Stichwortprotokoll

Sprungkraftraining

(Referent Jan Dreier)

          Struktur  Sprünge 

             (Abhängig vom Bewegungsgrad in den Gelenken, Intensität durch Höhe, Weite und 

             Vorbeschleunigung).

                      Kleine Sprünge   Fußgelenk,  kleine Take-Offs

                      Große Sprünge  Sprungläufe, Take-Offs, Hürdensprünge, Tiefsprünge

Ziele: Technik, Sprungkraft, Ausdauernde Kraftleistung (Sprint), Stabilität

Wichtig: Sprunge sind für den Bewegungs- und Stützapparat eine erhebliche Belastung. Darum sind sie im Training sorgfältig zu planen um Überlastungen zu vermeiden. 

Erst wenn die Technik beherrscht wird, sollte die Intensität gesteigert werden. Tiefsprünge und Hürdensprünge haben im Grundlagentraining nichts verloren. (Hinführung über Hütchen,...

Sprung-ABC als Erwärmung (Hinweis Fußaufsatz!)

               - Hopserlaufvarianten   (Fußaufsatz!)  Flach, hoch, einseitig betont

· Wechselsprünge  vw, rw, drehend, Armarbeit

· Take-Offs klein , Varianten  mit Skipping

Seilkoordination

· Sprungvarianten Wechselsprünge, Wechselsprünge mit Zwischenhop,…

· Hopserläaufe

· Take-Offs, kleine Sprungäufe

· Hinken einbeinig, kurz und greifend

· Seitwärts

· Fußgelenkspreller Li li re re, beide beide,...

Sprunggelegenheiten

               Parallel

               -      Sprungviereck   Steppbretter oder Matten  3*10-15 Freeestyle

· Aufsprünge parallel auf Kästen

                          Take off auf Kästen (Aufsatz von oben!)

-     Jumpstyle                     Sprungfolge lernen  (einfach mal googlen)

· Koordinationsleiter       

· Sprungbahnen (Kleiner Vogel, drehende,...hinkend, Froschsprünge)

· Sprunglauf klein, greifend

- Hürdensprünge werden über Hütchen vorsichtig vorbereitet

- Die Sprünghöhe bei Niederspüngen sollte maximal die eines Steppbrettes sein. Auch eine einfache Matte langt für einen aktiven Fußaufsatz. 

-  Utilisation: Beim Kniebeugentraining können kurze Strecksprünge im Anschluss an die Übung durchgeführt werden.

Ihr seid für die Gesundheit eurer Athleten verantwortlich !!

