nun der Quo tient aus 
Kraft und Körpergewicht, also 175 : 75 = 2,33.

Der praktische Nutzen
175 kp entsprechen meinem persönli chen Mi-
nimalaufwand, um mit 60° Ab flugwinkel 1,90 
m zu schaffen.
Ich will nun (rechnerisch) prüfen, ob sich da 
was dran verbessern lässt, ob ich also mit 
demselben Aufwand nicht noch höher sprin-
gen könnte, und auch, welche Fehler der End-
leistung schaden könnten.
Zunächst versuche ich mal mit 70° abzuflie-
gen. (Umlenkwinkel = 110°)  
3,9 m/s x sin 110° (0,94) = 3,665 m/s 
3,665 m/s : 0,2564 sec = 14,29 m/s2

Die Beschleunigung nimmt also etwas zu, und 
damit die erforderliche Kraft, aber ich komme 
auch glatt 10 cm hö her damit. Fragt sich nur, 
ob ich diese Kraft auch habe. (Vielleicht im 
nächsten Jahr, 1997, wenn ich 50 bin...)
Hier und heute sind 175 kp meine Grenze, 
und ich kann keine 4 m/s bei 110° umlen-

ken ohne Tempo zu ver lieren. Also schauen 
wir mal, wieviel Kraft ich brauche, um bei 
70/110° über 1,90 m zu kommen. Ich brau-
che dazu (anstatt 3,96 m/s bei 60°) nur 3,65 
m/s (siehe Tabelle bei Flughöhe 60 cm).
Durchschnittliche Stützgeschwindigkeit 3,5 m/s, 
also Stützzeit 1 m : 3,5 m/s = 0,2857 s.  
Und das ergibt eine Beschleunigung von  
3,5m/s : 0,2857s = 12,25 m/s2

Demnach komme ich mit weniger Tempo und stei-
lerem Abflug etwas leichter über die aufgelegten 
1,90 m.
Noch steiler wäre noch leichter, aber dann 
fliege ich nicht mehr weit ge nug, um hinter der 
Latte zu landen, und falle von oben drauf.
Wie hoch käme ich bei 70° Abflug aber mit 
meiner angenommenen Grenz kraft von 13,17 
m/s2?
Mit Tempo 3,94 käme ich auf 2 m Hö he. An-
genommene Durchschnittsgeschwindigkeit =  
3,75 m/s auf 1 m Stützweg = 0,2667 s, 
3,75 x sin 110° = 3,524 m/s.
Kraft = 3,534 m/s : 0,2667 s = 13,19 m/s2.
Da ha‘m wir‘s ja schon.
Die Durchschnittsgeschwindigkeit ist etwas 
niedrig, erfordert also eine tiefere Beuge in 
Knie und Hüfte, die meine Muskulatur viel-
leicht gar nicht verkraftet. Damit verlängert 
sich aber auch die Stützzeit, so  daß der Im-
puls gleichbleibt.
Is‘ eben alles nur Theorie...
Theoretisch kann ich aber auch ein paar schöne 
Fehler einbauen. Für mich wäre das z.B. das 
Weglassen meiner geliebten Schwungelemente. 
Der Stützweg würde sich dadurch um mindes-
tens 10 cm verkürzen. Dann wäre meine Kraft-
grenze bei 2 Meter entschieden überfordert:
0,9 m : 3,75 m/s = 0,24 sec 
3,524 m/s : 0,24 sec = 14,68 m/s2 
x 75 kg = 1101 N = 112 kp, also 12 kp zu viel.
Und wenn ich dann noch die Ab sprungvor-
bereitung verschlampen täte und darob an-
statt 110° gar 100°umlenken müsste, wäre 
der Impuls  
3,75 x sin 100° (0,985) = 3 ,69 m/s,
was zu einem Kraftwert von
3,69 m/s : 2,4 s = 15,38 m/s2,  bei 75 kg 
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Diese vereinfachte Tabelle soll noch einmal zeigen, wie 
die Anlaufgeschwindigkeit der angestrebten Flughöhe 
angepasst werden muss, um die Kraftanforderung (hier 
als Beschleunigung ausgedrückt) so gering wie möglich 
zu halten, bzw. bei  welchem Tempo die vorhandene 
Kraft optimal zum Einsatz kommt. Man sieht, dass der 

steilere Sprung (bei angepasstem Tempo!) immer die 
geringere Beschleunigung (Kraft) erfordert, weil bei 
geringerem Tempo die Stützzeit länger ist.
Unten eine zusammenfassende Grafik aller beim Ab-
sprung wichtigen Größen.

Mythos Hubhöhe

Toni NETT hat die Annahme in die Fachwelt ge-
setzt, dass für den verti kalen Absprungimpuls 
die Hubhöhe (mit)entscheidend sei. Das ist 
die Differenz zwischen der tiefsten Höhe des 
KSP während des Stützes und der Höhe beim 
Abheben. Demnach müsste es ergonomisch 
sinn voll sein, mit recht viel Rücklage in den 
Absprungstütz zu kommen und (oder) während 
des Stützes den KSP vor dem Anheben noch 
recht weit zu senken.
Beides ist aber keinesfalls ergono misch sinn-
voll: Durch mehr Rücklage wirken die Kräf te 
mehr gegen als mit der Anlauf -/Absprungrich-
tung, bewirken also einen steileren Sprung 
und eine ho he Muskelbelastung. Und das 
Absenken während des Stützes erfordert eine 
stärkere Beugung der an der Bewegung be-
teiligten Gelenke und somit abermals erhöh-
te Muskelbelastung. Beides führt zu einem 
übersteigerten Bremsstoß, bei welchem die 
Anlaufge schwindigkeit nicht umgesetzt son-
dern auf Nimmerwiedersehen abge bremst 
wird.
Lassen wir uns also nicht beirren:  
Entscheidend für die maximale Kraft nutzung 
sind

- Anlauftempo  
   }  ihre Differenz - Abflugtempo 

- Anflugwinkel    } Umlenkwinkel  - Abflugwinkel 
- Stützweg/Stützzeit 
 (abhängig von den anderen Werten  
 und dem Einsatz der Schwungelemen-
te)
Den Begriff Hubhöhe können wir also gut und 
gerne vergessen. Er hat in unseren Betrach-
tungen keinen Platz (konkrete Messungen 
haben auch längst er geben, dass zwischen 
Hubhöhe und Flughöhe keine signifikante 
Korrelation besteht). Mal sehen, wie lange die 
Fachwelt trotzdem noch an diesem Mythos 
fest halten wird...

Fetisch Anlauf/Tempo
Da Aktive und Trainer nicht wissen, worauf 

es bei der Lattenüberquerung und der Ab-
sprunggestaltung und -vor bereitung eigent-
lich ankommt, wird am meisten am Anlauf 
herumgebastelt.Das erinnert mich an eine 
Zen-Erzäh lung. Und die geht so: In einem Dorf 
sucht eine alte Frau vor ihrer Haustür den 
Boden ab. Nachbarn und Passanten fragen 
sie, was sie verloren habe und ob sie ihr beim 
Suchen helfen könnten.
Sie sagt, sie suche ihre Nähnadel. Also suchen 
alle mit. Ohne Erfolg. Plötzlich fragt einer die 
Frau: Bist Du denn sicher, dass Du die Näh-
nadel hier vor der Tür verloren hast? Und sie 
antwortet: Verloren habe ich sie in der Küche. 
Aber da ist es so dunkel, dass ich sie nie mals 
finden würde. Da empörten sich die braven 
Helfer: Es sei doch wohl völlig unsinnig, die 
Nadel draußen zu suchen, wenn sie drinnen 
verloren gegangen ist. Und die Alte sagt weise: 
Wie klug ihr seid, wenn es um meine Nähna-
del geht. Aber Euer Seelenheil sucht ihr in der 
äußeren Welt, obwohl ihr es in Eurem Inner-
sten verloren habt.
Den Anlauf kann man in Ruhe beobach ten. 
Und je länger je leichter. Was aber in den 
wenigen Millisekunden beim Absprung und bei 
der Überquerung geschieht, das ist so schwer 
zu er kennen (selbst mit Video). Und zwar nicht 
nur, weil man es kaum sehen kann, sondern 
auch, weil man es nicht sieht, wenn man es 
nicht weiß.
Ohne Wissen greift der Mensch zum Fetischis-
mus, Aberglaube, Talisman ismus:
„Bei diesem gelungenen Sprung habe ich 
sechs Schritte vor dem Absprung ei nen Hop-
ser gemacht. Das mache ich jetzt immer!“ Und 
obwohl es gar nicht verlässlich klappt - der 
Glaube ist stärker als jede gegenteilige Erfah-
rung. Der Hopser bleibt.
Also, was man an sinnlosem, ja stö rendem Fir-
lefanz im Anlauf zu sehen bekommt, ist haar-
sträubend und lächer lich. Vor allem Länge und 
Tempo bil den Fetisch und Fehler in einem. Ali-
na ASTAFEI kommt z.B. für ihre 2 Meter-Sprün-
ge mit acht normalen Laufschritten aus.
Wozu muß die BAKOGIANNI 16 Schritte ma-
chen und dazu auf die sechste Rundbahn 
zurückweichen, während die ASTAFEI sicher 

Tabelle 3 Höhe zu Abflugwinkel mit angepasstem Anlauftempo, entsprechender  
 Stützzeit und Beschleunigung (x Masse = Kraft)

Höhe Abflug 50°  Abflug 60°  Abflug 70° 
(cm) V-Anl. t-Stütz Beschl. V-Anl. t-Stütz Beschl. V-Anl. t-Stütz Beschl. 
 m/s sec m/s m/s sec m/s m/s sec m/s

30 3,30 0,310 7,99 2,96 0,348 7,15 2,72 0,377 6,60
40 4,00 0,261 11,24 3,54 0,295 9,97 3,20 0,323 8,98
50 4,60 0,230 14,42 4,05 0,251 12,69 3,65 0,286 11,45
60 5,20 0,230 17,94 4,54 0,235 15,64 4,07 0,259 13,62 
70 5,75 0,189 21,48 5,01 0,215 18,71 4,46 0,238 16,59
80 6,30 0,174 25,19 5,46 0,199 21,76 4,83 0,221 19,21
90 6,80 0,163 28,92 5,89 0,186 24,98 5,20 0,207 21,98
100 7,30 0,153 32,76 6,31 0,175 28,22 5,55 0,195 24,74
110 7,80 0,144 36,79 6,71 0,166 31,57 5,89 0,185 27,53 
120 8,30 0,137 41,00 7,11 0,157 35,00 6,22 0,176 30,42
130    750 0,150 38,50 6,53 0,168 33,30

vertikale Ableitung der  
Abfluggeschwindigkeit

Abfluggeschwindigkeit

Flugparabel Flughöhe

Abflughöhe

horizontale Ableitung  der Abfluggeschwindigkeit

Abflugwinkel

Umlenkwinkel

Stützweg
(Anlauf-) Einfallgeschwindigkeit

Einfallwinkel

Abflughöhe + Flughöhe = Endhöhe 
Endhöhe - Lattenhöhe = Überquerungswert
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er, es sei ihm recht, wenn nur kein Tempo 
dabei verloren geht.
Also wußte er nicht Bescheid und dachte 
auch nicht logisch, denn wenn man genug 
Tempo mitbringt, kann man es auch gerne 
beim side step einbüßen. Hauptsache bleibt 
doch, dass man danach genau das Tem po 
hat, das man beim Absprung opti mal in Höhe 
umsetzen kann. Und dann hat das Manöver 
genau das gebracht, was es soll, nämlich den 
Absprung verlängert und den Umlenk winkel 
vergrößert, um steiler oder mit mehr Tempo 
abspringen zu können.
Am Ende all dieser komplizierten technischen 
Betrachtungen und Erör terungen müssen wir 
zurückfinden zu den menschlichen Belangen, 
die über den Intellekt hinausreichen, Dinge 
die man nicht mit Formeln der Phy sik und 
Chemie erklären und erst recht nicht erfah-
ren kann: Das Gefühl für das Richtige und 
Schöne an der eigenen oder fremden Bewe-
gung. Sensomotorik haben jene es genannt, 
die auf akademische Wei se damit umgehen 
müssen. Und es ist mehr als gesteuerte 
Kraft. Es ist die Kunst der Bewegung.

Ästhetik ist Trumpf

Seit ich dabei bin, kommt mir im mer wieder der 
Vergleich mit den Skispringern in den Sinn. Es ist 
heute sicher nur noch eine zwei felhafte Tradition, 
dass die erziel te Weite durch den Spruch von 
fünf Stilrichtern relativiert wird. Jeder kleinste 
technische Fehler be deutet nämlich unweigerlich 
Weiten verlust. Da muss niemand kommen und 
dran herumkritteln. Trotzdem gibt es dem Wett-
bewerb ei ne „künstlerische Note“, oder modern 
ausgedrückt, einen „styling touch“. Es animiert 
den Springer (vielleicht auch nur unbewusst) 
„schön“ zu sprin gen. Und das dient direkt seiner 
Weite und seiner Note. Denn das ist ein Prinzip 
der Natur: Das Schöne, Elegante, Fließende ist 
auch das Wirkungsvollste.
Wenn jemand höher springt als die anderen, 
aber es sieht unschön aus, wild oder zögerlich 
im Anlauf, ruck artig und gequält im Absprung 
und gezappelt bei der Überquerung, dann ist 
er für mich trotzdem nicht der „beste Sprin-
ger“, sondern nur der gewalt(tät)igste. Kraft 
und Bewegungsgefühl, techni sches Wissen 

und routinierte Anmut - das sollten die Ziele 
eines Sportlers sein. Dann kommt die höchst-
mögliche Endleistung ganz von alleine zustan-
de. Und keine zusätzliche Anstreng ung wird 
einen Zugewinn herbeiführen.
Da fällt mir ein, wie sich dieses Prinzip in 
meiner Erfahrung bewahr heitet hat. Als ich 
1970 im September bei den Deutschen Ver-
einsmeisterschaften in Mainz meinen zweiten 
Deutschen Rekord mit 2,19 m erzielte, ließ ich 
danach auf 2,22 m legen. Ich dachte: 2,21 m 
sind schon andere in der Welt gesprungen. 
Und nur einer 2,23 m. Sollte ich es schaffen, 
wäre ich Zweiter. Aber ich wollte es mir gar 
nicht vorneh men. Ein Rekord pro Wettkampf 
ist schließlich genug. Also beschloss ich, für‘s 
Publikum zu springen: Also vor allem schön. 
Man sollte sehen, dass ich die Höhe drauf hat-
te und wenn, dann nur durch Pech scheiterte. 
Und genau so kam es: Je weniger ich mich an-
strengte, desto knapper wurden die Versuche. 
Später hatte ich Gelegenheit, die Fernsehfilme 
zu studieren. Und es trieb mir die Gänsehaut 
über die Schamröte. Es hätte tatsächlich um 
ein Haar geklappt. Und mit dieser Erkennt-
nis berei chert, ging ich später noch öfter zu 
Werke. Mit beachtlichem Er folg. Die mir selbst 
auferlegte Pflichthöhe zwischen 2,14 m und  
2,16 m schaffte ich oft nur mit reichlich An-
strengung. Die nächste Höhe da gegen dann 
eher wie im Fluge. Was man locker nicht 
schafft, das schafft man gequält erst recht 
nicht. Wenn doch, dann ist die Technik unfer-
tig - und daran sollte man dann arbeiten.
Grad unlängst, bei den Weltmeister schafften 
1995 in Göteborg, siegte Troy KEMP mit einem 
locker gefloge nen Versuch über 2,37 m. Bei 
2,39 m sah man seine Anstrengung. Und er 
kam nicht mehr vom Boden weg. So konnte er 
von Glück sagen, dass sein Rivale SOTOMAY-
OR auch nicht so locker war wie bei seinen 
Weltrekor den, auch zu schnell anlief, beim 
Absprung stauchte, nur dank seiner über-
menschlichen Kräfte zwar abhe ben konnte, 
aber viel zu sehr um Höhe bemüht, zu steil 
sprang, so dass ihm für die Überquerung ein 
bis zwei Zentimeter FlugLÄNGE fehlten.
Hätte es Stilnotenrichter an der Anlage ge-
geben, und die Springer hätten sich bemüht, 

und ungestört im Sektor steht? Und Hinz und 
Kunz, ob Schüler oder Senior, machen denen 
nach, die un bedingt mit dem Hintern die 
Tribü nenabsperrung berühren müssen, be vor 
sie loslaufen. Dann ein paar Gehschritte, ein 
Hopserchen, ein paar Laufschritte, ein Hoch-
weit-Schrittsprung, drei span nungsgeladene 
Impulsschritte, dann vier gerollte Schritte 
mit tiefem Schwerpunkt. Und als Höhepunkt 
ein vorletzter kurzer Schritt, ein lang  gezoge-
ner letzter, ein klatschendes Aufsetzen des 
Sprungfußes, ein Bremsstoß, dass man auf 
das Abreißen der Kniesehne wartet und ein 
total verkorkst-gequälter Flug über oder ge gen 
die Latte. Deshalb habe ich in diesem Buch so 
viel Wert auf die Physik gelegt.
Der kluge Springer/Trainer ermittelt für seine 
Leistung die optimale An laufgeschwindigkeit 
und sieht zu, wie er sie mit so wenig wie mög-
lich Anlaufschritten, Anlauflänge und ohne ver-
wirrendes Beiwerk erreicht und im Absprung 
auf den Punkt bringt.
Der Fetisch TEMPO hat sich wie ein Virus 
breitgemacht, seit es den Flop gibt. Jeder sagt 
frei heraus: Der Anlauf muss schnell sein. 
Aber schnell ist relativ zu Kraft und Leistung. 
Schnell kann zu schnell sein. Schnell heißt: 
So schnell, dass ich es eben noch im idealen 
Umlenkwinkel und mit minimalem Tempover-
lust um lenken kann. Aber da man glaubt, “je 
schneller, je höher“, wird überall zu schnell an-
gelaufen. So können Absprunggestaltung und 
Überquerungsverhalten niemals richtig erlernt 
werden. Und da auch die optimale Geschwin-
digkeit nie erkannt wird, bewegen sich die 
meisten Talente 10 bis 20 Zentimeter unter-
halb ihrer Möglichkeiten. Um die überhöhten 
Geschwindigkeiten nun ohne zerstörenden 
Bremsstoß um lenken zu können, wird einfach 
fla cher abgesprungen. Und das bringt nicht 
nur nicht die bestmögliche Höhe: Es werden 
zwei Leistungen vollbracht, die von keinem 
Kampfge richt honoriert werden: Eine völlig 
unnötige Flugweite (z.B. 4,5 m anstatt 2,5 m), 
und ein Absprung bei verkürzter Stützzeit (z.B. 
160 statt 240 millisek.).

Was Du heute kannst besorgen...

Richtig anlaufen heißt, beizeiten vorsorgen. 

Wenn ich vorhabe, mit dem Ballen zu arbeiten, 
also die Ferse unbe lastet zu überlaufen, dann 
sollte ich auch die Lauftechnik entspre chend 
auf dem Ballen gestalten. Bei jedem Schritt 
suche ich den sofortigen, intensiven Druck 
auf dem Ballen und steuere einen ge fühlvoll 
intensiven Abdruck. Wenn ich aber nicht weit 
sondern hoch hinaus will und deshalb stem-
men und mit der Ferse Druck suchen will, 
dann muss ich auch schon wäh rend des An-
laufs jeden Schritt über die Ferse abrollen und 
dabei den Boden unter den Sohlen „greifen“, 
drücken und unter mir herziehen.
Da ich den KSP vor dem Absprung absenken 
will, sollte ich es schon während des An-
laufes tun durch lange Bodenkontaktzeiten 
und kur ze, flache Flugphasen. Der Boden ist 
mein Partner. Ohne seinen Widerstand kann 
ich mich niemals nach oben abdrücken. Ich 
muss ihn in den Füßen und im ganzen Körper 
spüren.
Wenn ich beim Absprung eine bestimmte 
Rücklage brauche, dann kann ich sie schon 
einige Schritte vorher einleiten (s. S. 108). Und 
das Tempo, das ich zum Absprung hin mit-
bringen will, sollte ich auch schon zwei bis drei 
Schritte vorher er reicht haben. Auch wenn ich 
mit der Absicht arbei te, bis zum Abheben hin 
zu beschleu nigen, darf dies weder dazu füh-
ren, dass ich mich nach vorn lehne, noch dass 
ich, um die Frequenz zu erhöhen, die Schritte 
verkürze.
Es kann sein, dass das Tempo während des 
vorletzten Bodenkontaktes etwas geringer 
wird. Das macht nichts. Wir können ja ent-
sprechend schneller (am schnellsten) auf dem 
drittletz ten Kontakt ankommen. Hauptsache 
wir kommen tief zum Sit zen und setzen dann 
den letzten Schritt so kurz, dass wir dabei mit 
dem KSP nicht weiter sinken sondern steigen. 
Dazu muss (ich wiederhole es gerne) der vor-
letzte Schritt unbedingt länger sein als alle 
anderen Schrit te, und der letzte kürzer als 
diese (bei mir z.B. sind es 5 1/2 Fuß zu 6 1/2 
Fuß zu 5 Fuß).

Durch die Kurve um die Ecke

Die Kurve existiert nur als Vorstel lung im Kopf. 
In Wirklichkeit ist der Weg des KSP in jeder 
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Flugphase eine Gerade. Und nur während des 
Stützes kann die Richtung geändert werden. 
Die Kurve ist also eine Fol ge von Ecken. Die 
Frage ist nun:

Wieviel Kurve braucht der Mensch?
Welchen Radius soll die Kurve haben und wie-
viel Neigung der Körper, also wo geht‘s lang?
Wir haben gesehen, wozu die Kurvenlage 
beim Flop dienen soll: Sie ersetzt einen Teil 
der beim geraden Anlauf nötigen Rücklage 
durch seitliche Neigung und sie sorgt beim 
Absprung dafür, dass man zur Latte hin Rota-
tion erzeugen kann und trotzdem da bei nicht 
auf sie zufällt sondern vor ihr steigt. Also ist 
die Kurvenneigung eine Frage der Anpassung 
an die zu über springende Höhe. Je höher, 
desto mehr Neigung. Das passt gut mit dem 
Umstand zusam men, dass man umso mehr 
Neigung braucht, je schneller man durch die 
(selbe) Kurve läuft, denn man läuft ja auch um 
so schneller, je höher man vorhat zu springen. 
Daraus ergibt sich logisch, dass der Kurven-
weg für alle Leistungsbreiche derselbe bleiben 
kann. Allerdings in Proportion zur Schritt länge 
des jeweiligen Sportlers. Je weiter der Flugweg 
zwischen den Bodenkontakten, desto größer 
der Kurvenradius.
Alles entscheidend bleibt beim Lau fen, Sprin-
ten und Anlaufen zum Weit- und Hochsprung, 
dass die Technik dar auf abzielen muss, den 
Bodenkontakt zu verlängern, um den Impuls 
bei gleichbleibender Kraft zu vergrö ßern. Und 
dies geschieht vor allem da durch, dass man 
den KSP tief hält. Hohes, aufrechtes Laufen 
verkürzt die Bodenkontaktzeit und den Stütz-
weg und verringert den Impuls auf Kosten der 
Kraft.
Der perfekte Sprinter hält den KSP in der 
Beschleunigungsphase (erste 30-40 m) da-
durch tief, dass er Vorlage hält. Der Druck der 
Beine kommt von hinten nach vorn. In der 
zweiten Phase richtet er sich auf, um mit den 
Unterschenkeln und Füßen weiter nach vor-
ne ausholen zu können und den Boden von 
vorn nach hinten un ter sich durch zu ZERREN. 
Dabei sorgt er für flache Flugkur ven und Tief-
halten des KSP bei je dem Stütz. Und weil es 
so wenig perfekte Sprin ter gibt, kommt es den 

Laien in der Fachwelt geradezu falsch vor, was 
der allerweltbeste Sprinter macht. Nur weil 
Michael JOHNSON so einen langen Oberkör-
per und so schreck lich kurze Beine hat, fällt 
es be sonders ins Auge. Und man nannte ihn 
die „Statue“.
Natürlich ist die tatsächliche Dau er des Bo-
denkontaktes um so kürzer, je schneller der 
Lauf ist, Aber dar aus darf man nicht den 
Schluss zie hen, dass man um so schneller 
läuft, je kürzer man den Kontakt gestaltet. 
Das wäre die Zusammenhänge auf den Kopf 
zu stellen, die Ursache mit der  Wirkung zu ver-
tauschen. Allerdings: Wenn wir als Absprung-
vorbereitung beim vorletzten Kontakt den 
KSP betont absenken und wieder anheben, 
dann geht unweigerlich Tempo ver loren. Beim 
perfekten Anlauf herrscht daher die Höchst-
geschwindigkeit in der vorletzten Flugphase 
(auch wenn es sich so anfühlt, als sei man da-
bei, zu beschleunigen). Die schärfste Kurven-
neigung haben wir also (Flopper wie Straddler) 
im vorletzten Schritt. Nur springt der Straddler 
dann in die Kurve hinein und der Flopper aus 
der Kurve heraus. Und dieses Aufrichten aus 
der Kurve während des letzten Schrittes sorgt 
mit für die Rotation um die Latte herum, ohne 
dass sie vom Absprungstoß abgezweigt wer-
den muss.
Auch der perfekte Weitspringer läuft beim 
Absenken um die Ecke. Und wenn er gerade 
angelaufen ist, geht sein Sprung immer etwas 
schräg zu dieser Geraden. Die Weitspringer 
sollten mal auspro bieren, ob sie nicht leicht 
schräg zur Anlaufbahn auf den Balken zu  
steuern sollten, um dann mit dem vor letzten 
Bodenkontakt beim Tiefgehen in die Gerade 
umlenken zu können. So ließe sich der KSP 
noch tiefer senken und man läuft nicht Ge-
fahr, aus dem Landesektor hinauszufliegen.

Der Side Step

„Links und rechts und Side Step:“
Viele gute Springer betonen das Tiefgehen 
und die „Ecke“ so sehr, dass man es side 
step genannt hat. Als Jesus DAPENA nach 
seinem ermü denden Vortrag auch noch ge-
fragt wurde, was er davon halte, antworte te 

diesen zu gefal len, dann hätten beide, so will 
ich hier mal behaupten, ein, zwei Mal zwei 
Zentimeter mehr geschafft. Und ganz ähnlich 
sah es bei den Da men aus. Die Weltrekordle-
rin Stefka KOSTADINOWA, vor acht Monaten 
erst Mutter geworden, ging locker zur Sache 
und zelebrierte ihre Technik in Vollendung, 
denn Kraft brachte sie nicht so viel mit wie 
Jahre zu  vor bei ihrem Weltrekord von 2,09 
m. Alina ASTAFEI war dagegen hochmoti viert, 
sprang weitaus höher als ih re Gegnerin, und 
scheiterte an der Siegeshöhe von nur 2,01 
m infolge gravierender technischer Mängel. 
Ob sie es noch lernt, darf bezwei felt werden. 
Dan VLADESKU ist ein guter Trainer. So steht‘s 
im Fach organ geschrieben. Und ich glaube, 
er weiß wirklich, wie es besser ginge. Aber er 
weiß vielleicht nicht, wie er es ihr beibringen 
soll. Oder sie kann es nicht verdauen. All zu oft 
ist ja wirklich der Mangel an Lernbereitschaft 
der Schütz linge die Klippe, an der die beste 
Trainerarbeit zerschellt.
Mit meinen Ideen zur Methodik ver binde ich 
die Hoffnung, dass es doch in der Hand der 
Trainer liegen möge. Und vielleicht überzeugen 
sich die Schützlinge ja selber, indem sie das 
Buch hier lesen...

Aller Anfang ist leicht
Er ist nur schwer, wenn man die An sprüche 
von Anfang an zu hoch schraubt und dabei 
übersieht, dass man nicht alles auf einmal 
lernen kann. Am schwersten wird es aber, 
wenn die Zielvorstellung falsch ist. Dann kann 
der Lernweg, die Methodik, noch so richtig 
und modern sein, die Re sultate werden nie 
befriedigen. Und noch ein Sprichwort halte ich 
für irrig: Meister fallen sehr wohl vom Himmel. 
Was einem nicht in die Wiege gelegt ist, das 
kann man sich auch nicht erarbeiten.
„Was Du von Deinen Vätern erbst, er wirb es, 
um es zu besitzen.“ So sagt Goethe irgend-
wo. Und das schmeckt mir schon besser. 
Und mancher Meister hat anscheinend dazu 
gezwungen werden müssen. Aber ich gebe zu 
bedenken, dass er sich ja auch hat zwingen 
lassen, sich dem Zwang aktiv ergeben hat. 
Denn der geborene Meister und jeder, der ein 
gewisses Talent mitbringt, übt gerne und des-

halb auch viel, weil er GELIN GEN erlebt und 
also Freude und Be friedigung dabei erfährt. 
Zwar muss er oft Lernklippen überwinden und 
wohl auch leiden und gegen das Ver zagen 
ankämpfen, aber immer mit der berechtig-
ten Aussicht auf Erfolg. Und bliebe dieser 
irgendwann aus - dort nämlich, wo er seine 
Grenzen erreicht hat - dann ist es mit der 
leidenschaftlichen Überei wohl auch vorbei. 
Aus dieser wahnsinnigen Überei haben die 
Unbegabten erst den Schluss gezo gen, dass 
eigentlich die Übung den Meister mache. 
Wohl mit dem Unter ton: Wenn wir anderen 
oder meine Kin der ebenso fleißig üben wür-
den, könn ten sie auch Meister werden. Und 
das halte ich für einen Irrtum, der schon viel 
Leid an Kinderseelen bewirkt hat. Unbegab-
te zur Leistung zwingen, ist ein tragisches 
Unterfangen. Und auch die Motive dazu sind 
un glückselig. Meist soll doch das Opfer für 
den Täter, das Kind für die Eltern und Lehrer, 
den Erfolg erzielen, der ihnen selbst verwehrt 
geblieben ist. Der gute Lehrer und Pädagoge 
er kennt zumindest schrittweise die Talent-
grenzen seiner Schützlinge. Er überfordert 
ihre momentanen Fähigkeiten immer nur 
dieses ganz kleine Bisschen, dass der Spaß 
nicht verloren geht, Zuversicht und Selbst-
achtung erhalten bleiben. Denn Genies sind 
rar gesät. Aber viele haben das Zeug zu 
achtbaren Erfolgen und verlieren den Mut 
durch die Unkenntnis oder Ungeduld ihrer 
Lehrmeister (nur das Genie erduldet auch die 
ärgste Strenge, wenn sie seinem Vorankom-
men dienen soll. Und der sich selbst über-
schätzende Maso chist natürlich...).
Worauf ich hinaus will, ist mein Anliegen, hier 
eine Hochsprung methodik darzustellen, die 
tech nisch richtig und didaktisch so flexibel 
ist, dass die Wahrschein lichkeit des Lern-
erfolges recht hoch ist. Und dabei wird auch 
mein Konzept von „technisch richtig“ noch-
mals im Überblick verdeutlicht werden.

Häppchenweise oder am Stück

Fachkreise werden nicht müde zu dispu-
tieren, welche Methodik die allerbeste sei. 
Dazu von meiner Seite nur soviel: Die Ganz-
heitsmethode ist gar keine. Eine Minder-
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heit von Hochbegabten kann eine komplexe 
Bewegung nach wenigen Versuchen ein-
fach ausfüh ren - ob nun infolge einer eini-
germaßen richtigen Beschreibung oder als 
Imitation eines einiger maßen richtigen Vorbil-
des. Manche Menschen sind sogar spontan 
in der Lage, es richtiger und bes ser zu ma-
chen, als das Vorbild. Wenn man ihnen einen 
differenzier teren Lernweg aufgibt, legen sie 
ihn mit der gleichen Unbekümmert heit zu-
rück. Und es wird ihnen und ihrer weiteren 
Entwicklung nichts schaden. Die Mehrheit der 
Schüler haben aber nicht dieses besondere 
Talent und erreichen sportliche Fertigkeiten 
eher Schritt für Schritt. Für sie muss man 
die Zielbewegung ein wenig zerlegen. Nicht 
zu viel, dass nicht Kleinigkeiten in den Vor-
dergrund ge langen und Verwirrung stiften, 
son dern in strukturell wirklich wesent liche 
Elemente, sofern sie einzeln erworben und 
danach zusammengefügt werden können.

Wege ohne Ziel
Als ich in meinem Verein die 13-jährigen 
Leichtathleten als Trainer über nahm, fragte 
ich meinen Vorgänger nach ein paar An-
regungen, vor allem für den Fall, dass sie 
etwas nicht zu lernen vermochten. Seine 
Antwort: „Immer wieder den methodischen 
Weg durchgehen.“ Ich sagte „aha“ und wuss-
te gar nicht was ein methodischer Weg ist. 
Aber ich fing sofort an, mir für jede Disziplin 
methodische Wege auszudenken. Und dabei 
fand ich es ganz selbverständlich, jeden Be-
wegungsablauf genau zu studieren und zu 
strukturieren, um ihn dann in meh rere Pha-
sen und entsprechende Lern schritte zu zer-
legen. Diese Fähigkeit hatte vor Jahren schon 
Bundestrainer BÄHR verwundert und fast 
bewundernd bemerkt, dass ich die Technik in 
Phasen zerlegte, um einzelne Elemente ge-
trennt zu üben. Jetzt nahm ich, wie ganz am 
Anfang meiner sportlichen Laufbahn, noch 
einmal jedes Gerät zur Hand und üb te erst 
einmal alles selber. Und da bei beobachtete 
ich mich, um die entscheidenden Dinge bei 
jeder Tech nik zu erkennen und entsprechen-
de Lernübungen zu erfinden. So war ich mei-
nem Sportstudium, das gleichzeitig begann, 

vorausgeeilt. Und als man mir beibringen 
wollte, wie man anderen das Hochspringen 
(oder auch das Starten und Werfen und die 
anderen Sprünge) beibringt, fand ich meine 
Methoden immer bei weitem kreativer und 
zielgerichte ter als das, was Professoren und 
Li teratur zu bieten hatten.
Am krassesten war‘s natürlich da, wo ich 
mich am besten auskannte - beim Hoch-
sprung. An den Methoden konnte ich erken-
nen, dass die zu lehrende Zielbewegung bio-
mechanisch gar nicht richtig er kannt worden 
war. Und keiner konnte das, was er anderen 
beibringen woll te, selbst richtig vormachen.
Dieser Missstand ist bis heute unver ändert: 
Die herrschende Methodik will Bewegungen 
lehren, die entweder technisch falsch oder 
biomechanisch unmöglich sind. Und deshalb 
ist jeg licher Erfolg der reine Zufall - eben nur 
das Produkt einiger unbeirr barer Talente. 
Wenn also schon die Beschreibung der Ziel-
bewegung nicht stimmt - wie soll dann der 
nach dieser Beschreibung entworfene Lern-
weg stimmen?!
Nun war und ist der Wälzer eine Rolle seit-
vorwärts. Das hat sogar Toni NETT in einem 
Artikel richtig ver meldet. Aber die Methodiker 
ver langten Steigesprünge mit Schraube und 
betontes Zurücklehnen vor dem Absprung 
(stemmen) und ein gestreckt nach oben ge-
worfenes Schwungbein, dazu ein isoliert ab-
gespreiztes Sprungbein (Nachziehbein) über 
der Latte. Und das funktioniert einfach nicht. 
So angeleitet kann keiner den Straddle erler-
nen. Kein Wunder also, dass man die Schuld 
darin suchte, dass es für Normalbegabte zu 
schwie rig ist. Und kein Wunder, dass man 
froh war, als der Flop aufkam und man sich 
um den Straddle nicht mehr zu kümmern 
brauchte.
Das Schlimmste war das mit dem Schwung-
bein. Wer nicht gelenkig ge nug ist, der kann 
es nicht bringen, ohne gleichzeitig nach 
hinten umzufal len und dadurch die Rotation 
voll kommen zu verfehlen. Und wer kann ohne 
spezielle Gymnastik das Schwung bein stre-
cken und dabei das Sprung bein durchdrü-
cken?! Und wer kann nach hinten umfallen 
und gleichzeitig Seit-vorwärts-Rota tion einlei-

Erfolgversprechende methodische Wege ergeben sich 
nur aus biomechanisch korrekten Beschreibungen der 
Zielbewegungen und aus einer Zerlegung derselben in 
Bewegungsabschnitte (Phasen), die einzeln erworben 
und danach zusammengefügt (aufgeschaltet) werden 
können. Natürlich ist das Aufschalten erst angesagt, 
wenn die Phasen isoliert beherrscht werden. Dies gilt 
auch und erst recht für nachträglich „eingeschaltete“ 
Technikelemente wie Absenken im vorletzten Schritt, 
Parallelarmschwung oder gestrecktes Schwungbein.
Als erstes gilt es für das Überquerungsverhalten, das 
erst geschaltet werden kann, wenn Anlauf, Absprung 

(mit richtiger Rotation) und (entsprechende) Landung 
zuverlässig erworben und zusammengefügt worden 
sind.
Die Reihenfolge, in welcher die Phasen isoliert ge-
übt werden, ist beliebig. Nicht so die Reihenfolge der 
der Aufschaltungen. Wir können also durchaus zuerst 
Absprung- und Landeübungen machen und dann den 
Anlauf studieren.
Die Aufschaltungsreihe lautet aber: Anlauf, Absprung, 
Rotation/Landung, und dann erst Überquerungshal-
tung/Überquerungsverhalten.

Methodischer Weg - Aufschaltungsreihe

1. Aufschaltung

2. Aufschaltung

1. Phase: ANLAUF 
Schrittzahl, Ablaufmarke, Zwischenmarke,
Weg, Absprungstelle

2. Phase: ABSPRUNG 
Kurzer letzter Schritt, Schwungbein- 
einsatz, Sprungrichtung, ohne Rotation. 
(Flop = Schere, Straddle = Hocke)

1. Teilfertigkeit: ANLAUF + ABSPRUNG 
(Flop = Landung auf dem Schwungbein,  
Straddle = Landung auf dem Sprungbein)

3. Phase: LANDUNG 
Beim Absprung durch Rotationseinleitung Landung 
ansteuern. 
(Flop = Rückenlandung - nicht Po - und unter der 
Latte hindurch aufstehen. 
Straddle = Schulterrolle über runden Rücken und 
mit angezogenen Beinen.)

2. Teilfertigkeit: ANLAUF + ABSPRUNG + LANDUNG

4. Phase: ÜBERQUERUNGSHALTUNG EINNEHMEN 
(Flop = Knie beugen, Hüften strecken. 
Straddle = Beine gebeugt spreizen.)

FLOP / Straddle (Grundform)

3. Aufschaltung
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ten? Und wer kann ohne die richtige Rotation 
das Nachzieh bein anheben, ohne dabei ins 
Hohl kreuz zu fallen und damit das Tau chen 
endgültig zu vereiteln? Niemand.
Natürlich ist es leichter, sich zu einer Liege-
schere auf den Hintern fallen zu lassen und 
dabei zehn Zentimeter höher zu kommen als 
mit dem verun glückten Straddle-Versuch. 
Aber das ist kein Flop. Und es wird auch nie 
einer draus. Die Liegeschere verhin dert das 
Lernen des Flop. Sie verhindert die richtige 
Rotation und das „über den Stütz kommen“. 
Und sie verhindert die richtige Nut zung der 
Bogenspannung bei der Über querung. Und 
das falsche Erlernen dieser Bo genspannung 
ist die Hauptursache al ler Schwierigkeiten, 
die Anfänger wie Könner und Spitzenathleten 
zu meis tern haben, wenn sie jemals richtig 
floppen lernen wollen.

Prioritäten beim Flop/Straddle
Prioritäten beim Flop

Die Bogenspannung ist eine Über querungs-
maßnahme. Auch wenn es dem ungeschulten 
Auge so erschei nen mag: Sie trägt nicht im 
gering sten zur Rotation bei, sorgt also nicht 
selbst dafür, dass der Körper in eine waagerech-
te Raumlage oder gar zum „Umkippen“ kommt.
Die Bogenspannung ist nur eine Haltung, die 
man einnimmt, um den Po anzuheben, wenn er 
die Latte überquert. Das bringt bei ansonsten 
korrekter Ausführung des Sprunges maximal fünf 
Zentimeter Gewinn - egal bei wel cher Flughöhe. 
Vor und nach der Überquerung des Po hat die 
Bogenspannung schädliche Folgen: Zunächst 
die Schultern und dann die Beine werden zur 
Latte hin gedrückt.Also: In einer locker gestreck-
ten Körperhaltung überquert man schlimmsten-
falls fünf Zentimeter weniger, als wenn man im 
richtigen Moment in die Bogenspan nung geht. 
In der landläufigen Methodik ist die Bogenspan-
nung dagegen eines der wichtigsten Lernziele. 
Und da durch wird sie zum wichtigsten Lern-Ver-
hinderungsgrund.
Im normalen Ablauf nehmen Anfänger und ent-
sprechend geschulte Fortge schrittene den Bo-
gen (viel) zu früh ein und verderben dadurch den 
Ab sprung in Bezug auf Höhe und Rota tion. Und 

die Vorübung, der Standflop rücklings-rückwärts 
schult von An fang an ein völlig verfehltes Ro-
tationsverhalten. Schließlich liegt die Latte beim 
normalen Flop nicht hinten sondern vorn-seitlich. 
Und in diese Rich tung muß auch der Rotations-
stoß beim Absprung gesteuert werden. Und 
dies ist durch eine Mischung aus Schraube und 
Rückwärtssalto keinesfalls zu bewerkstelligen.
Unser Guru aus Amerika stellte die Flop-Rotation 
ja als Mischung aus Vorwärtssalto, Seitwärts-
salto und kleiner Schraube (twist) dar. Also keine 
Spur von Rückwärtssal to. Und ich habe das 
schon vor 20 Jahren in Fachzeitschriften abge-
mahnt. Aber die Fachwelt ist sich offenbar zu 
fein für‘s Einlenken und Umdenken.
Die Prioritäten beim Flop liegen al so im Kurven-
anlauf, in einem Absprung in die Laufrichtung 
und vor allem im Einleiten der richtigen Rotation. 
Und das ist keinesfalls so einfach, wie die lieben 
Fachleute tönen (da sie es selber nicht können... 
). Und um Anlauf und Absprung zu schulen, 
springt man eine Schere mit gebeug ten Knien. 
Und um die Rotation und entsprechende Lan-
dung zu schulen gibt‘s den Standflop seitlings-
seit wärts. Beides als Erstem von mir selbst 
praktiziert 1972.

Prioritäten beim Straddle

Beim Flop wird das Schwungbein nach dem 
Absprung wieder „fallengelassen“, um in die 
(Über-)Streckung zu gelan gen und die Beine 
dann parallel zum Überqueren zu bringen. 
Beim Straddle muss dagegen das freie Bein 
hochgehalten werden. Und so be findet sich 
der Körper im Moment des Abhebens schon 
fast in der Überque rungshaltung. Während die 
Überquerung beim Flop also aus drei Phasen 
besteht, ist es beim Straddle nur eine Phase. 
Der Flopper muss die Abflughaltung auflösen 
und dann im richtigen Mo ment den Po heben 
und wenig später (im richtigen Moment) wie-
der sen ken, damit die Beine überqueren.
Der Straddler hingegen nimmt le diglich eine 
Überquerungshaltung ein, die er bis nach der 
Landung beibehalten kann: den FROSCH. Und 
der entsteht ganz und gar ein fach dadurch, 
dass das Sprungbein angezogen und die 
Beine gegeneinan der gespreizt werden. Es ist 
also ein leicht seitlich ver fälschter Vorwärts-

Grobform Flop perfekt
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salto in Froschhaltung. Allerdings - und hier 
liegt die ganz andere Priorität in der Wälzer  
Methodik - muss diese Haltung vor dem Ab-
sprung-mit-Rotation eingübt werden, weil sonst 
das Sprungbein nicht steigt und unweigerlich 
die Latte mitreißen würde. Und die Frosch-
haltung lässt sich in hunderterlei Bewegungs-
formen ein üben. Im Stehen, in der Hocke, 
im Liegestütz, im Stütz-Hüpfen (Kanin chen-
Hoppeln), Buckelhandstand... und natürlich 
bei Flugrollen ein - und beidbeinig.

Die „falsche“ Latte
ist zum Lernen und Üben genau die richtige. 
Dieses elastisch aufgespannte Schlauchband 
fällt fast nie runter. Es gibt bis zu einem Meter 
Höhe nach und schnellt sofort in die Ruhestel-
lung zurück. Es sieht aus wie eine echte Latte, 
und doch kann man sich ganz unbekümmert 
mit ihr „anlegen“. Es drohen weder Verletzun-
gen noch frustrierende Misserfolge. Und folg-
lich entstehen auch keine Verlet zungs- oder 
Misserfolgsängste. Man kann sich jederzeit 
auch an Höhen herantrauen, die man garan-
tiert noch nicht „drauf hat“. Und so lernt man, 
immer schön knapp zu überqueren.

Methodik für Anfänger
Je höher desto falscher

Der Anfänger denkt, je höher er springt, desto 
wahrscheinlicher ist es, dass er‘s packt. Er 
springt also immer so hoch wie möglich und 
hofft, dass es reicht. Und diese Einstellung 
hat zwei fatale Folgen: Er gewöhnt sich nicht 
daran, knapp zu überqueren, obwohl doch 
die Grenzhöhe immer nur äußerst knapp be-
wältigt werden kann. Er springt und fliegt also 
blind anstatt das Geschehen zwischen seinem 
Körper und der Latte zu beobachten und zu 
kontrollieren. Und er verfehlt garantiert die 
Ro tation und die Überquerungstech nik, weil er 
anstatt ans Rüberkom men ans Hochspringen 
denkt und folglich mit seinem Selbstwahrneh-
mungszentrum (dem Kopf) nach oben strebt, 
anstatt um die Latte herum. Für den Kopf aber 
gilt:

Hochsprung ist Runterspringen!

Der Weg des Kopfes bis zur Latte ist immer der 
kürzeste von allen Körperteilen. Liegt die Latte 

wie beim Anfänger sogar weit unter Kopfhö-
he, dann darf der Kopf über haupt nicht nach 
Höhe streben! Er muss doch sofort runter, 
damit die weiter unten liegenden Körper teile 
steigen können.
Es ist ein großer Irrglaube der heutigen Trai-
ner, dass sie mei nen, ihre Schützlinge zum 
Höhenge winn anhalten zu müssen. In Wirk-
lichkeit muss der Springer erst einmal das 
richtige Gefühl für die Lattenüberquerung 
entwickeln, um es dann mit einem entspre-
chenden Ab sprung anzustreben und herzustel-
len. Er muss bei kleinen Höhen Vertrauen zu 
seiner Überquerung aufbauen, da  mit er dann 
bei größeren Höhen nicht die Panik kriegt. 
Mit zunehmendem Kraftpotential wer den die 
Sprünge ganz automatisch hö her. Und wenn 
sie mit der Absicht gesteuert werden, die Latte 
bewusst und sicher recht knapp zu überque-
ren, dann werden sie doch immer noch um 
ein paar Zentimeter höher sein als nötig. Und 
bei der realen Endhöhe, wenn mehrere Kör-
perteile die Latte zum Wackeln und Klappern 
bringen, dann bleibt der richtig angeleitete 
Sprin ger souverän bei seinem Bewegungs-
ablauf und meistert die Höhe im wah ren Sinne 
des Verbes.
Der Stabhochspringer kann nicht mit den 
Höhen spielen, es sei denn er benutzt ver-
schieden harte Stäbe, die er bei geringeren 
Anlaufgeschwindig keiten biegen kann. Sonst 
muss er bei jedem Versuch voll draufhalten.
Der Hochspringer, der mit dem kör pereigenen 
Bein springt, kann sei nen Krafteinsatz do-
sieren und sich Höhe für Höhe steigern. Und 
so fühlt es sich innerlich bei jeder Höhe fast 
gleich an. SCHILLKOWSKI sagte: „Die Kunst 
liegt im Dosieren“. Und ich sage gerne: „Sprin-
ge so, dass es ganz knapp auch noch für die 
nächste Höhe gereicht hätte.“
Entsprechend muss man natürlich auch

den Anlauf dosieren

Von BRUMEL berichtete man mir, dass er vor 
jeder neuen Höhe seine drei Anlaufmarken 
um ca. fünf Zentimeter zurück  verlegte. Und 
es gab damals eine Postkarte mit einem Foto 
vom In nenraum der Dortmunder Westfalen -

Grobform Straddle perfekt
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-Halle anlässlich einer Leichtathletikmeister-
schaft, wo die Kreidestriche von SCHILLKOW-
SKI zu sehen waren, die er in entsprechenden 
Abständen für seine gesteigerten Höhen am 
Boden zurückgelassen hatte.
Anfänger brauchen nicht mehr als vier Schritte 
Anlauf. Mehr würde zu mehr Tempo führen 
und die Sprungkraft überfordern und den 
Bewegungsab lauf und den Lernprozess nach-
haltig stören. Natürlich kann man auch sechs, 
acht oder zehn Schritte vorgeben. Und der 
Weg kann beim Flop für Kinder auch ein voller 
Halbkreis sein, um die Kur venlage vertraut zu 
machen, oder sogar ein Slalom. Mit abschlie-
ßendem Schersprung und anschließendem 
Weiterlaufen kann man die Anlauf-Absprung-
Schulung in ei nen Lauf- oder Konditionspar-
cours eingliedern. Der kreative Sportleh rer 
weiß, was gemeint ist. Aber es gehört zu jeder 
Anlauf schulung, dass mit dem Sprungfuß Bo-
denmarken getroffen werden.
Bei reiner Laufschulung kann alle zwei Schritte 
eine Marke liegen. Das schärft die Kontrolle 
über Schrittlänge, Rhythmus und Tempo. Beim 
Weitsprung für Anfänger rei chen Marken alle 
vier Schritte und später alle sechs.

Laufen und Springen im Zweier-Takt

Ich weiß nicht warum in der klassi schen 
Methodik durchweg ungerade Schrittzahlen 
empfohlen werden. Die Tatsache, dass der 
Absprung aus zwei Schritten besteht, also ein 
Zweiertakt ist, und dass das Laufen ohne-
hin auf zwei Beinen erfolgt, legt es in meinen 
Augen doch eher nahe, die Marken für den 
Sprungfuß auszulegen und gerade Schrittzah-
len vorzugeben.
Ein Rhythmus, der mit 1 - 1,2 - 1,2 anfängt, 
verwirrt. Und einer, der 1,2 - 1,2 - 1,2 anfängt 
und dann mit 1,2,3! endet, führt garantiert 
zum flüchtigen Überlaufen des vorletz ten 
Schrittes, anstatt zu seiner dynamischen Aus-
prägung, und zum Überbetonen des letzten 
Schrittes. Also: weg mit den ungeraden Schritt-
zahlen! Der innere Rhythmus muss lauten: 1!2 
- 1!2 - 1!2 ... mit Betonung auf das Schwung-
bein. Denn der betonte ste Schritt von allen ist 
immer der vorletzte. Zumindest in der subjek-
tiven Absicht.

Besser zu langsam als zu schnell

Etwas zu langsam für die Bestlei stung - das 
kann man noch steigern. Da ist ansonsten 
nichts Falsches dran. Aber zu schnell ist 
immer falsch. Und - das ist ein neuro-physiolo-
gisches Prinzip - hat man die Muskeln inner-
halb einer Trainings einheit oder konstant über 
mehrere Einheiten hinweg an eine bestimmte 
Reaktionszeit (mit entsprechend übergroßem 
Bremsstoß und zu flachem Abflug) gewöhnt, 
dann bedarf es zum Umstellen einiger Um-
stände. Im Wett kampf ist es unmöglich: 
Ist man bei den kleinen Höhen zu schnell 
angelau fen, und versucht es dann mit etwas 
weniger Tempo, geht gar nichts mehr. Alles 
muss immer noch steigerbar sein!

Kreatives Hochspringen

In meinen Anfängergruppen dürfen die Kinder 
die meiste Zeit frei springen und dabei ihre 
ganz eigenen Ideen in die Tat umsetzen. Sie 
haben so viel Spaß dabei, dass ich nur den 
Rahmen zu sichern brauche. Ich zeige ihnen, 
dass ich mich mit ihnen über ihre Erlebnis-
se freue und bewundere ihre gelungensten 
Versuche. Die meisten springen beid- und 
ein beinige Hechte und Rollen, also Bauch-
landungen oder, wenn die Matte zu hoch für 
eine saubere Rolle ist, eine seitlich verfälschte 
Rolle, die mit oft spontan eingenommener 
Froschhaltung dem Straddle schon verdammt 
ähnlich sieht.
Meist springen mehrere Kinder fast gleich-
zeitig. Und das geht natürlich nur, wenn steil 
angelaufen wird. So entstehen über eine Latte 
(aus Folie und Gummi-Kordeln) drei parallele 
Sprungbahnen. Und aus einem geraden Hecht 
mit 1/4-Schraube wird schon beinahe eine Art 
Flop.
Diese freien Bewegungserfahrungen sind 
mehr wert als gezielte Schu lung. Ja, sie ma-
chen diese erst er folgreich. Denn Anweisun-
gen kann nur umsetzen, wer seinen Körper 
kennt und beherrscht. Hier wird nichts ge-
lernt, also kann auch nichts Falsches ge lernt 
werden. Es werden Fähigkeiten entwickelt, 
die erst die Basis für Fertigkeiten schaffen. 
Und Fertigkeiten sind keine einge fleischten 

1. Rolle einen Gummiring mit Gummikordel über  
 jeden Ständer.
2. Lege die Kordelschlaufen über die Dreieckbügel  
 an den Enden des Schlauchbandes.
3. Stelle die Ständer so weit auseinander, dass  
 Easy-Flop nur leicht gespannt ist (4 m). So geht  
 es ca. einen Meter weit nach und schwingt sofort  
 in die Ruhestellung zurück. 
 Bei gänzlich missratenen Versuchen rutscht eine  
 Schlaufe vom Dreieckbügel, damit der Schlauch  
 nicht Schaden nimmt.

Easy-Flop-Super ist aufblasbar, damit es noch plas-
tischer wirkt und im Wind nicht flattert.
Zuerst Luft ausstreichen, dann abspannen.
Zum Lagern: Schlauch nicht aufrollen, sondern vier 
Mal auf halbe Länge zusammenfalten.
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Erfahren und Erlernen der Flugrotation, 
Landung und Überquerungshaltung
Flop (links)
1) nicht (mit dem Kopf) nach oben springen und ge-
bückt auf dem Po landen.
2) Zuerst sdeitlich umfallen und auf der Schulter 
landen. Dabei nicht dioe Hüfte zur Matte fallen lassen, 
sondern gestreckt bleiben. Dann zur Landung hin leicht 
den Rücken der Matte zuwenden (nicht ganz).
3) Das selbe (2), jedoch mit leichtem Absprung, so dass 
eine kleine Rotation entsteht und die Beine steigen 
(immer mit dem Kinn auf der Brust).
4) Das selbe (3) vom Kasten (40) auf die Matte, zu-
nächst ohne dann mit Latte, zunächst auf Kniehöhe, 
dann steigern, aber nur so hoch, dass die Sprungkraft 
nicht überfordert wird und Bewegungsaufgabe erfüllbar 
bleibt.
5) Das Resultat: Flopüberquerung in gestreckter Haltung 
und Rotation um die Latte herum, Landung auf dem Rü-
cken. Dazu: Ununterbrochener Blickkontakt mit Latte und 
Körper (vor allem mit Beinen).

Straddle (rechts)
1) Keine Liegeschraube mit Hohlkreuz, Kopf im Nacken 
und zappelnden Beinen.
2) Zuerst Froschhaltung kennen lernen, erfühlen und 
in verschiedenen Lagen einüben (Stand, Kürze, Hand-
stütz, langsame Stützrolle auf die Matte. Körperhaltung 
mit dem Blick kontrollieren).
3) Beidbeinig vom Kasten Rolle mit Froschhaltung über 
der Latte und bis zum Abrollen nach der Landung. Auch 
mit Anlauf vom Brett.
4) Schräge Stützrolle in Froschhaltung auf/über Kasten 
(70-100 cm) mit einbeinigem Absprung und enerh´gi-
schem Schwungbein. Abrollen auf die Matte wie 3), 
jedoch schräg. Lattenband 20-30 cm über vordere 
Kastenkante (später).
5) Das Resultat: Straddle-Überquerung mit rundem Rü-
cken, gebeugt gespreizten Beinen, Rotation u  die Latte 
herum (Tauchen). Dazu immer Blickkontakt mit Latte 
und Körper (vor allem mit den Beinen).

Anlaufwege und Geländehilfen

Fehler Fehler

Baum fällt um

„Frosch“ in vielen Variationen

kleiner Absprung,
Hüfte gerade und
Knie gebeugt

„Frosch“

locker bleiben!

lang anhaltende Stützphase

Richtig Richtig

Matte

Latte
Kastenbock

Kastendeckel

Ablaufmarke
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als der korrekten Grobform zu  friedenzugeben, 
ja sie gar nicht erst anzustreben. Man soll an 
seinen An sprüchen doch nicht scheitern son-
dern wachsen. Dazu, aber, dürfen diese auch 
nicht zu niedrig sein.
Durch das Thema Anfänger-Schulung bin ich 
an meine eigenen Anfänge er innert:

Arme Betten

Als erstes musste mein Jugendbett im Eltern-
haus dran glauben. Bei einem Zubettgehen, 
wie es für einen Hoch springer zünftig ist, ging 
es etwas zu Bruch. Das war das letzte Mal, 
dass mein Vater zum Gürtel griff. Und das war 
so daneben, dass er es heute si cher leugnen 
würde. Ich war ja schon fast 15! Bei einem 
meiner ersten Lehrgänge erlebte ich densel-
ben Unfall als Unbeteiligter. Spät angereist 
und gut gelaunt ließ Bernd WELLNHOFER sich 
in die Federn fliegen, worauf alle vier Holz-
beine in die Waage rechte knickten. Ich bekam 
für ihn ein schlechtes Gewissen. Aber der Wirt 
hatte keine pädagogischen Ab sichten mit uns 
und nahm die Ent schuldigungen am nächsten 
Morgen seufzend an. Also wir hatten unseren 
Spaß. Aber harmlos war‘s im Vergleich mit den 
Kollegen aus der werfenden und stoßenden 
Zunft. Die vertragen ja auch mehr Alkohol. Und 
ihre Arme sind so dick wie meine Oberschen-
kel. Da geht so manches mehr kaputt... Die 
brauchten sich nur in einem zu kurzen Hotel-
bett wohlig zu räkeln, da fiel meistens auch 
schon das Fuß ende ab.
Für meinen Teil habe ich von Bettge stellen 
genug: mein Bett ist ganz aus Schaumstoff 
und so groß, dass es als Hochsprungmatte 
tauglich ist. Auf Lanzarote hole ich es aus dem 
Haus, um auf der Terrasse zu trai nieren. Es 
liegt dann etwas erhöht auf einer Schicht alter 
Autoreifen. So zieht alles Streben doch bloß... 
Kreise.

Mit Intelligenz zur Perfektion

Intelligenz ist die höchste Form  
der Anpassung

Ich weiß nicht, wer‘s gesagt hat, aber ich den-
ke weiter:

Technik ist die höchste Form der An passung 
des Verhaltens an die Aufgabe. Der pädago-
gisch höhere Wert liegt also nicht darin, eine 
fertige Tech nik zu lehren, sondern eine Auf-
gabe zu stellen, bei deren Lösung man bei 
gebotener Zurückhaltung Hilfen gibt. Aller-
dings müssen diese Hilfen auch korrekt sein. 
Wolfgang KILLING, unser derzeitiger Bundes-
trainer, gibt solche Hilfen nicht als Anweisun-
gen, von deren Richtigkeit er überzeugt wäre, 
son dern als Aufforderung zum Ausprobie ren. 
Dann muss der Schützling selber entscheiden, 
ob es ihn weiterbringt oder nicht. Pädagogisch 
ein durchaus vertretba res Vorgehen. Didak-
tisch aber ist es nicht. Wenn ich einen Sprin-
ger schulen will, dann muss ich wissen, was er 
machen muss, um höher zu springen. Aber ei-
ne solche Schulungsgrundlage für Trainer und 
Aktive gibt es in der Leichtahtletik nicht. Hier 
herrscht ein Freiraum für jedwedes Chaos und 
somit für unendliche Kreativität. Eine schöne, 
pädagogisch äußerst wertvolle Situation, die 
erhalten bleiben sollte. Aber das rechtfer tigt 
nicht, dass Lehrer Schülern aus falschem 
Glauben und Mangel an Wis sen falsche Wege 
weisen.
Das Gegenteil zu diesem Chaos ist die Schu-
lungsdisziplin in anderen Sportarten wie 
Gerätturnen, Wasser - und Trampolinspringen 
und in den Kampfsportarten wie Karate, 
Judo und Fechten. Hier werden Bewegungen 
einstudiert, bis sie perfekt sitzen und dann 
kommen sie dennoch in kre ativer Form und 
als spontane Reak tionen im Kampf oder Ge-
fecht zur Anwendung. Und dieses Prinzip der 
disziplinier ten Schulung steht dem Gedanken 
des Zen-Weges wesentlich näher.
Auch der Musiker geht mit seinem In strument 
diesen mühseligen aber un vermeidlichen 
Weg. Nur wenn er durch tausende von Finger-
übungen seine Ge schicklichkeit geschult hat, 
kann er ein Stück, ob klassisch-, modern oder 
improvisiert, vollendet vortragen lernen.

Der Amateur probiert, der Profi studiert

Wobei korrektes Studieren natürlich das 
Probieren mitenthält. Was man vom bloßen 
Probieren nicht sagen kann. Der Leicht-

Bewegungsmuster, ein „Schon-nicht-mehr-an-
ders-Können“, sondern bewusst gesteuerte 
Abläufe.
In den Sackgassen verfehlter Lernerfolge

bleiben nur die Schüler stecken, die man-
gels freier Bewegungsent faltung kein weit 
gefächertes Be wegungspotential besitzen. 
Für die gezielt Geschulten ist das Umlernen 
eine Qual mit ungewissem Ausgang. Für den 
kreativ gebliebe nen Schüler ist es nur eine 
Umstel lung, ein neues willkommenes Expe-
riment.
Mir ist aufgefallen, dass die Mehr kämpfer 
meist eine bessere Grundtechnik haben, als 
viele Speziali sten. Sie könnten mit wenigen 
klei nen Korrekturen noch fünf bis zehn Zenti-
meter rausholen. Aber das lohnt den Auf wand 
nicht. Sie betrachten den Hochsprung als 
Abfallprodukt aus Sprint und Weitsprung und 
widmen sich lieber intensiver den Würfen und 
dem Stabhochsprung.
Je verfeinerter die Technik ist, desto anfälli-
ger ist sie natürlich für Fehler. Und das Risi-
ko, viel Übung ins Hochspringen zu investie-
ren und dann im Mehrkampf durch pures 
Pech um den Lohn der Mühen gebracht zu 
werden, ist zu groß. Im engen Rahmen geziel-
ter Schulung gibt es nun richtige, falsche und 
NEUTRALE Übungsformen. 
Falsch sind, wie gesagt, Standflop rücklings-
rückwärts, betontes Nach -oben-Springen und 
schnelles Anlau fen.
Richtig sind der Standflop seitlings  seitwärts, 
das gefühlvolle Anlaufen und Abspringen mit 
Orientierung an der vorliegenden Lattenhöhe. 
Und neutral sind Übungen mit jeder Art von 
Absprunghilfen.
Das Sprungbrett und das Trampolin (nur für 
Fortgeschrittene) sorgen für mehr Absprung-
gefühl, mehr Flug erlebnis und, dank mehr 
Höhe, also mehr Flugzeit, auch für mehr Zeit, 
die Überquerung zu erleben und zu steuern. 
Und Kastenwege sorgen für eine er höhte 
Abflughöhe und eine verlänger te Fallphase, 
um nicht auf der Mat te zu landen, bevor der 
Sprung über haupt beendet ist.Jede Sorge, 
dass hierdurch Fehler eingeübt würden, ist 
unbegründet.

Grobform und Feinform

Diese zwei Begriffe aus der klassi schen 
Sportdidaktik eignen sich gut, um noch ein-
mal klarzustellen, worauf es in der Technik-
methodik ankommt: Die Grobform ist keine 
fehlerhafte Feinform. Es ist die korrekte Form 
ohne Feinheiten.
Ein Sprung mit Schraube, Rückwärts rotation 
und sinnloser Bogenspan nung, ohne Basküle 
und mit Landung auf dem Hintern, mit hoch-
fliegendem Oberkörper und Klappmesser ist 
kein Flop. Ist auch nicht dessen Grobform! Es 
ist überhaupt keine Form, die An spruch auf 
irgendeine Bezeichnung hätte.
Flop bedeutet: Landung auf dem Rücken 
mit Körper längsachse quer zur Latte lie-
gend. Und das geht nur mit einer Seit wärts-
Rotation. Flop bedeutet Kurvenlauf, Absprung 
mit Schwungbein-Einsatz, Rotation um die 
Latte herum, locker gestreck te Körperhal-
tung mit parallel ge haltenen Beinen und 
gebeugten Knien, und mit Überqueren der 
Beine als Folge der Rotation und leichtem Ab  
senken des Beckens. Nur so ist die Grobform 
als erfüllt anzusehen. Die Feinform beinhal-
tet dann das Überstrecken der Hüfte in der 
Phase, wo die Körpermitte die Latte über-
quert, feingesteuerter Anflug, ge naues Timing 
der Phasen, energischer Schwungbeinein-
satz, Doppelarm schwung, bewusst knappe 
Lattenüber querung. Absprungvorbereitung.
Und Straddle ist kein Sprung mit Schraube, 
mit gestreckter Parallel lage zur Latte und 
wild umherzap pelnden Beinen. Straddle ist 
eine Rolle seit-vor wärts mit gutem Schwung-
beineinsatz, und mit einer Überquerung mit 
vor  gebeugtem Rumpf und gebeugt-gespreiz-
ten Beinen. Zur Feinform gehört das gezielte 
Ansteuern der Latte, das aktive Tau chen des 
Kopfes und Außenarmes und das Gegendre-
hen der Schulter achse, um das Sprungbein 
verstärkt anzuheben. Dazu wie oben die Aus-
prägung aller dynamischen Elemente.
Nach meiner Statistik können 70% al ler Schul-
kinder die Grobform sicher erlernen. An der 
Feinform zu arbeiten, lohnt sich aber nur für 
knapp 20%. Natürlich bleibt es jedem Lehrer 
und Lernenden überlassen, sich mit weni ger 
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Bildreihen BRUMEL und ZACHARIAS
Zunächst die äußeren Unterschiede:
B. springt auf der Aschenbahn ab. Dabei rutscht er zwei 
bis vier Zentimeter weit, bevor er festen Halt hat. Der 
Bremsstoß ist also sehr gedämpft. Dadurch kommt das 
Schwungbein erst in der Waagerechten zur Streckung. 
Z. springt von einem auf der Aschenbahn ausgerollten 
Gummiläufer ab. Er kann die Schwungelemente früher 
einsetzen, also den Druck früher erhöhen und dadurch 
Anlaufgeschwindigkeit sparen. Das ist auf den Bildern 
aber leider nicht zu sehen, weil die Phase bei Z. nicht ab-
gebildet wurde.
B. rechnet wahrscheinlich mit einer etwas längeren 
„Rutschpartie“, denn die Absprungentfernung ist zu groß 
und somit der Fluggipfel ca. zehn Zentimeter vor der 
Latte.
Beide Latten liegen auf 2,09 m, B. springt ca. zehn 
Zentimeter höher als nötig, Z. keinen (damalige Bestleis-
tungen: B. 2,20 m, Z. 2,14 m). Für einen idealen Sprung 
muss man sich bei B. die Latte zehn Zentimeter weiter 
vorn vorstellen. Dann könnte er auch wie Z. den rechten 
Arm früher und weiter nach unten führen und später mit 
größerer Amplitude gegendrehen (um die Drehung des 
Beckens zu beschleunigen). Z. ist in der Schwungbeinhüf-
te gelenkiger, kann das Bein gestreckt weiter nach oben 
führen (was Sprungkraft und Tempo erspart), B. ist in der 
anderen Hüfte weitaus gelenkiger. Er kann das Sprung-
bein zur Überquerung viel weiter abspreizen.
B. landet auf einem sehr flachen Hügel aus Sand und Sä-
gespänen. Er wird sich auf rechtem Arm und Bein (!) ab-
fangen. Z. kann sich auf einen recht hohen Berg Schaum-
stoff fallen lassen. Trotzdem führt er das Schwungbein 
auch aktiv nach unten, um das Spreizen der BBeine zu 
verstärken. Dies verlangsamt aber auch die Drehung. 
Bei anderen Sprüngen zeigen B. und Z. und auch andere 
Springer, dass eine symmetrische Beinhaltung (Frosch) 
das Öffnen des Nachziehbeines noch besser bewerkstel-
ligt und das Gegendrehen der Schulterachse noch effek-
tiver nutzt. Außerdem ist diese Variante einfacher in der 
Durchführung, im Timing und ungefährlicher, weil weniger 
eng um die Latte herum.
B. hat etwas mehr Vorwärtsrotation, wodurch er noch 
mehr mit Kopf und Rumpf nach der Latte taucht als Z. 
Dafür ist die Rotation besser auf die Phasen verteilt. Das 
spart Rotation zugunsten des Abflugimpulses.
Dank des rutschfesten Bodens kann Z. nicht nur das 
Schwungbein sondern auch die Arme intensiver (auf 
größerem Weg) einsetzen. Dafür sind bei B. die Beuge-
winkel in Knie und Hüfte kürzer, also der KSP beim Ein-
stemmen tiefer und so der Absprungweg länger. Dazu 
benötigt er aber auch mehr Muskelkraft. Aber die hat er 
ja. Und deshalb kommt er ja auch höher.
B. trainierte auch im Winter in der Halle auf Aschenbo-
den, Z. auf rutschfestem Parkett oder darübergelegtem 
Gummiläufer. Um so wenig wie möglich zu rutschen, 
musste B. die Füße bei jedem Schritt von oben ein-
fallend aufsetzen. So waren seine Flugphasen etwas 

länger und er brauchte mehr Tempo als Z., der tief am 
Boden laufen und auf der Horizontalen Druck machen 
konnte. Trotzdem hielt B. den KSP insgesamt tiefer, da 
seine Muskeln mehr Beugung in den Gelenken ertragen 
konnten.
Leider gibt es kein Bild zum Vergleichen. Aber B. „saß“ 
auf rechts wesentlich tiefer als Z. Dadurch ist auch sein 
letzter Schritt noch kürzer als bei Z.
Wegen der widrigen Bodenverhältnisse (die anderen 
Springer wühlten ja schon die Absprungstelle auf, bevor 
er so richtig zur Sache kam) sind ihm viele Sprünge 
missraten. Er konnte sie nur mit Mühe über die Latte 
retten. Gesund geblieben hätte er seinen Weltrekord 
sicher noch auf über 2,30 m gesteigert. Und unter 
heutigen Bedingungen wäre er sicher auch an die 2,40 
m herangekommen, Was heutzutage ausreicht, um 
alle Weltmeisterschaften und Olympischen Spiele zu 
gewinnen!
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über Jahre miterlebt hat, nannte mich als An-
sager im Stadion den „Straddle-Virtuosen“. 
Das hat mir geschmeichelt, aber mich auch 
sofort wieder zu neuer Selbstkritk bewegt. Ich 
glaube, ich bin heute erst dabei, mir die sen 
Titel zu verdienen. Heute bilde ich mir einfach 
ein, „der beste Straddle-Springer aller Zeiten“ 
zu sein, denn: In den 60er Jahren sprang ich 
so gut oder sogar besser als Valeri BRUMEL. 
Das beweisen die Fotoserien auf den Seiten 
136/137. Leider sprang ich nicht so hoch. 
Aber BRUMEL war ein Stier, der mit hunderten 
von Kilo schweren Hanteln auf den Schul-
tern Wechselsprünge machte. Dagegen war 
ich ein fliegender Bettvorleger. In den 70er 
Jahren sprang ich so gut wie Vladimir JASCHT-
SCHENKO, in den 80ern besser als Rolf BEIL-
SCHMIDT, beides Superathleten mit ungeheu-
ren Kräften begabt, und in den 90ern bin ich 
eh der Einzige und so gut wie nie zuvor.
Der Jugend von heute, die nie einen Straddle-
springer in Aktion gesehen hat, kann es nur 
wie Zauberei anmu ten, dass ich fast aus dem 
Stand über 1,80 m komme, mit drei Schritten 
über 1,90 m und mit vier an die 2,00 m. Wo 
alle anderen Idole und Nachahmer mindes-
tens acht Schritte machen und entsprechen-
des Tempo vorlegen.
Ein Athlet von Weltkaliber und mit meiner 
Technik vertraut, würde sicher 2,50 m sprin-
gen. Und eines Tages wird er kommen... Dazu 
aber muss Hochsprung wieder technisch kul-
tiviert werden. Und Trainer und Lehrer sollten 
wissen, worauf es ankommt.

Nun sind die meisten Leichtathle ten „NIMM‘S-
LEICHT-ATHLETEN“.
Junge Leute, die nach schnellen Erfolgen 
streben und sich ein bilden, schon alles zu 
können, wo sie doch erst am Anfang stehen. 
Und der Trainer hat die Aufgabe, den jugend-
lichen Leichtsinn zu bremsen, ohne dabei die 
Begeiste rung zu beeinträchtigen. Nur aus dem 
Zusammenspiel aus Fanatismus und Ernsthaf-
tigkeit kann Kunst hervorgehen.

Persönliche Grenzen
Noch eine ZEN-Geschichte

Zu einem Samurai-Meister kam ein junger 
Mann mit dem Anspruch, in nur zwei Jahren 

die Meisterschaft zu erlangen. Der Lehrer 
lehnte ihn zunächst als törichten Schwär mer 
ab. Auf dessen Drängen nahm er ihn jedoch 
an. Und das hieß, dass er ihm die Fähigkeit 
zugestand, es in zwei Jahren zu schaffen. Dies 
sagte er seinem neuen Schüler jedoch nicht, 
sondern er schickte· ihn in den Küchendienst. 
Zen-Schüler liefern sich ihrem Mei ster bedin-
gungslos aus und sind da mit einverstanden, 
dass er sie züch tigt und sogar tötet.
Der Küchendienst ging über mehrere Monate, 
ohne dass der ehrgeizige Schüler zu irgend-
welchen Exerzitien gerufen wurde. Und der 
Schüler mach te sich schon Sorgen, dass der 
Meister ihn vergessen haben könnte. Eines 
Tages stand er wieder in sei ne Arbeit vertieft 
am Küchentisch, als der Meister hinter sei-
nem Rücken einen fürchterlichen Kampfschrei 
ausstieß und sein Schwert um Haares breite 
an seiner Schulter vorbei in die Tischplat-
te schmetterte. „Wenn Du noch einmal so 
schläfst, erschlage ich Dich“, sagte er. Und der 
Schüler wusste, dass er es ernst meinte. Und 
war fortan so hellwach, dass er nach einem 
Jahr zum Samurai wurde. Es war keinesfalls 
Angst, die ihn wach machte. Angst lähmt und 
nährt die Vision des Scheiterns. Es war der 
Wille, zu bestehen und die Be reitschaft, der 
nächsten Herausfor derung gekonnt und ent-
schlossen ent gegenzusehen.
Jeder Mensch kann nur das lernen, wozu er 
auch geboren ist. Das Lernen ist nur Selbst-
entfaltung und Selbstentdeckung. Indem wir 
es versuchen, erfahren wir, wer und was wir 
sind. Und was uns nicht angebo ren ist, uns 
nicht innewohnt, das kann uns auch niemand 
beibringen. Und nur indem wir lernen und 
auch lehren (docendo discimus), Beleh rungen 
versuchen anzunehmen und um zusetzen, ent-
wickeln wir unsere Po tentiale und stoßen wir 
an unsere Grenzen. Und höheres als Selbst-
erkenntnis ist uns Menschen (zumindest hier 
auf Erden) nicht vergönnt. Nur Schöneres. 
Aber alles bringt auch sein Gegen teil mit sich. 
Opfer und Mühen sind daher niemals um-
sonst. Nicht immer erkennt man den Zusam-
menhang mit den entspre chenden Erfolgen 
und Hochgefühlen. Aber immer hält sich alles 
die Waage.

athletik-Profi und der, der einer werden 
will (oder wenig stens eine Weile davon 
träumt) studiert seine Technik in allen De-
tails.“Fingerübungen“! „Trockenübungen“ 
sagen die Wasser sportler. Zeitlupenübungen 
mit abwechselnd offenen und geschlos senen 
Augen, um nach innen zu schauen und zu füh-
len und dann wieder mit dem Raum und der 
Latte Kontakt aufzunehmen.
Wenn ich sehe, dass ein Springer vor dem 
Loslaufen mit dem Kopf die Anlaufschritte ab-
nickt, weiß ich schon, dass er die Absprungvor-
bereitung nicht kennt, sonst wüsste er, dass 
es nicht auf den Laufrhyth mus vom ersten bis 
zum letzten Schritt ankommt. Wenn ich sehe, 
dass er das Abheben simuliert, um sich den 
Armeinsatz und das Halten der Kurve im letz-
ten Schritt zu suggerieren, weiß ich, dass er 
Schwierigkeiten mit der Rotation hat. Wer zu-
viel An lauf nimmt, hat Angst vor der Hö he und 
geht instinktiv auf Distanz. Wer dasteht und 
immer wieder vom Schwungbein aufs Sprung-
bein und zurück wippt, der wird den letzten 
Schritt langziehen und überbetonen und den 
vorletzten flüchtig und zaghaft überlaufen.
Die Musiker im Konzert fangen auch nicht mit 
ein paar Fingerübungen an. Sie treten auf, be-
scheiden aber souverän, verharren einen Mo-
ment und dann stürzen sie sich in den Vortrag, 
ihres Könnens sicher und dem Ausdruck hin-
gegeben. Die eiserne Disziplin und Schulung, 
die dahintersteckt, merkt man ihnen nicht an.
Die Springer, denen man beim Kon zentrieren 
technische Absichten ansieht, haben ihre 
Fingerübungen nicht ausreichend gemacht. 
Sie ha ben im Training Wettkampf gespielt und 
sich daran gewöhnt, ihren Erfolg infrage zu 
stellen. Sie stressen sich im Training mit dem 
Rüberkommen, anstatt ihre Technik zu studie-
ren und zu solcher Vollkommenheit zu bringen, 
dass sie ihr blind vertrau en können.

Perfektionismus und ZEN-Buddhismus

gehören zusammen. Im Streben nach Per-
fektion eröffnet sich dem Su chenden eine 
ganz andere Sichtwei se seiner selbst, des 
Daseins und des Kosmos. In dem berühmten 
Büchlein „Zen in der Kunst des Bogenschie-
ßens“ beschreibt Prof. Eugen HERRIGEL sei-

ne Lehrzeit bei einem japanischen Meister. 
Die Präliminarien zogen sich über Monate 
hin. Der zum Zög ling „degradierte“ Gelehrte 
wurde ungeduldig und übte heimlich das 
Lösen des Schusses. Und als er es seinem 
Meister stolz vorzuführen wagte, brach 
dieser das Lehrverhält nis erzürnt ab, weil 
der Schüler den Lehrer hintergangen und 
zu täu schen versucht hatte. Das Zerwürfnis 
wurde abgewendet, weil der Schüler sich 
einsichtig zeigte und inständig darum bat, 
wei terlernen zu dürfen. Später, zu seiner 
Ehr‘ und Abschied gab der Meister selbst 
einen Schuss ab. Zu dieser Zeremonie war 
er be sonders gekleidet. Und die Zielschei be 
ward in ihrem Zentrum getroffen, obwohl sie 
im Dunkeln stand.
Die Inhalte der ersten Lehrjahre können im 
bloßen Aufnehmen und Hal ten des Bogens 
und im Anlegen des Pfeiles liegen. Erst 
wenn dies per fekt erworben ist, darf der 
Bogen gespannt werden. Und dies geht so 
über weitere Monate oder Jahre. Und nur 
wenn dies in zuverlässiger und vom Meister 
anerkannter Vollendung gelingt, kommt es 
zum Erlernen des Lösens der Finger von der 
Sehne.
Zen-Lehrer und Geigen-Lehrer sind unerträg-
liche Schinder. Sie sind niemals zufrieden 
mit Dir. Und wenn Du sie übertriffst, schi-
cken sie Dich fort, ohne Dir ihren Stolz auf 
Dich zu zeigen. Und so unerbittlich ist die 
Hoch sprunglatte. Sie verzeiht keine Fehler 
und am Ende liegt sie immer am Boden. 
Auch für den Sieger. Das Täuflische an der 
Geige ist, dass ein Ton schon falsch ist, 
wenn man nur einen zehntel Millimeter da-
nebengreift. Und jeder hört‘s: Es ist Katzen-
gejammer oder eben meisterlich. So wie die 
Latte fällt oder liegen bleibt, obwohl man sie 
mit dem KSP gar nicht überquert hat.

Perfekt Hochspringen ist Zauberei

Die Tricks die man sieht, sind es nicht, denn 
gekonnte Tricks sieht man nicht. Meinen Vater 
nannten sie „Zaubergeiger“, weil seine Geige 
nicht klingt wie ein Instrument sondern singt 
wie ein Mensch.
Rüdiger SAUL, Mainzer Speerwurfgenie, 
Kunst- und Weinkenner, der mein Training 
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Die Umkehrung von Furcht und Wut sind Angst 
und Hass. Sie entstehen durch Frustration. 
Die nicht in Flucht umgesetzte Furcht wird zu 
Angst und führt zur Opfer starre: Das Kanin-
chen vor der Schlange. Die unterdrückte oder 
zurückgeschla gene Wut schlägt in Hass um, 
also in eine erbitterte Feindseligkeit, die von 
ihren natürlichen Beweg gründen losgelöst 
Aggression und Zerstörung sucht.
Der gesunde Leistungssportler, ob Fußbal-
ler, Boxer oder Leichtahtlet, weiß mit seinen 
Emotionen umzugehen. Zumindest bei durch-
schnittlichem Teperament. Von den feurigen 
südlän dischen Balltretern weiß man ja lei der , 
dass sie schlechte Verlierer sind und deshalb 
zu Hässlichkeiten neigen, wo die besonnenen 
Kämpfer sich in ihr Schicksal fügen. Am Ende 
aber wollen doch alle wieder gut Freund sein 
und keine Ressenti ments (Nachträchtigkeiten) 
zurückbe halten. Revanche ist Ehrensache. Vor 
allem (vermeintliche) Ungerech tigkeiten kann 
die Gemüter erhitzen. Niederlagen und Stra-
fen, die man nicht verdient zu haben glaubt. 
Aber all das gehört zum Alltag, im Leben wie 
im richtigen Sport.
Der Begriff Motivation kam auch Ende der 
60er in Mode. Der Sport war da mals noch die 
wichtigste Nebensache der Welt. Beruf und 
Bürgerpflichten standen im Vordergrund allge-
meinen Strebens und Für-gut-Haltens. Heute ist 
Sport selbst ein Beruf und für viele Menschen 
das eigentlich wichtige im Leben, vielleicht die 
unwichtigste Hauptsache ... Jedenfalls fing man 
an sich zu fra gen, was die Sportler zu ihrem 
Trei ben treibt. Und es kam ja auch in Mode, für 
alles Menschliche die Er klärung in der Kindheit 
zu suchen. Naja. Es wurde dann bald alles wie  
der etwas weniger abgehoben. Und Motiva-
tion wurde zum Synonym für Leistungsanreiz: 
Aufstieg, Geld, berühmter Gegner, heimisches 
Publi kum, besonderer Anlass. Ehrsucht, Ei-
telkeit und Exhibitionismus, die cha rakterlichen 
Beweggründe. Und alles um die Wettkampf-
stimmung zu schüren.
Ich war so eitel, dass ich mich für meinen 
Geltungsdrang und meine Lust auf Rampen-
licht und Publicity schäm te. Und das schadete 
natürlich der Motivation, so dass ich im Wett-
kampf nicht richtig bei der Sache war. Hatte ich 
dagegen keine Bedenken sondern Freude an 

meinem Tun, dann gelang es wie von selbst. 
In diesem, meinem 5O. Jahr auf Er den, mach-
te ich 17 Wettkämpfe und war durchweg gut 
drauf, nie unter  oder übermotiviert und mit 
dem Re sultat durchweg am Limit, also die Mög-
lichkeiten voll ausschöpfend. Die Beständigkeit 
des Geläuterten gegen den Wankelmut des 
jugendlichen Zweiflers und Haderers.
Das neueste Leistungselixir ist in aller Munde 
das Selbstvertrauen. Siege geben Selbstver-
trauen, so tönt es aus allen Sprecherkabinen. 
Und Niederlagen mindern es. Und ohne solches 
ist es schwerer zu siegen. Und neue Nieder-
lagen dräuen. Wer über seine eigene Motiva-
tion aber auf solche Weise denkt, der kommt 
zwangsläufig ins Schleudern: Ich habe verloren, 
also Selbstvertrauen einge büßt. Also werde 
ich wieder ver lieren. Und mein Gegner hat das 
letzte Mal gewonnen. Er wird vor Selbstvertrau-
en strotzen und mich überrollen. Ein Sieg muss 
her. Sonst vergeht mir das Selbstvertrauen 
ganz. Aber wie soll ich ohne es denn siegen?!
Auf diesem Wege kann man sich selbst zur 
Schnecke machen. Und die Wahr heit ist doch 
eine ganz andere: Ich habe auch schon im 
Zweifel ge siegt und im Selbstvertrauen un-
terlegen. Es tut also gar nichts zur Sache. 
Wenn ich meine Sache gut mache, dann gehen 
Gelingen und Selbst vertrauen einher. Und 
ist mein Können mangelhaft, dann nützt das 
leuchtendste Selbstvertrauen nix! Also weg mit 
solchem Unfug im Hirn. Das ist Reportergeplau-
der.
Sei im Training eifrig und selbst kritisch, dann 
gelingt Dir im Wett kampf auch das, was Du 
kannst.Und was Du nicht kannst, das er warte 
erst gar nicht. Lass Dich überraschen. Viel-
leicht gelingt es ja zufällig. Ernte mit Freude, 
was Du mit Arbeit gesät hast. Mehr ist mit aller 
mentalen Mühe, mit Seelengymnastik und 
autogenem Training, positivem Denken und 
hypnotischer Suggestion nicht zu erreichen.
Ob ein Mittel (Medikament oder mentale Be-
einflussung) wirklich wirkt, also tatsächlich die 
Ursache für Gene sung oder Erfolg ist, lässt 
sich am bloßen Erleben nicht ermessen oder 
gar beweisen. Zu sagen: „Dieses Mittel hat mir 
geholfen“ ist im Alltag immer nur eine Ver-
mutung, die sich nicht als Wahrheit beweisen 

Jetzt wo ich mich als Hochspringer erkannt 
und angenommen habe und versuche, das 
Beste draus zu machen, fällt es mir leichter, 
den Volksmund zu verstehen, der sagt: Schus-
ter, bleib bei Deinen Leisten. Aber ohne mir die 
Finger blutig  geübt zu haben, wüsste ich heute 
nicht, dass ich niemals ein guter Pianist hätte 
werden können.
Ich habe etliche Ambitionen lange und hin-
gebungsvoll genug verfolgt, um mich davon 
zu befreien, etwas anderes sein zu wollen als 
ich bin. Und so bin ich endlich geworden, was 
ich schon immer war: Schuster. Ein Tüftler und 
Bastler und Hand arbeiter, Eigenbrödler und 
Besser wisser. Und siehe da: So steht es auch 
in meiner Geburtssternenkarte (Horoskop): 
Ewig vergebens um Anerkennung ringend und 
mit mei nen Erkenntnissen allein. Denn wer 
will schon hören, dass sei ne Überzeugungen 
unlogisch, irrig und wissenschaftlich leicht 
wider legbar sind - also nur Aberglaube. Und 
das bezieht sich beim Sport nicht nur auf die 
Technik, sondern erst recht auf den Bereich

Psychotraining
Seh‘n wir uns das an.
In der Not (ob es eine -wendigkeit ist, also die 
Not abwendet, ist ja gerade das Fragliche), 
sich selbst gut zureden zu müssen oder lassen 
zu müssen, spiegelt sich schon der Zweifel.
In dem Bemühen, sich zu konzentrie ren, spie-
gelt sich schon die Ratlo sigkeit. In der Zeit, die 
man da steht und versucht, sich zu vertie fen, 
zeigt sich die Oberflächlich keit und der Mangel 
an Vertrauen und Hingabe. Im Versuch, sich 
zu sammeln zeigt sich nur die Zer streutheit. 
Im Moment wo ich denke, dass ich bin, höre 
ich auf (es) zu sein. „Es“: Das was ich bin und 
was ich aus meinem Innersten heraus tue. 
Reflexives Handeln setzt Spaltung voraus. Ich 
kann nicht mich konzentrieren. Wenn da einer 
ist, der konzentrie ren will, dann muss da einer 
sein, der konzentriert werden soll. Ungespal-
ten dagegen bin ich eins in Tat und Wesen und 
bin mit mei ner Mitte identisch. Dieses Eins-
Sein mit sich selbst entsteht auf dem Wege 
perfektio nistischen Strebens und findet im 
Vortrag oder Wettkampf seine Er füllung.

Im Training also, nützt die Spal tung dazu, dass 
man an sich selbst arbeitet. Und im Wett-
kampf kommt das Erarbeitete zur Aufführung. 
Da muss das Training vergessen sein wie bei 
der Ernte die Aussaat. Niemals ist Wettkampf 
das beste Training. Er ist nicht einmal die Prü-
fung im Sinne von „bestanden oder nicht“. Er 
ist der Spiegel Deines Könnens. Und Du darfst 
nicht hineinschauen, bevor er zu  Ende ist.
Als junger Mann lernte ich einen Pianisten 
näher kennen. Sozusagen unter Kollegen, 
dachte ich, er wür de mich mal zuhören lassen, 
wenn er übt. Ich wollte wohl sehen, wie er sich 
quält und wie er mit den Lernklippen umgeht. 
Er sagte, ich könne ihn gerne besuchen, aber 
er würde mir dann ein paar Stücke vorspielen. 
Wilhelm OHMEN wurde ein Meister seines 
Fachs. Und ich kannte Antwort und Grund 
noch be vor ich die Bitte geäußert hatte.
Nach dem Wettkampf habe ich gerne gleich 
noch ein paar Übungssprünge gemacht. Zu-
nächst um zu sehen, ob ich die letzte Höhe 
vielleicht im vierten oder fünften Versuch doch 
noch schaffe. Und dann bei etwas niedri geren 
Höhen, um den Rest an Wett kampfspannung 
für ein paar Sprün ge bei Höhen zu nutzen, 
die ich im Training gewöhnlich nicht errei chen 
kann.
Wettkampfspannung, Konzentration, Motivati-
on, das sind Schlagwörter mit denen heute je-
der Journalist um sich wirft. In meiner Jugend 
waren solche Begriffe nur den er fahrenen Akti-
ven geläufig. Ersteres ist eine seelisch-körper-
liche Erregung, die der Furcht äh nelt. Es fühlt 
sich an, als gehe es um Leben und Tod. Und 
es ist völ lig widersinnig, diese Empfindungen 
unterdrücken oder das bewusste Emp finden 
davon ablenken zu wollen. Das verschlimmert 
den Zustand bis zur völligen geistigen und 
physi schen Lähmung. Ich habe sofort gelernt, 
dieses Aufgewühltsein willkommen zu hei ßen. 
Heute werde ich wankelmütig, wenn es sich 
nicht einstellt. Furcht ist ein positives Gefühl. 
Es zeigt einen Zustand äußerster Leistungs-
bereitschaft an. Tiere zeigen sie, wenn es gilt, 
ihre Haut vor einem Feind zu retten. Und so 
springe ich, als wär‘ der Tiger hinter mir her. 
Bei anderen, weniger friedfertigen Charakte-
ren äußert sich die Wett kampfspannung eher 
als Wut. Sie sind offenbar eher dem Tiger ähn-
lich als der Gazelle.



142 143

lässt. Aber die Menschen wollen ja auch gar 
keine Beweise und vor allem keine Gegenbe-
weise. Sie wollen an etwas glauben können. 
Und wenn es denn nicht das Mittel war, dann 
glauben sie, das ihnen das Glauben geholfen 
hat. Die Wahrheit interessiert uns Men schen 
überhaupt nicht. Wir wollen an irgendetwas 
glauben, um unserem wirren Streben den An-
schein von Sinn und Sinnhaftigkeit zu geben 
- um nicht zugeben zu müssen, dass wir über-
haupt nichts wissen.
In  ZEN-Witzen tritt diese absurde Re alität 
lachhaft zutage: „Kommt einer zum Meister...“ 
So fangen sie an. Und dieser geht so: „Meister, 
sage mir die Wahrheit.“ Antwort:“Du willst die 
Wahrheit gar nicht hören.“
Sucher:“Aber ja doch will ich sie hören!“
Und der Meister:“Siehst Du? Du willst sie gar 
nicht hören!“
Die Wahrheit ist immer absurd, weil sie ihr 
eigenes Gegenteil enthalten muss. Wer sie 
sagt, kennt sie nicht. Und wer sie hört, erkennt 
sie nicht. Man kann sie nur selbst erkennen, 
indem man sich selbst erkennt. 
Helfen kann die Freude am Absurden: „Keiner 
versteht mich!“ „Doch! Ich verstehe Dich!“
„Siehst Du: Du verstehst mich auch nicht!“
Oder: „Du verträgst keine Kritik.“
Um das Gegenteil dieser Behauptung zu be-
weisen, mus der Kritisierte zu stimmen. Wehrt 
er sich, stimmt er dadurch zu. Und Koane 
sind unlösbare Rätsel und Denkaufgaben, mit 
denen man sich das Hirn zermartert, um für 
die Er kenntnis zu reifen, daß Wahrheit nichts 
mit Problemlösungen zu tun hat.
Die Probleme,unter denen wir gemein hin 
leiden, könnten uns den Weg zur Wahrheit wei-
sen. Lösungen dagegen vermeiden das Leid 
und vereiteln die Chance.

Willkürliche Erfolgsbedingungen

Wenn wir irreale Ursachen sehen, also Um-
stände für Erfolge verant wortlich halten, ohne 
dass sie es wirklich sind, versklaven wir uns 
doppelt. Wir verbauen den Zugang zu den 
wahren Ursachen und machen uns abhängig 
von Bedingungen, die obendrein nicht einmal 

zuverlässig herzustellen sind: Wetter, Tages-
zeit, Himmelsrichtung, Publikum,... Ebenso gut 
könnten wir vor dem Wett kampf eine Münze 
werfen, um zu erfahren, ob es heute klappt 
oder nicht. Glaube an gar nichts! So habe ich 
mir beizeiten eingeflößt. Dann kannst du da-
von auch nicht abhängig (süchtig) werden.
Du weißt, dass du nichts weißt. Also „Schaun 
mer mal...“ Immer ist alles möglich. Das 
ist doch gerade das Spannende. Mancher 
klemmt seine Erfolgserwar tungen an seinen 
Fleiß, an das Ge fühl, opfervoll trainiert zu ha-
ben. Hat er nicht: Kann er nicht...
Mancher glaubt an seinen Trainings plan. Und 
keiner kann auf die Dauer der Erfahrung ent-
kommen, dass seine Leistung gemäß Plan 
mal viel zu gut und mal viel zu schlecht ist. Ich 
habe die Trainingslehre nun über Jahrzehn-
te studiert und gerade unlängst wieder das 
Allerneueste in Vorträgen über mich ergehen 
lassen: Und siehe: Viele haben es genau so 
gemacht wie der Sieger. Und haben doch ver-
loren oder sogar kläglich versagt.Und immer 
neue Pläne werden geschmie det, um sich 
dran festzuhalten, da man sonst nicht weiß an 
was.

Masse statt Klasse

Nach diesem Prinzip verfährt, natür lich völlig 
ungewollt und besinnungs los, die ewige Trai-
ningslehre. Die Physiologen haben die Mus-
keln seziert und unterm Elektronenmikroskop 
erforscht, verschieden schnell reagierende 
Fasern entdeckt und er kannt, dass sich die 
schnellen nur mit schnellen Übungen trainie-
ren las sen. Aber der Glaube an reichlich rohe 
Kraft als Voraussetzung für ge zielte Super-
Schnellkraft ist uner schütterlich in den Köpfen 
der Meistermacher verankert. Ich sage: Es ist 
alles vertane Zeit und Mühe und füllt nur die 
Wissenslücken. Man lernt technisch nie aus. 
Arbeite ich also an meiner Technik (wie, das 
sehen wir gleich noch ge nauer), dann lerne 
und verbessere ich mich weiter und trainiere 
dabei die beteiligten Muskeln gleich mit. Und 
dies auch noch in genau der Form, wie es der 
Aufgabe entspricht.
Trainiere ich dagegen unspezifisch oder auch 
nur spezifisch aber un technisch auf bloße 

Bleiben Sie (mit Ausnahmen) mit der Kamera bei diesen 
idealen Perspektiven. Jeweils 8-19 Meter von der Latten-
mitte entfernt.

Das Auge lernt dann, alles Wichtige zu erkennen. Und 
viele verschiedene Sprünge werden vergleichbar.
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Tief, Rücklage, Vorletzter lang und zur Sei-
te, Letzter kurz und zur Latte, Arme lang, 
Schwungbein bis zum An schlag. Da fliege ich 
über 1,80 m schon wieder höher weg, als mir 
lieb ist. Und jetzt wieder mit viel Gefühl und 
wenig Kraft über 1,95 m - anstatt höher: knap-
per. Bis die Latte durch Berührungen mit Brust 
und Beinen wackelt. Dabei gehe ich die Über-
querung durch: Latte schon beim Absprung an-
visieren, zuerst steigen, dann aktiv mit Außen-
arm und Kopf rum um die Latte abwärts, und 
dann gegen drehen, damit das Becken und die 
Beine (in Froschhaltung) schneller drehen (so 
spare ich die Hälfte des Rotationsimpulses für 
den Höhenge winn).
Als Letztes steigere ich ganz vor sichtig und 
gefühlvoll das Anlauf tempo. Und so kommt 
mein Sprung apparat langsam aber sicher und 
wohldosiert und gesteuert auf Touren.
Mal bin ich mit dem Bewusstsein im Körper, 
beobachte Absprung oder Überquerung. Dann 
wieder verlass ich mich auf mein Können und 
steuere den Sprung um die Latte herum, in  
dem ich sie bewusst ins Auge fasse. Letzteres 
ist meine Einstellung bei den Grenzhöhen. Und 
eins wird dabei natürlich deutlich: Man kann 
mit dem Bewusstsein nicht überall gleichzei-
tig sein. Und so kann man auch nicht sofort 
erken nen, wo der Fehler liegt, wenn‘s gerade 
nicht klappt.

Fehler, Fehler, Fehler

Normale Sportler und Trainer suchen die Ursa-
che für Misserfolge gerne da, wo sie keinen 
Einfluss haben: Pech oder Tagesform - Morgen 
wird‘s schon wieder klappen. Nicht so ich! 
Wenn es nicht klappt, mache ich Fehler. Da 
gibt es kein Pardon.

Es ist doch ziemlich einfach: Wenn ich die 
Höhe erreiche aber nicht rüberkomme, liegt 
der Fehler in der Steuerung des Absprungs. 
Und wenn ich nicht hochkomme, obwohl ich 
mich anstrenge, dann stimmt was mit der Ab-
sprungvorbereitung nicht. Und ob im Training 
oder im Wettkampf, der Fehler muss unverzüg-
lich gefunden werden.
Da gibt es nun zwei Entwicklungs stadien. 
Die meisten befinden sich im ersten davon: 
Sie kennen noch nicht alle Fehler, die man 

machen (und folg lich auch korrigieren) kann. 
Haben sie also gerade etwas falsch ge macht, 
was sie unbewusst ständig machen? Oder ha-
ben sie nur vergessen, was sie schon wissen 
und vielleicht sogar schon können? Im zweiten 
Stadium ist nur noch letzte res wahrscheinlich. 
Aber in beiden Stadien schleichen sich gerne 
Fehler ein. Und dem kann man nur vorbeugen, 
wenn man immer wie der bewusst alle Details 
durchgeht. Und so ist das Bewusstsein immer 
wieder aufs neue gefordert zu kontrollieren, 
zu beobachten, zu analysieren und zu korrigie-
ren.So sind kleine und große Erfolgser lebnisse 
jederzeit garantiert.

Ohne Video geht nix
Ich habe mich immer für einen geschul ten, 
versierten, akribischen Beobach ter gehalten. 
Und ich habe angesichts einiger Fotos und 
der Bildserie aus dem Jahre 1969 (s. S. 136) 
gedacht, meine Technik sei perfekt und ich 
würde sie beherrschen. IRRTUM!
Seit ich mit Video arbeite, weiß ich, dass mir 
vieles, vieles entgeht - entweder weil man als 
Beobachter wie als Selbstspringer mit dem 
Bewusstsein nicht gleichzeitig überall sein 
kann, oder weil es zu schnell geht, oder weil 
die Perspektive täuscht. Und all dies gilt ganz 
abgesehen von der leider selten erfüllten Not-
wendigkeit, Fehler überhaupt in Ur sache und 
Wirkung zu kennen. Nicht zuletzt musste ich 
feststellen, dass es leistungsfördernde Bewe-
gungsformen gibt, die ich nur innerlich wahr-
nehme und im Video nicht sehen kann. Und 
mit all diesem Wissen und all diesen theoreti-
schen und praktischen Erfahrungen im Hinter-
grund kommt es mir vor, als wollten manche 
Kol legen mir gerade beibringen, dass man 
Klavier mit nur sechs Fingern spielt, während 
ich längst zehnfingrig BACH und BEETHOVEN 
klimpere. Und nennen mich arrogant, weil sie 
ihre falschen Ahn-ungen für besseres Wissen 
halten.
VIDEO erlaubt die Kontrolle über alle groberen 
Technikaspekte wie Überquerungstiming, Ro-
tation, ÜW, Raumaufteilung, Absprunggestal-
tung, vorausgesetzt die Perspektive stimmt 
und das Gerät erlaubt Einzelbild schaltung. 
Und dazu ist natürlich das Wissen und die Ge-
duld des Beob achters gefordert.

Kraft, so ver liere ich nicht nur die Zeit, die ich 
mit technischem Training ver bringen könnte, 
sondern ich verlie re dabei das Bewegungsge-
fühl und ich trainiere Muskeln und Fasern, die 
bei der Technik überhaupt nicht zum Einsatz 
kommen. Dann habe ich zwar den Querschnitt 
des Muskels vergrößert, was statis tisch als 
Garant für Kraftzuwachs gilt. Aber ich habe für 
meine Tech nik wahrscheinlich eher an Kraft 
verloren. Habe den Aufbau auf Mus keln ver-
teilt, von denen nur ein Bruchteil gebraucht 
wird.
Meine privaten Untersuchungen haben ganz 
andere Ansätze ergeben: In dem für die Stre-
ckung eines Ge lenkes zuständigen Muskel 
sind nur Fasern ganz bestimmter Längen für 
ganz bestimmte Beugewinkel zustän dig. Der 
Rest arbeitet nur ein biss chen mit. Mit der 
Streckung des Knies aus z.B. 30° Beugewin-
kel ist vom Querschnitt lediglich ein Vier tel der 
Fläche beschäftigt. Der Rest dient bei tieferer 
Beuge.
Da Hochspringer mit Spinnnenbeinen genau 
so hoch fliegen, wie solche mit Radfahrer-
keulen, darf man wohl davon ausgehen, dass 
letztere über schüssige Masse mit sich herum  
schleppen. Ja! Radfahrer, die be nutzen die 
ganze Bandbreite ihrer Beinstrecker und sogar 
der Beuger (denn sie treten nicht nur sondern 
ziehen auch an den Pedalen aufwärts). Und 
entsprechend fleischig sehen ih re Beine aus. 
Der Springer ist dagegen drahtig und sehnig. 
Sein Bewegungsapparat rea giert elastisch und 
schnell.
Mein Gefühl ist, dass ich im Sprung bein eine 
Stahlfeder habe. Sie muss zwar immer erst 
warm werden und re agiert nicht immer gleich. 
Aber es scheint gar kein Muskel zu sein, denn 
dort hatte ich noch nie einen Kater.

Der Muskelkatertest
Nach längeren Trainingspausen habe ich 
fürchterliche Kater. Aber vor al lem in den 
Armen - vom Schwingen und vom Gegen-
drehen und vom Abfangen der Landung. Und 
im Schwungbein - vom tiefen Sitzen und vom 
Hochschnellen. Mein Sprungbein dagegen 
bleibt wie ungerührt. Und hat doch heuer, mit 
49 Jahren und nach zehn Jahren Pause wieder 

angefangen, Kraft zuzulegen. Oder gehe ich 
einfach nur immer ge schickter mit ihm um? 
Es ist unmöglich das zu überprüfen. Kein Test 
bringt so was an den Tag. Wie überhaupt alle 
Tests nur Spielkram der Ahnungslosen zu sein 
scheinen, da ich das lebende Beispiel für ihre 
Bedeutungslosigkeit bin.
Um nun zu ermitteln, ob eine Kraft übung 
technik-spezifisch ist, brauche ich nur den 
späteren Kater zu be trachten: Bin ich fit und 
bekomme ei nen, dann taugt die Übung nichts. 
Denn der Kater steckt bestimmt in Muskeln, 
die vorher brach lagen, also beim Springen 
nicht zum Einsatz ge kommen sind. Und selbst 
von 30°-Kniebeugen mit 500 kp Widerstand 
bekomme ich keinen, obwohl es so anstren-
gend ist. Denn erstens bin ich zu fit und 
zweitens dauert der Absprung um die 0,3 sek 
und die Übung über 0,5 sek. Erhöhe ich dann 
noch die Last, wird die Übung noch langsamer 
und es wer den mit Sicherheit die falschen 
(lang samen) Fasern trainiert. Das miss braucht 
meine Aufbaustoffe und schafft überflüssige 
Muskelmasse. Und all das auf Kosten wohl-
dosierten, wohlgezielten Techniktrainings mit 
optimalem Kraftzuwachs und gesteiger ter 
Sicherheit, Routine und Kraftnutzungsgrad 
(Wirkungsgrad).
Krafttraining, ob klassisch oder mo dern, ist 
eine nette Abwechslung für Fälle von Lange-
weile aber ansonsten in meinen Augen völlig 
überflüssig.
Vielleicht trete ich mit diese Aus sage mehr 
Kollegen auf den Schlipps als mit allem an-
deren. Aber ich will doch ehrlich sein. Und 
vielleicht irre ich ja. Soll mir recht sein! Das 
gezielteste Training ist also

das Technik-Training

Noch nie habe ich mich vor einem Training 
oder Wettkampf warm ge macht. Ich halt‘s für 
Energie-ver schwendung. Wenn ich auf die An-
lage komme, bin ich schon vor Begeisterung 
heiß. Ich versuche, mich ganz ganz knapp 
über 1,50 m zu winden und fliege un gewollt 
haushoch drüber weg. Dann lege ich nicht 
höher, sondern züge le meinen Übermut, ver-
suche es noch ein-, zweimal so knapp es geht. 
Dann lege ich etwas höher und gehe die Ab-
sprungvorbereitung durch.
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einem wahre Wor te lächerlich und dumm. Und 
im Lichte der Erkenntnis sind sie abermals 
lächerlich - aber wahr. Z.B.: Alles ist in allem 
enthalten und umgekehrt. Oder: Der Weisheit 
letzter Schluss ist, dass es ihn nicht gibt. Es ist 
mitnichten tröstlich, zu wissen, dass es keinen 
Trost gibt. Das Leben ist eine Falle. Keine Phi-
losophie und keine Religion kann uns daraus 
befreien. Am Ende ist auch der größte Stress 
müßig, also gerade eben Müßigang. Drüber 
reden ist nicht schwer,

Trainer SEIN dagegen sehr!

„Vater WERDEN ist nicht schwer...“ So beginnt 
diese liebe Weisheit von Erich KÄSTNER. Ich 
bin Vater und das reicht mir. Jetzt nicht auch 
noch Trainer.Ich möchte nicht über Jahre für 
das Fortkommen von Sportlern zuständig 
sein. Dazu bin ich nicht geschaffen. Ich lebe 
fliegend: Bin nicht sess haft. Und wenn ich 
es wäre, so wür de ich doch nicht gerne mein 
Schick sal mit dem anderer Menschen als ihr 
Trainer verflechten. Beratend zur Seite stehen. 
Das liegt mir. Anstöße zum Weiterarbeiten, 
zum Weiterlernen geben. Eine Entwicklung be-
schleunigen und korrigieren hel fen. So war es 
viele Jahre lang.
Wolfgang BACHL, ein zartsehniger Straddle-
Fan, kam irgendwann nicht mehr zurecht. So 
intensivierten wir einen Sommer lang unsere 
Freundschaft und trainierten gemeinsam. 
Fuhren zu Wettkämpfen, sahen Filme im ZDF  
Archiv. Peter ANDERS, noch so ein Spezi, kam 
zu einer Trainingswoche in der Schweiz dazu. 
Und in Mainz Eckehard THOMAS. Alle verbes-
serten mit mir ihre Bestleistungen um drei bis 
sechs Zentimeter. Und mit Video wären es für 
alle Viere sicher doppelt so viele gewesen.
Bei einem Training liefen BACHL und ANDERS 
aus Versehen gleichzeitig an. Beide dachten, 
der andere würde schon noch abdrehen. Und 
so sprangen sie irgendwie beide auch fast 
gleich zeitig ab. Es lag natürlich nur eine klei-
ne Höhe auf. Aber der Synchronhochsprung 
war geboren. Alle riefen sofort: „Macht das 
nochmal!“ Und so hatten wir eine neue Art 
der Abwechs lung für unsere Trainingsarbeit 
ent deckt. Frank CZIOSKA und mir gelangen 
1976 die ersten Synchron-Sprünge der Welt 

über 2 Meter. Dann mußten wir uns der Über-
macht der Flop-Kollegen geschlagen geben. 
Die Super-Asse schafften sogar 2,15 m. Frank 
ist mein Straddle-Zwilling. Er springt genau so 
schön wie ich. Aber eben nicht so hoch (BL: 
2,04 m). In seiner Jugend hat er öfters mit mir 
trainiert und war doch nie mein Schützling.
Selbst wenn ich einen Weltrekordler oder 
Olympiasieger „hervorbrächte“: Ich würde 
Leistung und Erfolg nie als Kriterium oder 
Beweis für die Richtigkeit meines Denkens 
nehmen. Nur als Grund zur Freude, einem Kol-
legen dazu verholfen zu haben...

Der Teufel im Detail
Wenn ich weiß, dass die Latte bei der Grenz-
höhe wackelt und auf den Aufla gen herum-
rutscht, also leicht zu fal len droht, kann ich 
meine Vorberei tungen nicht an diesem Um-
stand vor beigehen lassen.
1970 gab es noch jede Menge Holzlat ten mit 
Dreikantprofil. Sie waren zwar hübsch aber 
sehr leicht und fie len schon bei jeder lauen 
Sommerbö zu Boden. Nicht so die damals ein-
zige Alternative: runde Latten aus Stahl blech. 
Nur die waren teuer und nicht überall zu 
haben. Also besaß ich später selber eine und 
reiste mit ihr zu den Wettkämpfen. Aber zu 
den Deutschen Mann schaftsmeisterschaften, 
die im Sta dion meines Clubs ausgetragen 
wurden, musste ich mir noch anders behelfen. 
Wir hatten nur eine Stahllatte, und die war 
uralt, verrostet und ohne Farbe. Aber ich wollte 
auf keinen Fall über Holzlatten springen. Also 
kaufte ich eine Sprühdose weißen Autolack 
und färbte sie am Morgen vor dem Wett kampf 
ein. So sah sie wieder einiger maßen neu aus, 
war optisch gut zu or ten und mit Vertrauen 
auf sicheres Aufliegen schön knapp zu über-
queren. Das Ergebnis: ein Deutscher Rekord. 
Es ist schlimm, wenn man mit dem Ge danken 
anläuft: Bloß nicht berühren, sonst fällt das 
blöde Ding sofort runter.
Heute gibt es nur noch runde Latten. Aber sie 
sind verschieden schwer und die Auflagen 
sind aus verschiedenen Materialien. Rutschi-
ges Nylon oder rutschfestes Gummi. Klar, daß 
man Er stere meiden muss. In meiner Tasche 
habe ich immer ein Paar Gummiend stücke zur 

Es gibt keinen Grund, dass der Sprin ger sich 
nicht jeden Sprung sofort im Video anschaut, 
um nach Verbesse rungsmöglichkeiten zu 
suchen und sich ständig zu vergegenwärtigen, 
wie das, was er macht, in Wirklichkeit aus-
schaut. So entsteht durch lückenloses Feed-
back ein immer realisti scheres Bild des eige-
nen Verhaltens.
Die kleinen Bildschirme an einigen moder-
nen Kameras taugen für solche Arbeit wenig. 
Schärfer ist immer das Bild im Sucher und 
noch besser ist ein kleiner Monitor, damit 
zwei Personen gleichzeitig gucken können. So 
ein Minifernseher kostet heute 200 DM und 
ein kleiner tragbarer Akku dafür ca. 80 DM. 
Das sollte man sich als ambitionierter Höhen-
stürmer schon mal leisten (heute, 2023, gibt 
es bereits ganz andere und günstige Möglich-
keiten: hochauflösende Action-Kameras mit 
Bluetoothverbindung, Tablets, spezielle Trai-
ning-Apps mit z.B. Zeichen- und Zeitlupenfunk-
tion, Winkelmessung etc.).
Für gute Bilder braucht man nicht nur 1/1000 
Sek. Belichtungszeit und korrekten Fokus, 
sondern auch einen neutralen Hintergrund 
und Kleidung, die es erleichtert, die Lage und 
Haltung aller Körperteile gut zu erkennen.
Video ermöglicht auch einige biome chanische 
Untersuchungen ohne weitere elektronische 
Hilfsmittel. Man kann lernen, den KSP in jeder 
Haltung zu orten. So kann man die Abflughö-
he und die Scheitelhöhe ermitteln und daran 
wie derum die Flugzeit, den Abflugwinkel, den 
Impuls und die Abfluggeschwindig keit. Daran 
wiederum die erforderli che Anlaufgeschwindig-
keit und die optimale Kontaktzeit am Boden. 
Diese Zeit kann man im Video auf 0,02 Sek. 
ermitteln, indem man die Bilder zählt. Jedes 
Bild dauert 0,042 Sek. Bei mir sind es acht bis 
neun Bilder = 0,3 sek. bei kleinen Höhen, sie-
ben bis acht = 0,31 bei mitt leren, und sechs 
bis sieben = 0,27 sek. bei (re lativ) großen 
Höhen. Und diese Werte finde ich dann auch 
in den Tabellen dieses Buches wieder.
Die Flugparabel kann man nachzeichnen, 
wenn man weiß, wie sich pro Bild die Höhe 
vom Gipfel aus abwärts verändert (s. Abb.). 
Und den Raum kann man vermessen, wenn 
man im Bildfeld ein Maßband auslegt. Dieses 
kann man auf dem Monitor nach messen und 

als Maßstab verwenden. Mit etwas Feuchtig-
keit hefte ich Klarsichtfolie auf den Bildschirm 
und kann dann darauf Werte einzeich nen und 
nachmessen. Alles im ewigen Zweifel an mei-
nem Denken und Dafürhalten und zur Freu de 
meiner Wissbegierde - ob ich nun Fehler finde 
oder Bestätigung.
Und so, im steten Hin-und-Her zwi schen Tun 
und Denken, zwischen For schen und spor-
teln, zwischen Kraftakt und Tüftelei, Rechnen 
und Steuern, entfaltet sich mein Wesen. Zur 
Freude seines Schöpfers - so will ich hoffen. 
Oder erwartet er etwa von mir, dass ich Be-
deutenderes erle dige? Opfer bringe, damit es 
anderen besser gehe? Am Ende besser als mir 
selber? Darf ich es mir erst gut gehen lassen, 
wenn ich geholfen habe, dafür zu sorgen, dass 
es allen anderen auch gut geht? Oder darf 
ich jetzt das Le ben genießen und erleiden - 
ohne mo ralischen Druck und Aufschub? Wenn 
nicht, dann werde ich lieber Zen-Buddhist und 
sage mir:

Glauben ist „Aberdenken“

Die Tatsache, dass viele Dinge in dieser Welt 
von irgendjemandem ge macht (hergestellt) 
worden sind (vom Menschen), lässt nicht den 
Schluss zu, dass alles was es gibt von irgend-
jemandem (Gott) gemacht worden sein müs-
se. Im Gegenteil... Und die Tatsache, dass es 
Probleme gibt, die man lösen kann, bedeutet 
leider nicht, dass alle Probleme die es gibt, 
lösbar sind. Im Gegenteil...
ZEN gibt dem Suchenden Probleme auf, die 
garantiert nicht lösbar sind, um den Geist mit 
der Absurdität der Existenz, des Universums 
und des Denkens vertraut zu machen. Nur so 
gelingt es dem Menschen, den Glauben an 
seine eindimensiona len Denksysteme aufzu-
geben und sich der Frustration zu stellen, die 
mit der Einsicht einhergeht, dass er aus dem 
Irren niemals herauskommt. Und dass es für 
das Gesetz der Dua lität keine Ausnahmen 
gibt. Und dass all sein Streben, Grübeln, For-
schen und Walten ihn nicht davor bewahren 
kann, dass das Leben von allem immer auch 
das Gegenteil mit  sich bringt.
Solange man glaubt, man könne die Welt 
und das eigene Erleben aus die sem (ver-
fluchten) Gleichgewicht bringen, erscheinen 
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Bestmarke weit über 2,10 m lag, bin ich dabei 
geblieben. Es kostet kei ne Kraft, erfordert kein 
Aufwärmen, sondern ist eher ein solches. Und 
auf diese Weise vorbereitet, kann ich mich bei 
den nächsten Höhen den Schwungelementen 
widmen, dann den Absprungelementen und 
dann dem An lauf. Wenn dann der Wettkampf 
oder das Training auf Grenzhöhen beginnt, 
mache ich immer abwechselnd Sprünge mit 
viertel, halbem und ganzem An lauf. Z.B. heute, 
wo ich ca. 1,95 m drauf habe, wurschtele ich 
mich bei 1,40 m bis 1,60 m fast aus dem 
Stand über die Latte. Bei 1,65 m mache ich 
mal einen Sprung mit halbem Anlauf. Bei 1,70 
m dann wieder einen Knappen mit Latten-
berührung. Dabei bin ich mit der bewussten 
Wahrnehmung nur beim Armschwung und 
dann mit dem Blick bei Latte und Körperab-
stand. Ich nenne es „Lattenbewusstsein“. Bei 
1,75 m mache ich einen Sprung mit ganzem 
Anlauf, allerdings noch sehr verhalten, nur 
um mal die Absprung vorbereitung und das 
Schwungbein ab zurufen, „aufzuwecken“. 
1,80 m versu che ich wieder mit Minimalauf-
wand, achte auf spätes Zur-Latte-Wenden und 
aktives „Umwickeln“ und Gegen drehen. Bei 
1,85 m achte ich auf das Tiefgehen im vor-
letzten Schritt und entsprechendes Verzögern 
des dritt letzten Bodenkontaktes. Das Ganze 
mit Dreiviertel-Anlauf ergibt das erste richtige 
Fluggefühl: Ich kann jetzt immer mehr Tempo 
umsetzen, hü te mich aber davor, zu schnell 
zu werden oder mich etwa anzustrengen! Der 
Aufwand darf nie an die 100-%  Grenze ge-
langen. Immer 90-95 % ein halten. Der Körper 
will schon von alleine immer mehr und des-
halb wird es durch übertriebene Absicht ganz 
schnell um dieses eine Prozent zu viel, wel-
ches alles zunichte macht.
Auf diesem Wege habe ich jedenfalls meinen 
Körper dazu gebracht, alle Elemente voll und 
koordiniert ein zusetzen. Bei den Grenzhöhen 
muss ich mich voll auf seine Mitarbeit ver-
lassen können, damit ich die ge zielte Fein-
steuerung übernehmen kann. Wenn jetzt ein 
Versuch misslingt, sollte ich in der Lage sein, 
das fehlerhafte Element während des Ab laufes 
zu „ertappen“. Bin ich aber nicht immer. Jetzt 
kann ich nur noch hoffen, das ich gelassen blei-

be und mich nur dort überanstrenge, wo es der 
Tech nik nicht schadet: Beim Armschwung.
Der Doppel-Armschwung diktiert den gesamten 
Absprungrhythmus vom vor -vorletzten Schritt 
an bis zum Abflug. Und er steuert den Rumpf 
über dem Abstoß und intensiviert ihn auf 
das Äußerste. Bei Grenzhöhen muss oft die 
Phasen trennung ermahnt werden: zuerst hoch 
und dann rüber! Im Raum vor der Lat te steigen!
Früher habe ich immer wieder den Fehler ge-
macht, zu glauben, ich be herrschte die Technik, 
bloß weil es eine Weile lang, so über ein paar 
Wochen, Trainingseinheiten und Wett kämpfe 
prima hinhaute. Dann vernach lässigte ich das 
detaillierte Üben und genoss mein Können als 
fließende Einheit. Und dann plötzlich klappte 
gar nichts mehr, oder unmerklich immer we-
niger. Und dann dachte ich an Schwäche oder 
Formkrise. Und: Es wird schon wieder kommen, 
schon wiederkommen. Und es kam nicht, bis 
ich aus meinem selbstgefälligen Heldentraum 
aufwachte und feststel len musste, dass es Zeit 
war, mal wie der ganz von vorne anzufangen.
Heute bemühe ich mich, immer wieder, ja bei 
jeder Einheit, bei jedem Wett kampf, von vorne 
anzufangen, alles was ich kann immer wieder 
durch zu ar beiten. Und so stehe ich nicht mehr, 
wie damals, vor selbstquälerischen Zweifeln an 
meinem Können: Ich kann nichts, es sei denn 
ich ar beite ständig daran. Und erst aus dem 
Vertrauen in mein Misstrauen, aus der Hingabe 
an meine Selbstkritik, kann die Sicherheit er-
wachsen, die mir vor der Rekordhö he die nötige 
Zuversicht gibt. Ich glaube diese Zeilen sollten 
sich die meisten ambitionierten Kollegen von 
heute unters Kopfkissen legen..

Alles hat ein Ende

In einer Woche werde ich 50. Draußen auf der 
Terrasse hat der winterliche Ostwind die Latte 
auf das Bett, meine Landewiese, ge worfen. 
Aber die Sonne scheint. Es ist ein freundlicher 
zweiter Weihnachtsfeiertag. Ich werde noch 
10 bis 20 Sprünge über mitt lere Höhen ma-
chen und dann mein Sprunggelenk ein paar 
Tage schonen. Es kneift irgendwo drinnen. 
Ich muss irgendwas falsch gemacht haben. 
Oder ein paar Wadenmuskeln sind verhärtet 
und rufen nach heilender Massage. Das soll 

Hand, um die vorhandene Latte damit umzu-
rüsten. Die Regeln verbieten ja, Fremdmateria-
lien an der Latte oder den Auflagen zu befesti-
gen. Es wäre fairer, sie würden vor schreiben, 
dass die Auflage einem be stimmten seitlichen 
Druck (z.B. 300 g) widerstehen muss, dann 
könnte man auf faire Weise dafür sorgen.
Der Hochsprungprofi geht als aller erstes auf 
die Anlage und prüft die Latte und die Ständer. 
Jede Latte hat eine bestimmte Krüm mung. 
Diese muss beim Aufliegen nach unten zei-
gen, damit der Schwerpunkt tief liegt und die 
Reibung dadurch am stärksten ist. Zeigt die 
Krümmung zur Seite oder nach oben, dann 
kippt die Latte bei der leisesten Berührung um 
und fällt garantiert ab. Ich bringe an beiden 
Enden vorn eine kleine Markierung aus Klebe-
band an und sage den Kampfrichtern, dass 
diese Seite beim Aufliegen immer vorn zu 
sehen sein muss. Niemals verlasse ich mich 
darauf, dass irgendwelche desinte ressierten 
Amateure sich Gedanken da rüber machen, 
wie sie meine Wettkampf bedingungen opti-
mieren könnten. Und der Oberkampfrichter 
mag gutwillig und erfahren sein. Aber er ist nur 
für die Einhaltung der Regeln zustän dig. Nicht 
für die Verbesserung mei ner Bestleistung.
Ich sorge auch dafür, dass in meiner Lauf-
richtung nichts steht, was meine Optik stören 
könnte, z.B. die Anzeigetafel oder der Sonnen-
schirm des Kampfgerichts. Und wenn da Leute 
ste hen, die sich gedankenlos bewegen und 
bewegt Gedanken austauschen, dann bitte ich 
sie freundlich zur Seite.
Mancher meiner Misserfolge war durch un-
zureichende Vorbereitung be dingt. Bei den 
DM 1970 im Berliner Olympiastadion stand 
an der Anlage eine Hochfrequenzkamera, 
die fürch terlichen Lärm machte. Bei der ent-
scheidenden Höhe sagte ich dem Mann an der 
Linse, er dürfe auf keinen Fall filmen. Natürlich 
hat er drei Schritte vor dem Absprung auf den 
verdammten Knopf gedrückt. Ich konnte nur 
noch durchlaufen und ihn laut und unmissver-
ständlich beschimpfen. Der Wettkampf war 
gegessen. Ich hätte den Kampfrichter bitten 
müssen, den Kameramann zurückzuhalten. 
Dann hät te mir im Störfall ein neuer Versuch 
zugestanden.

Ich gehe in jeden Wettkampf mit der Absicht, 
mein Bestes zu geben, also Rekord zu sprin-
gen. Also muss ich die Bedingungen optimie-
ren und nicht mich den Bedingungen anpas-
sen. Wenn die Bedingungen nicht optimal sind 
und sich nicht ändern lässen, werde ich nicht 
springen, ohne vor beugend auf den gesicher-
ten Misserfolg hinzuweisen. Keinesfalls würde 
ich wieder, wie damals, eine Länderkampf-
ausscheidung bestreiten, wo die Be dingungen 
nicht für alle gleich und auch ansonsten tadel-
los sind. Ich hab‘ damals gedacht, ich schaff‘s 
auch so. Und plötzlich war der Faden gerissen 
und die Konkurrenten von meinem Scheitern 
beflügelt. Meinen Länderkampf sah ich fern...

Die Taktik mit der Technik
Das Leben ist ewiges Pulsieren, ewi ges Auf 
und Ab, Hin und Her, ewiges Pendeln, Be-
wegung und Verharrung. Und Sport ist ein 
lebendiger Prozess. Die Ausführung einer 
Technik besteht aus vielen Teilbewegungen, 
die har monisch aufeinander abgestimmt 
wer den müssen, um höchste Wirksamkeit zu 
erzielen. Diese Fähigkeit lässt sich niemals 
derart festigen, dass es zu einem verlässli-
chen „Nicht -mehr-anders-als-richtig-Können“ 
kommt. Immer wieder muss der Sportler die 
Teilbewegungen und ihre Koordi nation neu 
studieren und einüben. Wenn es nun für sein 
Bewusstsein so an die 15 solcher Elemente 
gibt, er sich aber bei einem Sprung nur auf 
höchstens zwei davon bewusst einstel len (um 
nicht „konzentrieren“ zu sa gen) kann, mit 
seinem Bewusstsein also nicht gleichzeitig bei 
allen oder auch nur vielen Elementen zu gegen 
sein kann, um zu steuern und kritisch zu kon-
trollieren, dann be darf es einer Methode, um 
im Tech niktraining und im Wettkampf dafür 
zu sorgen, dass immer alle Elemente bewusst 
durchgeführt werden, um nicht ins Hintertref-
fen zu geraten. Wenn jedes Element auch nur 
einen Zentimeter mehr Höhe besorgt (und die 
mei sten bringen weit mehr!), dann ist diese 
Aufgabe für den Anfänger wie den Spitzenkön-
ner wohl die Aller wichtigste.
Ich habe damals gelernt, die Fein heiten über 
der Latte bei Höhen um 1,50 m zu erarbeiten 
und zur Kontrol le abzurufen. Selbst als meine 
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bleibt es allemal. Also sei mit Glück bei der Sa-
che. Dann glückt die Sache. Und dann beglückt 
die Sache.
Wenn Du Trainer bist, muss ich Dir sagen: Du 
bist eine arme Sau. Deine Anweisungen kön-
nen noch so richtig sein - wenn Dein Schütz-
ling sie nicht kapiert und nicht umsetzt, bist 
Du der Dumme. Und wenn er‘s rafft, kassiert 
er den Applaus.
Den Jubel erlebst Du nur aus zwei ter Hand. 
Dafür den Neid und Spott der Kollegen aus 
erster. So bist Du darauf zurückgeworfen, Dein 
eigener Richter zu sein, um vor Dir selbst zu 
verantworten, ob das Beste, das Du immer 
gibst, auch wirklich das Bestmögliche ist.
Mein Bestes zu diesem Thema ist dieses 
Buch. Ich hoffe, es erhöht Deine Ansprüche 
an Dich selbst und hilft Dir dann auch, sie zu 
er füllen.

für dieses Buch mein letzter Hinweis werden, 
denn ich könnte aber kann doch nicht noch 
mal 100 Seiten dranhängen, nur weil es nicht 
aufhört, in mir Gedanken zum Hochsprung zu 
spru deln...

Massage am gesunden Körper

So musste der Kurs im Rahmen des Sport-
studiums heißen, damit keiner auf die Idee 
käme, sein manuelles Bemühen könne heilen-
de Wirkung ha ben. Und so war der Lehrstoff 
auch höchst interessant aber eben nur auf die 
Pflege gesunder Bewegungs apparate aus-
gerichtet. Ob dann der Muskel, den wir eines 
Tages zu pflegen hätten, ein gesunder oder ein 
kranker sein würde, das blieb natürlich dem 
Schicksal über lassen. Eine Handhabe, um den 
Unter schied festzustellen, erhielten wir jeden-
falls nicht. Also selbst das Diagnostizieren zu 
lehren, war dem mit unserer Ausbildung be-
trauten Physiotherapeuten untersagt. Die Ärtz-
tekammer lässt grüßen. Leider in höchstem 
Maße zu unrecht. Denn hätte ich damals ge-
wusst, was ich heute weiß, dann wäre meine 
Karriere ganz anders gelaufen. Ich habe näm-
lich gelernt, meine kran ken Muskeln selbst 
zu heilen, ja in gewissem Sinne sogar meine 
Gelenke. Und das ist so peinlich einfach, dass 
ich wieder mal die Fachwelt beschä men muss.
Erst als ich somatische Psychothe rapie stu-
dierte, erfuhr ich, dass man verspannte, ja so-
gar verhärte te Muskeln weich massieren kann 
und dabei zurückgehaltene Emotionen frei-
setzt, sofern da ein Zusammen hang vorliegt.

Eine „Wunderheilung“
Ende 30 war ich dem Hochsprung weit ent-
rückt. Ich spielte lieber Fuß ball. Und eines 
abends im Training tat mein operiertes Knie 
plötzlich genau so weh wie vor seiner Opera-
tion, die 15 Jahre her war. Ich konnte keinen 
Schritt mehr oh ne Schmerzen gehen und an 
Laufen war überhaupt nicht zu denken. Nun 
besann ich mich meiner neuen Kenntnisse der 
orthopädischen Ana tomie und massierte mit 
der vorde ren Faustkante (die zweite Knöchel-
reihe der Finger) den Muskel, der auf der 
Innenseite des Knies ansetzt. Es überraschte 
mich nicht, dass er schon auf leichten Druck 

mit heftigen Schmerzen antwortete. Und das, 
ob wohl er bei normaler Belastung keinerlei 
Beschwerden vorgebracht hatte. Ich massierte 
gegen den Schmerz an. Und nach 20 kreisen-
den Bewegungen waren die Gelenkschmer zen 
deutlich gelindert. Ich inten sivierte darauf hin 
die „Kur“, ob  wohl es höllisch wehtat und nach 
ca. 60 weiteren Kreisen härtester „Zerflei-
schung“ ließen die Schmer zen im behandel-
ten Muskel nach und das Knie war auf einmal 
voll kommen frei und „wiederhergestellt“! So 
konnte ich unbekümmert weiter  trainieren. 
Und dabei wurde mir klar, dass ich auf diese 
Weise meine Karriere hätte retten können, 
dass die Operation gar nicht hätte not wendig 
werden müssen. Denn der ope rierte Scha-
den wäre gar nicht erst entstanden. Seitdem 
treten die Schmerzen immer wieder mal auf. 
Nicht nur im Knie, auch in der Hüfte oder in 
der Schul ter (vom Golfen) oder im Fußgelenk. 
Und immer genügt eine schonungslose „Ab-
reibung“ des schuldigen Muskels, um das 
Gelenk vor Dauerschäden zu bewahren. Und 
so kenne ich noch manch anderen Trick, um 
sogenannte Verletzungen loszuwerden. Meist 
handelt es sich nämlich nur um ungepflegte 
Muskeln, die mangels Stoffwechsel ihre Ela-
stizität verlieren und dann ihr Ge lenk verklem-
men. Oder es sind ver schobene Wirbel, die zu 
Fehlhaltun gen und Fehlbewegungen, Fehlbela-
stungen führen.
Also: Erst mal sehen, was der Chiro praktiker tun 
kann, bevor man sich krankschreiben, chemisch 
behandeln, stechen oder gar operieren lässt. 
Und wie schon erwähnt: Sehr oft ist an kranken 
Muskeln eine „kranke Technik“ schuld. Und die 
kann der liebe Onkel Doktor nun schon gleich 
gar nicht kurieren. Und so schließt sich auch 
dieser letzte Kreis: Pflege Deine Technik! Und 
wenn ich hier Du sage, dann meine ich natürlich 
den Aktiven. Und ich sage Dir: Verlange nicht von 
Deinem Trainer, was Du nur selber tun kannst: 
Die Theorie erlernen, um sie feh lerfrei in die 
Praxis umsetzen zu können. Und (!): Die Praxis 
innerlich erleben und beurteilen und korrigieren 
und ge stalten und zur Vollendung bringen und 
genießen. Selbst, am eigenen Leib, erfahren, 
dass was ich hier zusammengetragen und dar-
gestellt habe, Realität werden kann. Glücksache 
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Noch ein Argument für den Straddle

In fast 30 Jahren ist es weder den Hundert-
schaften von Flopspringern noch deren 
hervorragendsten Vertre tern wie NAGEL, 
MÖGENBURG oder THRÄN HARDT gelungen, 
den Jugend-16-Rekord von Hans-Jörg WILD-
FÖRSTER zu brechen. Er sprang 1971 2,14 m, 
war der Muster schüler von Ingomar SIEGHART 
und be saß die beste Hochsprungtechnik, 
die es auf diesem Erdball je zu sehen ge ben 
wird. Und das, obwohl doch über all behauptet 
wird, der Flop sei vor allem am Anfang viel 
leistungsträch tiger und viel leichter zu erler-
nen, ja der Straddle sei für einen Jugend lichen 
entschieden zu schwierig.
Das zeigt mir, dass die Fachwelt und die allge-
meine Öffentlichkeit von Nichtwissern infor-
miert wird.

Die sogenannte Weltklasse

Ich hatte vor, in diesem Anhang die Höchst-
springer dieser Welt in Foto serien oder Strich-
männchenanalysen kritisch zu kommentieren. 
Ich bin extra noch einmal zu einem Sportfest 
gereist, um private Videos von den Stars zu 
machen. Und angesichts der Bilder ist mir klar 
geworden, dass es nur eine endlose, unerfreu-
liche Nör gelei geworden wäre. Kein einziger 
Athlet zeigte auch nur einen Sprung, den man 
als vorbildlich hinstellen könnte. JEDER(!) zeig-
te beim Absprung und bei der Überquerung 
mindestens einen mit Sicherheit leistungsmin-
dernden Fehler. Jeder sprang irgend wie an-
ders und keiner richtig gut. Auf der Heimreise 
konnte ich mich damit trösten, dass ich im 
Vorprogramm mitspringen durfte, meinen Hal-
lenweltrekord um einen Zentimeter auf 1,98 
m verbessert hatte und auf dem Videoband 
wenigstens wieder zwei per fekte Straddle-Ver-
suche verewigt wa ren. Aber davon habe ich 
bei geringeren Höhen eh schon eine stattliche 
Zahl gesammelt.
Wem dieses Eigenlob stinkt, der mö ge be-
achten, dass ich die Kriterien für Perfektion 
natürlich selber auf gestellt habe, um dann im 
nachhinein zu versuchen, sie zu erfüllen. Und 
es gibt für mich durchaus einige per fekte Flop-
per. Nur halt nicht in der heutigen Weltspitze.

Üben oder trainieren?

Die weltweite Technikmisere hat zwei Ursa-
chen: Es wird zu viel trainiert und zu we nig 
geübt. Die Jungs und Mädchen sind über-fit, 
immer an der Grenze ihrer Belastbarkeit und 
deshalb auch nur zu oft jenseits derselben. 
Und es wird zu wenig geübt, weil man nicht 
weiß WAS !
Weil es keine klaren Konzepte über richtig 
und falsch, gut und besser gibt, geht man 
davon aus, dass es mit ein paar Korrekturen 
an der ansonsten für ausreichend gut erach-
teten Tech nik genug sei. So vergeht der ganze 
Herbst fast oh ne Techniktraining und im Früh-
jahr ist es viel zu spät um für die Sai son noch 
irgendetwas Technisches hinzuzulernen. Und 
wer nicht übt, der lernt auch nichts und bleibt 
technisch stehen. Neue Lernaufgaben stören 
eher noch den zwar fehlerhaften aber wenig-
stens sicher gefestigten Bewegungs ablauf. So 
macht ein normaler Hochsprung athlet mal so 
eben 30 - 50 Übungs sprünge in der Woche, 
maximal viel leicht 70.
Ich dagegen habe immer gewusst, was ich 
noch lernen muss, um mich zu ver bessern 
und habe drei bis vier Mal die Woche an die 
100 Übungssprünge pro Tag ge macht.
Jetzt, wo ich mit Video arbeite, reichen 45 
Sprünge pro Woche, auch weil ich eben schon 
eine solide „Grobform-Basis“ besitze.
Wer nun, nach dem Lesen dieses Bu ches, 
endlich weiß, was man alles lernen kann und 
muss, um seine phy sischen Möglichkeiten 
richtig zu nutzen, der wird gut daran tun, min-
destens die Hälfte aller Einhei ten dem Üben 
zu widmen. Und er kann der Tatsache vertrau-
en, dass der Trainingseffekt des Übens auch 
kein schlechter ist.

Gratisrotation
Ein gewisses Maß an vorwärts gerich teter 
Rotation kostet den Absprung keine Kraft, 
sondern spart sie sogar ein!
Das Aufrichten aus der Rücklage des gera-
den Anlaufs oder aus der Kurven lage des 
Bogenanlaufs ist nämlich eine Drehung um 
den Stützpunkt am Boden herum. Nach dem 
Abflug bleibt diese Drehung als Impuls um den 
KSP herum erhalten.
Wenn ich diese Flug-Rotation vermei den will, 
muss ich während des Ab sprungs gegen diese 
Aufrichtdrehung arbeiten: Ich muß den Kraft-
stoß vorn am KSP vorbeisteuern, so als wollte 
ich Rückwärtsrotation erzeugen. Und das ist 
ein Kraftakt gegen die Lauf- und Sprungrich-
tung, der für den Abflugimpuls verloren geht.
Dieser Verlust ist sogar zweifach, denn der 
Stützweg wird dadurch er heblich verkürzt, also 
die Kraft -Wirkungs-Zeit und der Arbeitsweg 
verringert. 
Wenn ich dagegen Vorwärts-Rotation nicht nur 
erlaube sondern sogar anstrebe, verlängere 
ich diese Werte zusätzlich zugunsten des Ab-
flugimpulses.
KSP-Lage  bei Rückwärts-Rot.  A 
 ohne Rotation B 
 bei erlaubter Vorwärtsrotation C 
 bei angestrebter Vorwärtrotation D
Das Aufrichten aus Kurve oder Rück lage er-
zeugt zwar keinen Auftrieb, aber es sorgt für 
eine Rotation, die für die Lattenüberquerung 
genutzt werden kann, ja schon fast genügt, 
wenn ich diese nur beherrsche.
Man muss lernen sie zu erlauben und bei 
Überquerung bzw. Landung im Sand zu nut-
zen.

A
B C

D

Anhang
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Berechnung des Bremsstoßes beim Ab-
sprung im Beispiel auf S. 103

von 8 m/s runter auf 5 = 3 Durchschnitts-Ge-
schwindigkeit während des Stützweges (1 m) 6,5 
m/s ca. Stützzeit: 1 m : 6,5 m/s = 0,154 sek
Ein Drittel davon (die anderen zwei Drittel 
gehen auf das ei gentliche Umlenken, welches 
in diesem Beispiel ohne jegliche Veränderung 
der KSP-Geschwindig keit erfolgt) = 0,05 sek.
Geschwindigkeitsverlust von
8 auf 5 m/s = 3 m/s . In 0,05 sek, also:
3 m/s : 0, 05 sek = 60 m/s/s (m/s2) Newton 
= m/s2 x Körpermasse
Kp = N : g (9,8) also (Körpermasse = 1)
60 N : 9,8 = 6,122 kp
Auf der Senkrechten unter Wirkung der 
Schwerkraft 6,122 + 1 Körpergewicht = 7,122 
k
Spitzenwert einer entsprechenden Belastungs-
kurve: ca. 130%
7,122 x  1,3 = 9,26 kp
Körpermasse z.B. 75 kg  
Bodendruck 75 kg x 9,26 = 690 kp

Das Hebelgesetz bei der Kniebeuge 

F1 = F2
r1 > r2
F1 (oder F2) x r1 > F1 x r2  
Daher Muskelkraft: FM1 > FM2
Eine tiefere Kniebeuge erfordert bei gleichem 
Anlaufimpuls zwar mehr Kraft. Dafür aber 
sorgt sie für einen längeren Hubweg und er-
möglicht bei langsamerem Anlauf, also verlän-
gerter Stützzeit, und geringerem Anlaufimpuls, 
also bei gleicher Kraft, steileres Abspringen, 
also letztlich größeren Höhengewinn.
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THOMAS ZACHARIAS studierte Philosophie, Psychologie, Kybernetik, Wissenschaftstheo-
rie, Publizistik und Sport, während er als Hochspringer Deutsche Rekorde und Meister-
schaften sammelte.
Seine Suche nach der perfekten Sprungtechnik und ein gesundes Leistungsdenken 
brachten ihn 1971 ohne das übliche Krafttraining bis zum Vize-Weltrekord.
Von Anfang an war und ist er Praktiker und Theoretiker in einer Person. Und das seit 
über 50 Jahren. Er kann den Tauchwälzer wie den Flop fehlerfrei und fehlerhaft vorma-
chen. Und er kann Flugparabeln und Absprungkräfte vorrechnen und biomechanische 
Untersuchungen durchführen. Kein Wunder, dass er zu Technik und Methodik des Hoch-
sprungs (wie auch des Weitsprungs und des Sprints) andere Ansichten vertritt, als die 
herrschende Lehrmeinung:
„Einige Fehler ziehen sich wie ein roter Faden von Anbeginn durch die gesamte Fachlite-
ratur und sorgen auf allen Ebenen für ärgerliche Irrtümer und unnötige Misserfolge. Da 
musste ich einfach mal Meldung machen!“
Nach 10 Jahren Pause fing er mit 49 nochmal von vorne an. Nicht nur, um Bundes- und 
Weltrekorde für Senioren aufzustellen, sondern um für das Schreiben dieses Buches 
noch einmal Theorie und Praxis (das Studieren und das Probieren) so zu verbinden, dass 
es jeder Kollege (ob Lehrer, Trainer, Schüler oder Athlet) nachvollziehen kann.
Verflochten mit Berichten über seinen eigenen Lernweg, über Aufstieg, Fall und Wandel, 
ist es ein Sach-, Fach- und Lesebuch geworden, welches informiert, ausbildet und unter-
haltsam ist.


