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@ Alle Formen dieser Seite eig-
nen sich, um den Schrittsprung im
Freien aufzubauen.

Hindernisse im Freien iiberspringen: Auf einer Rasen-

fliche sind Reifen, Springseile... als Griben ausgelegt.

Die S iiberspringen (evtl. barfuss) die Griben.

* Zu zweit mit Handfassung.

* Mit originellen Kunstspriingen.

» Wie geht es besser? Aufgabenstellungen: & Ab-
sprungschulung: Vgl. Hinweisspalte, S. 22.

Vielfachspriinge in den Sand: 5 Spriinge aus dem

Stand zur beidbeinigen Landung im Sand.

* Beidbeinige, hohe Froschspriinge.

* Einbeinig: Links-links bzw. rechts-rechts ...

 Laufspriinge: Links-rechts-links ...

* Dreisprung: Spriinge li-li-re (re-re-li) zur beidbeini-
gen Landung im Sand.

© Wenn moglich die
Weitsprunggrube seitwiirts,
vom Rasenfeld her, beniit-
zen. Dadurch springen vie-
le S gleichzeitig!

Erschwerter Anlauf: In der Anlaufbahn liegen mehrere

Reifen. Die S iiberspringen sie mit Laufspriingen und

landen dann beidbeinig im Sand.

* Die Reifen ohne Zwischenschritte iiberspringen.

* Reifenbahn: Von Reifen zu Reifen und anschlies-
send in den Sand springen.

Schrittsprung mit Absprunghilfe: Methodischer Auf-

bau: & Schrittsprung: Vgl. Bro 4/4, S. 22.

e Schrittspriinge aus der Absprungzone (ohne Ab-
sprunghilfe).

* Den Anlauf verldngern und evtl. mit Hilfe des Part-
ners abmessen. Anschliessend Leistungsspriinge.

@ Weitsprung

© Beurteilungsnormen:
Vel. Bro 1/4, S. 19

Wertungstabelle Weitsprung

Madchen Knaben
Punkte  Prozentrang  10/11 Jahre 12/13 Jahre ~ 10/11 Jahre 12/13 Jahre Punkte: Die Normierung ist fiir den Weitsprung,
0 1 L75m  18m 2.03m 205m  den Hochsprung, den 60-Meter-Lauf und den Weit-
10 2 200m  2.10m 225m 230m wurf gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Diszipli-
20 7 225m  235m 2.48m 2.55m gleich, d.h. ! ; pl
30 16 250m  2.60m 270 m 280 m nen sind untereinander vergleichbar und kénnen fiir
40 31 2.75m 2.85m 2.93m 3.05m einen Mehrkampf addiert werden.
50 50 3.00 m 3.10m 3.15m 330m
60 69 325m - 3.35m 3.38 m 335m - prozentrang: Die Schiilerinnen und Schiiler kén-
70 84 3.50 m 3.60m 3.60 m 3.80m . . D
80 03 375m 385m 383m 4.05m nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
90 98 400m  4.10m 4.05m 430 m rang 84 z.B. heisst, dass 16% der Gleichaltrigen
100 99 425m 435m 428 m 4.55m weiter springen.
Schrittsprung
Anlauf: Absprung: Flug: Landung:
Steigerungslauf Sprungbein gestreckt, Weite Schrittstellung Beide Beine nach vorn
auf den Fussballen Oberkorper aufrecht («nach vorn greifen») («Beine nach vorn werfen»)

(«Trabpferd») («Blick geradeaus»)




