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Rhythmisierung des Anlaufs — Stufe Il

M5

Stufe lll - A

Sandgrube

max. Sprint

Aufgaben — Lauft mit einem Steigerungslauf a

— Lauft mit einem Steigerungsl
groRe Schritte (Sprunglauf) normale. Springt mit

— Ubung wie soeben mit getau

Uberlegt Wie verandern sich der Ant8

mit eurem Sprungbein ab.

eurem Sprungbein ab.

Antaufbahn

Stufe lll - B

Sandgrube

ritte bewusst zu rhythmisieren (kurz — lang — kurz).

chen Vorteil hat die Rhythmisierung vor dem Anlauf?

langsam an und steigert eure Geschwindigkeit bei jedem Sprung.
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M 6 Wo liegt der KSP?

Absprung
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M 7 Welche Krafte wirken
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M 11 Expertengruppe Schrittsprung

stichwortartig:
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Ubungen
1. Macht einen Sprung und |34
2. Erprobt den Schrittspr

Beobachtet und korrigiert cgmgeg
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