
U12 Von “Mehrfachsprüngen” zum Dreisprung 5er Sprunglauf 

WETTKAMPFIDEE 
Die Kinder sollen aus einer von drei möglichen Sprungzonen 5 Einbeinsprünge mit einem             
vorgegebenen Rhythmus (Sprunglauf) absolvieren und mit dem letzten Sprung in die Grube            
springen. Welches Kind bzw. welches Team erzielt die größte Gesamtweite? 

ABLAUF UND ORGANISATION 
Alle Kinder nehmen teil. Mit Tape werden die Sprungzonen auf die Anlage geklebt. Die              
Kinder beginnen mit einem frei gewählten Anlauf (Anlaufen bzw. Angehen) oder einem            
Auftakt aus dem Stand. Vor dem Sprung muss eine Sprungzone für den ersten Absprung              
ausgewählt werden. Der Sprungparcours wird dann mit Einbeinsprüngen im Rhythmus: 

a) links - rechts - links - rechts - links - Landung bzw.
b) rechts - links - rechts - links - rechts - Landung absolviert.

Nach dem letzten Absprung erfolgt ein möglichst weiter Sprung in die Grube. Die Messung              
erfolgt zentimetergenau von der Fußspitze des Absprungfußes in der Sprungzone bis zum            
nächstgelegenen Körperabdruck in der Sprunggrube und stets senkrecht im 90-Grad-Winkel          
zur Sprungrichtung. 

LEISTUNGSERMITTLUNG 
Jedes Kind absolviert 4 Durchgänge; die jeweils 3 besten Weiten eines jeden Kindes             
ergeben addiert sein Einzelergebnis. Ein Sprung gilt als fehlerhaft und wird als ungültig             
gewertet, wenn… 
- im Absprung die Sprungzone übertreten wird.
- bei einem Versuch mehr als 5 Sprünge (6 Bodenkontakte vor der Landung erfolgen, wobei             
der Absprung in der Zone als 1 gezählt wird) absolviert werden.
Andere Sprungrhytmen sind erlaubt.

TIPPS AUS DER PRAXIS 
Der Sand in der Grube sollte leicht befeuchtet werden, um den letzten Abdruck deutlich              
sichtbar zu machen. Der für die Messung Verantwortliche sollte sich auf Höhe der             
angegebenen Sprungzone positionieren, um den exakten Absprung feststellen zu können.  

Entwurf
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TRAINERWISSEN 
Die Kinder sollen aus einem frei gewählten Anlauf eine dynamisch-rhythmische Sprungfolge           
absolvieren. Herausforderung ist die Verbindung des Anlaufs mit der Sprungfolge.          
Entscheidend für die Weite sind hier neben der Geschwindigkeit, die durch den Anlauf in              
den Sprung transportiert werden kann, auch der Übergang vom Anlauf in den Sprung und              
die aufrechte Körperposition in den Teilsprüngen.  

BENÖTIGTES MATERIAL 
- Tape zum Abkleben der
Zonen und ggf.
Markierungshilfen
- 1 Maßband
- 1 Harke/Rechen

WERTUNG 
- Welches Team erzielt die
größte Gesamtweite? Das
Teamergebnis ergibt sich
aus der Summe der 6
besten Einzelleistungen der
Kinder.
- Die erzielten
Teamgesamtweiten werden
in eine Rangfolge gebracht.

WETTKAMPFHELFER 
- 2 Helfer: Messen
- 1 Helfer: Kontrolle der
Sprünge und
Protokollführung
- 1 Helfer Rechen




