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Technischer
Ausbildungs-
stand

Lauf

Sprint

Hirdensprint

Staffellauf

Lauf

Blockstart

- Entspannte aber stabile
Fertig-Position

- Kraftvoller Abdruck,
optimal flaches
Nachvornefiihren der
Fife. FuBaufsatz etwa
eine Fuflldnge vor dem
Lot der Hiifte

Sprintlauf

- Entspanntes Sprinten im
freien Sprint. Deutliches
Unterhocken in der
Riickholphase und
nahezu gestrecktes
Aufsetzen in der vorderen
Schwung-/Stiitzphase

Blockstart / Beschleunigung

- Siehe Sprint zus.
schnelleres Aufrichten

auf den ersten Schritten;

deutliche Aktivitéts-/
Frequenzzunahme auf
den Schritten 5-8.
Gefestigtes optimal
weites Abdriicken vor
H1mit verkiirztem,
letzten Schritt

H2-H 6/8

- Bewusste, aktive
Hiirdeniiberquerung mit
deutlichem Abdruck in
die Hiirde und aktiver
Greifbewegung zum
Boden. Stabiler
Oberkdrper in leichter
Vorlage, wenig Rotation
um Léngsachse

= Frequenzorientierter
Zwischenhiirdensprint,
Rhythmus finden von
zyklischem und
azyklischem Teil,
Fufaufsatz ,,von oben”

Laufstil

Grundsdtzlich lockeres
Laufen mit hohem
Kérperschwerpunkt

Arme laufen locker, aber
dynamisch aus der
Schulter mit

Aktiver horizontaler Zug
unter den
Kérperschwerpunkt in
der vorderen
Schwungphase

Schnelligkeit

Siehe Sprint
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Sprung

Weitsprung Dreisprung Hochsprung Stabhochsprung
Anlauf Anlauf Anlauf Anlauf
- Sichtbare Anlaufstruktur, - Sichtbare Anlaufstruktur, - Anlauflénge 5-8 Schritte - Anlauflinge -ca. 8
gleichmaRig, ruhig gleichmaRig, ruhig - Gesteigerte, optimale Schritte

gesteigerte hohe
Anlaufgeschwindigkeit

- Lockerheit bis zum
Balken

- Technikbild analog freier
Sprint mit aufrechtem
Oberkorper, hoher Hifte
und deutlichem
Unterhocken des
Unterschenkels.

Absprung
- Schneller, letzter Schritt
mit ganzsohligem
FuBaufsatz.

- Schnelle, vollstandige
Abspruckstreckung, bei
aufrechtem Oberkdrper

- Schnelles, spitzes
Schwungbeinknie, knapp
unterhalb 90° in der
Hufte fixiert, Kopfhaltung
ruhig und achsengerecht

Flug und Landung

- Ruhige, groBraumige
Bewegung der
Extremitaten, keine
Hohlkreuzbildung

- Raumgreifende Landung
mit den Fulen vor der
Hufte.

gesteigerte hohe
Anlaufgeschwindigkeit

- Lockerheit bis zum
Balken

- Technikbild analog freier
Sprint mit aufrechtem
Oberkorper, hoher Hiifte
und deutlichem
Unterhocken des
Unterschenkels.

= Anlauflange optimal lang

Absprung
grundlegend gilt folgender
Rhythmus/Vorstellung:
- Hop: flach
- Step: hoch
- Jump: weit
- FuBaufsatz immer mit
angezogenen, flachen
FuR , prellend”

Flug und Landung

- Hang- oder
Schrittweitsprung

- Ruhige, groRraumige
Bewegung der
Extremitaten, keine
Hohlkreuzbildung

= Raumgreifende Landung
mit den FlRen vor der
Hufte.

Geschwindigkeit

- Kurvenférmiger Anlauf
mit aufrechter
Oberkdérperposition und
schnellem letzten Schritt

Absprung
- Aktiv, greifend mit
ganzsohligem FuRaufsatz

= Deutliche Innenlage zum
Aufsetzten des
Absprungbeines
erkennbar

- Hoher, leicht diagonaler
Schwungbeineinsatz

- Gestreckte, latten-nahe
Korperseite

Flug und Landung
- Sichtbare Rotation um ie
Latte.
- gestreckte Hiifte
- Landung auf der Schulter

- Beherrschen der
Trageposition

Einstich / Absprung
- Gestreckter Arm (obere
Griffhand)
- Fixiertes Schwungbein
und bewegen des Stabes
nach vorne oben

Aufrollbewegung
- FiRe nah an den Stab

bringen im Bereich der
oberen Griffhand

Drehumstiitz und
Latteniiberquerung
- Kontinuierliche
Zugbewegung am Stab
mit Drehumstiitz
= Kontrollierte
Lattenliberquerung
bauchwarts riicklings
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Wurf /
StoR

Kugelstol’ Diskuswurf Speerwurf Hammerwurf
Vorbeschleunigung 1 % Drehung bei nahezu
- Angleitbewegung otimal vollsténdiger Nutzung des Ringes
weit. ]
- Setzen rechts etwa in die Vorbeschleunigung
Mitte des Ringes - Sicheres Anschwingen
- Gewichtsverlagerung auf
Hauptbeschleunigung links. Stabiles Andrehen

- Setzen RE-LI. Gewicht
weitestgehend auf rechts

- Modglichst geschlossene
Schulterachse bei Setzen
Links

- Unmittelbares
Weiterarbeiten aus dem
rechten Fuf
(Streckdrehbewegung)

- Ausstofs iiber dem
gestreckten linken Bein

in der Drehachse iiber
dem linken Fuf3

Hauptbeschleunigung

- Spannungsaufbau und
Beschleuninguns-
maximum
durchWurfauslage mit
Schwerpunkt (iber dem
rechten Fuf

- Kontinuierliche Dreh-
Streckbewegung aus dem
rechten Fuf3/Bein

- Korperstreckung bei
Abwurf
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