
HGU Try Outs Athletik 

Lateral Jump 

 

 Hilfsmittel:  

• Klebeband 

• Zollstock/Bandmaß  

 

Ausführung:  

• Der Athlet steht seitlich zu 

einer Markierung. 

 

• Der äußere Fuß des Standbeins steht neben der Markierung. 

 

• Aus dem inneren Spielbein darf der Athlet Schwung holen und diesen in den seitlichen 

Sprung transferieren. 

 

• Der Athlet muss ausschließlich auf dem Spielbein landen und mindestens 2 Sekunden 

stehen, bevor er die Position verlässt (feste, sichere, stabile Landung). 

 

• Gemessen wird die zurück gelegte Weite an der Innenseite des Spielbeins. 

 

• Es erfolgen 3 Sprünge, gewertet wird der weiteste Sprung. 

 

 

• Fehler, die zum Abbruch der Übung führen: 

o Nach der Landung erfolgt sofort Bodenkontakt mit dem anderen Bein. 

o Athlet schafft es nicht, stabil zu landen und 2 Sekunden zu stehen.  

 


