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Beobachtungsmerkmale
Lernstufe 1

Aktiver FuBaufsatz des Sprungbeins

(Beobachtungsmerkmale

N

Lernstufe 2

Schnellkraftiger, einbeiniger

Individueller Anlauf
mit 12-16 Schritten

Absprung vom Sprungbein .

Aktiver Schwungbeineinsatz nach
vorn oben bis auf Hufthohe und

Steigerungslauf ohne
Trippeln und
Schrittverlangerung

"Einfrieren"” der Position °

Oberkorper aufrecht und Blick nach

Aktiver FuBaufsatz vor
dem Absprungbalken

vorn .

Sprungbein wird festgelegt )

Schnellkraftiger,
einbeiniger Absprung
vom Sprungbein
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Beobachtungsmerkmale
Lernstufe 3

Aktiver Sprung- und Schwungbeineinsatz

Gebeugtes Schwungbein auf Hufthohe bringen

Schnellkraftiges Nachschwingen des Sprungbeins

Nach vorn Kicken beider Unterschenkel

Arme und Oberkorper weit nach vorn verlagern

Landung im Langsitz

2025
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Lernstufe 4

Beobachtungsmerkmale

e Steigerungslauf mit einbeinigem, kraftigem Absprung uber den
FuBballen mit Streckung von Sprung-, Knie- und Huftgelenk

Sprungbein

e Aktives vor hoch Schwingen von Schwung- und nachfolgendem

e Nach vorn Verlagern von Armen und Oberkorper bei
gleichzeitigem nach vorn Kicken der Unterschenkel

.

e Amortisierende beidbeinige Landung durch Beugen in den
Sprung-, Knie- und Huftgelenken bei Bodenkontakt

J

‘v'l
\r
'

WWW.KNSU.DE

(@) evsn | WWW.DEUTSCHES-SPORTABZEICHEN.DE Seite 23



