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Hochsprung, gekonnt in die Höhe springen 
Hochsprung-Grundlagen im Schüleralter 

 

 

 

Kernbewegungen 

• Steigerungslauf zum Absprung hin 
• Ganzkörperstreckung 
• Rhythmus von Anlauf und Absprung (Tata-tam) 

o Erst-Technik: Schersprung aus geradem Anlauf 
o Blockieren und Drehen de Schwungelemente 
o Vertikaler Absprung aus aufrechter Position 

 Flopp mit Anlaufgestaltung (Bogenlauf) 
 Aktiver Fussaufsatz 
 Koordinierter Armeinsatz 
 Optimale Lattenüberquerung 

Methodik: 

- Sprung-Vielseitigkeit!!! Beidseitiges Üben. Erlernen verschiedener Sprungtechniken  
(Schere, Flopp, Grob-Straddle) 

- Markierung für Anlaufweg (Ablauf- und Zwischenmarkierung) und Absprungstelle 
- Bewegungsverwandtschaften ausnutzen (z.B. Rückwärts-Dunkin aus Bogenlauf in höhenangepassten 

Basketballkorb) 
- Sprung auf Mattenberg für Flopp-Absprung in vertikale Richtung 
- Verwendung von Gummibändern oder Straddle um Angst vor Latte zu überwinden. 
- Anlauflänge dem Können anpassen (5er; dann bis 1,35m im 7er; ab 1,40m meist im 9er). Der 11er ist 

für 2m-Springer gedacht und macht im Jugend-Training selten Sinn. 
- Schersprung ist DER Basissprung. Auch bei Beherrschen des Flopp in jedem Training!!! 
- Nicht zu oft Sprünge ab Erhöhung beim Absprung (eher für Standflopp benützen). 

 
Häufige Fehler: 

- zu frühe Umstellung von Schere auf Flopp 
- kein Steigerungslauf (u.a. zu langer Anlauf) 
- Fusswinkel beim Absprung zu klein (weiter Bogen) 
- Vorlage bei Anlauf und/oder Absprung 
- Tiefe Aussenschulter 
 
Spezielle Flopp-Fehler 
In die Latte Legen  Steig Drehsprünge 
    Mattenberg-Sprünge 
Sitzen über der Latte  Standflopp ab Podest 
    Spez. Gymnastik 
	
  



	
   	
   Seite	
  2	
  von	
  5	
  

Anlauf im Hochsprung 

	
  



	
   	
   Seite	
  3	
  von	
  5	
  

Absprung 

	
   	
  

	
  
Hochsprung-Wettkampf 

Wer schafft es, die Gummischnur zu 
überspringen ohne sie zu berühren. 
Schrittweise Erhöhung. Sprungstil frei, 
einbeiniger Absprung vorgegeben. Mit dünnen 
Matten Landung auf Füssen provozieren und 
somit das Schwergewicht auf den Absprung 
legen.	
   

	
  

	
  

Springen und drehen 
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Wettkampf: Setz Dich hin 

Wer schafft es von einer vorbestimmten Linie aus in 1,5 Mnuten so oft 
wie möglich auf den Kasten zu setzen ohne dabei die Hände zu 
benutzen? Einbeiniger Absprung! Punktzahl nach Kastenhöhe. Zuerst 
ausprobieren, dann 2 Durchgänge. 
Achtung: Kästen an Wand stellen oder T-Anordnung, sonst 
Kippgefahr! 

 

 

Flug und Landung 

  

 

  

 

 

kompletter Sprung 
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