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Sprungtraining in der Halle

Einleitung

Springen ist ein sehr vielseitiges Thema. Neben Sprungdisziplinen im
Wettkampfprogramm der Leichtathletik gibt es eine Reihe von Ubungs- und
Trainingsformen die auch eine gute Basis fur andere Sportler wie z.B. Gerateturner
oder Gymnastiker sind um die Sprungkraft zu fordern.

Far die Entwicklung des Springens ist am Anfang jede Sprungaufgabe geeignet.
Beim Springen in die Weite oder Hohe helfen uns Markierungen die Ubersprungen
oder erreicht werden sollen. Dem Sprungtraining sind keine Grenzen gesetzt.

Es gilt: springen, springen, springen...

Sprunggarten als Einstieg

Material: 4 Langbanke, 4 Schwedenkasten, 4 Medizinballe, 4 Hurden.

Geeignet sind alle Gerate die Uberspringen werden konnen.

Das Material wird in der Halle verteilt. Auf Kommando oder zu Musik springen die
Turner durch den Sprunggarten und Uberspringen Hindernisse auf verschiedene
Arten.

Variationen: Nach jedem 10. Sprung eine Kraftibung, aktiver Absprung in die Hohe,
10 Springe mit Links, 10 Springe mit Rechts, Absprung mit beiden Beinen usw.
Aufbau: Absprung in die Hohe, Stabilisation des Schwungbeins.

Spriinge durch das Seil
Seilspringen, eine Hallenlange, in verschiedenen Variationen, fordert nicht nur die
Sprungkraft sondern auch die Koordination.

- immer nur mit Rechts oder nur mit Links Uberspringen

- bei jedem Schritt wechseln

- Kombinationen mit 1-2-1-2-1-2-...

Ubersprungstaffel im Zick-Zack

Jede Mannschaft besetzt eine Mattenbahn. Der Laufweg ist durch Hiutchen so
abgesteckt, dass sich eine wellenartige Strecke ergibt. Je nach Leistungsstand
werden die Matten langs oder quer Ubersprungen.
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Sprung-Pendelstaffel
Jede Mannschaft besetzt eine Mattenbahn. Die Sprungart wird fur jeden Durchgang
festgelegt.
Kombination: Sprung mit Sprint oder Springe Gber Medizinballe
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Achtung: Bei Stafettenformen im Wettkampfmodus leidet oft die Qualitat der
Springe.
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Steigsprung auf Schwedenkasten
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* einen Schaumstoffblock (als Absprungmarkierung), einen
angsgestellten Kasten (Hohe 50 bis 80 Zentimeter) und eine
urnmatte wie im Bild gezeigt aufbauen

Ausfiihrung

e 3us kurzem Anlauf (acht bis zehn Anlaufschritte) mit einem
Steigesprung auf den Kasten springen (s: Bild/Absprung vor
dem._Schaumstoffblock) und nach-der Landung (auf dem
Schwungbein) sofort weiterlaufen (zwei Kontakte auf dem Kas-

ten)

Beachte
e Die Kastenhohe muss an die Leistungsféahigkeit der Sport-

ler angepasst werden. Sie sollte nicht zu hoch sein, da
sonst das Sprungbein zu schnell gebeugt wird.

Vor dem Schwedenkasten kann eine diinne Matte als Absprungmarkierung gelegt
werden. Je nach Niveau kann die Matte langs oder quer liegen. Wenn hinter dem
Schwedenkasten eine dicke Matte liegt, besteht die Mdglichkeit fur zwei Springe

hintereinander.
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Sprunggarten mit abschliessendem Weitsprung

Der Leiter baut mit verschiedenen Geraten einen Sprunggarten auf, welcher in
verschiedenen Variationen Ubersprungen werden kann. Zum Abschluss der Strecke
wird eine Weitsprunganlage aufgebaut. Die Turner absolvieren die vorgegebene
Strecke durch den Sprunggarten und stellen sich am Schluss fir den Weitsprung
beim Leiter in der Reihe auf.

Méglichkeiten flr den Sprunggarten:

=

Froschspringe
von Kasten zu Kasten
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Hatchen dberspringen
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uberqueren die verschiedenen Hindernisse mit vorgegebenen

Sprungformen.
o Achten Sie auf moglichst kurze Bodenkontaktzeiten.

o Die Sportler bewegen sich funf Minuten im Sprunggarten und

Turnmatten einbeinig Gberspringen
s

0

hintereinander (Sprunglauf, Einbein- oder Wechselspriinge)

durchgefiihrt werden konnen.

Sprunggarten fiir Mehrfachspriinge (s. Abbildung) auf. Die Hin-
dernisse sollen so aufgestellt sein, dass zwei oder mehr Spriinge

* Bauen Sie in einem markierten Feld (z. B. Volleyballfeld) einen

/
Mehrfachspriinge im Sprunggarten
Organisation/Ablauf
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