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Den guten Weitspringer zeichnet die Fahigkeit aus, bei hoher Anlaufgeschwindigkeit in kiirzester Zeit
explosiv abspringen zu konnen. Als Faustregel gilt, dass die Sprungleistung zu % aus der
Anlaufgeschwindigkeit und zu % aus dem Absprung resultiert. Daraus geht hervor, dass die Leistung mit
Beendigung des Absprunges grundsatzlich bestimmt ist, weil die Flugbahn des Kérperschwerpunktes (KSP)
feststeht! Gelingt es dem Springer, raumgreifend zu landen, so ist es von untergeordneter Bedeutung,

Weitsprung

welche Weitsprungtechnik er im Flug anwendet.
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Technikbeschrieb

Anlauf:

Der Anlauf ist ein Steigerungslauf mit gutem Kniehub von 20 — 40 Meter Lidnge, so dass die
Hochstgeschwindigkeit auf den letzten Schritten vor dem Absprung erreicht wird. Der Anlauf erfolgt in
aufrechterer Position alsbeim Sprint.

Die letzten drei Schritte werden rhythmisch gestaltet (kurz—lang—kurz). Dabei wird der vorletzte Schritt um
bis zu 20 cm verlangert und somit der KSP etwas abgesenkt.

Absprung:

Der Absprung ist die wichtigste und schwierigste Phase im Weitsprung. Durch den Absprung muss eine
moglichst hohe Abfluggeschwindigkeit bei einem optimalen Absprungwinkel von 17 - 24° gesichert
werden. Zudem wird dem Korper ein bestimmtes Drehmoment mitgegeben, welches spater
mitentscheidend fiir eine gute Landung ist. Der Absprung erfolgt innerhalb von 0,10 bis 0,13 Sekunden. Er
gliedert sich in drei Phasen (vgl. Abb. 1)

Aufsetzen des Sprungbeines (1):

Das fast gestreckte Sprungbein wird mit Einer
greifenden Bewegung nach hinten unten aktiv
aufgesetzt (vorgespannte Muskulatur!). Das Aufsetzen
KSP- erfolgt auf dem ganzen Fuss. Eine Stemmbewegung ist
Bahn unbedingt zu vermeiden!

Amortisationsphase (2):

Wahrend dem das Schwungbein das Sprungbein
Uberholt sollte letzteres moglichst wenig gebeugt (bis
145°) werden. Der auftretende Bremsstoss muss
moglichst kurz gehalten werden. Wichtig ist in dieser
Phase, dass der Oberkorper aufrecht und der Kopf
geradeaus gerichtet bleibt!

Abb. 1: Absprungphasen
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Absprungstreckung (3):

Es erfolgt eine explosive, vollstindige Korperstreckung bei gleichzeitigem schnellem Einsatz von
Schwungbein (Oberschenkel bis in die Horizontale, Unterschenkel bleibt senkrecht unter dem Knie!) und
Armen. Der Rumpf bleibt aufrecht. Die Schwungelemente werden zusammen mit dem "Take-off" energisch
abgebremst und fur einen Moment fixiert. So entsteht eine Impulsiibertragung von den Armen und Beinen
auf den Korper, die zur weiteren Gewinnung an Flughohe beitragt.

Flug:

Nach dem Absprung besteht fiir den Springer keine Moglichkeit mehr, die Flugkurve des KSP zu
beeinflussen. Die Bewegungen in der Luft dienen der Erhaltung des Gleichgewichtes und der Vorbereitung
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Bildraihe Schrittweitsprung
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Biidreihe Hangsprung

Bildreihe Laufsprurg (2} Schrits]
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