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AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Sprungkrafttraining

Theoretische Grundlagen: Hansruedi Kunz
Stoffsammlung: Brigitte Richner

1. Einleitung

Fur viele Sportarten ist das Sprungkrafttraining
ein wichtiger Bestandteil im gesamten Training.
Seine Bedeutung ist abhéngig von den Anforde-
rungen der Sportart, aber auch von den indivi-
duellen Voraussetzungen. Ein Hochspringer
sollte sicher mehr Sprunglibungen ausfihren
als ein Handballer, fir einen sehr sprungkrafti-
gen, aber langsamen Weitspringer hat das
Sprungkrafttraining geringere Bedeutung als fur
einen sehr schnellen, aber weniger sprungkraf-
tigen Torhuter im Fussball. Die Zielsetzung
kann beim Sprungkrafttraining ganz unter-
schiedlich sein. Wahrend ein Spieler mit dem
Sprungkrafttraining vor allem die Schnellkraft
der Beine verbessern mochte, ist eine Zielset-
zung des Springers, auch die Absprungtechnik
zu optimieren. Beim Spieler ist vor allem die In-
tensitat der Springe wichtig, beim Springer da-
zu noch die Qualitat.

2. Aligemein biomechanische Grundlagen

Um vom Boden wegspringen zu kénnen, muss
die Muskulatur Kraft entwickeln. Dabei entste-
hen am Boden Reaktionskréafte, die gleich gross
sind wie die Aktionskrédfte der Muskulatur. Die
Reaktonskrafte am Boden kénnen mit Hilfe ei-
ner Kraftmessplatte gemessen werden. Die
Kréfte kénnen in drei Komponenten unterteilt
werden (senkrecht, vorwarts-rickwarts, seit-
warts). Fir den Sprung in die Hohe ist die senk-
rechte Komponente entscheidend. Der Betrag
der Kraft und die Form der Kraftkurve ist von
verschiedenen Faktoren abhangig. Die wichig-
sten Einflisse sind: Muskelkraft, Korperge-
wicht, Anlaufgeschwindigkeit, Sprungtechnik.
.

- Kraft: Der Muskel sollte wahrend der
Kontaktzeit moglichst viel Kraft entwickeln
(grosse Maximalkraft). Da es eine gewisse
Zeit braucht, bis die Muskulatur ihre maxi-
male Kraft leisten kann, bedeutet eine hohe-
re Rohkraft nicht unbedingt eine bessere
Sprungleistung. Entscheidend ist ebenso,
wie schnell sich die Muskulatur kontrahieren
kann. Das heisst: Je kurzer die Kontaktzeit
ist, um so grossere Bedeutung kommt der
Schnellkraft zu.

- Kontaktzeit: Die Kontaktzeit kann verlangert
werden, indem man langsamer anlauft, aber
auch indem man den Korperschwerpunkt vor
dem Absprung absenkt und mit dem Spung-
bein weit nach vorne greift (grosse Ruckla-
ge). Dadurch ist die Kraft langer wirksam,
der Sprung wird hoher. Die Kontaktzeit darf
aber nicht beliebig verlangert werden, sie
muss optimal lang sein. |hr Optimum ist ab-
hangig von der Sprungdisziplin und den Vor-
aussetzungen des Springers. Beim Hoch-
sprung muss die Sprunghdéhe maglichst
gross sein. Dementsprechend ist die Kon-
taktzeit eher lang und die Anlaufgeschwin-
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digkeit nicht sehr hoch. Beide Faktoren mus-
sen so auf die Sprungkraft und die Technik
abgestimmt sein, dass ein optimaler Sprung
resultiert.

- Korpergewicht: Wenn zwei Athleten die glei-
chen vertikalen Kraftkurven aufweisen, so
wird der leichtere Athlet hoher springen, da
er eine geringere Masse aufwarts beschleu-
nigen muss. (...) Ein geringes Kdrpergewicht
ist fur alle Springe ein Vorteil, vorausge-
setzt, dass die kraftméassigen Voraussetzun-
gen vorhanden sind (grosse Schnellkraft,
kleines Kérpergewicht).

3. Das Training zur Verbesserung der
Sprungkraft

Das Sprungkrafttraining wird unterteilt in:
- allgemeines Sprungkrafttraining
- spezielles Sprungkrafttraining

3.1 Allgemeines Sprungkrafttraining

Das allgemeine Sprungkrafttraining ist ein Trai-
ning zur Verbesserung der Kraft der Beinmusku-
latur. Je nach Ausflhrung, Belastung und Wie-
derholungszahl kénnen die Rohkraft, die Kraft-
ausdauer (Stehvermogen) oder die Schnellkraft
geschult werden (siehe Zusammenstellung). Da
dieses Krafttraining nicht auf eine Sportart aus-
gerichtet ist, spielt die Ubungswahl und teilwei-
se auch die Ubungsausfiihrung eine untergeord-
nete Rolle.

Bei den Jugendlichen ist es ein Krafttraining mit
dem eigenen Korpergewicht als Ersatz und als
Vorbereitung auf das Krafttraining mit der
Scheibenhantel. Die Zielsetzungen sind: Ver-
besserung der Rohkraft und der Schnellkraft.
{50

3.2. Spezielles Sprungkrafttraining

Ein spezielles Sprungkrafttraining gibt es in
allen Sprungdisziplinen. Dabei sind die Ziele,
einerseits die Schnellkraft und anderseits die
Absprungtechnik zu verbessern. Damit die
Schnellkraft verbessert werden kann, mussen
die einzelnen Springe mit moglichst hoher In-
tensitat ausgefuhrt werden. Um die Absprung-
technik zu verfeinern, muss die Sprungform
beim Sprungkrafttraining der Form entspre-
chenden Sprungdisziplinen ahnlich sein. So be-
trachtet, konnte man auch ein Hoch- oder Weit-
sprungtraining als spezielles Sprungkrafttrai-
ning betrachten. Da man aber dabei den ganzen
Bewegungsablauf nicht allzuoft ausfihren
kann, und da man auch andere Punkte als nur
den Absprung schulen muss, empfiehlt es sich,
das Element Absprung mit speziellen Formen
gesondert zu trainieren.
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4. Der Aufbau des Sprungkrafttrainings

Wie bei den andern Trainingsarten (zum Beispiel
Krafttraining, Lauftraining) gibt es auch beim
Sprungkrafttraining einen langfristigen und ei-
nen kurzfristigen Aufbau. Langfristig gesehen
muss der Athlet allmahlich an eine hohe Bela-
stung gewohnt werden. Zuerst muss der Bela-
stungsumfang und spéater auch die Belastungs-
intensitat gesteigert werden. Kurzfristig, also
Uber ein Jahr gesehen, erfolgt der Aufbau wie
folgt:

Tabelle 1: Die Gestaltung des Sprungkrafttrainings

|

Belastungsumfang: hoch - mittel
- Belastungsintensitat: mittel — hoch
Pausen: kurz - lang

Die Tabelle 1 gibt einen Uberblick iiber die Ge-
staltung des Sprungkrafttrainings hinsichtlich
der verschiedenen Zielsetzungen.

Die Anzahl Spriinge pro Woche liegt beim An-
fanger um 50 bis 100 und kann beim Spitzen-
athleten auf 300 bis 500 gesteigert werden.

Trainingsziel Kraftausdauer  Rohkraft Schnellkraft Technik
Faktoren
Belastung . . .
mittel hoch mittel/hoch mittel/hoch
pro Sprung
Wiederholungszahl gross klein mittel/klein mittel/klein
Bewegu.ng.s- . mittel mittel/hoch hoch hoch
geschwindigkeit
Pausen kurz mittel/lang lang lang
Schwergewicht Anzahl Belastung Geschwindigkeit Ausfijhn'mg./ )
Geschwindigkeit
Ubungsformen Froschhipfen Froschhipfen Laufspringe Laufspringe
Laufspringe Kastenspringe hohes Froschhiipfen Steigspringe
Einbeinspringe Einbeinspringe Kastenspringe Steigspriinge

Seilspringen

alle Varianten mit und ohne Hindernisse

alle Varianten mit
Gewichtsweste

von tiefer und
erhohter
Unterlage

Steigspriinge
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5. Spezielle Probleme

Das Sprungkrafttraining stellt fir Muskeln, Ge-
lenke, Bander und Sehnen eine sehr hohe Bela-
stung dar. Schon viele Athleten mussten ihre
Karriere beenden, weil sie dieser Beanspru-
chung nicht gewachsen waren. Die Griinde da-
fr sind recht vielfaltig. Der unmittelbare Grund
fir Springerverletzungen ist aber immer eine
Uberbeanspruchung. Die Uberbeanspruchungen
kénnen vermieden werden, wenn der Bewe-
gungsapparat zuerst auf seine Tauglichkeit ge-
prift wird und indem man das Training verninf-
tig aufbaut und die Belastung durch geeignetes
Schuhwerk und stossdampfende Unterlagen zu
reduzieren versucht (zum Beispiel Mattenbahn,
Rasen). Doch gerade diese belastungsvermin-
dernden Massnahmen sind oft nicht leistungs-
fordernd, weil sie den ganzen Bewegungsablauf
verandern kénnen und daraus ein technisch fal-
scher Sprung resultiert. So hat das Springen auf
einer Mattenbahn wohl eine belastungsreduzie-
rende Wirkung (erste Kraftspitze wird kleiner),
verursacht aber eine ungewtnschte Verlange-
rung der Kontaktzeit und zwingt den Athleten
nicht, harmonisch und selbstdampfend Gber die
Ferse aufzusetzen. Oft bleibt deswegen die er-
hoffte Leistungssteigerung aus. Ein Sprung-
krafttraining auf der gleichen Unterlage wie
beim Wettkampf wirde in bezug auf die Lei-
stung mehr bringen.

Als Folgerung daraus sollte das Sprungkrafttrai-
ning nicht nur auf weicher Unterlage ausgefihrt
werden. Eine Unterteilung in: Allgemeines
Sprungkrafttraining auf der Mattenbahn und
spezielles Sprungkrafttraining auf dem Wett-
kampfboden erscheint recht sinnvoll. Wenn der
Bewegungsapparat langfristig darauf vorberei-
tet wurde und keine Méangel aufweist, kann der
Anteil des Sprungkrafttrainings auf der harten
Unterlage auch hoher sein. (Beispiel Sanejev,
der sein gesamtes Sprungkrafttraining ohne Be-
schwerden auf dem harten Boden ausfiihrt.)
Das Sprungkrafttraining ist heute eine ge-
brauchliche Trainingsart. Oft wird aber einfach
gehlpft und gesprungen, ohne dass man genau
weiss, was man damit erreichen will. Das Ziel
dieses Artikels ist, aufzuzeigen, wie man das
Sprungkrafttraining gestalten sollte (Zielset-
zung) und welche Punkte bei der Ausfiihrung
beachtet werden missen.
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- Dasselbe ohne Zwischenhupf.
— Springen auf dem linken Bein mit Zwischen-

hupf.
- Dasselbe ohne Zwischenhupf.
- Springen abwechslungsweise r.r.,l.l.,r.r., ...
- Springen auf dem rechten Bein, Partner halt
das linke fest.

- Dasselbe mit dem linken Bein.

Die Matten werden gemass Zeichnung ausge-
legt:

6. Stoffsammlung

6.1 Sprungschule auf Matten

Die Matten werden wie folgt ausgelegt:

L I 1

- Leichte Spriinge vw. aus dem Fussgelenk.

- Leichte Spriinge sw. von einem Fuss auf den
anderen.

- Laufspringe.

- Springen sw.

[ [ [ !
,//\‘L//\ ‘L//\‘l//\\J
r r r r

r

- Springen Ubers Kreuz.

- Sprunglauf: Mit moglichst wenig Springen
Mattenbahn Uberspringen. Kann auch als
Wettkampf ausgetragen werden.

- Springen beidbeinig vw. mit Zwischenhupf.

- Dasselbe ohne Zwischenhupf.

- Springen beidbeinig rw. mit Zwischenhupf.

=~ Dasselbe ohne Zwischenhupf.

- Springen beidbeinig vw. in Kauerstellung mit
Zwischenhupf.

— Dasselbe ohne Zwischenhupf.

- Froschhipfen mit Zwischenhupf.

- Dasselbe ohne Zwischenhupf.

- Springen beidbeinig seitwarts mit Zwischen-
hupf.

- Dasselbe ohne Zwischenhupf.

E—F_[="F ]

- Springen beidbeinig in Gratschsprung.

- Springen beidbeinig vw., ¥%2-Drehung, sprin-
gen rw., %2-Drehung, springen vw. usw.

- Springen beidbeinig vw., ganze Drehung, mit
Zwischenhupf.

- Springen beidbeinig fortgesetzt. Auch als
Wettkampfform ausgetragen: Wer springt
mit 5 Springen am weitesten? Ausgangs-
stellung mit beiden Fussen vor erster Matte.

- Springen mit dem rechten Bein mit Zwischen-
hupf.
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- Laufspriinge von einer Matte zur andern.
- N
r [ r |

- Sprunglauf von einer Matte zur
(Matten weiter auseinanderziehen).

andern

N
ol v v

r [ r

- Springen beidbeinig von Matte zu Matte.

B [

- Springen beidbeinig in Kauerstellung.
- Froschhipfen mit Zwischenhupf.

- Froschhipfen ohne Zwischenhupf.

- Springen auf dem rechten Bein.
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— Springen auf dem linken Bein. Matten gemass Zeichnung: - Springen seitwarts ohne Zwischenhupf.
- Springen abwechslungswiese r.r.,l.l.,r.r., ...

{ [
(

r r [

- Springen sw. von einer Matte auf die andere
mit Zwischenhupf.
— Laufspringe mit Zwischenschritten. - Springen Ubers Kreuz mit Zwischenhupf.
- Springen auf dem rechten Bein ohne
Zwischenhupf.

PV AR Vi VAN
r r
| r | r [ r ~ —
/ 7\ /
4 N/
- Laufspriinge mit Landung auf dem Sprung- z AV4
bein. T ¢
~ 7 TR - Dasselbe mit dem linken Bein.
c v Y Vv - Springen beidbeinig ohne Zwischenhupf.
3 - Springen beidbeinig in Kauerstellung ohne
ro| [ r rol Zwischenhupf.

- Froschhipfen ohne Zwischenhupf.

— Springen beidbeinig mit Zwischenhupf. & 2 Hikden

— Uberspringen der Hiirden mit Laufspriingen

— —_ Volius Bl Ll s

o e

[= —

VE—
— Springen beidbeinig in Kauerstellung mit —
Zwischenhupf. i
— Froschhipfen mit Zwischenhupf.
— Springen auf dem rechten Bein mit Zwischen- - Dasselbe ohne Zwischenhupf.
hupf. - Springen auf dem rechten Bein mit Zwischen-
hupf.
pans' 4 v Y >\ rr
| o b | | il = |
75
rr r r rr / N
’ \ /
~ 7 N
- Dasselbe mit dem linken Bein. rr Fr
- Springen abwechslungsweise r.r.,l.I.,r.r., ...

- Dasselbe mit dem linken Bein.
- Springen beidbeinig mit Zwischenhupf.

— —
N N\
é ! l_]c ~ ¥) - Springen beidbeinig ohne Zwischenhupf.

- Springen in Kauerstellung mit Zwischenhupf.
r - [ ror - Froschhiipfen mit Zwischenhupf.
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Dasselbe r.l., r.l., r.l., ...
Uberspringen mit dem rechten Bein mit
Zwischenhupf.

Dasselbe mit dem linken Bein.
Uberspringen mit dem rechten Bein ohne
Zwischenhupf (Hurden naher stellen).

Dasselbe mit dem linken Bein.
Abwechslungsweise r.r., I.l., r.r., ...

- Uberspringen beidbeinig mit Zwischenhupf.

71\ /’\ -1
T T T
7 L Va4 s

= l'_:Jberspringen beidbeinig ohne Zwischenhupf.
— Uberspringen in Kauerstellung mit Zwischen-

hupf (Hirden tiefer stellen).

— Dasselbe ohne Zwischenhupf.

- Froschhiipfen mit Zwischenhupf.

- Froschhipfen ohne Zwischenhupf.

— Uberspringen mit wechselndem Sprungbein.
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6.3 Schwedenkasten

Kastenteil

— Steppen auf dem Kastenteil.

- Steige-Strecksprung auf den Kasten.

- Steigespriinge fortgesetzt.

— Sprung beidbeinig auf den Kasten.

- Sprung beidbeinig auf den Kasten, 2-Dre-
hung mit Zwischenhupf.

o

-~ Dasselbe ohne Zwischenhupf.

Kasteneinsatze
— Laufspriinge.
—~ — < —~\
v 7 /]
/__HQ/V H A I—I__\,\
[ rol rl r

- Springen auf dem rechten Bein mit Zwischen-
hupf.

=N £\ N\
AT A
. Ay AN
r rr rr rr
— Dasselbe ohne Zwischenhupf.

- Springen auf dem linken Bein mit Zwischen-
hupf.

~ -~ -
A3 BN 5
pd ~ | | [ e

( (1 L1 Ll

- Dasselbe ohne Zwischenhupf.
- Springen abwechslungsweise r.r., l.l.,r.r., ...

SN A A
| R I RN AN

- rl tr rl

JUGEND UND SPORT 12/1979



- Springen beidbeinig mit Zwischenhupf.

r?ﬁ
g .K‘

- Springen beidbeinig ohne Zwischenhupf.
— Springen beidbeinig in Kauerstellung mit
Zwischenhupf.

D ] N oy
% O 4 \ s \
- Dasselbe ohne Zwischenhupf.

- Froschhipfen mit Zwischenhupf.
- Froschhipfen ohne Zwischenhupf.

Kastenteile
— Sprung beidbeinig auf den Kasten, Tief-
sprung mit Zwischenhupf.
2N\ z \
= \ A
2N S R A S

e - | |

- Laufspriinge Uber die Kasten.

Laufspriinge mit wechselndem Sprungbein
Uber Kasten.

Z TN /"\\
/ \ 7 \
/ \ v \
r L r

Springen beidbeinig mit Zwischenhupf.

-~

<o 2% Z7
/ \
/ \ / \ / \
P e RO A ==
=y N V. § s

Dasselbe ohne Zwischenhupf.
Springen auf dem rechten Bein Uber Kasten,
mit Zwischenhupf.

r rr rr r

Springen auf dem linken Bein mit Zwischen-
hupf.

- Springen auf dem rechten Bein ohne

Zwischenhupf

Dasselbe mit dem linken Bein.
Springen abwechslungsweise mit dem linken
und rechten Bein.

”

ya

\\ . \\ /A \
/ \ / v i@ \
/ \ / \ / \
[ il N -
[ r rl

Froschhipfen Uber Kasten mit Zwischen-
hupf.

Froschhipfen ohne Zwischenhupf.
Springen in Kauerstellung Uber Kasten mit
Zwischenhupf.

A T I A N
7aY o 1

Dasselbe ohne Zwischenhupf.

Uberspringen der Kastenteile, ein Bein setzt
auf dem Kasten auf.

- Springen beidbeinig auf Kasten mit

Zwischenhupf.
A At S e VAl W4 VAt
d v/ | ¥ '
/ o L\/ ] \

=¥ I -\ r ut F—

- Froschhipfen auf Kasten mit Zwischenhupf.
- Springen in Kauerstellung auf Kasten mit

Zwischenhupf.

O P

\ “~ 7\ /_‘\/ \
/ \
~ VaY |

— 1l r 1 o

[
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Springen mit dem rechten Bein auf einen
Kastenteil mit Zwischenhupf.

FNCN Ty oy
/H\,\/HWII‘
Dasselbe ohne Zwischenhupf.
Springen mit dem linken Bein auf einen
Kastenteil mit Zwischenhupf.
Dasselbe ohne Zwischenhupf

Abwechslungsweise r.r., I.l., r.r., mit
Zwischenhupf.

/\/ = \
:I‘r e ] e T L

r rlr
Abwechslungsweise r.r., l.l., r.r., ohne

Zwischenhupf.
Springen beidbeinig auf einen Kastenteil
ohne Zwischenhupf.

ZNE TN NN YN
ST T T T

Froschhipfen ohne Zwischenhupf.
Springen in Kauerstellung ohne Zwischen-

hupf.
~ /"\
l | \
._\

AN NN
7 \ 7 \ 7
’ l l \% I \/

Springen beidbeinig abwechslungsweise 1 x
auf Kasten, 1 x Uber Kasten.

Vol S N

\ Ll
/ /
b 12 v \

Froschhipfen, 1 x auf Kasten, 1 x Uber
Kasten.

ST T T

Springen in Kauerstellung auf und Uber den
Kasten.

Springen auf dem rechten Bein auf und tber
den Kasten.

—~~ /—\ - N\
s A / \ 4 \
CTIATTINTTN

roor r rooror

Dasselbe mit dem linken Bein.

Kombination verschiedener Kastenteile

- Treppenspriinge aufwarts, Kastenteile langs.

- - - N o - \
. . v \
ST —
r { r (
- Kastenteile gleich gross
/ N P N g TN e, ST %
[ [ [ 1 [ ——
r l r | r 1 r

- Hohe der Kastenteile unterschiedlich, sprin-

gen auf Kastenteile.

Vi -
Al .
//\.//“l \ P \‘ / i
| / /
)
FAN ) g |

- Dasselbe, aber springen Uber Kastenteile.

~

/ » \
//—\\l /_\\ '
AT H D

- Kombination Kasten langs und quer.

6.4 Sprungschule an Treppen

- Langsames Treppensteigen mit Fusswippen.

- Laufspriinge von Stufe zu Stufe.

- Springen auf dem rechten Bein.
- Springen auf dem linken Bein.

- Springen abwechslungsweise I.l.,r.r., LI, ...
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Zwei Stufen vorwarts, eine Stufe rickwarts,
rechtes Bein.

Dasselbe mit dem linken Bein.

Sprunglauf: Eine oder mehrere Stufen Uber-
springen.

/

Treppenauflaufen (Skipping).

Im Kreuzschritt sw. die Treppe hochlaufen.
Spreizschritt: Mit moglichst weiten Schritten
moglichst viele Stufen nehmen.

Springen beidbeinig fortgesetzt.

el

Springen beidbeinig mit Anhocken.
Springen beidbeinig in Kauerstellung.
Springen beidbeinig, eine oder mehrere Stu-
fen Uberspringen.

ﬁf_
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Springen beidbeinig, zwei Stufen vw., eine
Stufe rw.

Froschhipfen von Stufe zu Stufe.
Froschhipfen, immer eine Stufe Uber-
springen.

Mit gestreckten Beinen springen, Fussge-
lenke arbeiten.

Mit dem Partner auf dem Ricken Treppen
steigen.

Treppensteigen mit Streckspriingen, Sprung-
bein bleibt, Schwungbein setzt auf der

nachsten Stufe auf.

6.5 Spiel- und Wettkampfformen

Spielformen

Fangis

- Fortbewegung nur mit einbeinigem Hipfen
gestattet, auch Fanger. Mit einem oder
mehreren Fangern.

- Fortbewegung nur mit beidbeinigem Hupfen.

— Fortbewegung nur mit Froschhupfen.

- Paarfangis mit Fortbewegung mit verschie-
denen Sprungarten.

— Gruppenwettkampf: Eine Gruppe fangt die
andere. Fortbewegung mit obenerwahnten
Sprungarten.

Kreiswetthipfen

Verschiedene Kreise bilden. Numerieren lassen.
Der Lehrer ruft eine Zahl. Die Aufgerufenen um-
hipfen, mit jeweils vorgeschriebenen Sprung-
arten, den Kreis. Wer zuerst wieder an seinem
Platz ist, hat fir seine Mannschaft einen Punkt
gewonnen.

Kameraden «UberhlUpfen»

Die Schiler liegen im Abstand von ungeféahr Tm
voneinander am Boden (Bauchlage). Der hinter-
ste Schuler hipft der Reihe nach Uber jeden sei-
ner Mitschuler. Wenn er den zweithintersten
Ubersprungen hat, folgt dieser nach. Wer alle
Ubersprungen hat, legt sich vorne der Reihe auf
den Boden.

- Uberhtpfen mit beidbeinigen Spriingen
- rechtes Bein

- linkes Bein

- abwechslungsweise r.r., L.l r.r., ...

— Laufspringe

- Froschhupfen

- springen in Kauerstellung

Seil schwingen

Die Klasse bildet einen Kreis, ein Schuler steht
in der Mitte und schwingt ein Schwungseil im
Kreis herum. Die Schiler springen nacheinander
Uber das Seil. Wer das Seil berlihrt, muss als
nachster in den Kreis.

Seil tragen

Die Klasse wird in Einer- oder Zweierkolonne
aufgestellt, je nach Grosse der Klasse. Zwei
Schuler halten das Seil etwa 50 cm Uber dem
Boden. Auf «los» laufen die Schiiler mit dem
Seil, links und rechts der Kolonne, die Schiiler
springen Uber das Seil und drehen sich rasch
um, denn das Seil kommt sofort zuriick, wenn
es das Ende der Kolonne erreicht hat.

Wer am Seil hdngen bleibt, wird zum Tragen des
Seils «verurteilt» oder scheidet aus.
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Wer findet kein Haus? (Flr Jiingere)

Veloreifen sind frei im Raum verteilt. Die Kinder
springen mit verschiedenen Sprungarten um die
Reifen herum. Auf Pfiff versucht jeder in einen
Reifen zu springen. Wer kein «Haus» gefunden
hat, wird mit einem Strafpunkt versehen. (An-
zahl Reifen, je nach Anzahl Kinder wéhlen.)
Auch als Gruppenwettkampf.

Stafetten

Es sind verschiedene Stafettenformen maglich,
wo mit Sprungformen gearbeitet werden kann,
die immer wieder variiert werden kénnen.

Wettkampfformen

- Wer springt am weitesten mit einer vorge-
schriebenen Anzahl von beidbeinigen Spriin-
gen?

- Wer springt am weitesten mit einer vorge-
schriebenen Anzahl von Laufspriingen?

- Wer springt am weitesten mit Spriingen auf
dem linken Bein?

- Wer springt am weitesten mit Spriingen auf
dem rechten Bein?

- Wer springt am weitesten mit jeweils zwei
Springen auf dem linken und zwei Spriingen
auf dem rechten Bein?

- Ausgangsstellung mit beiden Flssen vor der
ersten Matte. Sprung auf das rechte oder
linke Bein, dann auf das andere, wieder auf
r., beziehungsweise |. Bein, dann Landung
auf beiden Beinen.

- Wer hat die Halle zuerst mit Froschhipfen
durchquert? (Auch im Freien.)

- Wer hat die Halle zuerst mit dem Sprungseil
durchquert, ohne einmal am Seil anzuhan-
gen?

- mit beidbeinigen Springen

- springen links

- springen rechts

- springen in Laufschrittechnik

Bibliographie

Bernhard, Ginter. Sprungtraining. Band 24. Schondorf: Verlag
Karl Hofmann, 1977, 202 S, ill., Lit.

Koch, Karl. Laufen, Springen, Werfen in der Grundschule. Band
23. Schondorf: Verlag Karl Hofmann, 1968, 90 S., ill., Lit.
Koch, Karl. Lauf- und Sprungfibel. Leverkusen: Karl Schwéch-
ter Verlag, 1971, 64 S., ill.,Lit.

Kunz, Hansruedi. Das Sprungkrafttraining. In: Schweizer
Turnen + Leichtathletik, 15 (14.6.1978) S. 12-14.
Leichtathletik. Autorenkollektiv und Leitung von Gerhardt
Schmolinsky. Berlin: Sportverlag, 1977, 480 S., ill., Lit.

Nett, Toni. Training des Leichtathleten. Band 5. Berlin: Verlag
Bartels und Wernitz, 1964, 480 S., ill., Lit.

Nett, Toni, Jonath, Ulrich. Kraftibungen zur Konditionsarbeit.
Berlin: Verlag Bartels und Wernitz, 1960, 379 S., ill., Lit.
Nett, Toni. Leichtathletisches Muskeltraining. Berlin: Verlag
Bartels und Wernitz, 1970. 342 S., ill., Lit.

JUGEND UND SPORT 12/1979



	Sprungkrafttraining

