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AUS DER PRAXIS - FUR DIE PRAXIS

Der Trainingsaufbau in den Sprungdisziplinen der Leichtathletik

Ein Beitrag zur Lehre der Jugendleichtathletik
Ernst Stridhl, Magglingen

1. Grundsatze des Sprungtrainings

Erstes Prinzip: Von der Vielseitigkeit zur Spezialisierung
Trainingspldne fiir Jugendliche sind der sportlichen Ausbildung entsprechend aufgeteilt in:
I Grundlagentraining (fir Anfénger)
II Aufbautraining (flir Fortgeschrittene)

Vor allem in den Richtlinien fiir das Grundlagentraining wird deutlich ersichtlich, dass fiir Jugendliche eine
vielseitige korperliche Ausbildung im Vordergrund stehen soll. Sie bildet die Basis fiir eine spdtere Speziali-
sierung. Spitzenleistungen von Schiilern und jugendlichen Anfiéngern sind nicht anzustreben!
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3 bis 5 Jahre Aufbautraining =——— N disziplinen

v
Durchschnittliches Héchst-
leistungsalter in den o e i
Spriingen: Hochleistungstraining = gs:azl_'gilg;izlm;gﬁk

Frauen: 22 Jahre
Mdanner: 24 Jahre

Trotz der anzustrebenden Vielseitigkeit ist es von Vorteil, wenn man Gemeinsamkeiten und Unterschiede der
wichtigsten Elemente der Sprungdisziplinen kennt:

Weitsprung Dreisprung Hochsprung Stabhochsprung
Sprungkraft ook sk sk ok
Rumpfkraft ok *ok * ok
Schnelligkeit ok : *okk * ok
(Sprint)
Beweglichkeit ok * ook ok
(Gelenke)
Technik *k *% kokk Kk
(Koordinations-
fahigkeit)
Ausdauer : ok ok * sk
k% = gehr wichtig ** = wichtig * = weniger wichtig

In den folgenden Altersabschnitten sind die Voraussetzungen zur Verbesserung von Kraft, Schnelligkeit und
Technik am glinstigsten (Médchen jeweils etwas friiher):

Kraft 7Tbis 9und 13 bis 17 Jahre
Schnelligkeit 9 bis 11 und 13 bis 15 Jahre
Technik 10 bis 12 Jahre
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Zweites Prinzip: Systematischer Aufbau — kontinuierlicher Belastungsanstieg

Trainieren heisst, die persoénliche Leistungsfihigkeit systematisch verbessern zu wollen. Fortschritte werden aber

nur erzielt, wenn die Belastungen langsam, aber stetig ansteigen. «Nur wenn etwas gefordert wird, wird -auch
etwas gefordert!» .

Folgende Leistungen in Testiibungen, die fiir alle Sprungdisziplinen gelten, kénnen am Ende des Grundlagen-
trainings beziehungsweise Aufbautrainings als «sehr gut» bezeichnet werden:

a) Nach dem Grundlagentraining Jiinglinge Midchen
20 m fliegend 2,6 Sek. 2,8 Sek.
60-m-Lauf mit Start 8,4 Sek. 9,0 Sek.
5-Hupf beidbeinig (M&ddchen 6-Hupf) 11,50 m 11,50 m
Absolute Sprungkraft 60 cm 55 cm
Beinheben iliber Kopfhohe an Sprossenwand Tx 3x
Ungefiahre Sprungleistungen: Weitsprung . 5,20 m 4,60 m

Dreisprung 10,50 m - —
Hochsprung 1,60 m 1,40 m
Stabhochsprung 2,70 m —

b) Nach dem Aufbautraining [ Junglinge Midchen
20 m fliegend 2,3 Sek. 2,6 Sek.
60-m-Lauf mit Start 7,2 Sek. 8,1 Sek.
5-Hupf beidbeinig (Madchen 6-Hupf) 13,50 m 13,50 m
Absolute Sprungkraft 70 cm 60 cm
Beinheben iiber Kopfhdhe an Sprossenwand 10x 5x
Ungefiahre Sprungleistungen: Weitsprung 6,70 m 5,60 m

: Dreisprung ’ 13,50 m —
Hochsprung 1,90 m 1,65m
Stabhochsprung 3,80 m —

Wer diese Resultate erreicht hat, kann sich Hoffnung auf eine erfolgreiche Springerkarriere machen. Alle andern
aber, die etwas weniger spektakuldre Leistungen erzielen, diirfen sich an ihren personlichen Fortschritten
freuen. «Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen!» Und noch etwas: Beharrlichkeit und Trainingsfleiss
haben schon oft zu Ueberraschungen gefiihrt.

Vielleicht geben die obigen Testresultate aber auch den Anstoss dazu, sich einmal in einer anderen Sparte der

Leichtathletik zu versuchen. Mit dem Sprungtraining wurde in jedem Fall eine ausgezeichnete Grundlage ge-
schaffen. '

Drittes Prinzip: Dreiteilung des Trainingsjahres

Wie aus den Trainingsplidnen ersichtlich ist, wird das Trainingsjahr in drei Trainingsperioden eingeteilt:

(@ Vorbereitungsperiode I Wintertraining (November bis Méirz)
II Vorwettkampftraining (April bis Mai)

(@ Wettkampfperiode (Juni bis September)

(® Uebergangsperiode (Oktober)

Jede Trainingsperiode hat ihre besonderen Merkmale:
Vorbereitungsperiode I (November bis Mdrz)

Technik Kondition Spiel

Richtwerte 25 9/o 55 9/o 20 %o

— hoher Trainingsumfang (d. h. viele Wiederholungen, relativ lange Laufstrecken usw.) und eher langsame Aus-
fiihrung

— technische Schulung aller Sprungdisziplinen, im Aufbautraining (Fortgeschrittene) allmihlich mit Schwer-
punkt in einer Spezialdisziplin

— als sprungkraftférdernde Spiele besonders empfohlen: Volleyball und Basketball
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Vorbereitungsperiode II (April bis Mat)

Aufbau-
. Wett- Technik Kondition Spiel
Richtwerte kémpfe 50 % 359 5%
"10%

— Steigerung der Intensitdt, d. h. weniger Wiederholungen und kiirzere Strecken, dafiir schneller werdende
Ausfiihrung

Wettkampfperiode (Juni bis September)

Wettkdmpfe
25 %

Technik
40 %o

Kondition
30 %

Spiel

Richtwerte 59

— hohe Intensitdt des Trainings
— viele wettkampfiahnliche Uebungen

Uebergangsperiode (Oktober)

— starke Reduktion des Trainings
— aktive Erholung durch lustbetonte Trainingsformen und Ergidnzungssportarten (Spiele, Schwimmen, Wandern
USW.)

Viertes Prinzip: Wettkampfplanung

Die Wettkdmpfe konnen, je nach der ihnen zugemessenen Bedeutung, in Aufbau- und Hauptwettkdmpfe (Sai-
sonh6hepunkte) unterteilt werden.

Die Aufbauwettkdmpfe dienen als Vorbereitung auf die Hauptwettkdmpfe, wobei folgende Ziele verfolgt wer-
den:

— allméahliche Steigerung der Wettkampfleistung

— Festigung der Technik unter Wettkampfbedingungen

— Gewohnung an die Wettkampfbelastung unter den verschiedenartigsten Bedingungen (Wettkampfhirte und
Routine erwerben)

In den Hauptwettkimpfen (bei Fortgeschrittenen 2 bis 3 pro Saison) sollte die optimale Leistung erreicht werden.
Vor wichtigen Wettkémpfen wird normalerweise das Training wéhrend 2 bis 4 Tagen reduziert oder eingestellt.
Die Zeit nachher ist wenn moglich fiir die Ausmerzung aufgetretener Fehler zu niitzen.

Schlussbemerkung

Nicht unerwihnt bleiben darf, dass ein sportliches Training auch eine sportliche Lebensfiihrung voraussetzt
(viel Schlaf, kein Nikotin). Gesunder Ehrgeiz und kameradschaftliches, faires Verhalten sind Personlichkeits-
merkmale, durch die sich Leichtathletinnen und Leichtathleten auszeichnen sollen.

Und nun: Viel Freude und Befriedigung im Training und im Wettkampf!

2. Grundlagentraining fiir die Sprungdisziplinen

Der vorliegende Rahmentrainingsplan ist als Richtlinie
fir die ersten 3 bis 5 Jahre eines systematischen Trai-
nings zu betrachten, das durch andere Sportarten er-
ganzt werden kann (z. B. Schulsport).

Die Trainingshdufigkeit soll dem individuellen Lebens-
rhythmus angepasst sein und darf Schule oder Berufs-
ausbildung nicht beeintriachtigen.

Die Pline sind fiir eine Trainingswoche gedacht. Die
Reihenfolge der Trainingstage und des Stoffes kann
umgestellt werden, doch muss sich immer ein sinn-
voller Aufbau ergeben.

Vorbereitungsperiode I/ Wintertraining
(November bis Mirz)
Uebersicht '

4 Trainingstage pro Woche, eine Trainingseinheit zu
90 Minuten.

Bedeutung der wichtigsten Elemente der Sprungdiszi-
plinen im Wintertraining:

Sprungkraft i Beweglichkeit k%
Rumpfkraft ki d Technik x
Schnelligkeit * Ausdauer e

*** = sehr wichtig ** = wichtig * = weniger wichtig
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1. Tag

20 Min.

15 Min.

30 Min.

15 Min.

10 Min.

2.Tag

20 Min.

10 Min.

30 Min.
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Aufwirmen

Teil 1: Gehen, Laufen und Hiipfen im Wechsel,
Gymnastik fiir alle Kérperpartien

Teil 2: Partneriibungen, vor allem zur Dehnung
und Kraftigung des Oberkorpers.

Schnelligkeitstraining mit Reaktionsiibungen,
Einholldufen und einfachen Pendelstafetten.

Sprungschulung auf der Mattenbahn (mit oder
ohne Hiirden):

— fortgesetzte Laufspriinge;

— ein- oder beidbeinige Sprungfolgen in ver-
schiedenen Varianten;

— fortgesetzte Froschspriinge (beidbeinig).

Zwischen den Serien: Medizinballwiirfe auf

verschiedene Arten.

Anstelle der Sprungschulung kann zur Ab-

wechslung auch eine Wurfdisziplin durchge-'

fiihrt werden.

Spiel: Schulungsformen Basketball (Dribbling,
Sternschritt, Slalomlauf, Korbwurf).

Auslaufen.

Aufwirmen mit einem Spiel, spezielle Hiirden-
gymnastik.

Rhythmusschulung tiiber 5 kniehohe Hiirden
(3-Schritt-Rhythmus).

Technische Grundiibungen (in der gleichen
Trainingseinheit nur in einer Richtung, d.h.
a oder b oder c):

a) in Richtung Weit- und Dreisprung:
— Hopserhiipfen mit betontem Schwung-
beineinsatz;
— Laufspriinge aus 3-Schritt-Anlauf;
— aus kurzem Anlauf Spriinge mit ver-
schiedenen Aufgaben (vom Kastenober-

20 Min.

10 Min.

3. Tag

20 Min.

30 Min.

15 Min.
20 Min.
5 Min.

teil auf die Schaumgummimatte oder in
die Sprunggrube):

Hoher Schwungbeineinsatz;

Kopf beriihrt einen Richtungsregler;
Hiifte beriihrt einen Richtungsregler.

b) in Richtung Hochsprung (Fosbury-Flop):

— Laufen und Hopserhiipfen: Geradeaus, in
Schlangenlinien, im Zick-Zack;

— aus dem leichten Laufschritt: Spriinge
(einbeinig) mit einer halben oder ganzen
Korperdrehung, auf beide Seiten;

— 5-Schritt-Anlauf, die letzten 3 Schritte
auf einem Bogen: Einbeiniger Absprung
zum Sitz auf der Schaumgummimatte
(Beine im Sitz etwa rechtwinklig zur
Mattenléangsseite).

c) in Richtung Stabhochsprung:

— Tragen des Stabes: Stab auf den Schul-
tern (Stab zeigt in Laufrichtung); Gehen
mit richtiger Tragart (auch tiiber eine
Schwebekante); Laufen mit richtiger
Tragart; Stabstaffeln;

— Hangen und Pendeln am Tau (das Tau
auf der gleichen Seite wie die untere
Hand oder zwischen den Beinen = He-
xenritt): Von Kasten zu Kasten; vom
Kasten auf die Schaumgummimatte;
gleiche Uebungen mit halber Korper-
drehung;

— mit dem Stab die gleichen Uebungen
wie am Tau (Stabspitze aufgesetzt auf
rutschfester Unterlage, am Anfang Stab-
fiihrung durch einen Partner).

Circuit-Training mit mindestens 6 Stationen

und folgenden Schwerpunkten:

— (Sprung-) Kraftausdauer (rasche Sprung-
serien wiahrend mindestens 1 Minute);

— Beweglichkeit (speziell Schultern und

Hiifte).

Auslaufen.

Aufwirmen

Teil 1: Wie am 1. Tag;

Teil 2: Laufschulung (Skipping, Anfersen, Stei-
gerungsldufe mit Beachtung der Be-
wegungskoordination).

Sprungkondition: Kraft, Beweglichkeit, Ge-

wandtheit (in der gleichen Trainingseinheit

nur ein Geréit, d. h. entweder a oder b oder c):

a) Reck (schulterhoch):
— Felgaufzug, Felgumschwung;
— Unterschwung (auch iiber Zauberschnur
und mit halber Korperdrehung);
— Kippe aus dem Vorlaufen.

b) Schaukelringe (hanghoch):
— Vorschwung — Riickschwung;
— halbe Korperdrehung nach Vorschwung
und / oder Riickschwung;
— Aufschwingen zum Sturzhang nach Vor-
schwung oder Riickschwung.

c¢) Boden (Mattenbahn):
— Rolle vorwarts, Rolle riickwirts;
— Kerze, Briicke, Bodenkippe;
— Handstand gegen die Wand, Handstand
und Abrollen, Handstandiiberschlag.

Seilspringen in allen Varianten, auf Zeit usw.
Spiel: Basketball mit vereinfachten Regeln.
Ausklang.



4. Tag
Ausdauertraining:

1 Stunde Laufen im Geldnde (in der gleichen Trainings-
einheit nur eine Form, d. h. entweder a oder b oder c):

a) Dauerlauf in gleichméissigem Tempo;

b) Fahrtspiel mit dem Geldnde angepassten Tempo-
wechseln;

c¢) 3-Minuten-Laufe (3 Minuten ziigig laufen — 1 bis
2 Minuten traben usw.).

Vorbereitungsperiode Il / Vorwettkampftraining

(April bis Mai)

Uebersicht

4 Trainingstage pro Woche, eine Trainingseinheit zu
90 Minuten.

Bedeutung der wichtigsten Elemente der Sprungdiszi-
plinen im Vorwettkampftraining:

Sprungkraft b Beweglichkeit xxx
Rumpfkraft b Technik L
Schnelligkeit e Ausdauer **

***k = sehr wichtig ** = wichtig  * = weniger wichtig

1.Tag
20 Min. Aufwérmen.

Teil 1: Gehen, Laufen und Hiipfen im Wechsel,
Gymnastik fiir alle Kérperpartien;

Teil 2: 5 Steigerungsldufe 40 bis 50 m, davon
20 bis 30 m voll oder Anlaufschulung
(5 Anldufe, Marke treffen).

15 Min. Schulung des Ueberganges vom Anlauf zum
Absprung (Uebersetzen) in einer der Sprung-
disziplinen; allmé#hliche Steigerung der An-
lauflidnge.

30 Min. Circuit-Training mit mindestens 6 Stationen
und folgenden Schwerpunkten:

— Rumpfkraft (z. B. Beinheben an der Spros-
senwand); ’

— Armkraft (z. B. Klettern oder Hangeln am
Tau);

— Beweglichkeit (z. B. Hiirdensitzwechsel).

Anstelle des Circuit-Trainings kann zur Ab-

wechslung auch eine Wurfdisziplin durchge-

fiihrt werden.

15 Min. Spiel: Basketball.
10 Min. Auslaufen.

2.Tag
20 Min. Aufwérmen mit spezieller Hiirdengymnastik.

20 Min. Lauf iber 5 Hiirden (Hohe etwa Mitte Ober-
schenkel, 3-Schritt-Rhythmus).

30 Min. Technische Schulung (in der gleichen Trai-
ningseinheit nur in einer Richtung, d. h. a oder
b oder c oder d):

a) in Richtung Weitsprung:
Anlage: In der Halle Sprung vom Kasten-
oberteil auf die Schaumgummimatte, im
Freien von einer Erhéhung oder vom Bal-
ken in die Sprunggrube.

Spriinge mit kurzem Anlauf

(5 bis 8 Schritte):

— Schwungbein lange oben lassen und
Landung in der Schrittstellung
(Schwungbein vorne);

— gleiche Uebung, aber Sprungbein gegen
Ende der Flugphase zur beidbeinigen
Landung nach vorn nehmen = Schritt-
sprungtechnik;

— wie erste Uebung, aber Schwungbein in
der Luft senken zur Hiiftstreckung
(beide Unterschenkel angewinkelt) mit
anschliessender beidbeiniger Landung
= Hangsprungtechnik.
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b) in Richtung Dreisprung:

Anlage: Mattenbahn oder Rasen.

— einbeinige Sprungfolgen mit Beinwechsel
(z.B. li-li -re-re-...), mit Regulierung
der Sprunglénge durch Velopneus; mit
kniehohen Hindernissen zwischen den
gleichbeinigen Spriingen;

— Sprungfolgen im Dreisprungrhythmus
li-li-re-li-li-... (und umgekehrt);
Regulierung der Sprunglidnge durch Ve-
lopneus; mit Absprung vom XKasten-
oberteil fiir den 3. Sprung (li - li-Sprung
und li - li-Sprung...);

— Standdreispriinge (auch aus kurzem An-
lauf): Mit dem 1. Sprung vom Kasten-
oberteil und beidbeiniger Landung nach
‘dem 3. Sprung (auf Schaumgummimatte
oder in Sprunggrube).

¢) in Richtung Hochsprung (Fosbury-Flop):

Anlage: Kastenoberteil fiir den Absprung,
Schaumgummimatte.

— 5-Schritt-Anlauf im rechten Winkel zur
Anlage (gerader Anlauf): Absprung (vom
Kasten) — halbe Korperdrehung — Lan-
dung im Sitz; dabei immer ein Element
speziell beachten:

Fussstellung; Schwungbeineinsatz; Arm-
einsatz; Kopfhaltung; Koérperdrehung;
allméhliche Verschiebung des Anlauf-
beginns nach aussen bis auf die Hohe
der Sténder;

bewegung und Landung auf dem Rik-
ken. Absprung beidbeinig; Steigschritt
und einbeiniger Absprung; auf Hohe
(mit Gummischnur);

— aus 5- oder 7-Schritt-Anlauf: Grobform
Fosbury-Flop (erste Anlaufschritte ge-
radlinig, hineinziehen in den Bogen auf
einer zirka 1,50 m seitlich vom Sténder
und zirka 3m in Anlaufrichtung lie-
genden Marke).

d) in Richtung Stabhochsprung:

— verschiedene Lauf- und Zieliibungen mit
dem Stab; Einstichlibungen aus dem
Marschieren und mit kurzem Anlauf,
gegen die Wand oder in den Einstich-
kasten;

— Laufen mit dem Stab und Senken zum
Einstich (Einstichkasten am Boden mit
Kreide markiert), Absprung nach vorn
mit Stab in Hochhalte.

Anlage: Stabspitze auf rutschfester Unter-
lage oder im Einstichkasten, Schaumgum-
mimatte.

— Stab wird in einem Winkel von zirka
45 Grad zur Anlaufbahn durch einen
Partner gehalten: Anlauf ohne Stab,
oberer Griff etwa auf Kopfhohe —
Hangen / Pendeln — Landung im Sitz;
allméhlich selbstdndiger Sprung mit
kurzem Anlauf; Stabweitsprung als
Wettkampfform.

15 Min. Spiel Volleyball (technische Voriibungen und
Spiel mit vereinfachten Regeln).

5 Min. Ausklang.

— vom Kasten: Standspriinge riickwérts
mit Hiftstreckung und angewinkelten
Unterschenkeln in der Flugphase, Klapp-
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3.Tag
Ausdauertraining:

1 Stunde Fahrtspiel im Gelinde (Wald), Strecken von
50 bis 250 m in erhthtem Tempo (bis zu 10 Tempo-
wechseln).

4. Tag
20 Min.
30 Min.

Aufwirmen wie am 1. Tag.

8 Tiefstarts mit Sprint tiber 30 m (voll, zwi-
schen den Liufen 3 bis 4 Minuten Pause).

Wettkampfmaissige Mehrspriinge auf der Mat-
tenbahn oder auf dem Rasen (Landung auf
der Schaumgummimatte bzw. in der Sprung-
grube):
— 10 fortgesetzte Laufspriinge (5 Serien);
— je 5 Dreispriinge in beiden Varianten

(5mal li - 1li - re / 5mal re - re -li);
— b5 fortgesetzte Froschspriinge

(beidbeinig, 5 Serien).
Auslaufen und Lockerungsgymnastik auf dem
Rasen.

20 Min.

20 Min.

Wettkampfperiode (Juni bis September)

Uebersicht

3 Trainingstage pro Woche (bei Wettkdimpfen 2), eine
Trainingseinheit zu 90 Minuten.

Bedeutung der wichtigsten Elemente der Sprungdiszi-
plinen in der Wettkampfperiode:

Sprungkraft il " Beweglichkeit %
Rumpfkraft * Technik 4%
Schnelligkeit ki Ausdauer *

*% = gehr wichtig ** = wichtig * = weniger wichtig

1.Tag

20 Min. Aufwirmen mit einem Spiel, Gymnastik fiir
alle Korperpartien.

20 Min. Steigerungsldufe iiber 40 bis 50 m oder Staffel-
training.

30 Min. Technische Schulung in einer Sprungdisziplin:
Ausmerzen von im Wettkampf beobachteten
Fehlern.

15 Min. Spiel: Volleyball oder Basketball.

5 Min. Ausklang.

2.Tag

20 Min. Aufwirmen mit spezieller Gymnastik fiir die
nachfolgende Disziplin, abschliessend 3 Stei-
gerungsldufe iiber 50 bis 60 m, davon 20 bis
40 m voll.

45 Min. Wettkampfmaéssiges Training in einer Sprung-
disziplin: Anlauf ausmessen, Einspringen, 6 bis
10 Leistungsspriinge.

15 Min. - Sprungkondition: Spezielle TUebungen zur
Behebung aufgetretener Schwichen (Kraft,
Beweglichkeit, Gewandtheit).

10 Min. Auslaufen auf dem Rasen.

3. Tag (weglassen bei Wettkampf am Wochenende)
20 Min. Aufwirmen mit spezieller Hiirdengymnastik.

20 Min. 5 L&ufe iiber 5 Hiirden, aus Hoch- oder Tief-
start, 3-Schritt-Rhythmus bei wettkampf-

missigem Hiirdenabstand; zwischen den Liu-
fen 3 bis 4 Minuten Pause

oder 5mal 60 m fliegend (mit Zeitnahme).
Wettkampfméssige Mehrspriinge auf dem
Rasen (Landung in der Sprunggrube) oder am
Hiigel, explosive Ausfiihrung:

30 Min.

— 10 fortgesetzte Laufspriinge (3 Serien);
— 10 fortgesetzte Einbeinspriinge
(3mal links, 3mal rechts);
— je 3 Dreispriinge in beiden Varianten
(3mal li- li - re / 3mal re - re - li);
— 5 fortgesetzte Froschspriinge (beidbeinig,
3 Serien).
2km (5 Runden) ziigiger Lauf auf dem Rasen
(Umrandung der Rundbahn), anschliessend
Auslaufen und Lockerungsgymnastik.

20 Min.

Uebergangsperiode (Oktober)

— starke Reduktion des Trainings;

— aktive Erholung durch lustbetonte Trainingsformen
und Ergédnzungssportarten
(Spiele, Schwimmen, Wandern usw.).

— wenn moglich zwei- bis dreimal korperliche Betd-
tigung pro Woche.
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