
Jugileiterkurs 21. März 2015  

Weitsprung 

Einlaufen  

Übung 1: 

- Hüpfen hintereinander auf beiden Beinen (Der hüpfende Tausendfüsser) hüpfende Formen 
erraten.  

- Horizontales Hüpfen auf einem Bein, Vorgegebene Formen hüpfen. Bein wechseln! 

Übung 2 

- Punkt, Punkt, Komma, Strich (Beidbeinig Springen) 
- Vertikales Springen (Einbeinig Springen) 

Übung 3 + 4 

- Hüpfbahnen für den Rhythmus 

Grundregeln zum Weitsprung 

- Anlauf Länge 
- Zonen Absprung 
- Balkenabsprung 
- Markierungen neben der Weitsprunganlage 
- Gemessen wird Von�Bis� 
- Jeder Sprung der im Sand gelandet wird muss gemessen werden 
- Sprung Abbrechen bis� 1Minute Zeit! 
- Landung im Sand 
- Erste Schritte nach der Landung 
- Wie messen wir Richtig 

 

 

Der Weitsprung wird in 4 Phasen eingeteilt: 

Der Anlauf: 

- Ein Steigerungslauf aus dem Hochstart. Bei der versucht wird mit Höchstgeschwindigkeit in 
die Absprungphase überzugehen. Hüfte möglichst hoch halten, Arme parallel zum Körper 
führen. 

-  Anlauf ausmessen: Starten mit dem Absprungbein auf dem Balken und 12 bis 14 Schritte 
nachhinten laufen. Beim Punkt wo man den 14ten Fuss absetzt, wird eine Markierung 
gemacht, dies ist die Startposition. 

- Übung 5 mit Reifen  
- Übung 6 aus Kniehebern 
- Bei unregelmässigen Springern zweite Markierung bei den letzten drei Schritten setzen 

 

 

 



Die letzen drei Schritte und Absprung 

- Übung 7  
Über Matten und weiter (kräftig abspringen) 

  

 

- Übung  8  
Kurz, lang, kurz die letzen drei Schritte mit diesem Rhythmus über Hindernisse oder mit 
Reifen  

 
 

- Üben mit dem Schwedenkasten �T� 
 
 

Flugphase: 

- Übung 9 

Hohe Sprünge indem man Hindernisse überspringt. 

Auch mit Ballon, Schnurr, Döggel möglich 

- Üben von Flugtechniken ab Schwedenkasten oder Ringe 

Schrittsprungtechnik  

 
Hangsprungtechnik 

 

 

Laufsprungtechnik 



 
 

Landung: 

 

 

- Üben durch Reifen legen und darin zu Landen  
















