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Demonstrationsprufung Leichtathletik

1. Zugelassene Techniken — Maf3e — Gewichte

Hiirdenlauf:
Demonstration der Hurdentechnik mit Tiefstart uber finf Hirden, 3er-Rhythmus
erforderlich!

Anlauf Hohe Abstand
Studenten Maoglichkeit 1 13,72m 1,06m 9,14
Maoglichkeit 2 13,72m 0,99m 8,90m
Maoglichkeit 3 13,50m 0,9Tm 8,60m
Studentinnen | Moglichkeit 1 13,00m 0,84m 8,50m
Maoglichkeit 2 12,00m 0,84m 8,00m
Maoglichkeit 3 11,50m 0,76m 7,50m

Sprung:

Die amtlichen Leichtathletikbestimmungen sind einzuhalten. Regelverstof3e ergeben
Abzlge!

Die gewahlte Technik ist den Prifern direkt vor Beginn jedes Sprunges mitzuteilen.

Mogliche Techniken:

Hochsprung: Weitsprung:
Straddle Schrittweitsprung
Flop Hangsprung

Laufsprung
Wurf/Stol3:

Die amtlichen Leichtathletikbestimmungen sind einzuhalten. Regelverstof3e ergeben
Abzlge!

Techniken Gewichte
Studentinnen Studenten
Kugelstof3 Rickenstoftechnik 3kg, 4kg 5kg, 6kg, 7,26kg
DrehstofStechnik
Schleuderball Wurf mit 1kg 1,5 kg
mindestens 1 ¥4
Drehungen
Speerwurf 600g 800g
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Bewertungskriterien

Fur alle Disziplinen gilt: Die Wettkampfregeln missen eingehalten werden!

a)

b)

)

d)

Hardenlauf

Technik des Tiefstarts

Anlauf zur ersten Hurde (Schrittzahl, Koérperposition, Beschleunigung, Lauftechnik)
Hurdenliberquerung(Hohe der Uberquerung, Abstand vor und nach der Hirde,
Technik Schwungbein und Nachziehbein, Kérperposition, Armarbeit)
Zwischenhurdenlauf (3 Schritte, Schrittgrof3e, Schrittrhythmus, Geschwindigkeit)
Auslauf nach der letzten Hurde

Weitsprung

Anlaufgestaltung (Geschwindigkeit, Schrittlange, Schrittgestaltung, Korperposition,
Armeinsatz)

Absprungvorbereitung (Rhythmus und Langengestaltung der letzten drei Schritte,
Korperschwerpunktabsenkung, Koérperposition)

Absprung (Treffgenauigkeit am Brett, FulSaufsatz, Schwundbeineinsatz,
Korperposition, Armeinsatz)

Flugphase (Technikgestaltung)

Landung (Landeposition, Effektivitat der Landung, Koérperposition, Armeinsatz)

Hochsprung

Anlaufgestaltung (Schrittgestaltung, geradliniger und bogenférmiger Anteil,
Geschwindigkeit, Anlaufrhythmus, Korperposition, Armeinsatz)
Absprungvorbereitung (Schrittgestaltung, Kérperposition)

Absprung (Position und Stellung des Absprungfules, Kérperposition,
Schwungbeineinsatz, Armeinsatz, Abflugposition)

Flugphase (Abflugposition, Abflugrichtung, Verhalten vor, Gber und nach der Latte)
Landung (Landeposition, Position auf der Matte)

KugelstoR

Ausgangsposition (Position im Ring, Kérperposition, Bein-, Armstellung, Halten der
Kugel)

Beschleunigungsphase (je nach Technik; Kérperposition, Arm-, Beineinsatz)
StofRauslage (Korperposition, Position der Fufse/Beine im Ring, Position des
Korperschwerpunkts)

Stoflbewegung (Zeitliche Koordination der Teilimpulse, Kérperpositionen, Arm-
und Beinbewegungen, Abstols der Kugel, Abflughdhe, Abflugwinkel,
Abfluggeschwindigkeit)

Abfangen




e)

f)
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Schleuderball

Ausgangsposition (Korperposition, Fufdstellung, Korperschwerpunkt, Arm-,
Beinhaltung, Halten des Balles)

Andrehen des Balles (Drehkurve des Balles, Armpositionen)

Drehungen (Zeitpunkt des Drehbeginns, Beinarbeit, FulSstellungen, Korperposition,
Ballbewegungen, Armarbeit)

Waurfauslage (Korperposition, Korperschwerpunkt, Position des Balles, FulSstellung)
Abwurf (Zeitliche Koordination der Teilimpulse, Korperpositionen, Arm-
Beinbewegungen, Abwurf des Balles, Abflughdhe, Abflugwinkel, Abflugrichtung,
Abfluggeschwindigkeit)

Abfangen

Speerwurf

Zyklischer Anlauf

Azyklischer Anlauf, 5er-Rhythmus (Speerrticknahme, Kérperpositionen, Arm- und
Beinarbeit, Impulsschritt, Stemmschritt, Kérperschwerpunktposition, Speerposition,
Arm-, Kopfposition)

Waurfauslage (Korperposition, Position der Fuf3e/Beine/Arme/Kopf, Position des
Korperschwerpunkts, Position des Speeres)

Abwurf (Zeitliche Koordination der Teilimpulse, Korper- und Speerpositionen, Arm-
Beinbewegungen, Abwurf des Speeres, Abflughdhe, Abflugwinkel, Abflugrichtung,
Abfluggeschwindigkeit)

Abfangen






