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WEITSPRUN@

EINE FRA@E DER PHYSLK ?U

Dle zem‘mlen Emflussgroﬁen auf dle Weu’re
Anlaufgeschwu ndrg kerr b
 Abf /lﬂggeschwmdlgkeﬁr
Abflugwmkel el i '

Wle guT gelmg’r es dem Sprmger' dle Anlﬁaufges'chwmdigke‘l’r dur'th;.-
_ den Absprung in eine moglichst hohe Abfluggeschw” digkel‘r bel
emem op’rumalen Absprungwmkel umzulenken ) e

Durch Abfluggeschwmdlgkel‘r und Abspr'ungwmkel
ist die maximale Sprungweite festgelegt!|
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DIE Z.IEL_ST ELJ..UN@

A',.A'_-,'Das Errelchen emer }%\-o_hen fund' d.ur'ch den A‘rhie’r |m Abspr'ung kon‘rroiher‘barenﬂ |

{Anlaufqeschwmdmkel‘r fs’rl;“eme,der'f'sze,n’rr'alen Aufgaben belm Er'ler'nen des e
o ‘;fl_Wel‘rspr'ungs W il AN VR |

' Hoh) Bedeu’rung der Sprm’r‘rechni-_k__‘fu"__den’ 'Wenrsprunganiauf;‘—‘,.4if5_j>f"_""'7-’i?
JItsall abou’r Speed“" ’ S i e

" ‘»'.-'.“‘:%-Pmblemahk S*Q'Q'f die Anlaufe geschwindigke

' '\»":""'vj;_»_ﬂ}Kr'af‘re in kur'zer'elé‘,_:,__‘_y,etl’r mgelenk’r werden!
l"r;;{;;_'relg’r erhebhch

milssen im Absprung ha
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Flugphase und Landung konnen die durch den _Abspr‘ung)' |
. festgelegte maximal mogliche Flugweite .nur" mehr oder =
weniger gut ausschopfen, aber nicht mehr steigern!
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Absprung-
vorbereitung
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 WELTSPRUNG

ST HAT RS A S e A e Y :

Die Anzahl der Anlaufschritte ist das
entscheidende Steuerelement. In Kombination
mit dem Erlernen einer guten Sprinttechnik kann =
der Athlet individuell seine hochstmaogliche
Geschwindigkeit im Absprung realisieren!
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TEGHN.[K L.E.[TBI.LD D.[E ABSPRUN@VORBERELTUN@

Das Erlernen des vor'le’rz‘ren s
 Kontakts ist der Schliissel zu -
| weiten Spriingen |
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Gute Spriinge sind leise
und fiihlen sich leicht anl




 WEITSPRUNG
DER AB‘SPRUN@ IM TRAINI;N@

P ’Allgememe Sprunge zurulSchulun des FuBaufSaTzes und Rh ‘rhmusschuhung G
. desAbsprungs (z B Galoppsprunga) und Emsa‘rz der Schwungelemen‘re (Arme,“__' '
| '-:‘.'f.Beme) Tramleren e s o B , e

Spr'unge aus verkurztem Anlauf ln dle Grube

L -'jTechmkfor'Tschr'l’r'“’_en S'l'e|ger-n =

% ,A-‘_Anlaufkon’rr'ollen ml‘r lelchfen Ab3pr'ungen ukombmler'e.n
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TEGHNIKLELTBILD D.IE FLU@PHASE

Begmn’r ml‘r dem Ende des Balkenkon’rak’rs f

i Nach dem Verlassen des Balkens |st dle Flugbahn ,‘ |
| feSTgel/gT iy R A i gsilart el TN e ,"” l"°* ______ N

'.__:_::-:S’rablllsuer"r dle Kor'perlage

- Wirkt der Vor'war’rsr'o’ra’non aus dem W
Abspr'ung en'l'gegen L L —

.--..Berel‘re‘r eme guns’rlge Landepos:‘rlon vor'

= | . > Kann dem Tr'amer' gu‘re Infor'ma’rlonen uber' ,_
‘ moghche Fehler' im Abspr'ung hefer'n | -
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D.IE FL_U@PHASE SGHRI‘ITSPRUN@TEGHNIK

Langes Hah‘en der' Abspr'ungposmon :‘ _i-‘?‘ ‘ .
| gesfreck’res Spr‘ungbem zelg’r nach hm’ren un’ren —---.-——;—-.;—" i k:—:: o |
Sch)bungbem und Arme flxrer‘r gl
Oberkor'per' blelb‘r aufr'ech‘r

| Abspringen Schrittposition halten
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DIE FL.U@PHASE AL’SP\NAT,I\/E TEGHNLKEN

Sch”’fsrwngfechnk

Lauf5prung’rechmk j
H'TCh K'Ck o -
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Korrektur der Ablaufmarken
. nicht nur durch Blick auf die
_ Balkendistanz, sondern auch auf

den richtigen Anlaufrhythmus!




Trainingsspringe
Pausen

Anlaufschritte Wettkampfanlauf
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WAS BLELBT NocH?

Konzen’rmer“r Euch auf d|eff?"Phasen Anlauf Abs.prungvorberel’rung und ‘f‘bsprung in -
. eurem Trammg SR e il

:Eﬁ' Feh\l;;m in der‘ Technlk llegen,-dfé Fehler' haufug; m den vorangengene; o

WeuTSpr'ung‘rr'al m ng SPr'l nT‘rr'almngl o o

D> '»"Lf'LassT eure A'rhle’ren be: Anlaufko‘nfr.ozlllfe n'des‘r amen le.tch‘r'_*

il -Z; -iT\;l'-'
o .{!_-.Abspr'ung andeutenf B

-‘ji];eobach“re’r den vor'IeTz’renEuBkonTakﬂ e o

! -Gu’re Sprunge smd lelse |m Abspr'ung und

h | ’ 'hlenz s:ch fur den Sprmger leuch‘r und
miihelos an! o
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