
Cum se execută corect: Executorul se aranjează la linia de start cu piciorele

puțin depărtat, două sau mai multe balansări de brațele (fig.1), RESPINGEREA de la 

sol se execută cu ambele picioare (fig.2), în timpul ZBORULUI brațele și 

picioarele sunt aduse înainte (fig.3), la ATERIZARE corpul va fi lăsat înainte. Distanța este 

măsurată în centimetri de la vărfuri (de la start) până la călcâie (aterizare).
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Săritura în lungime de pe loc va fi executată din trei încercări      

cel mai bun rezultat  în va fi înregistrat. 


