nach Günther Tidow, RTP Mehrkampf Deutschland (1994)


6 Checkliste Analysenblatt Hochsprung

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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	Anlauf

Es wird mit einer fließenden Beschleunigung angelaufen. In der Speed-Technik wird auf dem Fußballen gelaufen, in der Power-Technik eher auf der ganzen Sohle. Je schneller gelaufen wird, desto größer ist die Kurven-Innenneigung. Sprungrhythmus: Der zweitletzte Schritt ist lang. Der Absprungrhythmus ist „lang-kurz“.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 generelle Gestaltung
	Fließende Beschleunigung
	
	
	

	
	2 Fußaufsatz
	Ballenkontakt
	
	
	

	
	3 Impulskurve
	Ausgeprägte Kurveninnenneigung
	
	
	

	
	4 Körpervorlage
	Auflösung im vorletzten Schritt
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	Sprungauslage

Im letzten Schritt wird eine Rücklage eingenommen. Dadurch wird ein Teil der Rotation um die Tiefenachse für die Drehung des Rückens zu Latte erzeugt. Im optimalen Absprungpunkt (erstes Viertel der Lattenebene,  ca. 1m vor der Latte) wird das Sprungbein aktiv über den ganzen Fuß in einem aktiv-schlagenden Stemmschritt aufgesetzt. Im Power-Flop erfolgt der Aufsatz mehr über die Fuß-Hacke. Der Fuß wird tangential auf der Kreisbahn aufgesetzt. Die Arme bereiten sich vor für den Doppel- oder Gegenarmschwung. (Beim Doppelarmschwung beginnt die Vorbereitung im drittletzten Schritt.)

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	5 Absprungpunkt
	Optimale Position auf Ständerebene
	
	
	

	
	6 Fußaufsatz
	Aktiv über die Hacke, tangential
	
	
	

	
	7 Sprungbein
	Stemmschritt, minimal amortisierend
	
	
	

	
	8 Schwungbein
	Aktive anfersende Bewegung
	
	
	

	
	9 Körper
	Rücklage, Innenneigung
	
	
	

	
	10 Armverhalten
	Doppelarmschwungvorbereitung
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	Absprunggestalt

Die Innenneigung wird erst bei Absprung aufgehoben. Das Sprungbein und die Hüfte befinden sich in voller Streckung. Das Schwungbein zieht diagonal nach innen hoch, wird arretiert und erzeugt eine deutliche Rotation um die Längsachse. Der Gegenarm wird als Schwungelement blockiert. Im Doppelarmschwung werden beide Arme arretiert. Die Schulterachse wird parallel zur Latte hin angehoben. Der Kopf wird leicht in den Nacken genommen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	11 Sprungbein
	Volle Streckung
	
	
	

	
	12 Schwungbein
	Diagonalhochzug, arretiert
	
	
	

	
	13 Körper
	Vertikale Streckung, ständerparallel
	
	
	

	
	14 Schulterachse
	Lattenwärts angehoben, seitlings zur Latte
	
	
	

	
	15 Arme
	Doppelarmschwung
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	Steigephase

Der aufsteigende Teil des Sprunges ist relativ entspannt. Die Hüfte wird in die Überstreckung gebracht. Das Sprungbein wird möglichst lange hängengelassen. Das Becken wird immer weiter nach oben gedrückt, der Kopf zieht weiter in den Nacken.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	16 Schwungbein
	Fallend
	
	
	

	
	17 Arme
	Innenarmführung, über der Latte öffnend
	
	
	

	
	18 Körper
	In Längsachsenrotation
	
	
	


	
	Lattenüberquerung

Kopf und Schultern bewegen sich nach unten, das Becken wird weiter angehoben. Die Beine sind in den Kniegelenken gebeugt. Der Rumpf ist nun in einer ausgeprägten Extension. Der Kopf immer noch im Nacken. 

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	19 Beine
	gewinkelt
	
	
	

	
	20 Becken
	Vorgedrückt
	
	
	

	
	21 Rumpf
	überstreckt
	
	
	

	
	22 Rücken
	Zeigt lattenwärts
	
	
	

	
	23 Arme
	Spannungsbogen vom Innenarm zu den Füßen
	
	
	

	
	24 Kopf
	Im Nacken
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	Auflösung und Landung

Hat die Hüfte die Latte klar passiert werden die herabhängenden Unterschenkel aktiv und synchron gestreckt und der Rumpf und die Hüfte aktiv gebeugt. Das Kinn wird gleichzeitig in Richtung Brustbein gezogen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	25 Beine
	Synchrone, aktive Kniestreckung
	
	
	

	
	26 Körper
	Gegenbewegung zur Überstreckung
	
	
	

	
	27 Hüfte
	Aktiv einbeugen
	
	
	

	Landevorbereitung
	Landevorbereitung

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	28 Körper 
	In L-Position
	
	
	

	
	29 Kopf
	angehoben
	
	
	

	
	30 Arme
	Zur Landesicherung ausgebreitet
	
	
	

	
	31 Längsachse
	Quer zur Latte
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	Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

	Bewegungsfluss
	

	Bewegungspräzision
	

	Bewegungskonstanz
	

	Bewegungsstärke
	

	Bewegungstempo
	

	Bewegungsumfang
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