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Weitprung-Techniken

Der Weitsprung kennt verschiedene Wettkampftechniken. Sie unterscheiden sich nur in der Bewegung in der
Luft. Die Absprungbewegung bleibt dieselbe. Welche Technik tGiberhaupt ausfiihrbar wird, hangt letztlich von der
verfugbaren Zeit in der Luft ab. An der Weltspitze sind alle 3 Wettkampftechniken anzutreffen.

Der Péacklisprung

Diese Form des Weitsprunges ist bei Anfangern am meisten anzutreffen. Nach dem Absprung wird in der Luft in
einer Packlistellung ausgeharrt, bis zur Landung angesetzt wird. Vorteil; sehr einfache, nattirliche Form des weit
Springens. Nachteil; hdufig keine ausgepragte Absprungphase, da zu schnell in die Packlistellung
Ubergegangen wird. Keine empfehlenswerte Wettkampfform.

Der Schrittsprung

Die Absprungposition wird warend des
ganzen Sprunges beibehalten. Erst kurz
vor der Landung wird das Sprungbeit

aktiv zur Landung nach vorne gefiihrt.

Vorteil; die Abstossphase wird nicht f
abgebrochen. Nachteil; Anspruchsvoll, in

der Absprungposition in der in der Luft zu

verharren. Geeignet im Jugendbereich

als Einsteigertechnik.

Der Hangsprung
Nach dem Absprung wird eine
Hangposition in der Luft eingenommen, -

welche durch das Zusammenklappen

des Korpers in die Landung berfihrt Z

wird. Vorteil; sehr aktive Landung

moglich. Nachteil; die Steigphase nach &
dem Absprung wird hatifig abgebrochen i

um in die Hangstellung zu gelangen. &

=

Geeignet bei Spriingen tber 6 Meter.

Der Laufsprung

Nach dem Absprung wird die
Laufbewegung bis hin zur Landung
weitergefihrt. Vorteil; die naturliche
Laufbewegung kann in der Luft ors
weitergefihrt werden. Nachteil; die
Steigphase nach dem Absprung wird
haufig abgebrochen um die Laufschritte
in der Luft auszufihren. Geeignet bei
Spriingen Uber 6 Meter.

=
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BASPO Magglingen Weiterbildung 1/ Trainer C
Jugend und Sport C205 Ubungslektionen
Leichtathletik 29.11.2011/awe

Zeitplan fur Ubungslektionen
Horaire pour les lecons d'application

Datum/ date: 23.11.2011 Ort/ lieu: Magglingen
Gruppe A Gruppe B Groupe C

Zeit |Thema Thema Théme

heure | = Ziele sind durch die Trainer Czu | - Ziele sind durch die Trainer C zu | - les objectifs sont a fixer par les
definieren! definieren! moniteur

8.30 | Einlaufen Dario Einlaufen Stefan echauffement Rodolphe
(20 Min.) (20 Min.) (20 min.)
HEW 4 HEW 3 HEW 2

9.00 | Hochsprung Philipp Schnelligkeit Stig coordination Jorg
(30 Min) Vreni (30 Min.) Mathias (30 min.) Peter
HEW 4 HEW 3 HEW 2

9.40 | Hirden laufen Petra Staffel Lars départ, sprint Urs
(30 Min.) Mirjam (30 Min.) Simon (30 min.) Carole
HEW 4 HEW 3 HEW 2

10.20 | Kugelstossen Ousman Hirden Heinz longueur Karin
(30 Min.) Kurt (30 Min.) Michael (30 min.) Christiane
HEW 3 HEW 4 HEW 2 (evtl. 6)

11.00 | Wurfkraft/ Aus- Ingrid Laufspiele Vera haies Kevin
laufen (30 Min) (30 Min.) (30 min)
HEW 2 HEW 3 HEW 4

11.40 | Auswertung Auswertung Evaluation

Teiln. | Niveau: Fortgeschrittene Niveau: Fortgeschrittene niveau: avancées

part. | Alter: U18 Alter: U16 age: U18

Die schriftliche Vorbereitung fiir eine 60 Minuten-Lektion muss enthalten:
- Thema (= gemass Zuteilung)

- Zielsetzungen (= was will ich mit dieser Gruppe erreichen?)

- Rahmenbedingungen (Anlagen, Material)

- Ubungsauswahl und Zeitplan (= sich auf das Wesentliche beschrénken!)

- Alternativen, Korrekturformen (= 2-3 wichtige Korrekturiibungen einplanent!)
- Organisationsformen (= Anlagen. Posten, usw)

La préparation écrite pour une legon de 60 minutes doit contenir:

- Le théme (= selon la répartition)

- Les objectifs (= ce que je veux atteindre avec cette groupe!)

- Les situations conditionnelles (installations, matériel)

- Le choix des exercices et I'horaire (= se limiter & I'essentiel)

- Les formes alternatives et les corrections (= prévoir 2-3 exercices de correction)
- Les formes d'organisation (= installations, postes, etc)
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BASPO Magglingen Weiterbildung 1/ Trainer C
Jugend und Sport C205 Ubungslektionen
Leichtathletik 29.11.2011/awe

Situationsplan Halle End der Welt
Situation Salle Fin du monde

Weit

HEW 5

HEW 4

HEW 3

HEW 6

HEW 2

HEW 1
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¥ BASPO Bundesamt fiur Sport Magglingen Weiterbildung I/ Modul Trainer C
Jugend+Sport / Swiss Athletics C207 Kernelemente v2011
Leichtathletik 14.10.2011/awe

Die Kernelemente der Disziplinen

Anfénger |
Fortgeschrittene |
Konner
= [+ Ballenlauf mit aktiv-greifendem + explosiver Stosslauf, aktiver Zuglauf |+ stabile, aufrechte Kérperhaltung
‘= | Fussaufsatz + optimale Schrittlange
& |+ hohe Schrittfrequenz
+ koordinierte Armarbeit
+ |+ optimale Ausgangsstellung + optimales Treffen des KSP, Vorlage |+ Ubergang Stoss-/Zuglauf
g + beidbeiniger, explosiver Abdruck + koordinierte Armarbeit + korrekte Tiefstartstellung
o |+ Grobform von Ubergeben/iiber- + sicheres anlaufen/ablaufen + optimierter, schneller
% nehmen von unten Schubwechsel
¢ |+ schnelle Ubergabe
c |+ rhythmischer Lauf im 3er zwischen |+ aktives, schnelles Bodenfassen nach |+ koordinierte Armarbeit
% den Hindernissen der Hurde + Beschleunigung aus den
.5 |+ koordinierte Schwungbein- + Nachziehbeinknie schnell und hoch in | Starblécken
I | /Nachziehbein-Bewegung die Laufrichtung
+ Ballenlauf
‘g |+ Rhythmus von Anlauf und Absprung |+ aktiver Fussaufsatz + Schrittsprung/Laufsprung
A |+ Ganzkorperstreckung mit Blockieren |+ hoher Schwungbeineinsatz /Weitsprung)
- | der Schwungelemente + Hop-Step-Jump (Dreisprung)
‘© |+ Grobform Schrittsprung + koordinierter Armeinsatz
= |+ Aufrechte Kdérperposition beim + Landung ohne Weitenverlust
Absprung
< |+ Rhythmus von Anlauf und Absprung |+ hoher Schwungbeineinsatz + koordinierter Armeinsatz
8| (tam-ta-tam) + vertikaler Absprung aus leichter + optimale Lattenliberquerung
T [+ korrekter und aktiver Fussaufsatz Rucklage (Straddle mehr)
+ Ganzkérperstreckung + Aussenschulter hoch (Flop)
+ Anlaufgestaltung (Bogenlauf Flop)
9 |+ Turnelemente an Geraten + Rhythmus von Anlauf und Absprung |+ Tragen des Stabes
g + Korper als Pendel am Stab nutzen |+ technisch richtige Grobform + Einrollen, Arbeit am Stab
+ Sprung nach vorne ,in den Stab Einstich/Absprung + Latteniiberquerung und Landung
hinein’ + Ganzkérperstreckung beim Absprung
o |+ Rhythmus von Angehen/Angleiten + Dreh-Stossbewegung des + Auffangen/Umspringen
= und Stossen Stossbeines
¢ |+ Wechselschritt-Technik als + Hifteinsatz
Zwischenldsung + korrekte O'Brien- oder Drehstoss-
+ korrekte Stossauslage (Gewicht technik
Uiber Druckbein, gestrecktes
Stemmbein)
+ Ganzkérperstreckung (Fuss-Knie-
Huft-Arm) in Stossrichtung
+ Stossen aus dem Gleichgewicht
o |+ Rhythmus von Drehen und Werfen |+ Dreh-Stossbewegung des + korrekte 1 1/2-Drehung
=2 |+ korrekte Wurfauslage (Gewicht tiber | Stossbeines + Auffangen/Umspringen
2| Druckbein, gestrecktes Stemmbein) |+ Wurf aus 1/1 Drehung
Ol Ganzkdrperstreckung (Fuss-Knie-
Hift-Arm) in Wurfrichtung
+ Abwurf aus dem Gleichgewicht
5 |+ Drehen, Schwingen und Orientieren |+ Rhythmus von Drehen und Werfen + korrekte 2 1/2-Drehung
£ [+ Werfen aus Anschwingen + werfen aus einer oder zwei + korrekte Wurfauslage (Gewicht
IS Drehungen Uiber Standbein)
% + Ganzkorperstreckung + Abwurf aus dem Gleichgewicht
% |+ Rhythmus von Anlauf und Abwurf + Korrekte Wurfauslage (Gewicht tiber |+ Anlaufgestaltung und Speerriick-
= (tam-ta-tam) Druckbein, gestrecktes Stemmbein) fuhrung
o |+ Werfen aus gestrecktem Arm + Bogenspannung + Auffangen/Umspringen
(Schlagwurf) + korrekter Abwurf aus dem
+ Impulsschritt Gleichgewicht
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¥ BASPO Bundesamt fur Sport Magglingen Weiterbildung I/ Modul Trainer C
Jugend+Sport / Swiss Athletics C207 Kernelemente v2011
Leichtathletik 14.10.2011/awe

Von den Kernelementen zu den Grundlagentbungen

Kniehebelauf

Ausfuhrung;
20 Meter Kniehebelaufen tiber Markierungen im 1m-Abstand aus freiem Anlauf

PAGAP AGA® ApA® A A® A LAPA ABDAGA® A LA® A _A®AA®

Beurteilungskriterien;
Huftposition, ausreichender Kniehub,
‘greifender' Schritt, Fussaufsatz, Rhythmus.

Steigspringe

Ausfuhrung;
6 Steigspringe in Folge mit zwei Zwischenschritten (Landung auf Sprungbein)

\ = ®\n-, = %\-CD = &L-CD -\%- CD-\Gj- o %P Linksspringer

Beurteilungskriterien;
Ganzkorperstreckung, aktiver Fussaufsatz

Laufspringe

Ausfuhrung;
6 Laufsprunge in Folge Uber Hindernisse mit einem Zwischenschritt (immer gleiches
Sprungbein)

N N N N N N
U2 Ne 2 Ne 2N oo Ne &N ®Ne

Beurteilungskriterien;
Ganzkorperstreckung, aktiver Fussaufsatz
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Jugend+Sport / Swiss Athletics C207 Kernelemente v2011
Leichtathletik 14.10.2011/awe

Schocken Ruckwarts

Ausfuhrung;
aus tiefer Position beidarmiger Wurf riickwarts tber Kopf

Beurteilungskriterien;
Ganzkorperstreckung, Beschleunigung mit den
Beinen

Frontalwurf beidarmig

Ausfuhrung;
Auftaktschritt in Wurfauslage (li-re-li oder re-li-re) mit Uberkopfwurf nach vorne

@ Rechtswerfer

Beurteilungskriterien;
Anlaufrhythmus, kein 'Zurlickziehen der Hufte',
Bogenspannung, gestreckte Arme

Umsetzen

Ausfuhrung;
3 Umsetzbewegungen aus mind. 90°-Beinwinkelstellung in die Brusthalte in Folge.

Beurteilungskriterien;
Beinarbeit, Ganzkdrperstreckung,
kein 'zu frither' Armzug
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Reihenbild Hammerwurf Anschwingen und 1. Drehung

\\m00002a.adb.intra.admin.ch\BASPO-home$\U80746877\data\Documents\awe\JES\J+S Leichtathletik\3 Trainer C\32 Trainer C\KLDo aktuel\C206 Reihenbild Hammer.docx Se'te 1



¥ BASPO Bundesamt fur Sport Magglingen Weiterbildung I/ Trainer C
Jugend + Sport Bewegungslernen
Leichtathletik 29.11.2011/awe

Reihenbild Hammerwurf 2. brehung
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Reihenbild Hammerwurf s. Drehung und Abwurf

T
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¥ BASPO Bundesamt fiur Sport Magglingen
Jugend+Sport / Swiss Athletics
Leichtathletik

Weiterbildung I/ Modul Trainer C
C209 Prufungsvorbereitung v2011
14.10.2011/awe

Test - Fragebogen Trainingslehre

Multiple Choice-Verfahren

Arbeitet das Blatt durch und besprecht Eure Resultate untereinander

1.

Stretchingiibungen...

...sind vor allem vor dem Wettkampf anzuwenden
...sind am Ende des Trainings sinnvoll

...sind fir Werfer sinnlos

...haben keinen Effekt

O 0O 0O 0O

Fir das Training der aeroben Ausdauer gilt:

in der Vorbereitungsphase: grosser Umfang bei tiefer Intensitat
in der Vorbereitungsphase: grosser Umfang bei hoher Intensitat
in der Wettkampfphase: grosser Umfang bei hoher Intensitat

in der Wettkampfphase: grosser Umfang bei tiefer Intensitét

O 0O 0O 0O

Schnelligkeitstraining...

...ist nur in gut erholtem Zustand sinnvoll

...kann problemlos nach einem Ausdauertraining gemacht werden
...wird immer nach dem Krafttraining gemacht

...Ist nur bei warmem Wetter mdglich

O 0O 0O 0O

Welches Krafttraining entspricht einem Explosivkraft-Training ?
Langsame Kniebeugen mit schweren Lasten

Seilspringen

Schnelle Kniebeugen mit geringen Lasten

Tiefe Froschspriinge

O 0O 0O 0O

Beim 1. Fehlstart im 100m-Lauf...

...wird der entsprechende Athlet disqualifiziert
...wird der entsprechende Athlet verwarnt
...werden alle Athleten verwarnt

...geschieht gar nichts

OO0 Od
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¥ BASPO Bundesamt fiur Sport Magglingen Weiterbildung I/ Modul Trainer C
Jugend+Sport / Swiss Athletics C209 Prufungsvorbereitung v2011
Leichtathletik 14.10.2011/awe

6. Ein Jug.A-Athlet sollte sich erst tiber die 1500m Stepple wagen, wenn er...
...eine 1500m-Bestzeit von 4:30 erreicht
...beim Wassergraben nicht mehr nasse Fiisse bekommt

...die Hindernisse und den Wassergraben sicher meistert

O 0O 0O 0O

...Chancen auf einen Meistertitel hat

7. Der jugendliche Hochspringer erarbeitet sich seine Sprungkraft mit...
...Tiefspriingen, Kastenspriingen, Froschspriingen
...Treppenspriingen, Hiirdenspriingen, Steigspriingen

...Einbeinspriingen, Laufspriingen, Fussgelenkspriingen

O 0O 0O 0O

...Hugelspriingen, Mattenspriingen, Weitspriingen

8. Die Wurfleistungen sind abh&ngig von...

...ausschliesslich von der Maximalkraft
...vor allem vom Gegenwind und anderen &usseren Umstanden

...hautsachlich von der Anlaufschnelligkeit

O 0O 0O 0O

...von den konditionellen, kérperlichen und mentalen Fahigkeiten des Athleten

9. In welcher Trainingsphase wird der gréRte Trainingsumfang absolviert ?
In der Wettkampfphase
in der Vorbereitungsphase

In der Ubergangsphase

O 0O 0O 0O

In allen Phasen gleich viel

10.  Die Schnelligkeit...
...wird nur im Sommer trainiert
...Ist lebenslang trainierbar

...Ist vor allem im Kinder-/Jugendalter gut trainierbar

O 00O

...Ist angeboren und kann nicht trainiert werden

Inhalt Theorietest Priifung
25 Fragen zur Trainingslehre
15 Fragen zur Disziplinengruppe (unterschiedliche Testfragebogen)
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