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N
-g THEORIE UND PRAXIS

Leichtathletik: Die Verbesserung
der speziellen Kraft der Springer

Franz von Arx, Kriens

Das Training jugendlicher und fortgeschrittener Athleten wird dann nicht als
langweilig empfunden, wenn der Trainer in der Lage ist, Trainingsinhalte und Trai-
ningsiibungen abwechslungsreich zusammenzustellen und die einzelnen Trai-
ningseinheiten interessant zu gestalten. Wir stellen immer wieder fest, dass gera-
de jene Trainer mit ihren Leuten hervorragende Resultate erzielen, die iiber ein
schopferisches Vorstellungsvermoégen verfiigen. Insbesondere gilt es die speziel-
le Kraft, welche in den einzelnen Disziplinen leistungsbestimmend ist, zu fordern.
Denn es geniigt schon lédngst nicht mehr, alleine die allgemeine Kraft einerseits
und die Technik anderseits zu fordern. Auch laufen die Trainer vielfach Gefahr,
beim Wechsel von der Halle ins Freie zu sehr das Techniktraining in den Vorder-
grund zu stellen. Doch was niitzt es, wenn ein Athlet wohl die Technik be-
herrscht, die leistungsbestimmenden Komponenten der Disziplin jedoch nicht
auch wiahrend der Wettkampfperiode intensiv weiterentwickelt?

Verteilung der Sprungarten

Im folgenden wird versucht, die Férderung
der speziellen Kraft des Springers darzu-
stellen anhand von Fotos. Es sind Trai-
ningsmassnahmen, die es wochentlich ins
Programm aufzunehmen gilt. Ausgeklam-
mert wird hier das Techniktraining, das
Lauftraining sowie das klassische Kraft-
training. Diese Formen wurden schon in
friheren Artikeln ausfiihrlich beschrieben.
Die dargestellte Form der speziellen Sprung-
tibungen sollte in allen Sprungdisziplinen
wochentlich mindestens eine halbe Stunde
in Anspruch nehmen.

Bei Spitzenathleten sieht die Verteilung der
Sprungarten wie folgt aus:

Erkldrungen zur Art der Spriinge

Horizontalspriinge:

Hier wird vor allem auf Weite gesprungen.
Es sind raumgreifende Spriinge. Es werden
in der Regel keine Hindernisse Ubersprun-
gen.

Vertikalspriinge:

Es wird auf Héhe gesprungen. Der Kraft-
stoss geht priméar nach oben. Die Vertikal-
spriinge werden normalerweise Uber Hir-
den und Kasten ausgefiihrt. Es wird also
ein Hindernis Gbersprungen.

Techniknahe Spriinge:

Hier soll die Fahigkeit des Springers ent-
wickelt werden, die horizontale Geschwin-
digkeit des Anlaufes und die gewonnene

Art der Spriinge

Zahl der Spriinge pro Woche

Vorbereitungs- Wettkampf-
periode periode

— Horizontalspriinge einbeinig 200 100

— Horizontalspriinge beidbeinig 100 -

— Vertikalspriinge  einbeinig 150 150

— Vertikalspriinge  beidbeinig 150 150

— Techniknahe Spriinge (auch Utilisationsspriinge) 50-60 30-50

— reine Technikspriinge 20 30

Franz von Arx ist im SLV der National-
trainer fUr die Springer und Disziplin-
chef Weitsprung. Er absolvierte den
Trainerlehrgang NKES und ist J+S-
Experte.

Sprungkraft in einen vertikalen Sprung um-
setzen zu koénnen. Diese Spriinge enthal-
ten die wesentlichsten Elemente der Ab-
sprungtechnik fiir Hoch-, Weit-, Drei- oder
Stabsprung.

Technikspriinge:

Es sind dies die Spriinge mit der Anwen-
dung der ganzen Technik aus Hoch, Weit,
Drei oder Stab.

Das dargestellte Schema kann sinngemass
in jedem Alter mit entsprechend reduzier-
tem Umfang angewendet werden. Bei der
Durchfiihrung der Ubungen hat der Trainer
entsprechend der Zielsetzung auf den Trai-
ningszustand der einzelnen Athleten Riick-
sicht zu nehmen. Das gezielte Training der
Verbesserung der speziellen Sprungkraft
ist von folgenden Komponenten abhéangig:

— Belastungsintensitat
Werden die Ubungen schnell oder lang-
sam ausgefiihrt?

— Belastungsdauer
Wie lange dauert eine Ubung, bezie-
hungsweise wie lange soll der Athlet
der konstanten Belastung ausgesetzt
werden?

— Erholungsdauer
Wie lange soll die Pause sein zwischen
den einzelnen Ubungen und den Wie-
derholungen in einer Serie?

— Erholungsart
Stehend, sitzend, trabend?

— Anzahl der Wiederholungen und Serien
Die Zahl der Wiederholungen und Serien
soll so gewahlt werden, dass die Ubun-
gen trainingswirksam werden.

Belastungsdauer und Belastungsintensitat
hangen eng zusammen. Je intensiver ein
Athlet trainiert, desto kiirzer ist die Bela-
stungsdauer. Die Erholungsdauer héangt
vom Erreichen der Superkompensation ab
(eigentlicher Trainingseffekt).
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Maximale Belastungen
pro Trainingseinheit

Nach Bauersfeld/Schréter in «Grundlagen
der Leichtathletik» sind im Sprungkrafttrai-
ning entsprechend der Zielsetzung die fol-
genden Belastungen als Regel anzusehen:

a) Zur Erreichung einer submaximalen bis
maximalen Intensitat (also bei einer ex-
plosiven Ausfiihrung)

=50 bis 80 Wiederholungen

Zur Erreichung einer niedrigen bis mitt-
leren Intensitat (also bei einer eher lang-
samen Ausflihrung)

=200 bis 250 Wiederholungen

b

—

Die Ausfiithrung der Ubungen

Jede Ubung geht aus der Vorspan-
nung bis hin zur totalen Streckung.

Alle Ubungen eignen sich fiir die Halle und
fiir das Freie. Sie gehoren in das Programm
der Vorbereitungs- und der Wettkampfpe-
riode.

Als Unterlage eignen sich blosse Hallenb6-
den oder Rasen. Empfehlenswert sind ins-
besondere die dinnen Gymnastikmatten.
Die dicken Turnmatten sind wegen ihrer In-
stabilitat eher ungeeignet. Die Auftrefffla-
chen dirfen nur wenig nachgeben.

Das Auftreffen auf dem Boden nach er-
folgtem Sprung muss mit angespannter
Muskulatur geschehen. Im Training soll zu-

Grundsatz: Im Jugendalter keine
Sprunglibungen mit Zusatzbelastun-
gen und keine Niederspriinge.

dem die Fahigkeit entwickelt werden,
Schlage aufzufangen durch nachgebende
Spannung (Verdnderung der Elastizitat in
der Beinmuskulatur).

Mittel zur Entwicklung der
Sprungkraft im mehrjidhrigen
Trainingsprozess

Die verniinftig verkniipfte Reihenfolge der
Mittel zur Entwicklung des Sprungvermo-
gens im mehrjahrigen Trainingsprozess
wird mit der nachstehenden Grafik ver-
standlich gemacht. Sprungiibungen mit
Zusatzbelastungen sowie Niedersprung-
training setzen eine gut entwickelte
Rumpf- und Beinmuskulatur voraus. Diese
beiden Formen dirfen daher erst im An-
schluss an eine solide Grundlagenarbeit
nach etwa 3 bis 4 Trainingsjahren als
Massnahmen angewendet werden. Es gilt
auch zu beachten, dass das Langenwachs-
tum abgeschlossen sein muss.

Die Ubungen miissen sich in der «Be-
wegungsstruktur», im Rhythmus und
in der Intensitat nach der Ausfiihrung
der Endform der Bewegung (wett-
kampfmassige Ausflihrung) richten.

A Sprungkraftniveau

Niedersprung-
training

Sprungibungen mit
Zusatzbelastungen

Beinkrafttraining
mit der Scheibenhantel

Sprunglibungen
ohne Zusatzbelastung

Horizontalspriinge beidbeinig (ohne Zusatzbelastung)

—

«Hasenhupf» vorwarts (Hande auf dem Ruicken); Fussspitze ist
nach dem Wegspringen nach oben zu ziehen: Auftreffen mit Vor-

leicht gedffnet.

spannung in der Fuss-, Waden- und Oberschenkelmuskulatur.

«Hasenhupf» seitwarts nach rechts; Beinstellung bleibt leicht ge-

o6ffnet.

5

—
sportliche Qualifikation

Mittel zur Entwicklung des Sprungvermdogens
im mehrjahrigen Trainingsprozess (aus «Opti-
males Training», J. Weineck).

«Hasenhupf» seitwérts nach links; die Beinstellung ist immer

«Hasenhupf» rickwarts.
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Raumgewinnende Streckspriinge.

Kosakenspriinge vorwarts (raumgewin-
nend); die Unterschenkel werden nach
vorne geschleudert bis in die Streckung.

Beidbeiniges Hupfen mit wechselweisem
Anziehen des Beines nach dem Abspringen
(I. und r.); Oberschenkel im Flug in die
waagrechte Haltung bringen.

Vertikalspriinge beidbeinig
(ohne Zusatzbelastung)

Die Ubungen werden in der Regel unter Verwendung von Hindernissen (Hiirden oder Kasten) ausgefiihrt; bei Athleten mit einem aus-
gepragten Bewegungsempfinden konnen die Hindernisse auch weggelassen werden. Die Hohe der Hindernisse ist so zu wéhlen, dass
die Ausflhrung techniknah ist. Merkmale der gut ausgepragten Form: aufrechter Oberkorper, hohe Kniefiihrung, Vorspannung in den
Flssen (Zehen nach oben driicken).

Fortgesetztes Springen Uber Hirden mit
Anhocken der Beine:

a) mit Zwischenhupf

b) ohne Zwischenhupf (Direktspriinge)
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Fortgesetztes Springen Uber Hirden mit
Anhocken der Beine aus der tiefen Hocke
heraus:

a) mit Zwischenhupf

b) ohne Zwischenhupf

Horizontalspriinge einbeinig (ohne Zusatzbelastung)

Hopserhiipfen mit hohem Knieheben

Sprunglauf

Mehrfachsrpriinge auf dem gleichen Bein
(mit aktivem Landen); das Sprungbein voll-
fuhrt eine eigentliche Laufbewegung:

a) nur auf dem linken Bein

b) nur auf dem rechten Bein

c) im Rhythmus I-I-r-r-I-I-r-r
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Vertikalspriinge einbeinig (ohne Zusatzbelastung)

Steig-Streckspriinge am Kasten (Bein-
wechsel in der Luft)

Hurdenspriinge einbeinig:
a) alle Spriinge mit dem linken Bein
b) alle Spriinge mit dem rechten Bein

Niederspriinge (plyometrisches Training')

Diese Art von Spriingen fiihrt zum grossten Kraftzuwachs. Allerdings gilt es, vor der Anwendung dieser Ubungen, das eingangs be-
schriebene Kapitel «Mittel zur Entwicklung der Sprungkraft im mehrjéhrigen Trainingsprozess» zu beachten.

Fortgesetztes beidbeiniges Springen auf
den Kasten mit Niedersprung riickwarts.

Niederspriinge mit 2 Kasten; nach erfolg-
tem Sprung halbe Drehung auf dem Kasten
und erneuter Niedersprung.

' Bei dieser Trainingsmethode kommt es zu einer kom-
plexen Koppelung des Effekts des negativen dynami-
schen Trainings mit dem des positiv dynamischen
(Weineck).
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Spriinge aus der Hocke auf den Kasten mit
anschliessendem Strecksprung in die Hohe
und Auffangen des Sprunges in die Hocke.

Niedersprung aus 2 Anlaufschritten auf
dem langsgestellten Kasten; Landung auf
dem Sprungbein mit schnellem Wegsprin-
gen:

a) in die Hohe (fiir Hochspringer)

b) in die Weite (fir Weit- und Dreispringer)
c) nach dem Niedersprung erneutes Hoch-
springen auf einen Kasten

Spriinge mit Zusatzbelastung

Alle Sprungarten, die in den Kapiteln 1 bis
5 beschrieben sind, kénnen auch mit Zu-
satzbelastung ausgefiihrt werden. Dazu
eignet sich am besten die Sprungweste.
Auch bei diesen Sprungarten sind die Emp-
fehlungen des Kapitels «Mittel zur Ent-
wicklung der Sprungkraft im mehrjéhrigen
Trainingsprozess» zu beachten.

Techniknahe Spriinge

a) fur Weitspringer

Uberspringen von Hirden in vollendeter
Absprungtechnik:

— nach dem Absprung Schwungelemente
(Arme und Schwungbein) blockieren

— Fuss des Sprungbeines in voller Aus-
streckung

— Oberkoérper und Kopf aufrecht

— Landung auf dem Schwungbein

Damit die Ubungen noch in schnellkréfti-
ger Art ausgefuhrt werden koénnen, soll
das Zusatzgewicht 10 Prozent des Koérper-
gewichtes nicht Ubersteigen. Die Ge-
wichtsweste hat 9 Sandsackchen zu je ei-
nem Kilogramm. Die Zusatzbelastung kann
demzufolge beliebig gedndert, beziehungs-
weise erhéht werden.

Anwendungsweise der Gewichtsweste
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Die fiir Weitspringer aufgezeigte Ubung wird ausgefiihrt mit verschiedenen Abstianden zwischen den Hiirden:

— mit 1 Zwischenschritt (zirka 4,50 m) — mit 3 Zwischenschritten (zirka 7,50 m)

— mit 5 Zwischenschritten (zirka 12,50 m)

Landelibung fur den Weitsprung; beidbei-
niges Wegspringen und Schleudern der

Beine nach vorne in die Landung.

b) fur Hochspringer

Uberspringen von Hirden; rhythmisch in
der gleichen Ausfiihrung wie fir die Weit-
springer, jedoch mit Doppelarmeinsatz und
Landung auf dem Sprungbein:

— mit 1, 3 und 5 Zwischenschritten

Anspringen eines Fussballtores aus dem
bogenférmigen Anlauf:

— aus 4 Anlaufschritten
— aus 6 Anlaufschritten
— aus 8 Anlaufschritten

Der Anlaufrhythmus bei den
aufgezeigten Sprungformen

Bei allen Sprungtechniken (Weit, Hoch,
Drei und Stab) erhoht sich die Frequenz der
letzten Schritte recht deutlich. Hinzu
kommt, dass im letzten Schritt mit dem
Sprungbein ein aktiver Impuls erfolgt (be-
schleunigtes Aufsetzen). Der Athlet soll im
Laufe der Zeit das Bewegungsempfinden
derart auspragen konnen, dass er die
Spannung seiner Muskulatur von Schritt
zu Schritt gegen den Absprung hin erho-
hen kann.

Der Trainer achtet bei der Ausfiihrung der
techniknahen Spriinge darauf, dass sich
keine Fehler einschleichen. Fiir jeden Fehler
kennt der Trainer eine Korrekturibung! l

Anschrift des Verfassers:
Franz von Arx, Hochrainstrasse 17
6010 Kriens

Dargestellte Athletin:
Rita Heggli (SVT Luzern), Schweizer Meisterin Weit-
sprung 1980 und SM-Zweite 1983; Mehrkampferin

Literatur:

Grundlagen der Leichtathletik. Berlin, Sportverlag,
1974

Weineck, Jirgen: Optimales Training. Erlangen, Ver-
lagsgesellschaft, 1980.
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