Allgemeines

Der Weitsprung ist in 4 Phasen unterteilt: Anlauf, Absprung, Flug und

Landung

1. In der Anlaufphase beschleunigt der Sprinter bis zur maximalen kontrollierbaren Geschwindigkeit

2. In der Absprungphase entwickelt er vertikale Geschwindigkeit u. versucht den Verlust an horizontaler Geschwindigkeit zu minimieren

3. Die Flugphase dient der Landungsvorbereitung. Verbreitete Techniken: Hang-, Lauf- und Schrittsprung

4. In der Flugphase maximiert der Springer die potentielle Distanz der Flugkurve und minimiert den Verlust bei der Landung

Anlauf

Die Anlauflänge variiert zwischen 10 Schritten (Anfängern) bis hin zu über 20 (bei Spitzen-Athleten); 30-50m

- Lauftechnik ähnelt der Sprinttechnik

- Geschwindigkeit wird bis zum Absprung konstant gesteigert

- Rhythmisierung der letzten drei Schritte (kurz-lang-kurz), zur Absenkung des Körperschwerpunktes

Flugphase
Schwungbein wird abgesenkt

- durch eine Rotation im Hüftgelenk,

Sprungbein wird nach vorne unter den Rupf gezogen

- Hüfte wird vorgebracht (Hohlkreuzhaltung, Springer „kniet“ in der Luft)

- Durch Bogenspannung wird Landung vorbereitet

- Hanghaltung bis etwa zur Hälfte der Flugparabel, Arme schwingen bogenförmig nach hinten

- Landevorbereitung durch gleichzeitiges Vorschwingen beider Oberschenkel, Vor-neigen des Oberkörpers und Vorstrecken der Arme

Ziel: Vorbereitung einer effektiven Landung

Landung
Klappmesserhaltung

- Beine sind fast komplett gestreckt

- Oberkörper wird nach vorne gebeugt

- Bei Bodenberührung geben die Beine in den Knien nach, Becken schiebt nach vorne

- Arme schwingen beide nach vorne

- Evtl. Zur-Seite-Werfen des Körpers

- um Zurückfallen zu verhindern

Ziel: Minimierung des Distanzverlustes
