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SPRUNGSCHULUNG IN DER HALLE

1. Spielformen

1I.

.

a)
b)

€)

Kleine Spiel- und Ubungsformen zur Enthdclung der Sprungkraft
Kleine Spiel- und Ubungsformen zur Entwidklung der Sprung-
geschicklichkeit , .

Kleine Spiel- und Ubungsformen zur Enthddung der Sprung—
ausdauer ce e ..

Ubungsformen

A.
2)
b)
<)

B.
a)
b)
©)

Weitsprung

Ubungsformen zur Anlauf- und Absprungschulung
Ubungsformen zur Schulung des Fluges
Ubungsformen zur Schulung der Landung

Dreisprung

Ubungsformen zur Anlauf- und Absprungsdlulung .
Ubungsformen zum Erarbeiten und Festigen' der Sprunggestalt
Ubungsformen zur Verbesserung der Teilspriinge

d) Kontrolliibungen zur Uberpriifung des Leistungsstandes

C.

a)
b)

d)

Hochsprung

Ubungsformen zur Anlauf— und Absprungschulung

Ubungsformen zur Schulung der Flugphasen beim Walzsprung und
beim Fosbury-Flop . . .
Méglichkeiten zu wettkampfnahem Hochspnngen

. Stabhochsprung

Ubungen zum Vertrautwerden mit dem Stab

Ubungsformen zum Erlernen des Abspringens und des Emrollens
Ubungsformen zum Uberqueren der Latte .

Umbau von Stachhochsprunganlagen zu Ubungsanlagen

Kraftschulung

a)
b)

<)

Ubungen zur Verbesserung der Beinkraft

Ubungen zur Verbesserung der Rumpfkraft (Bauch- und Riicken-
muskeln)

Ubungen zur Verbesserung der Arm- und Rumpfkraft (besonders
fiir Stabhochspringer)

WURFSCHULUNG IN DER HALLE
Die geraden Wiirfe: Schlagballwurf, Speerwurf, Kugelstof§

I. Spielformen .

a)
b)

Kleine Spiel- und Ubungsfotmen zur Enthd(lung dcr Wurfkraft
Kleine Spiel- und Ubungsformen zur Enthd(lung der Wurfge-
schicklichkeit . RN e e

69
69

69
69

70



1.

111.

Ubungsformen

A. Schlagball- und Speerwurf

a) Ubungsformen zur Schulung des Standwurfes

b) Ubungsformen zur Schulung des Impulsschrittes .
c) Ubungsformen zur Verbesserung der Speerfiihrung
d) Ubungsformen zur Verbesserung des Abwurfs

¢) Ubungsformen zur Steigerung der Beweglichkeit ,

B. Kugelstof§
a) Ubungsformen zur Verbesserung des Abstoﬁes
b) Ubungsformen zur Schulung des Angleitens .

¢) Ubungsformen zur Verbesserung der Gesamtbeweg\mg dcr Rucken-
technik®

Kraftschulung

a) Ubungsformen zur Verbesserung der Armkraft .
b) Ubungsformen zur Verbesserung der Rumpfkraft
¢) Ubungsformen zur Verbesserung der Beinkraft

Die Drehwiirfe: Schleuderball- und Diskuswurf

I

1I.

1.

Spielformen .

a) Kleine Spiel- und Ubungsformen zur Entwicklung der Wurfkraft
b) Kleine Spiel- und Ubungsformen zur Enthd&lung der Wurfge-
schicklichkeit e e e

Ubungsformen

Diskus- und Schleuderballwurf .

a) Ubungsformen zur Schulung des Abwurfes .

b) Ubungsformen zur Erarbeitung und Verbesserung der Drehung

¢) Ubungsformen zur Verbesserung der Gesamtbewegung des Schleu-

derball- und Diskuswurfes

Kraftschulung

a) Ubungsformen zur Entwicklung der Arm- und Rumpfkraft
b) Ubungsformen zur Entwidklung der Beinkraft
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