nach Günther Tidow, RTP Mehrkampf Deutschland (1994)


5 Checkliste Analysenblatt Weitsprung

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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A         B        C
	Anlauf: Vorletzter Schritt

Der Oberkörper ist aufrecht. Verlängerung des vorletzten Schrittes gegenüber dem letzten Schritt und leichtes Absenken des KSP ermöglicht einen großen Hub und einen optimalen Abflugwinkel. Das linke Stützbein des vorletzten Schrittes ist im Bodenkontakt nachgebend um den letzten Schritt nochmals leicht zu beschleunigen. Einige Spezialisten setzen hier den Fuß (vielleicht unbewusst) auch leicht außen rotiert auf um den Fußgelenkswinkel schneller zu überwinden. Konturogramme A und C sind sehr extrem.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 Hinterstütz (A)
	Unvollständige Kniestreckung (Vorsicht Tempoverlust
	
	
	

	
	2 Rumpf (A)
	aufrecht
	
	
	

	
	3 Vorderschwung (B)
	Fersenführung (angezogene Fußspitze)
	
	
	

	
	4 Hinterschwung (B) 
	Verkürzt, konstanter Kniewinkel (B-C)
	
	
	

	
	5 Stützbein (C)
	Ganzsohliger Fußaufsatz, nachgebend
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D          E        F
	Anlauf: Letzter Schritt

Im Vorderstütz des letzten Schrittes darf der KSP nicht noch weiter abgesenkt werden. Bei einer übertriebenen Verkürzung des letzten Schrittes gerät der KSP zu schnell in die Vertikale und es bleibt zu wenig Zeit um den Körper vertikal zu beschleunigen. Das Sprungbein amortisiert im Kniewinkel nur schwach (Kniewinkel im Aufsatz ca. 170°, dann eine Amortisation bis zu 150°; Stützwinkel des Sprungbeines ca. 120°). Der Bodenkontakt erfolgt abrollend über die Ferse. Das Schwungbein wird explosiv zur Absprungunterstützung eingesetzt. (Schwungbeinknie versucht das Stemmbeinknie zu überholen)

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	6 Hinterstütz (D)
	Schubstreckung
	
	
	

	
	7 Vorderschwung (D)
	Kniewinkel öffnend
	
	
	

	
	8 Beine (E)
	Gespreizt, Vorderschwung greifend
	
	
	

	
	9 Sprungbein (F)
	Vorgespannt, lang bei Fersenkontakt
	
	
	

	
	10 Rumpf (F)
	Leichte Rücklage, geringe Verdrehung
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	Absprunggestalt

Die zyklische Bewegung des Anlaufs geht in eine azyklische Bewegung des Absprungs über. Die Hüfte wird aktiv nach vorne geschoben. Die Hauptaufgabe ist das Erreichen einer hohen Abfluggeschwindigkeit bei einem Winkel von 20-24°. Der Oberkörper ist aufrecht. Schwungbein und Gegenarmschwung werden äußerst schnell eingesetzt und in der Waagerechten respektive in Augenhöhe arretiert. Die Wirkungslinie der Kraft sollte möglichst direkt durch den KSP verlaufen (Die Landung braucht eine kleine Rotation rückwärts). Einer Vorwärtsrotation versucht der Springer mit einem schnellen Kniehub entgegenzuwirken. Dieses Konturogramm zeigt eine leichte Rotation vorwärts.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	11 Sprungbein
	Volle Streckung
	
	
	

	
	12 Schwungbein
	Horizontal arretiert, gebeugt
	
	
	

	
	13 Rumpf
	aufrecht
	
	
	

	
	14 Schultern
	angehoben
	
	
	

	
	15 Arme
	Gegenarmschwung, arretiert
	
	
	

	
	16 Kopf
	Leicht angehoben
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Laufsp.      Hangsp.
	„Erster Schritt“ 

In beiden Techniken (Laufsprung links; Hangsprung rechts) streckt sich das Schwungbein und wird dann im Laufsprung zurückgeführt zu einem aktiven Anfersen und im Hangsprung eher gesenkt und locker gebeugt. Im Laufsprung rotieren die Arme gegengleich vorwärts. Im Hangsprung wird der Gegenarm abgesenkt und auf Höhe des anderen Armes geführt.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	17 Schwungbein
	Kniestreckung, Rückführen (LS) Absenken (HS)
	
	
	

	
	18 Sprungbein
	Aktives Anfersen (LS) Anbeugen (HS)
	
	
	

	
	19 Arme
	Gegengleich rotieren (LS) Gegenarm senk. (HS)
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	Sprungbeinstand

Im Laufsprung wird das Schwungbein vertikal nach hinten lang gehalten und das Sprungbein gebeugt über oben nach vorne gebracht. (Das Sprungbein wird körpernah nach vorne gebracht um nach dem Gesetz der Gegenkraft den Oberkörper nicht zu früh abzuklappen.) Im Hangsprung schließen beide Beine gebeugt zusammen. Die Arme rotieren im Laufsprung weiter gegengleich vorwärts, während sie im Hangsprung zur Kreisbewegung beider Arme ansetzen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	20 Schwungbein
	Rückschwung lang (LS) lang beugend (HS)
	
	
	

	
	21 Sprungbein
	Aktives Vorbringen (LS) Aufschliessen geb. (HS)
	
	
	

	
	22 Arme
	Vorwärtsrot. (LS), Doppelarm Kreis (HS)
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	Vorbringen Schwungbein / Hang

Im Laufsprung bleibt das Sprungbein (jetzt Führungsbein) lang in der Vorhalte. Das Schwungbein wird auch nah am KSP abgewinkelt nach vorne gebracht. Im Hangsprung wird der Kniestand lange gehalten und dann werden die Beine koordiniert mit dem Doppelarmschwung nach vorne gebracht. Beim Laufsprung werden die Arme von einigen Springern in einer „3 Uhr Position“ gehalten und dann zusammen mit dem Schwungbein in die parallele Vorhalte gebracht.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	23 Führungs-, Sprungbein
	Lang in Vorhalte (LS), Kniestand (HS)
	
	
	

	
	24 Folge-, Schwungbein
	Gewinkelt hinter Rumpf (LS), Kniestand (HS)
	
	
	

	
	25 Arme
	3 Uhr Pos. (LS) gestreckt im Hang (HS)
	
	
	

	
	Landevorbereitung und Landegestalt

Die Position der Arme kann sehr unterschiedlich sein. Entscheidend ist eine große Landeweite. Die Füße berühren den Boden so weit vor dem KSP, dass das Becken und der Rumpf noch seitlich über den Aufsatzpunkt nach vorne gezogen werden können. (Dies ist nur eine der möglichen Techniken. Der Zug kann beispielsweise auch gradlinig erfolgen.) Diese Rumpfhaltung ergibt eine schlechte Landeweite. 

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	26 Arme
	Parallel Vorh. (LS), Untersch. Passierend (HS)
	
	
	

	
	27 Beine
	Parallel Vorh. (LS), parallel Kniew. öffnend (HS)
	
	
	

	
	28 Rumpf
	aufrecht
	
	
	

	
	29 Arme
	Deutlich hinter dem Rumpf im Umkehrpunkt
	
	
	

	
	30 Füße
	Eintauchpunkt optimal vor dem KSP
	
	
	


	Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm) 

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

	Bewegungsfluss
	

	Bewegungspräzision
	

	Bewegungskonstanz
	

	Bewegungsstärke
	

	Bewegungstempo
	

	Bewegungsumfang
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