Bewertungsbogen Hiirdenlauf
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Anlauf tlilizriluer ersten SprintgemaRes Laufen (max. Beschleunigung) Oo0oogo
8 Anlaufschritte (ggf. 7 oder 9) OO0ood
l:ir 3 Aufrichten ab dem 4. bis 5. Schritt oo
%{\ Q;'/j Blickkontakt zur folgenden Hirde oo
=/ j\\uﬁ&w \'\"';L\J leichte Verkiirzung des letzten Schritts 00000
Abdruck Abdruckposition weit vor der Hiirde Oo0ooog
g A Streckung des Abdruckbeins in Knie/Full/Hiifte O000no
L@ ,L/«? 5’251\2; Vorschwung des Schwungbeins (Oberschenkel O0000
R I waagerecht)
e
Hiirdeniiberquerung Gegenarm schwingt nach vorn Doooo
re gﬁ\ Rumpfvorlage 00000
f,/fji_—”aw o Schwungbein-Unterschenkel wird nahezu gestreckt 0ogood
f’f/ J J Nachziehbein horizontal und abgewinkelt oo
geringer Abstand zur Hirde HRERERERE
Arm der Schwungbeinseite seitlich fixiert O0000
Landung Schwungbein wird aktiv abwérts gedriickt Oo0oogo
; Stitz (Schwung) -bein gestreckt Oooon
!é’g\\b ﬁy/’f /éﬁi Rumpfvorlage HREREREEE
- 1L
J ‘éQ L"“ fixiertes FuRgelenk im Stiitzbein, Ballenlandung Oooon
o % laufsynchroner Armeinsatz oo
Nachziehbein schwingt angewinkelt nach vorn-oben 00000
Zwischenhiirdenlauf kurzschrittiger Sprintlauf Oo0oogo
5 3 Schritt-Rhythmus HRERERERE
JSJ’ \lJ_J”{J Armfiihrung kérpernah 00000
AL l‘-:_'] .

S/z‘ {{? i 4 L Korpervorlage Oo00Dgo
Schrittlange: kurz — lang — kurz oo
hohe Kniefiihrung O000n

Weitere Merkmale:

Bewegungsrhythmus [ [J [J [J [ Bewegungsdynamik  [J [J [J [J [J

Bewegungsprazision [ [] [J [J [J Bewegungsfluss oogogn

Einhaltung der Wettkampfregeln  [J [ [J [J [J

Note:




Bewertungsbogen KugelstoRBen (RiickenstoBtechnik)
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Ausgangsstellung e Aufrechte Kérperhaltung, parallel versetzte FuRstellung Doooo
o Korpergewicht ruht auf dem rechten Bein oo
e Ricken zeigt in Stof3richtung Oooon
e Kugel auf Fingergrundgelenken, am Hals anliegend oooao
Auftaktbewegung e Vorbeugen des Oberkdrpers und Beugen des rechten Doooo
Beins (Kauerposition)
% *  Abstand der Kugel vom Boden weniger als 1 m, Beugung | -/ [/ L) LI L]
24 im rechten Kniegelenk 100-110°, Hiftbeugung 50-60°
o Anschwungbewegung des linken Beins oo
Angleitbewegung e Aktive Streckung des linken Beins in StoRrichtung Oo0o00o0o
e Verlagerung des KSP Uber das rechte Bein in oo
)% StoRrichtung ooo00oQ
: o Kraftiger Abstol’ vom rechten Ful Uber die Ferse ooo00n0
e Flaches Angleiten, Angleitweg: ca. 70-80 cm,
Angleitdauer: moglichst kurz
StoBauslage «  Schneller Bodenkontakt beider Beine 00000
¢ Rechtes Bein setzt leicht eingedreht auf, linkes Bein oo
wenig gebeugt
¢ Rechter Ellbogen angehoben oo
o Kopf und Gegenarm zeigen entgegengesetzt zur O0oon
StoRrichtung
e Verwringung zwischen Hift- und Schulterachse (ca. 90°) OO0ood
AusstoBbewegun? e Deutliche Streckung beider Beine Doooo
e Fixieren der linken Korperseite Uoogno
e Aufdrehen des Rumpfes; ,Aufziehen® mit dem linken Arm | [1 [] [ [] []
= e Voéllige Kérper- und Armstreckung oooao
o Explosive Ausstollbewegung des rechten Arms (Ellbogen | [ [ [0 [0 [
bleibt hinter der Kugel)
Abfangen e Umsprung mit Beinwechsel 00000
¢ Abfangen auf dem rechten stark gebeugten Bein mit Oooon
Absenkung des Oberkorpers
Weitere Merkmale:
Bewegungsrhythmus [ [J [J [J [ Bewegungsdynamik  [J [J [J [J [J
Bewegungsprazision [ [] [J [J [ Bewegungsfluss oogogn
Einhaltung der Wettkampfregeln ~ [J [ [J [J [J

Note:




Bewertungsbogen Speerwurf
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Ausgar]gsstellung und o Parallele FuBstellung als Ausgangsstellung ooogd
Zyklischer Anlauf , . .
e Speerhaltung mit korrektem Griff (z.B. Zangengriff) o0ooo0g
etwas Uber Kopfhohe
¢ Rhythmischer Steigerungslauf (8-12 Schritte) HRERERERE
Azyklischer Anlauf (1.-4. e o -- ;
Schritt des Fiinf-Schritt-Rhythmus) ¢ 'T'e iilggfé:g;:tn‘ée”ange“ (Auftaktschritt), O00ooo
_ . : e Ausholbewegung durch geringes Vorbringen des Speers | [1 [1 [] [] []
; “""i‘y ' e 2. und 3. Schritt. Riickfiihrung des Speers auf zwei Oooooo
,.J\ Schritten; Gegenarm zeigt nach vorn
& e Schulterachse 90° zur Wurfrichtung, Speer parallel zur oo
Schulterachse
, @ @ e 4. Schritt (Impulsschritt): flaches schnelles Aufsetzen des | [ [1 [] [] []
FuRes aus der Wurfrichtung
o Starke Korperriicklage; Hifte hat Wurfschulter Gberholt boogo
o  Wurfarm fast gestreckt oo
Abw(Lél;fvorbtirSeithupt?/ 5. e Bein fast gestreckt, aktiver FuRaufsatz Oo0oogo
emm-)Schri
o Fixieren der linken Korperseite; Vorbringen der rechten O0000
Hifte
4 e Eindrehen des Wurfarms OO0ood
e  Wurfarm bleibt weiterhin gestreckt (,Wurfverzégerung), ERERERERE
Wurfhand senkrecht tiber rechtem Ful?
¢ Nachschleifen des rechten FulRes OO0ood
Abwurf e Aufrichten des Oberkérpers oooogo
e Aktives Vorbringen von rechter Schulter und Oberarm O000n
(,Oberarmschleuder®)
o Fixieren der Hifte 90° zur Wurfrichtung Oooon
- e Explosives Nach-vorn-Schlagen des Unterarms ERERERERE
(,Unterarmschleuder*)
e Speer verlasst die Hand mit ca. 35° Abflugwinkel Oooon
Abfangen Abfangschritt (1,5-2 m):
B e Umspringen auf das rechte Bein pobod
\) e Beugen des Kniegelenks und tiefes Absenken des KSP | [ [ L] [] []

Weitere Merkmale:
Bewegungsrhythmus [] [ [] [] []
Bewegungsprazision [ [] [J [J [

Note:

Bewegungsdynamik 0ooon

Bewegungsfluss 0ot
Einhaltung der Wettkampfregeln  [1 [ [] [] []




Bewertungsbogen Weitsprung (Hangsprung)
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Anlauf Schnell beschleunigter Steigerungslauf (Ballendrucklauf) mit | [ [ [1 [] []
hoher Knieflihrung
;& Lange: 15-21 Anlaufschritte ooood
\Q; Rhythmisierung der letzten drei Anlaufschritte zur Absenkung | [ [] [ [] []
des KSP (kurz-lang-kurz)
Fast aufrechte Kdrperhaltung in der Absprungvorbereitung 0ogood
(grofd werden)
Absprung Aktiv greifendes Aufsetzen des Sprungbeins auf der ganzen | [] [ [] [] []
: Sohle
Leichte Beugung im Kniegelenk (ca. 145°) in der oo
T Amortisationsphase
In der Absprungstreckung sind FuB-, Knie- und Hiiftgelenk goood
nahezu gestreckt
Aktiver Schwungbeineinsatz (gebeugt, Oberschenkel bis zur | [1 [ [1 L1 [
waagerechten)
Gegengleiches Vor-Hochschwingen des Arms oo
Flug
Absenkung des Schwungbein-Knies (bis Oberschenkel in 00000
Wy = Verlangerung des Rumpfes mit dem Unterschenkel 90 ° Winkel bildet)
) Der Springer ,kniet” in der Luft (Hohlkreuzhaltung) 0ogood
y Arme schwingen dabei bogenférmig nach hinten oben oo
Landung Raumgreifendes vorbringen beider Beine und Oooooo
Vorschwingen der Arme = Klappmesserbewegung O0000
Schnelles Beugen der Knie 00000
Vorschieben des Beckens um Zurickfallen zu verhindern O000n
2. und eine optimale Landeweite zu erreichen
Weitere Merkmale:
Bewegungsrhythmus [ [J [J [J [ Bewegungsdynamik  [J [J [J [J [J
Bewegungsprazision [ [] [J [J [ Bewegungsfluss oogogn
Einhaltung der Wettkampfregeln  [J [ [J [J [J

Note:




Bewertungsbogen zum Tiefstart 5
T R
3 3
3 B2
- — : [ =
Name: SRNES
EESEE
EETCEE
»Auf die Platze® Einnehmen der Startstellung von der Seite pobod
\ Vorderes Knie eine Hand breit hinter der Startlinie Uoogno
{ Arme gestreckt, senkrecht zur Laufbahn ERERERERE
Schulterbreite auseinander
Kopf in Rumpfverlangerung oo
»Fertig® Anheben des Beckens 00000
Beckenachse héher als Schulterachse O0000
L Kniewinkel vorn ca. 90° Oooon
T 2 Schulterachse leicht vor dem Stltzpunkt der Hande goood
Arme gestreckt, Kopf in Rumpfverldngerung oooon
,LOS* Beginnende dynamische Streckung der Beine oooon
ol Abdruck in Laufrichtung 00000
|
A4 f?a Abdrucken und Lésen der Hande vom Boden 0ogood
/ Korpervorlage Dooo0g
Beginnender wechselseitiger Armschwung oo
Kopf in Rumpfverlangerung 0ogood
Losen des hinteren Beines vom Block 0ogood
Streckung des Abdruckbeins oo
(\ Schwungbein rechtwinklig oo
A Kdrper in Verlangerung des Abdruckbeins 0ogood
Armschwung mit hoher Intensitat 00oon
A Deutliche Rumpfvorlage 00000
Hohe Schrittfrequenz (kleine Schritte) oooon
FuRaufsatz auf den FuRballen ooggo
@@ < Langsames Aufrichten des Oberkdrpers goood
. 7 lﬁﬂ& Streckung des Abdruckbeins oooon
v Schrittlange nimmt zu 0ogood
= Starkerer Kniehub oo
1 Zunehmendes Anfersen in der hinteren Schwungphase HRERERERE
Weitere Merkmale:
Bewegungsrhythmus [ [J [J [J [ Bewegungsdynamik  [J [ [J [J [
Bewegungsprazision [ [] [J [J [ Bewegungsfluss ooogn
Einhaltung der Wettkampfregeln ~ [J [] [J [J [

Note:




Bewertungsbogen Hochsprung (Flop)

[ ==
T R
5%
[ -
Name: E %g c
SREED
EEGEE
EEEEE__
Anlauf Steigerungslauf (Ballendrucklauf) Oooooo
" 7-12 Anlaufschritte zunachst geradlinig mit hohem O0000
}:if (g;, Schwungbeineinsatz
& 4
7%@\ ;ﬁq’ii Letzten drei Schritte bogenférmig mit geringer O0000
M M Innenneigung des Rumpfes
Rhythmisierung der letzten drei Schritte (Absenkung des ksP) | L] [] [ [] [
Absprungvorbereitung
(letzter Schritt)
Aktives, schlagendes, gestrecktes Aufsetzen des 0ogood
Absprungbeins Uber die Ferse oder den ganzen Ful}
Arme in Ausholposition oo
Oberkorperriicklage (Hifte/Beine vor Schultern) Oo00nn
Absprung Absprungpunkt im ersten Viertel der Lattenebene, ca. 1m | [] [] [] [] []
Entfernung zur Latte
Absprungbein in Laufrichtung nahezu gestreckt oo
@ Oberkorper aufrichtend aus Riicklage Oooon
Geringe Beugung im Stiitz-Bein-Knie O0oon
Vollstandige Streckung des Absprungbeins Oo00o0dno
Schnelles Hochflihren des gebeugten Schwungbeins O0000
(kérpereinwérts) mit anschlieRender Fixierung
Vor- und Hochschwingen beider Arme 0ogood
Flug — Schwungbein wird aktiv gesenkt 00000
Latteniiberquerung L. . .. .
Arm der Schwungbeinseite wird aufwarts gefiihrt ERERERERE
gﬁ,}? €§ il Ny Zunehmende Beugung der Beine Ooogg
fﬁf Hifte und Ricken deutlich tberstreckt (Briicken-/ O0000
% Hohlkreuzhaltung)
Kopf in Nackenhaltung, Arme gestreckt O000n
Becken passiert Latte = Hufte wird abwarts gedriickt, Kopf | (7 (1 [ [] [
zur Brust gefiihrt
Landung L-Position: Beugung im Hiiftgelenk, Strecken beider ooooo
) Kniegelenke (Beine gestreckt in senkrechter Position)
Arme seitlich abgespreizt 0ogood
X=X Landung auf der Riicken-/Schulterpartie etwa 90° zur Latte | [] [] [] [ [
Weitere Merkmale:
Bewegungsrhythmus [ [J [J [J [ Bewegungsdynamik  [J [J [J [J [J
Bewegungsprazision [ [] [J [J [ Bewegungsfluss oogogn
Einhaltung der Wettkampfregeln ~ [J [ [J [J [J

Note:




