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Zweckgymnastik und Muskelkrafttraining des Sprinters (II)
Text und Aufnahmen: Hermann Roth, Georg Gold

Sprungkraftarbeit — allgemeine Durchbildung — Widerstandsübungen mit Partner und Gerät

Übung 1

Aus der tiefen Hocke
senkrechtes, explosives Hochwerfen

des Medizinballes (3000 g).
3 Serien zu 10 Wiederholungen

mit einer Minute Pause.

Übung 2

Strecksprünge mit wechselnder
Belastung der Beine. Gewicht
der Weste: etwa 10 Prozent
des Körpergewichts. 3 Serien
zu 10 Wiederholungen. Pausen
wie Übung 1.

Übung 4

Aneinandergereihte Strecksprünge aus der Hocke über eine Strecke
von 40 m. Anzahl und Pausen wie Übung 3.

Übung 3

Schrittsprünge über eine Strecke von 40 m rechts, links, rechts,
links, usw. mit betonter Beugung des Sprungbeines. 3 Wiederholungen

mit ca. 3 Minuten Pause zwischen den einzelnen Sprungserien.

Übung 5

Aus der seitlichen tiefen
Rückwärtsbeuge links und rechts
schnelles Aufrichten zur Mitte
mit gestreckten Armen und
einem Medizinball (3000 g) in
den Händen. 3 Serien zu 5

Wiederholungen rechts und
links 10 Übungsteile mit
einer Pause von etwa einer
Minute.
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Übung 6

Die geschlossenen Beine werden

von dem Partner schnell
nach unten gestossen. Der am
Boden liegende Übende fängt
die Beine kurz vor dem
Aufschlag am Boden ab und
führt sie wieder hoch. 3 Serien
zu 10 Wiederholungen mit
einer Pause von zwei Minuten.

Übung 7

Der am Boden Liegende
versucht gegen den leichten
Widerstand des Partners den
Unterschenkel anzuwinkeln. Jedes
Bein 10 Wiederholungen 20

Übungsteile. 3 Serien mit einer
Pause von 2 Minuten.

Übung 8

Wechselseitiges Anziehen der Beine gegen den Widerstand des sitzenden Partners. Jedes Bein 10 Wiederholungen 20 Übungsteile.
3 Serien mit einer Pause von 3 Minuten.

Übung 9

Ausführung wie Übung 7 nur
mit beiden Beinen zur gleichen
Zeit. 3 Serien zu 10

Wiederholungen mit einer Pause von
3 Minuten.

Übung 10

Skipping im «Geschirr» gegen den
Zugwiderstand des Partners. 3 bis 5

Wiederholungen über eine Strecke von 30 m je
nach Ermüdungserscheinungen. 3 Minuten
Pause zwischen den einzelnen
Wiederholungen.

Übung 11

Auf einer schiefen Ebene mit einem 10 kg schweren Gymnastik-Sandsack im Nacken
schnelles Aufrichten in die Rumpfbeuge vorwärts. 3 Serien zu 10 Wiederholungen
mit einer Pause von 1 V« bis 2 Minuten.
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