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Das Weitsprungtraining

Allgemeine Bemerkungen zu einer Trainingstabelle von Jean Studer, dipl. Sporilehrer ETS, Magglingen

Die aufgezeichnete Tabelle ist ein Plan fir die Trainings-
periode, welche den grossen Wettkdmpfen vorausgeht. Diese
Trainingsperiode ist die Forisetzung des Wintertrainings, in
welcher der Springer die physische Kondition gepflegt hat.
Die uns hier interessierende Trainingsperiode erstreckt sich im
allgemeinen liber die Monate April bis Juni. Der vorliegende
Plan umfasst die drei folgenden Teile:

a) Konditionsarbeit
b) Schnelligkeit
c) Stilarbeit

Jeder Teil enthalt eine Auswahl von typischen Ubungen, wel-
che je nach Umstinden durch eine shnliche Art ersetzt wer-
den kénnen.

Der Plan soll dem Springer erlauben, seine Trainings zu kon-
trollieren. Er registriert seine Arbeit in der dafir bestimmten
Kolonne, so wie wir es fiir die erste Woche im Monat, basie-
rend auf 3—4 Trainings pro Woche, gemacht haben, wobei
der Sonntag dem Fahrispiel im Wald reserviert ist. Es ist zu
beachten, dass die Konditionsarbeit im April intensiver durch-
gefithrt wird als im Juni und umgekehrt die Stilarbeit dichter
wird als im April. Anderseits empfiehlt es sich, die Arbeits-
intensitdt nach einem Zyklus (Zeitkreis) zu vollziehen, der so
gezogen sein soll, dass auf drei Wochen zunehmende Arbeit
eine Woche mit leichterer Arbeit folgt.

Einlaufen

Das Einlaufen (Aufwdrmen) ist unumgénglich. Man darf es
nicht vernachlassigen, wenn die Gefahr von Muskelverletzun-
gen ausgeschaltet werden soll, die bei den Springern sehr oft
anzutreffen ist. Das Einlaufen umfasst hauptséchlich das Tra-
ben, wechselnd mit Geschmeidigkeitsilbungen, Skipping (ra-
sches Anheben der Knie), leichter Lauf mit haufigem Tempo-

wechsel.

a) Spezielle Kondition (Beschreibung der Ubungen)

Nr. 1: Hopserhiipfen mit Belastung von ca. 50 kg auf Schul-
tern (Sandsack oder Partner). 3 Strecken von 20 m
oder 3X50 m mit leichter Belastung (ca. 15 kg).

Nr. 2: Aus halber Kniebeuge (Winkel 90 °) hoch- oder vor-
wiartsspringen; aus Hockstellung mit leichier Belastung.

Nr. 3: Mit geschlossenen Fiissen, springen iiber Hirden (70—
90 cm mit Gewichtsweste, 90—106 cm ohne Weste).

Nr. 4: Kniestand mit Partner, Hiifte gestreckt, wippen vorw.
und zurlick.

Nr. 5: Riickenlage, Fisse lberhoht, Hifte durchstrecken.

Nr. 6: Schlagwurf mit Medizinball oder Kugel, beim Ausholen

Hifte gestreckt.
Nr. 7: Hockstand, hiipfen an Ort mit Anhechten.

: Hiipfen an Ort mit Angrétschen oder Scheren.

Nr. 9: Hochsprung mit geradem Anlauf (1 Serie von 10
Spriingen), Latte ca. 1.40 m. Absprung so weit und
Anhocken so spat wie moglich.

Nr. 10: Isometrisches Krafttraining (3—4 Ubungen, Kontrak-

tionszeit 6—10 Sek.). Das Diskus- und Speerwerfen
oder das Kugelstossen (5 kg) als explosive Bewegung
sind von Zeit zu Zeit empfehlenswert.

b) Schnelligkeit

Diese Schulung besteht aus:

1. Tiefstarts bis 20 bzw. 30 m.

2. Hochstarts (wie beim Weitsprung) bis 40 m.

3. Anlaufskontrolle auf der Sprungbahn unter Beriicksichtigung
der Zwischenmarke (z. B. 6. und 14. Schritt).

4. Tempolaufe als Schulung des Stehvermégens. Es handelt
sich um 3 bis 5 Belastungsstrecken von 80—100 m mit 90
Prozent Einsatz in Abwechslung mit Erholungsstrecken mit
vollsténdiger Lockerung im Traben von 200 m.

5. Steigerungslaufe bis 150 m. Der 1. Drittel soll mit 75 Pro-
zent, der 2. Drittel mit 90 Prozent und der 3. Drittel mit
100 Prozent Einsatz gelaufen werden. Intervallzeit: 5 Mi-
nuten.

6. Fahrtspiel im Wald bestehend aus Einlaufen, Sprungiibun-
gen (Baumzweig, Baumstdmme usw.), Laufen mit /2 Ge-
schwindigkeit im Wechsel mit kurzen Steigerungslaufen,
Skippingsarbeit (Knieheben) an kurzen, steilen Bdschungen
und rasche Lockerungslaufe in leichtem Gefélle.

7. Hirdentraining, Stafettentraining.

c) Stilarbeit:

Dieses Kapitel besteht aus 2 verschiedenen Teilen. Die ersten
5 Ubungen gelten als vorbereitende Stiliibungen, wahrend die
andere Gruppe als reine Stiliilbungen zu betrachten sind. Die
Ubungen der 1. Gruppe sind hauptsachlich im April und die
der 2. Gruppe im Mai und Juni durchzufiihren.

Nr. 1: Sprunglaufen (aufeinanderfolgende Laufspriinge) im
Wechsel auf einer bestimmten Strecke. Jeder Sprung
soll mindestens 3 m lang sein.

Nr. 2: die gleiche Strecke, aber mit springen auf dem glei-
chen Fuss.

Nr. 3: Absprungschulung. In Zweier-Rhythmus springen (r.-l.-
Sprung, r.-l.-Sprung).

Nr. 4: Schulung des Absprungsrhythmus mit vier Schritten. Der
vorletzte Schritt ist langer, der Rumpf richtet sich auf
und der Korperschwerpunkt kommt etwas tiefer.

Nr.5: die gleiche Ubung, aber mit einem verlangerten Anlauf
und Absprung vom Balken (evil. von einer Seite der
Grube springen).

Nr. 6: Hangphase, hohe Flugbahn. Sprung ilber eine Hirde
mit kurzem Anlauf; auf dem Kulminationspunkt miissen
der Rumpf und die Hifte gestreckt sein.
Die gleiche Ubung vom Sprungbalken aus mit verlan-
gertem Anlauf. Die Hirde ungefahr 3 m vom Balken
entfernt. Man kann die Hdhe der Flugbahn auch mit
einer Haselrute kontrollieren (1,50 m).

Nr.7: Landungsphase. Standspriinge (beidbeinig) mit Ab-

sprung von einer Uberhdhten Absprungstelle (evil. von
der Seite der Grube).

Nr. 8—10: Spriinge mit /2, 3/s und vollem Anlauf. Mit vollem
Anlauf nur einmal bis zweimal springen.

Tests:

Der Springer soll in gewissen Zeitabsténden seine Schnellig-
keit und seine Sprungkraft testen. Beim Anlauf soll die Schnel-
ligkeit so gross sein, dass die letzten 20 m in ca. 2 Sek. durch-
laufen werden. Die Sprungkraft mit Standsprung (beidbeinig
oder einbeinig) und mit Spriingen mit 4-Schritt-Anlauf (Sprung-
weite 3 bzw. 5 m fir einen 7-Meter-Springer).
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Spez. Kondition

Schnelligkeit

Stilarbeit

Trainingstabelle fiir Weitspringer (Beispiel)

Einlaufen April Mai Juni
1. | | 3.
1 3X20m *
’ 3X50m
5, 59’)‘ 3x10% =
*
3. ; BX B X
y [/|' '/{l *
4, ({E/ 2x10X% &
A
b. g 2X20X
cv\_/% .
Qo *
6. - 2%20 X
*
7.9 3 2x10% *
8. ({ L5 2%x10%
*
9 Hochspr. mit geradem *
* Anlauf (1.40m) 10X
10 Isom. Krafttraining **
* Kugel, Speer, Diskustraining * |
5x20m *
L SA 5%30 m *
*
3, ﬁ 640 m
*
3. % Y U3X
4 Tempoléufe: 200 m Traben *
* 80-100 m Tempo (909, 3-5x *
5 Steigerungsldufe 3 X150 m *
* (die letzten 50 m 100 9,
*
6. Fahrtspiel im Wald 3-4 km
7. Hurdentraining *
Stafettentraining
*
s _ Laufsprung
1. /'\i\./ ST T-5x30m
_ _ Hipfsprung
2. :ﬁ Ts.7 77~ 5x30m *
3. Z’ . ' *k
S~ R LR
tatamtatap 3xX50m *
4. -->__ -5 e~
= - >
5. do. mit langerem Anlauf ”
und Balken
. % 5-10
6 ﬁﬁ, (‘ % X *
*
7. e ao‘ 5><
' *
8. Sprung mit 1/, Anlauf 5x
9. Sprung mit 8/, Anlauf 3 *
10. Sprung mit vollem Anlauf 1-2 %

Tests: Schnelligkeit, Sprungkraft
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