WETTKAMPFKARTEN SPRINGEN

VOM ,HOCH-SPRINGEN"“ ZUM HOCHSPRUNG

WETTKAMPFIDEE
Die Kinder sollen nach begrenztem
Anlauf einbeinig abspringen, eine
Querlatte iiberwinden und sicher im

ABLAUF UND ORGANISATION
Alle Kinder nehmen teil.
Der Anlauf wird mit einer Hiirde auf
maximal 10 Meter begrenzt. Die Kin-
der laufen nacheinander an, springen
einbeinig vor der Latte ab und landen
beidbeinig mit paralleler FuBstellung
oder in Schrittstellung im Sand.
Empfehlung: Die Einstiegshohe be-
tragt 60 cm; bis zu einer Héhe von
80 cm wird diese im 10-cm-Abstand,
danach im 5 cm-Abstand gesteigert.
Die Querstange darf nicht fixiert
sein, damit sie bei Kontakt herunter-
fallen kann (Sicherheitsaspekt!).
Jedes Kind hat fiir jede Héhe maxi-
mal 2 Versuche, misslingt auch der
zweite, scheidet das Kind aus.
Die Kinder diirfen keine Hohe aus-
lassen.

stabilen, beidbeinigen Stand landen.
Die Latte darf wahrend des Sprung-
versuchs nicht herunterfallen.

Sicherheitshinweis (und technische
Vorgabe): Beidbeiniges Abspringen
und Scherspriinge sind zu unterbin-
den. Dies kann u. a. durch einen mit
Hiitchen begrenzten Anlaufkorridor
erreicht werden.

LEISTUNGSERMITTLUNG
Die jeweils groBte iibersprungene
Hohe eines Kindes ergibt dessen
Einzelleistung. Das Team sammelt
so viele Hohenmeter und -zentime-
ter wie moglich.
Der Sprung ist ungiiltig, wenn ...
» der Absprung nicht einbeinig vor
dem Hindernis erfolgt,
» die Landung nicht auf beiden Fii-
Ben (parallel oder versetzt) erfolgt!
» die Querstange herunterféllt oder
» der Anlaufbereich verlassen wird.

Die zu iiberwindende Hohe wird
mit jedem Durchgang gesteigert.

HOCH-WEITSPRUNG

Welches Team erzielt die groRte
Gesamthohe?
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TIPPS AUS DER PRAXIS
Ein Wettkampfhelfer signalisiert
unmittelbar nach jedem Versuch,
ob dieser giiltig oder ungiiltig war.
Das zu iiberspringende Hindernis
muss so gewahlt werden, dass die
Sicht auf den Landebereich nicht
versperrt ist!
Ausgeschiedene Kinder nehmen ne-
ben der Grube Platz (ggf. auf einer
Bank).
Je nach Bedarf die Grube nach 2 bis
4 Spriingen neu einebnen.
In die Listen werden jeweils ein ,0"
fiir giiltige und ein ,X" fiir ungiiltige
Versuche eingetragen.

TRAINERWISSEN
Die Kinder sollen lernen, den Bewe-
gungskomplex aus (im Vergleich

LV

zum U8-Hoch-Weitsprung verldnger-
ten) Anlauf, einbeinigem Absprung,
Flug und beidbeiniger Landung opti-
mal miteinander zu verbinden, um
eine groRtmadgliche Sprunghdhe rea-
lisieren zu konnen.

Der Absprungimpuls nach vorn-oben
soll vor allem durch Einsatz der
Schwungelemente (Schwungbein
und -arm) erreicht werden.

Wichtig sind eine aufrechte Anlauf-
und Absprunghaltung und der Stei-
gesprung (Take-off) nach vorn-oben.
Bei der Latteniiberquerung sind
Schnellkraft, Beweglichkeit, Kopp-
lungsfahigkeit und Timing gefragt.
Der besondere Aufforderungscha-
rakter liegt in der sofort erkennbaren
Reaktion auf die Kern-Frage: ,Féllt
die Latte, oder bleibt sie liegen?"

BENOTIGTE MATERIALIEN
1 Sprunggrube/Landeflache
2 hohenverstellbare Hindernisse
(mit Hohenmarkierungen)
2 Hiirden o. A.
16 bis 20 Hiitchen o. A.
1 Harke/Rechen

WERTUNG
Welches Team erzielt in der Addi-
tion die groRte Hohe? Die Team-
wertung ergibt sich aus der Summe
der 6 besten Einzelleistungen.
Die erzielten Teampunktzahlen
werden in eine Rangfolge gebracht.
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WETTKAMPFHELFER
2 Helfer: Ansage und Protokoll-
fiihrung
2 Helfer: Anlauf- und Absprung-
kontrolle, Auflegen der Latte und
Einebnen der Grube

WEITERE HINWEISE

leichtathletik.de/jugend/ki i ik/disziplin-
uebersicht/bereich-sprung/u10-hoch-weitsprung
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