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6. Deutscher Talent-Mehrsprung-Cup 2017

Ort: Hannover

Sportstatte: Sportleistungszentrum Hannover,
Ferdinand-Wilhelm-Fricke-Weg 2a, 30169 Hannover

Unterkunft: Jugendherberge Hannover,
Ferdinand-Wilhelm-Fricke-Weg 1, 30169 Hannover

Termin (Vortrag fur Trainer): Samstag, 02. Dezember 2017, Beginn: 19.30 Uhr
Termin (Mehrsprung-Cup): Sonntag 03. Dezember 2017, Beginn: 10:30 Uhr

Meldeadresse: Massala Felski, Direner StralRe 458, 50858 Kdln
E-Mail: mehrsprung-cup@gmx.de

Fur die Meldungen wird keine Organisationsgebihr erhoben; Nachmeldungen sind
auch am 03.12. vor Ort noch maglich.
Fur alle Teilnehmer/innen und ihre Trainer/innen werden die Kosten flir die

Unterkunft und Verpflegung in Hannover ibernommen.

Veranstalter: Dreisprung-Team des DLV mit freundlicher Unterstiitzung der Freunde
der Leichtathletik

Teilnahmeberechtigung: Athleten und Athletinnen der Klassen U16 (Jg.02, Jg.03),
Uil4 (Jg.04).
Disziplinen:

o Funfer Mehrfachsprung aus beliebigem Anlauf (4 Versuche)

o 30m fliegend aus beliebigem Anlauf (2 Versuche; geht nicht in die

Wertung ein)


mailto:mehrsprung-cup@gmx.de

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

Sachpreise von Decathlon, die 4. bis 8. Platzierten Urkunden.

Beginn der Wettkampfe: Sonntag 03.12., 10.30 Uhr

Zeitplan
Samstaq 02.12.2017
Zeit Programm

ab 16:00 | Treffpunkt in der Halle im Sportleistungszentrum (SLZ) Méglichkeit fir die
Athleten sich nach der Anreise zu bewegen (Auftakt)

ab 16:15 Beginn Testung A) Anthropometrie + B) (s. Anhang) (SLZ)
18:00 Abendessen in der Jugendherberge (DJH)

19:30 Vortrag/Workshop zum Thema: Lauf- und Sprungmechanik (DJH)
ca.21:30 Ende der Veranstaltung

Sonntag 03.12.2017

Zeit Programm
Ab 7:00 Frihstick (DJH)
Wettkampf
weiblich mannlich

Zeit Jg.02 |Jg.03 |Jg.04 |Jg.02 |Jg.03 |Jg.04
ab 09:00 Einlass in die Halle (SLZ) Aufwarmen
10:20 BegriiBung durch Bundestrainer Dreisprung: Charles Friedek
10:30 30m fliegend
11:15 5er Sprung Tests C) (s. Anhang)
12:30 Tests C) Ser Sprung
13:45 Siegerehrung
14:00 Ende der Veranstaltung




6. Deutscher 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 Ul1l4 (Jg.04). Im Rahmen dieser
Veranstaltung |adt das Dreisprung-Team des DLV bereits am Samstag, 02.12.2017
die Trainer aller teilnehmenden Sportler und Interessierte zu einem
Vortrag/Workshop, zum Thema ,Lauf- und Sprungmechanik® und anschlieRender
Diskussionsrunde ein.

Horizontalspringe 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 Hifte, 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 Sprungféahigkeiten, stellt eine nicht
genutzte Ressource in der Ausbildung junger Athleten dar. Ziel des Mehrsprung-

Cups ist es junge Athleten an Horizontalspriinge als Trainingsmittel heranzufihren.

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

aufgenommen und mit ihren Heimtrainern zu Lehrgangsmafinahmen eingeladen.

Disziplinbeschreibung: Mehrfachsprung aus beliebigem Anlauf

Die Anlauflange ist unbegrenzt, der Absprung erfolgt aus einer 1,50m langen
Absprungzone mit beliebiger Reihenfolge der Ful3aufsétze (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
gewéhlte Sprungzone ist vor dem Wettkampf anzugeben, kann aber innerhalb des

Wettkampfes (nach Absprache mit dem Kampfrichter) gewechselt werden.



Die Sprungfolge kann verschieden gestaltet werden:

1. Alternative: Fiinfer-Sprunglauf

Anlauf ===

|
li re (1.) li(2.) re(3.) li(4.) Landung(5.)
(oder ) (re) dix2.) (re)(3.) (lix3.) (re)(4.)

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

Anlauf =>>> /W\/—\/_\

[ ]
li li (1) li(2.) li (3.) li(4)  Landung(5.)
(oder ) (re) (re)(1.) (reX2.) (re)(3.) (re)(4.)

3. Alternative: Fiinfer-Wechselsprung

Anlauf >=>

|
li li (1.) re(2.) re(3.) li(4.) Landung(5.)
(oder) (re) (re)(1.) ()20 (1)(3) (re)4.)
(oder) (re) (re)(1.) (re)(2.) (Tix(3.) (li)(4.)
(oder) (hi) (li)(1.) Cli)2.) (re)3.) (re)(4.)

USW.

Disziplinbeschreibung: 30m fliegend aus beliebigem Anlauf

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

Ergebnisse 2016: siehe Anhang

Weitere Informationen finden Sie unter: www.deutscher-mehrsprung-cup.de

Quelle: Killing, Wolfgang: Leistungsreserve Springen : Handbuch des Sprungkrafttrainings fir alle
Sportarten / Wolfgang Killing. - Minster : Philippka, 2008 . - 175 S. : lll. . - 978-3-89417-167-4



Ergebnisse 2016

weiblich Ser Mehrfachspru ng

Platzierung |Name Jhg. |Verein 1 2 3 4 Ergebnis
1 |iulia Holzmann 03 [TV Ratingen 17,32m |16,15m [16,41m |15,96m |17,32m (MR)
2 Fenja Kothe 03 TV Ratingen 15,98m |16,28m |16,29m |15,94m |16,29m
3 Shirline Borne ‘03 |IMTG Mannheim 15,69m |15,31m |14,64m |15,03m |15,69m
4 Maja Hiilser ‘03 |SV Spelle 14,99m [15,18m |15,15m |15,40m [15,40m
5 Jessica Drechsler ‘03 |TSV Zeulenroda 15,28m |15,34m |15,10m |15,14m |15,34m
[ Fehintola Oladejo '03 [MTG Mannheim 14,92m |13,82m [14,39m [14,79m [14,92m
7 Nina Rudolf '03 |TSG Rohrbach 14,83m |14,68m [14,85m |14,55m [14,85m
7 Carolin Lange ‘03 |vfL Waolfshurg 14,10m |13,70m |13,47m |14,62m |14,62m
9 Ruth Hildeb-randt ‘03 |MTG Mannhn;im - - 14,10m |14,23m |14,23m
10 Nina Seiler ‘03 14,08m |14,08m [13,77m [13,73m |14,08m
11 Larissa Weber 03 |TSV Gnarrenburg 13,85m |13,97m |13,81m |13,81m |13,97m
12 Marlene Stihr ‘03 JOTE Osnabrick 13,69m |12,23m - - 13,69m
13 Alexia Tsivelekidis 03 |5V Spelle 12,90m |12,72m |12,53m - 12,90m
14 Marisa Huttner ‘03 |VfL Waolfshurg 12.89m |12,56m |12,53m |12,63m [12,89m
15 Lara Kivrak 03 |5V Spelle

Platzierung Jhg. |Verein 1 2 3 4 Ergebnis
1 Elisa Titz '02 |TsV Handschuhsheim |16,77m|16,23m |16,44m [16,88m |16,88m
2 Hannah Zirkler ‘02 |Unterldander LG 16,75m|16,39m |16,70m |16,52m |16,75m
3 Antonia Melzer 02 |LV 90 Erzgebirge 15,58m |16,16m |15,88m |16,42m |16,42m
4 Ojiewa Mizpah ‘02 |Berlin - 16,01m |16,04m |15,54m |16,04m
5 Chiara Helbig ‘02 [MTG Mannheim 15,88m |15,85m |15,77m |15,66m [15,88m
3 Lara Siemer ‘02 |TKH Hannover 14,55m |15,61m |15,74m|15,55m |15,7am
7 Lina Wehr ‘02 |Berlin 15,44m |15,68m|15,38m |15,64m |15,68m
g Alyssa Ringe ‘02 TSV Gnarrenburg 15,28m [15,45m |15,43m |15,68m |15,68m
g Charleen Schmitz 02 |Tv Hatingen 14,12m |15,50m J15,65m |15,48m |15,65m
10 Greta Bauleke '02 |TKH Hannover 14,95m |14,96m |14,88m |15,62m |15,62m
11 Lea Stump ‘02 |Kevelarer 5V 15,50m [15,43m |15,49m |15,43m |15,50m
12 Felicitas Apel ‘02 |Berlin - |15,20m|15,29m |15,46m |15,46m
13 Apolline Mekok '02 [TKH Hannover 14,58m |14,22m |15,27m [14,09m [15,27m
14 Sylvia Gerald ‘02 VL Wolfsburg 14,63m |15,21m |14,99m |14,88m [15,21m
15 Anne Gebauer ‘02 |TKH Hannowver 14, 48m |14,59m |14,32m |14,51m |14,59m
16 Smilla Kolbe ‘02 |TKH Hannowver 13,83m |14,11m J13,88m |14,43m |14,43m
17 Samira KaBelmann 02 |5V Spelle 14,36m [14,34m |14,20m |14,27m |14,36m
18 Kim Wendel '02 |Unterldnder LG 13,73m |14,09m |13,38m [14,05m [14,09m
19 Jarla Sander ‘02 [TV Ratingen 13,80m |13,91m |13,82m [13,60m [13,91m
20 Selly Marholz Born ‘02 |TSV Gnarrenburg - 12,68m |12,89m |13,08m |13,08m
21 Hannah Wellmann 02 |5V Spelle 12,64m |12,59m |12,90m |12,80m |12,90m
22 Celine Ringe 02 TSV Gnarrenburg - 12,76m |12,88m - 12,88m
23 Nina Rudolf ‘02 |T5G Rohrbach - - - - -




Platzierung Jhg. |Verein 1 2 3 4 Ergebnis
1 |Maryam Mollers "01 |MTG Mannheim 16,73m|17,26m |16,96m |17,00m |17,26m
2 Lara Lehmann 01 JLac ErdEas Chemnitz 16,32m |16,24m |16,75m |16,15m |16,75m
3 Emma Wette ‘01 |Berlin 15.73m |16,54m |16,55m |16,56m |16,56m
L Anna Holzmann ‘01 [TV Ratingen 15.36m |15,25m |15,34m |15,85m |15,85m
5 Sina Baumert 01 |Unterldnder LG 15,06m |15,50m |15,12m |15,58m |15,58m
[ Jasmin Geiger ‘01 |MTG Mannheim 15,31m J15,53m |15,33m |15,57m |15,57m
7 Lisa Sirch ) 01 |VfL Buchloe 15,10m |15,14m |15,30m [15,36m |15,36m
8 Zoe Baumann 01 |Berlin 14 88m |15,03m |15,08m |14,99m |15,0Bm
g9 Hannah Kernbach 01 |TKH Hannower 14.27m |14, 14m |14,08m |14,34m |14,34m

mannlich Verein Ser Mehrfachspru ng

Platzierung |MName Jhg. |T5V Bemerode 1 2 3 4 Ergebnis
1 |Maximilian Karsten | ‘03 [vil Walfsburg - |14,49m [16,07m [18,97m |16,07m
2 Johann Beuter 03 |T56G Rohrbach 13.95m |13, 74m |13,95m |14,17m |14,17m

Platzierung MName Jhg. Verein 1 2 3 4 Ergebnis
1 Kevin Brucha ‘02 JLC Jena 18.57m - - 19,38m |19,57m (MR)
2 Jonas Lemser ‘02 |LC Jena 18,36m - - 18,58m |18,58m
3 Tom S-eiererlburg ‘02 |OTE Osnabriick 17,01m |17,04m J16,63m |16,62m |17,04m
L Jordan Gorden 02 |OTE Osnabriick - - - - -

Platzierung |MName Jhg. |Verein 1 2 3 4 Ergebnis
1 |Nicklas Sammet "01 [MTG Mannheim 20,67m |20,54m |20,49m |20,90m [20,90m
2 Tim Kuhn 01 |5V Vorwdrts Zwickau |20,09m |19,80m |18,74m |19,23m |20,09m
3 Mick Schmahl ‘01 TSV Heiligenhafen 15,08m |18,94m |19,04m |19,39m |19,39m
4 Mathis Hager ‘01 |TSG Rohrbach 18.43m [18,97m |19.04m |19,14m |19,14m
5 Hannes Greiling ‘01 JLAC Erdgas Chemnitz |19,02m |18,26m |18,41m |18,62m |19,02m
6 Adrian Biining ‘01 LN Nitterden 18,82m |19,00m |18,88m [18,75m |19,00m
7 Jil Mauril:e(i::r:awsky ‘01 |Kirchheimer 5C 18,38m |18,64m |17,93m |18,63m |18,64m

Testungen
A) Anthropometrie/Gewicht
Korperhohe Sitzhohe

g sollte moglichst morgens durchgefunit

g wird ohne Schuhe durchgefihrt.

Messstab, Stadiometer

soilte misglichst rorgens durchgefuhrt

Abstand vom Sch
asten in Zentimeter (2

heitel bis zun
a.91,

m Hocker/
4 em)

b 1

Messstab, Stadiometer

, 10 Personen ca. 5 Minuten




Korpermasse

Anthropometrie

fung. Der
aufrechter Haltung ruhig auf die Wadge.

- Die Messung sollte méglichst morgens durchgefinrt
werden

- Umittelbar vor der Messung solte nichts gegessen oder
getrunken werden.

Kérpermasse in kg (28. 64,5 kg)

a0

1
10 Personen ca. 5 Minuten

abgeschlossener Raum oder Sichtschutz,
geeichte Waage mit einer Genauigheit von
kg

B) Rumpfkraft

Aufroller

Aligemeine Athletik

froll iche

it den Fafin die Reckstange waedeholend zu b en,
Ubermaige schuningbewegungen im Hang misssen
abgelassen werden, um ein Schaukeln 2u verhindern. Der
Tetliter 2iHI ot it
-+ 1versuch
+ kurze Bakleidung.
+ ohne Schuh
* ungittgeVersuche

" Reine Reckstangenberi hrung

* Gbemitiges Schuningholen

- GbeimaBige schaukelbewegung
IE‘ Anzahl der gltigen Aufroller (2.8.:23)
e B
, 2minuten

& Reckstange ader Sprossenwandaufsatz

C) Sprung

Drop Jump Countermovement Jump (CM)J)

Azyklische Schnelligkeit, Reaktivkraft Schnelikraft

Hocker),

Rumpf und in den Beinen aufgebaut werden, Um ein nachgeben in den
Die Instruktion
barspri

gestreckter Position ohne Anhacken der Beine.

X « 2ersuche
- Fester, ebener Untergrund (iein Schwingboden)
- Pause. mindestens 10 Sekunden twischen den Sprlingen
Und wieder i gestreckter Pusition auf der Platt landet. e e
- Gewertet wind der hahere der beiden ersuche
e e Untrgrundinschaingboder)  Ungiltige Versuche
« Pause: mindestens 20 Sekunden Zwischen den Springen ® Ashociken der Belnezwr Landung
- Kurze Betleidung und feste Turnschuhe

‘Gewertetwird der beste ersuch mit der
hochsten Effien:

hen der Beine 2ur Land, i
landet icht sollstandig auf der latte.

[Ef Stiitz- und Flugzeit in Millisekunden,

[B Flughshe in Zentimeter (2 B.563 em)
Effizien: (Flugzeit t7 / Stitzzeitt)

[

b fir 2 Personen ca. 1,5 Minuten

€

b fiir 10 Persanen ca. & Minuten

{8 40em Podest (Hocker), Kontaktplatte,
Messhax, Personal, Rechner mit Software,
Stubl, Tisch

4 Optosump System (1m), Stuhl, Tisch




10er Hopping

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
rrinimieren Die Instruktion sollte sein: Stell Dir ver, der Boden
ist heil und Duwillst springen wie ein Flummy!”

« Lversuch

- Fester, ebener Untergrund
[kein Schwingboden)

« Kurze Bekleidung und feste Turnschuh

= Fir ein verldssh Messergebnis sollten 12-14 Spriinge
durchgefishrt werden

+ Ungiiltige Versuche
« Anhocken der Beine zur Landung

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

L]
e
t) fiir 10 Personen ca. & Minuten

{& Optolump System (1m), Stuhl, Tisch

Stiffness, Reaktivkraft

i



