Trainingstipps Hochsprung
Springe 20 bis 30 cm unter BL und dann versuche, 
mit noch weniger Tempo genau so hoch zu kommen: 

· Laufe tiefer: mit gebeugten Knien über dem Stützpunkt. 
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· Mach den vorletzten Schritt länger, den letzten kürzer. 
[image: image4.jpg]


  [image: image5.jpg]



· Setze die Schwungelemente energischer und mit größerer Amplitude ein. 
· Halte die Kurve länger. Bis in den Absprungkontakt hinein. 
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· Gib dir mehr Basküle. Also dreh um die Latte herum und 

      tauche gleich hinter der Latte. 
· Fliege etwas näher und steiler ab und lande knapper hinter der Latte. 
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· Optimiere den Überquerungswert.
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· Handle und kontrolliere bewusst mit allen Sinnen. 
· Fühl in Dich hinein, hör auf Deine Schritte und 

· schau genau hin, wo die Latte liegt  und wie Du sie überfliegst. 

· Verbessere immer weiter Deine Technik anstatt 

      mit Tempo und Gewalt nur auf Höhenjagt zu gehen. 

































