training

42

FITforLIFE 2-16

Sprungibungen bringen Kraft, Explosivitat und Schnelligkeit

KLEINE SPRUNGE —

liebsten? Laufen natirlich! Absolut

verstandlich — doch wie wars ab und zu

WIRKUNG

Was tun leidenschaftliche Laufer am

mit Sprungen in verschiedenen Formen?

Sprunge sorgen fur einen kraftigen
und dynamischen Fussabdruck — wir
zelgen wie.

TEXT: ANDREAS GONSETH UND WILLI FRANK
FOTOS: ANDREAS GONSETH

aufen bei Wind und Wetter, durch
Wald und iiber Wiesen, tief versunken
in der eigenen Gedankenwelt — fiir vie-
le ist der Laufsport willkommene Ru-
hezone in einer hektischen Welt.
Gleichzeitig bietet das Laufen ein per-
fektes Herz-Kreislauf-Training und
férdert die Gesundheit.

Unsere Flsse sind dabei richtiggehende Schwerarbeiter
und Alleskonner: Sie federn unseren Auftritt ab, halten die
Balance, gleichen Bodenunebenheiten aus und katapultie-
ren uns vom Boden weg. Um all dies zu leisten, miissen die
26 Knochen, 31 Gelenke, 107 Bander und 33 Muskeln per-
fekt zusammenspielen. Doch so geduldig uns unsere Fiis-
se stundenlang durch die Gegend tragen, so wenig Beach-
tung wird ihnen meistens geschenkt. Leider, muss man
hinzufligen, denn ambitionierte Laufer wissen, dass regel-
maéssige Fussgymnastik einen wichtigen Schutz vor Uber-
lastungserscheinungen bietet und selbstverstéandlich zum
Laufalltag dazugehdren sollte.

KRAFTIGE FUSSE ALS TEMPOMACHER

Kréftige Fusse bieten aber nicht nur Schutz vor Uberlas-
tungen, sondern machen das Laufen auch dynamischer
und schneller. Eine einfache Moglichkeit, den Fussabdruck
zu verbessern und die Fuss- sowie Uiberhaupt die ganze
Laufmuskulatur zu starken, bieten Spriinge in allen Vari-
anten. Fur Sportler, die auch im Winter lieber draussen als
drinnen trainieren, kann mit Laufspriingen gar ein eigen-
stdndiges Krafttraining ohne Maschinen durchgefiihrt
werden. Sprunge unterstiitzen die Okonomisierung des ge-
samten Bewegungsablaufs, optimieren das neuromusku-
lare Zusammenspiel, schulen die Koordination und verbes-
sern die Schnelligkeit. Fiir Sprungeinsteiger ist bereits
Seilspringen eine dusserst laufspezifische und effiziente
Ubung, die regelméssig ausgefiihrt eine grosse Wirkung
zeigt, selbst wenn es nur einige Minuten vor jedem Lauf-
training sind (vergleiche Box Seite 46).

Bewegungswissenschafter Willi Frank vom Sport-Coa-
ching-Anbieter <MY sport» hat im Folgenden fir FIT for
LIFE einige einfache Sprungiibungen zusammengetragen
und erklart deren Durchfithrung wie auch Wirkungs-
weise. >

43



44

BEIDBEINIG HOCH, RUNTERSTEIGEN

Ausfiihrung: Aus hiiftbreitem Zweibeinstand Sprung auf kleine Stufe mit Abdruck
aus den Flissen heraus. Wieder in Ausgangsposition hinuntersteigen.
Wiederholungen: 10 Mal

Ziel: Aufwarmen, Koordination, Einstieg ins Training. Férderung Eigenwahrneh-
mung (Wie gut fiihle ich mich? Halt mein Fussgelenk? Kannich das koordinieren?).
Bewegungsqualitat: Explosiver Abdruck aus den Fiissen heraus.

Zu beachten: Stabile, aufrechte Kérperposition, kein Einknicken des Oberkérpers.

WECHSELSPRUNGE

Ausfiihrung: Abdruck aus hiftbreitem Stand, die Stufe immer nur
leicht und kurz antippen.

Wiederholungen: 1050 Mal oder 30—120 Sekunden.

Ziel: Koordination, Frequenz [wie schnell kannich das koordinieren?).
Bewegungsqualitat: Stabiler Rumpf, aktiver Armeinsatz zur Unter-
stlitzung. Sprungrhythmus von langsam bis «so schnell wie mog-
lich» variieren.

Variante: Ohne Stufe gegen Wand. Sich eine Stelle markieren oder
vornehmen und die Fussspitzen jeweils nur kurz dort antippen.

Zu beachten: Hiifte/Rumpf bleibt auf einer Héhe. Der Fuss wird auf

BEIDBEINIG HOCH, BEIDBEINIG RUNTER

Ausfiihrung: Aus hiftbreitem Zweibeinstand Sprung auf kleine Stufe mit Abdruck aus
den Fiissen. Beidbeinig wieder zuriick in Ausgangsposition hiipfen und Ubung sofort
wiederholen.

Wiederholungen: Anfanger: 20— 30 Spriinge nonstop,

Fortgeschrittene: Spriinge wahrend 60— 120 Sekunden.

Ziel: Aufwarmen, Koordination, Einstieg ins Training. Férderung Eigenwahrnehmung.
Bewegungsqualitat: Explosiver Abdruck aus den Flissen heraus. Sich vornehmen, die
Bodenkontaktzeit méglichst kurz zu halten (sich vorstellen, der Boden sei mit glihen-
den Kohlen tibersat).

Zu beachten: Die Nonstop-Variante ist eine reaktive Sprungtibung, die konzentrische
(abbremsende) Anteile enthélt, daher sollte sie zu Beginn nur dosiertangewendet wer-
den [maximal 2030 Spriinge reichen beim ersten Mal]. Wer zu schnell und intensiv
ins Sprungtraining einsteigt, riskiert Uberlastungserscheinungen der Wadenmusku-
latur oder der Achillessehne.

EINBEINIG HOCH, RUNTERSTEIGEN

Ausfiihrung: Aus einbeinigem Stand Sprung auf Stufe mit Landung auf gleichem
Fuss. Wieder in Ausgangsposition hinuntersteigen.
Wiederholungen: 1-2 Serien (5—10 Spriinge pro Bein), abhangig von Qualitit der

Ausflhrung.

Ziel: Koordination. Minimierung von allfilligen Defiziten in einem Bein (oft ist ein
Bein schwicher als das andere).
Bewegungsqualitat: Abdruck so explosiv wie méglich. Stabile Landung.
Variante: Stufenhohe variieren (aber nicht zu hoch wahlen).

EINBEINIG HOCH, EINBEINIG RUNTER

Ausfiihrung: Aus einbeinigem Stand Sprung auf Stufe und nonstop wieder
zurlick in Ausgangsposition.
Wiederholungen: 1-3 Serien (5— 10 Spriinge pro Bein), abhangig von Qua-
litat der Ausfiihrung.
Ziel: Koordination. Minimierung allfélliges Kraftdefizit.
Bewegungsqualitat: Abdruck so explosiv wie mdglich, kurze Bodenkon-
taktzeit nach der Landung sich vorstellen, man wiirde auf glihen-
den Kohlen springen).
Variante: Stufenhohe variieren (aber nicht zu hoch wahlen).
Zu beachten: Stabile, aufrechte Kdrperposition, kein Einkni-
cken des Oberkdrpers. Bei einzelnen Athleten (nicht so geiibt
oder nach Verletzung) kann es Sinn machen, die Landung mit
dem anderen Fuss kurz versetzt unterstiitzend aufzufangen.

Zubeachten: Versuchen, die Balance auf der Stufe zu finden (sta-

bilisieren iiber den Rumpf, kein Einknicken in Knieachse). Bei
einzelnen Athleten (nicht so geiibt oder nach Verletzung] kann
es Sinn machen, die Landung auf einem Fuss mit dem anderen
Fuss kurz versetzt unterstitzend aufzufangen.

NIEDERSPRUNG BEIDBEINIG

Ausfiihrung: Im hiftbreiten Stand aufrecht auf einer Stufenhd-
he von 20 bis maximal 50 cm stehen. Einen Fuss leicht nach vor-
ne unten fihren und sich runterfallen lassen. Bei Bodenkontakt
beidbeinig explosiv (wie ein Gummiball) aufspringen und Landung
sanft abfedern. Locker wieder auf Stufe hinaufsteigen.
Wiederholungen: 1 -3 Seriena 5—9Wiederholungen. Pause zwi-
schen den einzelnen Spriingen: 2—-4 Sekunden, Serienpause:
mindestens 90 Sekunden.

Ziel: Querschnitts-, Kraft- und Schnellkraftzunahme bei al-
len Muskelfasertypen, Verbesserung der intramuskuldren

Koordination.

Bewegungsqualitdat: Dynamisch mit mdglichst aktivem Fuss-
abdruck und kirzestmdglicher Bodenkontaktzeit. Stabile
Beinachse.

Variante: Verschiedene Stufenhéhen (je héher, desto schwieriger
und belastender). Zu Beginn Stufe nicht so hoch wihlen.

Zu beachten: Kein Einknicken der Knie bei der Landung. Unbe-
dingt Pausenlange von 90 Sekunden einhalten. Stufenhdhen tiber

der Stufe nicht abgestellt, sondern nur angetippt.

50 cm machen keinen Sinn.

training

Intensive Spriinge erfordern lange Erholungszeit

DAS WICHTIGSTE ZUM SPRUNGTRAINING

Sprungibungen sind eine gute Methode, um Beine und Flsse zu krafti-
gen, aberauch, um den Dehnungsreflex der Sehnen und des Bindegewe-
bes sowie der neuromuskularen Koordination zu verbessern. Beim
Sprungtraining spricht man wahlweise von plyometrischem Training,
von Elastizitatstraining, reaktivem Training oder Niedersprungtraining.
Sprungtraining ist eine Koppelung aus negativ dynamischen (exzentri-
schen) und positivdynamischen (konzentrischen) Ubungen. Es werden
Momente der Vorinnervation, des Dehnungsreflexes (DVZ Deh-
nungs-Verkiirzungs-Zyklus) und der elastischen Komponente des Mus-
kels ausgenutzt. Durch ein vielseitiges Sprungtraining kommt es zu ei-
ner Querschnitts-, Kraft- und Schnellkraftzunahme bei allen Muskelfa-
sertypen, vor allem aber bei schnellen Fasern (fast twitch-Fasern). Es
kommt zu einer Verbesserung der intramuskuldren Koordination und zu
einem ausgepragten Kraftgewinn.

Sprungformen gibt es unzahlige. Es gibt Spriinge, bei denen man sich
aus dem Stand vom Boden wegkatapultiert, aber auch solche, bei denen
man von einer Erhéhung runterspringt und sich erst dann wieder wegs-
tosst. Auch eine Aneinanderreihung von Spriingen wie z. B. beim Spring-
seilenund wechselseitige Spriinge ein- oder zweibeinig eignen sich bes-
tens. Die «kleine» Plyometrie (einfache, variierte Sprungfolgen, Sprun-

glaufe usw. wie in unserer Ubungsauswahl) eignet sich in der
allgemeinen Vorbereitungszeit und zum «Spritzigmachen> in der un-
mittelbaren Wettkampfvorbereitung.

Die «mittlere Plyometrie» (beidbeinige Bank- oder Hiirdenspriinge) be-
nétigt drei Tage Erholungszeit, die «intensive Plyometrie» (Hochkas-
tenspriinge) zehn Tage Regeneration undin derintensivsten Form (Kon-
trastmethode) sollte man der Muskulatur gar 15 Tage Pause génnen, bis
ein gleichartiges Training wiederholt werden kann. Die langen Erho-
lungswerte beiintensiven Sprungiibungen haben damit zu tun, dass die
Muskelaktivitat massiv erhdht ist. Intensive Sprungtrainings sollten
dahernurvon gelibten Athleten durchgefiihrt werden, die Gber eine gute
Kraftbasis und gute Rumpfmuskulatur verfligen. Eine weitere Bedin-
gung: Ein ausgiebiges Aufwarmen ist Pflicht.

Fur ein kombiniertes Sprung- und Balancetraining eignen sich Skate-
parks oder auch Spielplatze mit Hindernissen und Stufen. Fiir einfache
Spriinge reicht aber bereits eine Stufe bei einer Treppe. Komplexe und
effiziente Spriinge setzen eine gute Technik voraus. Ideal daher, wenn
die Laufspriinge in einer Gruppe und unter Beobachtung eines Trainers
durchgefiihrt werden kénnen.

FITforLIFE 2-16
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STRECKSPRUNG EINBEINIG

Ausfiihrung: Aus hiftbreiter, einbeiniger Hocke Sprung in maximal
mogliche Hhe mit sanfter Landung auf dem gleichen Fuss. Arme
kénnen mitgenommen werden. Missen aber nicht.
Wiederholungen: 1 -3 Serien a8 5—9 Wiederholungen. Pause zwi-
schen den einzelnen Spriingen: 2—4 Sekunden, Serienpause: min-
destens 90 Sekunden.

Ziel: Querschnitts-, Kraft-und Schnellkraftzunahme bei allen Muskel-
fasertypen, Verbesserung der intramuskularen Koordination.
Bewegungsqualitat: Explosiver Abdruck, Hifte stabilisiert Bewe-
gung (nichtin Hohlkreuzhaltung springen).

Variante: Sprung seitlich an Wand einbeinig. Gewlnschte Stelle mar-
kieren und versuchen, mit der Hand die Markierung zu Gbertreffen
(Hand allenfalls farbig markieren zur besseren Kontrolle). Uber die
Trainingsdauer hinweg Steigerung beobachten.

Zu beachten: Einbeinspriinge sind koordinativ und konditionell an-
spruchsvoll und eine saubere Bewegungsausfiihrung ist entschei-
dend. Bei Knieproblemen ist Vorsicht angezeigt. Unbedingt Pausen-
lange von 90 Sekunden einhalten.

STRECKSPRUNG BEIDBEINIG

Ausfiihrung: Aus hiiftbreiter Hocke (wie ein Skispringer vor dem Ab-
sprung) Sprungin maximal mégliche Héhe mit sanfter Landung. Arme
kénnen unterstiitzend mitgenommen werden (aber nicht zwingend
notig).

Wiederholungen: 13 Serien a 5-9 Wiederholungen. Pause zwi-
schen den einzelnen Spriingen: 2—4 Sekunden, Serienpause: min-
destens 90 Sekunden.

Ziel: Querschnitts-, Kraft-und Schnellkraftzunahme bei allen Muskel-
fasertypen, Verbesserung der intramuskuldren Koordination.
Bewegungsqualitét: Explosiver Abdruck, Hifte stabilisiert Bewegung
(nichtin Hohlkreuzhaltung springen).

Variante: Sprung an Wand beidbeinig. Gew{inschte Stelle markieren
und versuchen, mitder Hand die Markierung zu Gbertreffen (Hand al-
lenfalls farbig markieren zur besseren Kontrolle). Uber die Trainings-
dauer hinweg Steigerung beobachten.

Zubeachten: Unbedingt die Pausenlange von 90 Sekunden einhalten.

Seilspringen als Basis

HUPF MAL WIEDER

Seilspringen in verschiedensten Formen
ist die Grundform aller Sprungformen und
fordert die laufspezifische Muskulatur so-
wie auch die Koordination. Beim Seilsprin-
gen landet der Fuss automatisch auf dem
Fussballen, um die Landung sanft abfe-
dern zu konnen, wonach er sich mit einem
kraftigen Abdruck Uber die Zehenspitzen
wieder vom Boden wegkatapultieren
muss. Genau dies ist auch beim Laufen
winschenswert, damit nicht nur — wie bei
vielen Laufern zu beobachten ist — passiv
der Aufprall abgefangen wird, sondern so
dynamisch undrasch wie mdglich ein akti-
ver Abstoss erfolgt. Springen Sie mit bei-

den Beinen gleichzeitig, mit einem Bein
oder abwechslungsweise mit dem linken
und rechten Bein. Als weitere Varianten
kénnen Sie sich mit dem Hampelmann,
Doppelschwiingen oder Figurenspringen
versuchen.

Anfanger springen 20 bis 60 Sekunden
und fhren eine gleich lange Pause durch.
Fortgeschrittene konnen gut und gerne
einige Minuten am Stiick springen. Prob-
lemlos auch durchfiihrbar als Aufwéarm-
programm vor der Laufeinheit oder dazwi-
schen integriert (Springseil um die Hiifte
geschlungen beim Laufen). f
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