HGU Try Outs Athletik

Sprunghéhe - ===== 10

Jump & Reach =
Reichhéhe =

=
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Hilfsmittel: &
=

e Magnesia/ Kreide =
e Zollstock 2
e Dunkler Wanduntergrund 'g

e Kasten/ Leiter

Ausfuhrung:

e Der Athlet steht seitlich an der
Hallenwand.

¢ Die wandnahe Hand wird mit Magnesia eingekreidet.

e Zur Ermittlung der maximalen Reichhtéhe hebt der Athlet seinen gestreckten Arm nach oben
und hinterlasst einen Abdruck an der Wand.

e Der Athlet beugt die Knie und springt aus dieser Position maximal explosiv so hoch wie
maoglich ab, um am héchsten Punkt der Flugphase eine erneute Markierung mit der Hand an
die Wand zu setzen.

o Die Differenz der Markierungen wird als Sprunghdhe im anliegenden Testbogen erfasst.

e Der Athlet hat drei Spriinge.

e Nach jedem Sprung erfolgt eine kleine Pause.

e Fehler, die zur Korrektur der Ausgangssituation fihren:

o Der Athlet streckt sich nicht ausreichend und hebt nicht maximal den Arm.
o Der Athlet stellt sich auf Zehenspitzen zur Ermittlung der maximalen Reichhéhe.



