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Zweckgymnastik und Muskelkrafttraining des Sprinters (il)

Text und Aufnahmen: Hermann Roth, Georg Gold

Sprungkraftarbeit — allgemeine Durchbildung — Widerstandsiibungen mit Partner und Gerét

Obung 1

Aus der tiefen Hocke senk-
rechtes, explosives Hochwer-
fen des Medizinballes (3000 g).
3 Serien zu 10 Wiederholun-
gen mit einer Minute Pause.

Obung 2

Streckspriinge mit wechselnder
Belastung der Beine. Gewicht
der Weste: etwa 10 Prozent
des Korpergewichts. 3 Serien
zu 10 Wiederholungen. Pausen
wie Ubung 1.

Obung 3 Obung 4

Schrittspriinge Uber eine Strecke von 40 m rechts, links, rechts, Aneinandergereihte Streckspriinge aus der Hocke lber eine Strecke
links, usw. mit betonter Beugung des Sprungbeines. 3 Wiederho- von 40 m. Anzahl und Pausen wie Ubung 3.

lungen mit ca. 3 Minuten Pause zwischen den einzelnen Sprung-

serien.

Obung 5

Aus der seitlichen tiefen Riick-
waértsbeuge links und rechts
schnelles Aufrichten zur Mitte
mit gestreckten Armen und
einem Medizinball (3000 g) in
den Hénden. 3 Serien zu 5
Wiederholungen rechts und
links = 10 Ubungsteile mit
einer Pause von etwa einer
Minute.




Ubung 6

Die geschlossenen Beine wer-
den von dem Partner schnell
nach unten gestossen. Der am
Boden liegende Ubende fangt
die Beine kurz vor dem Auf-
schlag am Boden ab und
fuhrt sie wieder hoch. 3 Serien
zu 10 Wiederholungen mit
einer Pause von zwei Minuten.

Obung 7

Der am Boden Liegende ver-
sucht gegen den leichten Wi-
derstand des Partners den Un-
terschenkel anzuwinkeln. Jedes
Bein 10 Wiederholungen = 20
Ubungsteile. 3 Serien mit einer
Pause von 2 Minuten.

Obung 8
Wechselseitiges Anziehen der Beine gegen den Widerstand des sitzenden Partners. Jedes Bein 10 Wiederholungen = 20 Ubungsteile.
3 Serien mit einer Pause von 3 Minuten.

Ubung 9

Ausfiihrung wie Ubung 7 nur
mit beiden Beinen zur gleichen
Zeit. 3 Serien zu 10 Wieder-
holungen mit einer Pause von
3 Minuten.

Obung 10 ) Obung 11

Skipping im «Geschirr» gegen den Zug- Auf einer schiefen Ebene mit einem 10 kg schweren Gymnastik-Sandsack im Nacken
widerstand des Partners. 3 bis 5 Wieder- schnelles Aufrichten in die Rumpfbeuge vorwérts. 3 Serien zu 10 Wiederholungen
holungen Uber eine Strecke von 30 m je mit einer Pause von 11/: bis 2 Minuten.

nach Ermidungserscheinungen. 3 Minuten
Pause zwischen den einzelnen Wieder-
holungen.
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