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1. NRW Talent-Mehrsprung-Cup 2017

Ort: Munster

Sportstéatte: Leichtathletik Halle Universitat Munster

Horstmarer Landweg 45, 48149 Munster

Termin: Samstag 18. November 2017, Beginn: 10:00 Uhr

Meldeadresse: Massala Felski, Direner StraRe 458, 50858 Koln

E-Mail: felski.massala@gmail.com

Fur die Meldungen wird keine Organisationsgebihr erhoben; Nachmeldungen sind

auch am 18.11. vor Ort noch mdglich.

Veranstalter: FLVW/ NRW Dreisprung-Team mit freundlicher Unterstiitzung von

Decathlon

Teilnahmeberechtigung: Athleten und Athletinnen der Klassen U16 (Jg.02,
Jg.03), U14 (Jg.04, Jg.05).

Disziplinen:
o Funfer Mehrfachsprung aus beliebigem Anlauf (4 Versuche)
o 30m fliegend aus beliebigem Anlauf (2 Versuche; geht nicht in die

Wertung ein)



mailto:felski.massala@gmail.com

Einzelwertung: Sieger ist, wer aus beliebigem Anlauf mit 5 Spriingen (letzter Sprung
in die Grube) die groRte Weite erzielt (siehe Disziplinbeschreibung). In der
Einzelwertung erhalten die 1. bis 3. platzierten Madchen und Jungen Medaillen und
die 4. bis 8. Platzierten Urkunden, sowie Sachpreise von Decathlon. Darlber hinaus
ist diese Veranstaltung als Vorrunde fir den 6. Deutschen Talent-Mehrsprung-Cup
am 02./03.12.2017 in Hannover zu sehen. Die hier gesichteten Athleten/Innen
werden zusammen mit lhren Trainern/Innen zur Bundesweiten Sichtungsmaflnahme

nach Hannover eingeladen.

Beginn der Wettkampfe: Samstag 18.11., 10.30 Uhr

Zeitplan
Samstag 18.11.2017

weiblich mannlich
Zeit Jg.02 | Jg.03 | Jg.04/05 | Jg.02 | Jg.03 | Jg.04/05
ab 09:00 Einlass in die Halle (Aufwérmen)
10:20 BegriiRung
10:30 30m fliegend
11:15 5er Sprung Tests (s. Anhang)
12:30 Tests 5er Sprung
13:45 Siegerehrung
14:00 Ende der Veranstaltung

1. NRW Talent-Mehrsprung-Cup 2017

Auch in diesem Jahr sucht der DLV wieder die besten Mehrfachspringer im Bereich
der Altersklassen U16 (Jg.02, Jg.03), und Ul4 (Jg.04). Als Vorbereitung und
Talentsichtung findet im Vorfeld des DLV Talent-Mehrsprung-Cups der 1. NRW
Talent-Mehrsprung-Cup in Munster fir die Jahrgénge 02, 03, 04 und 05 statt.



Horizontalspriinge bilden einen wichtigen Bestandteil einer guten leichtathletischen
Grundlagenausbildung und damit ein sinnvolles Trainingsmittel im Basistraining fur

den Sprung- aber auch den Sprint- und Wurfbereich.

,Ersetzt man den Begriff Sprungkraft durch Streckkraft der Beine und Hiufte, wird
klar, dass selbst Sportarten bzw. Disziplinen, in denen augenscheinlich nicht

gesprungen wird, von der Sprungkraft profitieren“(Killing, W., S.7, 2008)

Das Nichtausschopfen der Entwicklung von Sprungfahigkeiten, stellt eine nicht
genutzte Ressource in der Ausbildung junger Athleten dar. Ziel des Mehrsprung-

Cups ist es junge Athleten an Horizontalspringe als Trainingsmittel heranzuftihren.

Die drei Erstplatzierten eines Jahrgangs werden in den Mehrsprung-Cup-Kader

aufgenommen und mit ihren Heimtrainern zu Lehrgangsmaf3nahmen eingeladen.

Disziplinbeschreibung: Mehrfachsprung aus beliebigem Anlauf

Die Anlauflange ist unbegrenzt, der Absprung erfolgt aus einer 1,50m langen
Absprungzone mit beliebiger Reihenfolge der FuBaufsatze (siehe Abbildung). Auf
Grund der verschiedenen Leistungsklassen ist eine Aufteilung in 3 Sprungzonen mit
unterschiedlicher Entfernung zum Grubenrand erforderlich. Sprungzone 1(16,00m-
14,50m), Sprungzone 2 (14,50m-13,00m) und Sprungzone 3 (13,00m-11,50m). Die
gewahlte Sprungzone ist vor dem Wettkampf anzugeben, kann aber innerhalb des

Wettkampfes (nach Absprache mit dem Kampfrichter) gewechselt werden.

Sprungzone 1 Sprungzone =

Sprungzone =




Die Sprungfolge kann verschieden gestaltet werden:

1. Alternative: Fiinfer-Sprunglauf

Anlauf =>>

I T
li re (1.) 1i(2.) re(3.) li(4.) Landung(3.)
(oder) (re) (1i)(2.) (re)(3.) (1ix3.) (re)(4.)

2. Alternative: Finfer-Hop-einbeinig ( links oder rechts )

Anlauf >>> /V-YW\

|
li li (1.) li (2.) li (3.) li (4.) Landung (5.)
(oder ) (re) (re)(1.) (re)(2.) (re)3.) (re)(4.)

3. Alternative: Fiinfer-Wechselsprung

Anlauf =>> /\

|
li li (1) re(2.) re(3.) li(4.) Landung(5.)
(oder) (re) (re)(1.) i)z, (1i)(3.) (re)(4.)
(oder) (re) (re)(1.) (re)(2.) (1i)3.) (li)4.)
(oder) (hi) (li)(1.) (hi)2) (re)3.) (re)(4.)

Usw,

Disziplinbeschreibung: 30m fliegend aus beliebigem Anlauf

Der Anlauf ist unbegrenzt, gemessen werden 30m-fliegend in insgesamt 2
Durchgéngen.

Quelle: Killing, Wolfgang: Leistungsreserve Springen : Handbuch des Sprungkrafttrainings fur alle

Sportarten / Wolfgang Killing. - Minster : Philippka, 2008 . - 175 S. : lll. . - 978-3-89417-167-4



Anhang

Drop Jump

Azyklische Schnelligkeit, Reaktivkraft

Hodke).

Rumpt und in den Beinen aufgebaut werden, U ein nachgeben in den

ot
Uind wieder in gestrecer Fosition auf der Platte landet.

« 2versuche
« Fester, ebener Untergrund (kein schwingboden]
+ Pause: mindestens 20 Sekunden rwischen den Spriingen
- Kurae Betleidung und feste Turnschuhe
dder beste Versuch mit der
hochsten Effaienz
. Ihocken der Beine aur Land, it
Landet nicht vllstindig auf der Pltte

[ Stite-und Flugaetin Millsexunden,
Effizien: (Flugzeit t7 / Stitzzeitt)

o
¢ fir 2 Personen ca. 15 Minuten

{2 40cm Podest (Hocker), Kontaktplatte,

Countermovement Jump (CM)J)

gestreckter Position chne A hoeken der Beine.

« 2versuche
+ Fester, bener Untergrund (ksin Schwingboden)

- Pause: mindestens 20 Sekunden zwischen den Springen

+ Kurze Bekleidung und feste Turnschuh
- Gewertet wird der hahere der beiden Versuche
+ Ungiltige versuche:

- Anhocken der Beine 2ur Landung,

|E§‘ Flughéhe in Zentimeter (2B.563 cm)

!
b fiir 10 Persanen ca. & Minuten

4R Optosump System (1m), Stuhl, Tisch

Schellkraft

2}

Messbox, Personal, Rechner mit Software,
Stul, Tisch

10er Hopping

Stiffness, Reaktivkraft

Das Ziel besteht darin 10 Fulgelenksspriinge auf der Stelle
zu machen und dabei so schnell und so hoch wie méglich zu
springen. Die Arrme sind in der Hiifte abgestitt und darfen
nicht als Schwungelemente genutzt werden. Der Sportler
beginnt und endet mit dem Springen auf Signal des Testleiters
und verswcht nicht nach worn oder hinten zu springen. Es
sollte eine hohe Vorspannung irm Rumpf und in den Beinen
aufgebaut werden, urn ein nachgeben in den Gelenken zu
rainimieren Die Instruktion solite sein: Stell Dir vor, der Boden
ist heil und Duwillst springen wie ein Flummy!”

1versuch

Fester, ebener Untergrund

(kein Schwinghoden]

Kurze Bekleidung und feste Turnschuh

Fiir ein verldssh Messergebnis sollten 12-14 Spriinge

durchgefishrt werden

Ungiiltige Versuche

« Anhocken der Beine zur Landung

Stirtz- & Flugzeit in Millisekunden
{2.B. 131 ms und 641 ms), Effizienz {2.B. 2,13}

L]
t
t) fiir 10 Personen ca. 8 Minuten

]

{&  Optolump System (Lm}, Stuhl, Tisch




