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Eine Betrachtung im Bezug auf die Absprungtechnik beim Sprungtisch
Zusammenfassung

Beim Sprung (Kunstturnen) wird der Sportler gefordert, eine neue Absprungtechnik zu er-
lernen, die sich statt dem bisherigen Sprungbrett dem neuen Sprungbrett mit der Federung,
welche mehr Elastizitat bietet, anpasst.

Jedoch nach dem heutigen Stand liegt noch keine klare Methodenlehre vor, die sich bereits
angeeignete Absprungtechnik zu korrigieren. Aus diesem Grund versuchen nur wenige
Spieler, ihre Technik zu korrigieren.

In der vorliegenden Forschung stelle ich anhand einiger Beispiele die methodische Gultigkeit
hinsichtlich des Erlernens einer neuen Absprungtechnik klar und erwarte in der Zukunft
bessere sportliche Wettbewerbsfahigkeit beim Sprung in Japan.

Darum habe ich anhand meiner eigenen Bewegungs- und Beratungserfahrungen eine
dreistufige Ubungsaufgabe erstellt, um sich diesen charakteristischen Sinn anzueignen.
Die von mir erstellten Aufgaben sind folgendermaBen. Die erste Aufgabe ist die Ab-
sprungiibung, die mit dem kleinen Trampolin statt dem Sprungbrett mit der Federung
durchgefihrt wird. Bei der zweiten Ubung werden zwei aufeinandergelegte Sprungbretter
mit der Federung verwendet. Bei der letzten Aufgabe wird ein kleiner Gegenstand vor das
Sprungbrett aufgestellt, damit der Sportler beim Absprung die Knien tiefer beugt.
Daraus hat es sich Folgendes ergeben: Alle 6 Sportler, die an dieser Ubung teilnahmen,
konnten beim Absprung den anderen Bewegungssinn als bisher spuren und daraus den
spezifischen Sinn des Bewegungstechnicks gewinnen, dass man ,von oben her” ins Sprung-
brett springt.

37



EZENESR

1. BEOFRE

BB (B ) 12 BT A BUE 3o 518
HEidE, BE—HomEEomsksz %5
W) I LREH TH b0 2000 ED Y =
—F Y Yy 7 PR, V= VOEE LT
[HEBKE 2 & R v 7 AR ORI B E 235 5
L. P 14 4E 05 57 [ [E RAT K& CHE
B A TR THAEIBLE 23 S LC Ll
. BREOHAMIZE L WEEY R T Tnb,
Z L CL SR BRE 1, F OREE R EER 1 X
5D A7 (BRHEFIC X AMfiES) 25& D
S, BHAIIBWTEMICERT 2720
IZiE. D AT OREVEKER ZERT 5 2
LEREHERCENTVWLDONHRTS 5,

WEOHARIE, HEEHBOBEICBW T
FEAXATNVOERN 2 COMEE 2 M55
HELTE#E 10EMTHRS &3
FHEREEFV VEY 702 REFIIBNT
d. A FNEZADFEEBIRBICERT S
CEEZTEY, 200644 —A T T -
AR Y TS N FLRTFHERET
BILEFAP ICHER L S AE X R/- L
7DV EAETH o120 Z Dk, HAITBRERE
Homflx Ko 7-f%, 2011 0 HFETF
EORERARBTIE, REDF— 27154
PEZ I KEEEE~Y— 27 3T5FE T
ik E N7z,

BB, BIEICA> ThbEBT THS
B e ) R THEE b 5, 2 LTk
B OWEFAmAE I BREEAR % B A4 BRI 1S F %
HEXEPICHRC LD MmOl 24
AEDbETEMTE TIER L b, ZOR
Mizb Tl ~2B%2DTH5,

BEOHREHEFEOBRE TIZ. £2F 0 LL
BEZERFRETOMRID N L —2 v 7
WX BRERE OZE. b LAY E
DBHM—Z VTR LE o TWAE, L
MLy TNHED ML —= v 72k o TEH
TEDLHILDIIRCRALD 5, BRER DG
P& A L7222 K OSHERME O B35 A5 E B

38

B 723554500 & HEFF T 5 DI IR AR
DFEL > TVEDTH b,

A Tld, fER EIZRL - 723 E OB
D EMIZOWT, BEREIZFEOR S5 <
OPDBIEESHT 2 V5 Z & TEFDORIEE
ARFTECOWTHFALZELHI ETHHD
Thbo

I. RIFRDILIG

T3 AREOMIGEHS 2L TB L,
Z 2 TIEV bW B FAITZE & 0 ot
el LCTHLD EWFSNns 2 D uniegs
MOFEEZHAVLEDIT TR RV, KIFfED
HEIBREEOREHEICEDLL DT
b7, BFOBKER L V) EHREO
EMEYVIHBETHI LT LBV fto T E
Bk 2 B E 0 7 — & % HERR L C B2k EEH]
By X = X 0% S22 T 5 R BRI FE
CRELRRLZEETOMboTEL D
DET 5,

Z L TR THW Ak E W) FREOE
RABIZOWT LR L TB L LEDNH A
I BFIZEIMTENIR MRAKITHI LT
HY., MrELEZBNEZFNEEITHSA
EDBHNTEATO NG B H % BRT 5 $8H
DF 0 FER R THMEA D O Bl & 43
L7200, 88T A 55— IR
FERBZEE VW) DTIER L, B HH
PO OB XENT L RIS, SRR
2720 BIET 5 TROBRESR & & —1k
DEEBRRE LTRZDZEICE-> T, HE
OEFHBEDOHR EFEMTIT TN ) & F
BbDThHb, TDXH BRMEEET 2
HZEIZEoT Heayx [BS] &8
L7200 ERmETNERI EDTREL %
D, FIIZINFTTEIGRELR LB il
ODHEELHS IR ADDEBbND,

DIERRZAHEV) HHD-DIZIX, £
T Db ED[EME 2SS ] DA R
LW [ZFZTEMEINTDER, TDF



BRI 2 517 B BEED ) Bify 12 B9 B (ARG BRI 7S

BEOLZHPT, EDO L) ICHOEKE 5
RIZERD T S, B S OEENEE AL
IBENI I ELTVEDON EDX ) HRFE
HERERTFHENTVWDIONE, A TD
ATFLEILLTHRLTBLLLE D S | B
BOBEG ) e i35, 20
EENEERE OFESIT 2 HIRIC L THO
THBE T 5B FPADLEANTREE 2 5,
(4:3971H)

K EDOEE . S DREGH ORSE & 72
S TWAHDIE, EEHEBRITERL 7
RIFEDED WL DO & OMERE
B8 2B oo 2y JIZEET
LENEMAEEETH D D EAAENITHL S
(o ay | TLhZzWwaiERLH 507
A, ZOIAVICHBTEREENHFLET DS
EDH->TNE ZD/D RIZZDaAY %
BERLTWRWRERFIIN LT, FE0%E
WHRENE ) DN DOH T & T [FA2 D
ay ] THh D EBEEHBAN OFEE
BAOLNIZTELbDERDbNG,

M. BE0Y)HEMOBERK

RIS T, SFEAR— VI SN,
(5 F LT o757l SN2 EE) 2t 5
DL LICTEB D IET] L ERR
HHOAHEDITTTED SN AIRANGE
> T Z DFEREEDFHN S B L5 Kk
R SO :

BB X RS (v A V) OBLED O A
HE, B—EgiL L CO¥RMRETH 5B
FEEEREE L TONE KEKRBHEE LT
OEHBO 3IMEHEEE LTRZSNZ) T
HZEBBLLE RV, L L. Z0HEE
SRS D DR ICE R TR, Th
ITEBLEB L L CoBhE L B oA
TOMRBITES - 2B & LTS,
FNoeAEbEER L LTRERL 21T
WX H TR R REPERIEATLE W
Pz, DF 0, RO E. BHAR

39

W, By, =F, £2hRHE. 1 (K
I) EWIHOREREASHKY) IOL D LR
ZTBLVE D 5,

[—
K@ PR

REEBICHITLERE-BREOLH
CCRIREBIZETHMEDNER DL TN

X1

TEBR I EE) & JETE BRI E B DM A S
xF Ll [FEEREANORITHHD L OEE)
ERHDELRWE ST, FESNES)
IANVF—ZRTIERLAHLOLT L
INATONRIFIE R S v | LS L.
KFH OB % FEOBEE EH~NOBkE
EE L O X, B2 =R REOKE
EHERMEZ b b EBEREZE X R L T
%o

REORREY QPIEDTTLE ) ZOB
B0 Hepel, IRICA T % £ 2 NSRS
LTLE) L ZDBIEIIHD CRERGS
W\ Z D720 BATIV— VTS L7287
7o e FTRRER & LR OREVEH L ko
TW5HD7EH5 BT Y Bafr 2 B3 5 FeAThk
FEOKFIIBARF N LB S0 OKES
MTHY. & IIHFET 5 EENEE RN %
ERECIFEER CLEL 25 HEmN R
REICETEILTE TV VWORBIRTSH
5o

V. BV EiTOREEE

B2 B ) Bl D3RI E 2 A B 12
BHizo T, RET LA DRI DI
DWTHER L TBL LB D B, 4 FU517518
P2 B LIRER ORFHEIITRD 4D
PHEENTNVD,

T E2FAERRE LRI L o Tk
JFOEEP7-DEREEFREEZFL L
BTELEVWH, BIEHEL W) REEED



2 NESE

VREE 72D,
FEXHETEFVPELOEY) D&
BERELY CORELEL TWEO0 %A
o 720218, FBEH HOF = 2B Y 7
DRIRRRERE b Lo, ZORE - 7-HIY
FDEELRLT VAN EFERTE LTI
BB, FOF 7 A MIESWTHIEES
ATIZHLY BT ANRELEESTHI LIk
B o o TOHT72 B 0 FHefly D5 A % A A
HIZHlzo Tk, WREOZNENER
TENREBR S D 2 EERBI N L THRE
AL TV Z TR A,
CORERIRICE L T EFIIAITTFD
EHXAZINET L0, EEHHOE
B K H L CNRE OEEKRE © HFE
LREBEBILSE R TE b\, v H
A AT 7 A DD @RS HF 7 T B
DOINETLRIELRSTHBEO AT T 1
— 2 HEIELDIIHHETIEI RV, 204
Wik N EERM L 26, 72, R
BREYHAETAZ L CTREOLE ZHER
THEZ LA,
BEREORANTTE L ZIUL, f5EH
HOWHEL THE0 0 HoEHKA 21
BT 52 ENEE LD DBEAA, 2O
BHOEB CIIHZ LA TH HEEHEDAIFE
HEBRLZOEIFELIODLITIZIEVDIE
Ve HLETEETLUOKREICHET S
Z&T, BIEROEOEMUMNEHEET L
b s 38
ETNENOEFOBKIEA L THEEY
BhH I LIRS R LTIV, R
RABEZAT ) 72D121F 2 OFEE CHER)IC
Bz T RARE DT TER% LTI,
EEZRZ AT EIFEE LV,
BRI R RO DOEEFETDH
LT ENLZEDOHE, EEZHEY KL 2D
SEAIIS U8 2 RALZEIZRY,
%7 ) b D HBRMEE o 7B B R E X
EFELILARLTWL ZEDERES NS,

40

CDBELAIRNOBRELBITHEERL NS,
DB R Z2REERL YV AT v — 28D
TEXYRELED S L) I LENT THREL 1T
Vo BAATODLEI) BREELRLNIVOHF
MFEBEINE—EOMBHEPLETHY
EORETHENRBEL 5% RTNE 0L
HLWoOT, HEICHEL2251T)

2% %o

V. BIEES R
BINSRE L % 5E8F L. IERFEE
BRI L CW AR o 2B LY
D&% EN L, LEHPHMEER 2H T 2
e HHHER DB HT L DE V& FERR
U BP0 70 008 A % 4R B O B R % 20
AT o 72 72 BREDOER - BITIMEA
R & ZDFFRMIIE L TITH 2 &1L
725

TN o ORI X BEE NG E ORE R
DETFFHGELE ZDOF AT T LI L) HER
S8 GREOBED 2 WA B RO
M%) o BE OM OB ) OMBITEZR O
TFTAEBERY AT L TEDY CTHEE - 0T
L. B E T LB L OED S Z 0@
WCOWTCHBHEMBAHFTHIHIITTO
725



BRI 123517 B BEED ) Bl 12 B9 A (R AR IR 7S

V—1. BEMREOHEY LiHFETFIE
EOIE DB V) OB

I HREFERSEAGE

MO BHEFREA

HERVEICEE S 028\ 0% 5 BREE D B Y1)
WREEZEZRKLZEZ A, HARTFE RN
EHLIE, BEEZBE - TBELLTW
5 BN SE L OMICIZEBIN R BB
DRELENEZHERT S5 EITHRE Do
7oo THUTEEY) Y BARARD THFH TH
5720, FEEONRTH 54 2 2 FER
REFOHEHMICEVPEDLNRLTWVWI L O
FRLTWD D705, BIRIBIZE ST OB
MPHIEZENS OTERE TR EET
H5bo

V—2. BEMM

Z I, BIENEEICHAEDBS O
D OB T & TR RTFHE LAE O
BRI E, ZOEVIZOVWTTRO
ﬁg!:FnﬁfZﬁ?O fio
HiE TCo&RF (WD) Ldbiiz0oRY)
D DBNIFTTH? ]

BTG E ATRERD LT I2BkR T3 ]
BIZER 5 B THY) o 7282 B B 2R E

LTWin)

BN 5E C [BWEBEEEICED > Tw
% ]

LR L) RRAIEPBONIZDEN,
DIEEDEBENREDR T L HAIIERE
N ORBHBZEICEOCRETH-
7l TR AH.DFNFNFEZTRD TV
7oy WEEZES L LEBREORE 2R
TORETEI o7 LPL.INETE
HEMTALZ LD ho 2B ) HICHE
AR AT o722 & CHEHZENSEICEY)
DHRBION T 2EERERSE T, EBIC
HOORENED LI IZhoTwDh, F
IEI LSRN 2EZL XIS
D, BIKE N LoRE e BENRERM T
2B LI kot |

WICEBZERNOREER L 72 b BT
AHBEOTFaI &I L EbNRS
A UORIRL, BIRE 1 ~IV& L CER



ELENES

B TRED HHETER L 72,0

V—3. BIFEI : I=ZbF>RKRJ2UICLD
BreEtR & OB (RVID

ST, ETWHOHL IR T LK
) affio T, (LARAANLOELOEKR
B e flio THYAZ & 2Bl S, Mg
WTOLARALRDEZ OBEE#HE DL
IE) DR B#HREEDLT LT, ZOHKE
MANEDEE R BIE L7,

I TH o, SIS UERY v EDOR
BCik, B REITBRER TR £
WCIRRT W o 72BkED 2 2 TIETREE
LOEDN, LD EIHRQE) ZREOKREE
B85 %2 585200 T, BUoThrbEF
DEA IV TINID BB RO NIz, FHlE
DHLDLENIL 5T, TNETEHRD
WD o 2B D BER AR BT S
Loz T WERMEIC S RBOZE
LR LN, COBREDY A IV TR
VY THR o TL DM IED TH
i, HFROEZEPEEICHTS ML
— SV TICHER B TETHSH T LEDRE
SNz,

v

V—4. FIEEL : —EOHERICES I =
PSR EDHE (RIK)
ST, =T URY I Bk
B AT TEME % 30 “ME /a2 L 72 BRI
WV CEISE SR I CHRE S, B

DFEN EEHE DB EDORE DM AEN
HELLDOMNEN) T Ex BB R 5EIE
G EITo 72,
FORERIZNT VR TIEBTIRT
W B R E P RER E QI LS
EICXoTIEILE ) ICHER W] v/
BKOERFE LT, LY L. EBEDT
OIZFEH & 22T A I2 Do F DOREIZIREIZ
i S ZEBRERICEDEZEEY ) 2
WEEE 2D, 3= 8T R CRABROBE
AREICEVERIZ R > TW5D 2 EDHHSH
Lol

X

V—5. BIEEN : FEiliCEEYEBEV /2
PHEE (BX)

CITIEEAETIZNTIURY VLTI
FERDOEW 1T > TE 7205, BEOHE
WORNZEEY Ky 7 2) 2 B S B0 wi
DEEARD BT EZ BB 21T o 720

2T, BREEAICXT LCHIGE 1. T
L9 REROBEE BBV Ky 7 A% TR
D2 B, W% 7272 ATSIREED & BRBEAR
EHEC I ENEREINS,

BN RE A F X, END F TICRMD
W olzb DD, [BARDZE LTz, [k
BWDEED D X )17 o 720 ] & BIEE RN
BICEALRR SN, FRLEIORERY &
LT BB A AREE R I-Z TV,



BRI B0 5 B 1) Hil 12 B 5 A (R ARRR IR SR

EHX

V—6. BRIV : BREEARIC & 2 580 V) i
DHEDETEFE BXI)
EBRORBERTORENIRETH). H
5720 TEIER B I ZBERIC L 2B D

WZDOWTHER L TA72,

BiE [DRToEY ) /7 BRI
ENDPHY T30
HENRE [DEiL Vo T oiklas F
T LTS LD o 2Rt 5 [BhE
Walto7-& ZWIRIT R o7z ][lto T
FTWRCRDPLERS R L o7 ]

LIRT O BYRAIZ & 130 5 2 2 & E
DEEZ TD I EDMERICHT 5% T%
ZADONFIZ T & D ERENT W, &
72 B OMNE S BRER 2 KRB 5 0K E
Bk GD AEEDBRD S, [~& v K
Ul EWIENREDORA » MBI D I2B
WTHEMBREIN TS Z EDRBEI N, F
2. COEBEETL B L, B2 ERIC,
HOoDE T WG EHERTHETH 2L,
[G13O00ONBKH 7257 ] L ENKICL 5 H
OB RELE o TWAL I Do
725

43

HX I

V. BE

Kim CITBEEYI D ICERERDY . EFH Y
DRIFARERZ B HERN L IREORE L
RN OERIZOWTHIEER V2055
TR L Tz,

B Y &) B TIIFERR O 8 L W B
S ERACBI HER e L D FERED 0] H 1 HEAHS
HIZEDIREEINT, 2O L1, BIEE T
~NVDAFTY TF7 v 7T LTWL eh TrIgE
WNREDITE, BEICLoTHHS N E L
o7z (Bl BERTS OB D T X 8
BHREIW SO IZESTL ) £
SN L) BENLET L, #BEE (50
By & ok BENSE (40
3 o AR T ETH Y 2MRITE L) %
CBIE - 5 RAT - RO IEL),

CODOR NI X, BT AN
AFAD =7 AWMMET—F L LT
W AR AE R EOEHA WL 5
ERENTE, BIEKEZD b DEEINT
W 722\ SAMERIE O W REE) O % — 1T
B TE AW S0 cnkdn
BREETRTIOL IR N ELRV, B
XHREHEDBRBE,LSBEI YO R
EWV)EEIREREE T, B2 FL
AT EPERREDOREEIT) 2L PEE
THLEEZOND,

LD EH L2, BIEst 5855,
%% 7 TH BA OB ) O IE7 % B %



SENES

WCEoTHET L, BIEL TWB EIZBWT
E. A0 HTIEZ S HERE»S BS
DENEZRLEoTWAI EBHLNE 2
570 1o BEHRE O ) EB % U T
FHATIEELCITREYICLT, IE
e LEESIEZRAALD, BELES
y—EHICHENS BCOBY ) %t o R
PN ELTRTWAEZTTHS L, KEN
RELERDZ LR, BEE LTHL
VBB OFAETEANT I LT RS W
N 3% /AT AN

BIRED & 9 %8 % & % —E 8. fmE
ATV, BEYI ) DA AR & BRER DA D
EHBGD) ., MEBERET [4DIZE»-
72l TADORE L TEDIE Y kT 7-] Lw
) XBIDBENRER FTHI2TE 5% &
AN B AR E L COREIZNEFRICHEA
TWABEHILTH 2 2 AR S N7,

VL. #5R

PR OBEY) ) 3B REM AL -
THEMEDELZ TN EEIEITHY,
—BHREHEIETTCCOHEMEBHETLO
FIEFICEE L W L2505 72,

BB 2 BUGE % F V- CREYD D 38 2179
LT, Hlchay e ) B HoEE
DU ETH D Z EDRBI Nz,

OB FEERI L BT A L [k
OB EE | L) B @AY
DO, LI %R L 5 2
VELTHEMTELZDDEEZLNS,

FEMPTOIE L WEY) ) HaltoBHFIZ
Lo THAD R WE IR DOMERTEAE T
M., fe K RFOEA & & b IZEEEE OBk
DWHHEIC D EE R Do

44

BE ik

1) £F8k (1974) gk oa—F > 7
KR E

2) Ko ¥4 3V &TFHHEHR (1981) AR
—VEBE  KEEEE

3) &THIK (1987) Al 720 OB EED
EEY ) — X1, L UOETEEEED
KA

4) &K (2002) bEXDEE  BIFIHK

5) ZAKIUER (2005) ¥ LW AE B0 ES)
2 BRI

6) 1K (2009) AKR— 7 E8)2:
HBR

HHAI



