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Ein gutes Sprungvermögen ist in fast allen Sportarten, sei es in den leicht-

athletischen Sprüngen, sei es in den Ballsportarten, im Eiskunstlauf oder Ski -

fliegen,  unentbehrlich. Ersetzt man den Begriff „Sprungkraft“ durch „Streckkraft

der Beine“, wird schnell klar, dass selbst Sportarten oder Disziplinen, in denen

 augenscheinlich nicht gesprungen wird, von der Sprungkraft profitieren.

Der Sportwissenschaftler Wolfgang Killing, einst Hallen-Europarekordhalter im
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Handbuch zeigt er anschaulich und dank vieler Bilder und Bildreihen auch für

den „Sprung-Laien“ verständlich die Techniken der verschiedenen Sprungfor-

men, wie sie erlernt werden können und wie sie, richtig ein gesetzt, die Sprung-

kraft signifikant verbessern. 
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6 Leistungsreserve Springen

EINLEITUNG –

WAS IST SPRINGEN?

KAPITEL 1
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� � � 1.1 Springen – eine Grund -
bewegung des Menschen

Das Springen zählt zu den menschlichen Grundbewe-
gungen – musste der Wanderer doch die längste Zeit der
Geschichte „über Stock und Stein springen“, wollte er
auf holperigem Untergrund ans Ziel gelangen. Ebenfalls
von alters her ist das Springen Ausdruck der Lebensfreu-
de bei Tanz, Spiel und Wettstreit.
Schon aus dem antiken Olympia ist der Fünfer-Sprung
mit Handgewichten bekannt. Im Mittelalter wurde auf
Jahrmärkten über Pferderücken gesprungen (s. Bild un-
ten). Im klassischen Ballett drücken kunstvolle Spreiz-
und Drehsprünge besonders starke Emotionen aus 
(s. Bild auf der folgenden Seite), und in Afrika zählte das
Über-den-Kopf-Springen noch in der jüngeren Vergan -
genheit zu den Mannbarkeitsriten.
Heute ist ein gutes Sprungvermögen in vielen Sportar-
ten, sei es im Eiskunstlauf, Skifliegen oder in den leicht-
athletischen Sprüngen, unentbehrlich. Ersetzt man den
Begriff „Sprungkraft“ durch „Streckkraft der Beine“, wird
klar, dass selbst Sportarten bzw. Disziplinen, in denen
augenscheinlich nicht gesprungen wird, von der Sprung-

kraft profitieren. Denken Sie zum Beispiel an den Sprint,
die Anschubphase beim Bobfahren oder das Gewicht -
heben. Auch in den Ballsportarten ist Sprungkraft unver-
zichtbar. Einige, wie Basketball und Volleyball, so sagt
man, seien ausdrücklich zu dem Zweck erfunden, den
Leichtathleten in den Wintertrainingsmonaten auf spie-
lerische Weise Sprungkraft anzutrainieren. Umgekehrt
dienen aus der Leichtathletik entlehnte Sprungübungen
wie der Sprunglauf oder die Hürdensprünge zur Verbes-
serung der Sprungkraft in den Spielsportarten. So sind
die Grenzen zwischen Sprüngen als Trainingsziel oder 
-mittel fließend.
Die Sprünge sind ähnlich den Würfen typische Schnell-
kraftübungen, in denen Kraft und Technik bei hoher Be-
wegungsgeschwindigkeit harmonisch zu einem optima-
len Ganzen verbunden werden müssen. Im Unterschied
zu den Werfern ist der Springer nicht nur Antrieb, son-
dern auch Objekt des Beschleunigungsvorgangs, muss
er doch sich selbst in die Höhe oder Weite katapultieren.
Um ein optimales Ergebnis zu erzielen, muss er gleicher-
maßen kraftvoll und grazil sein. So dehnt sich die Ästhe-
tik der Bewegungsabläufe auf die Körper der Akteure
aus, die durch die Verbindung von Kraft, Schnelligkeit,

Springen – eine Grundbewegung des Menschen 1.1

Gute Springer waren schon immer etwas Besonderes: Auf Jahrmärkten gab es früher Wettbewerbe, in denen junge
Männer über Pferderücken springen mussten.
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Nur der Ballett-Tänzer, der über genügend Sprungkraft verfügt, kann solche Figuren in der Flugphase zeigen.

Beweglichkeit und Körperbeherrschung zum Ausdruck
oder eben zur Verkörperung von Sportlichkeit werden.
Der Mensch, von der Natur nicht zum Fliegen geschaf-
fen, erlebt im Sprung Momente vermeintlicher Schwe-
relosigkeit, sei es als Akteur oder als Betrachter. Je län-
ger bzw. je höher die Flugbahn (im Sprung) ist, desto
echter wird die Illusion. Dies mag die Faszination des
Springens, aber auch das Streben nach immer höheren,
weiteren oder kunstvolleren Sprüngen erklären.
Der Vergleich zum Fliegen weist auf eine Ambivalenz in
den so genannten „cgs-Sportarten“ hin, in denen das Er-
gebnis in (Zenti-)Metern (c), (Kilo-)Gramm (g) bzw. 
Sekunden (s) gemessen wird. Damit schafft man Maß-
stäbe bzw. Orientierungen, die den Sprung begreifbar
machen, aber auch der Faszination einen Teil ihres Glan-
zes nehmen. Während noch Generationen von Fans die
enorme Sprunghöhe Uwe Seelers bei Kopfbällen rüh-
men oder die schier endlose Dauer eines Ballettsprun-
ges von Nurejew preisen, gerät die Rekordverbesserung
in der Leichtathletik zu einem profanen Akt, zum ein -
dimensionalen, beinahe dimensionslosen Ergebnis –
eben „einen Zentimeter mehr“. Auf diese Weise werden

absolute Spitzenleistungen wie ein 2,35-Meter-Hoch-
sprung durch den Vergleich zum Weltrekord (2,45 Me-
ter) abgewertet. Nur bei sensationellen, „sprunghaf-
ten“ Rekordverbesserungen wie dem 8,90-Meter-
Sprung von Bob Beamon, der 1968 in Mexiko den Welt-
rekord um gleich 55 Zentimeter verbesserte, oder in der
unvermittelten Anschauung von Klassesprüngen, bei-
spielsweise beim Skispringen, wird die Vorstellung zu
fliegen wieder wach.

� � � 1.2 Gemeinsamkeiten
in vielen Sportarten

Der sachlich-objektive Umgang mit der sportlichen Leis -
tung mag der Leichtathletik in der Außenwirkung einen
Teil der Faszination nehmen, doch haben ihre Vertreter
dadurch auch eine besondere Expertenschaft erworben.
In der Leichtathletik sind – wie in nur wenigen anderen
Sportarten – konditionelle Eigenschaften wie Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit, Sprintausdauer oder eben Sprung-
kraft unmittelbar leistungswirksam. Sportler und Trainer
müssen sich intensiv mit diesen Eigenschaften bzw. ih-
rer Entwicklung im Training auseinandersetzen. 
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Mit der richtigen Sprungkraft hoch zum Dunking

In den Spielsportarten nimmt die Optimierung von Ball-
beherrschung, mannschaftlichem Zusammenspiel und
Taktik den Großteil der Trainingszeit in Anspruch. Die
Sprungkraft wird häufig in Kombination mit Kraftaus-
dauer oder anderen Beanspruchungsformen trainiert.
Die Folge ist eine suboptimale Sprungkraftent wicklung.
Dabei ist in diesen Sportarten das Springen ein wesent-
licher Bestandteil des Bewegungsrepertoires und die
Sprungkraft mittel- oder unmittelbar leistungswirksam:
Im Basket- und Volleyball geben Korb und Netz die 
Höhen orientierung vor (s. Bild rechts), im Fuß- und
Hand ball die gegne rischen Spieler, die bei der Ball -
annahme oder beim Wurf bzw. Kopfstoß über troffen
werden müssen. Die Verbes serung der Sprungkraft ver-
spricht einen unmittelbaren Leistungs vorsprung gegen-
über dem Kontrahenten.

� � � 1.3 Leistungsreserve
„Sprungtraining“

Das vorliegende Buch soll zum Erfahrungsaustausch
zwischen den Sportarten beitragen. Auf leichtathle -
tischen Erfahrungen aufbauend, werden verschiedene
Sprungübungen und Möglichkeiten des Sprungkrafttrai-
nings für alle Sportarten präsentiert. Beginnend mit ei-
ner kurzen theoretischen Einführung, in der wichtige
Begriffe und Phänomene erklärt werden, stellen wir im
ersten Hauptteil eine Vielzahl von Sprungübungen mit
Hilfe von Bildreihen, Fotos und Erläuterungen dar. Dabei
werden einerseits sechs Grundformen des Springens
unterschieden, andererseits eine Reihe von Sonder -
situationen herausgearbeitet. Der zweite Hauptteil ist
der Trainingsgestaltung und -planung gewidmet. Aus-
gehend von der Platzierung und Gestaltung des Sprung-
trainings in der Trainingseinheit werden Rege nerations-
und Anpassungszeiträume zur Sprung kraftentwicklung
vorgestellt, um daraus Trainings vorschläge für unter-
schiedliche Alters- und Zielgruppen abzuleiten. 

� � � 1.4 Bewegte Bilder
Im Internet haben Sie die Möglichkeit, die dargestellten
Sprung- und anderen Trainingsübungen auch in beweg-
ten Bildern, als Videoclips zu sehen. Dadurch wird der
dynamische Charakter der Übungen erkennbar, sodass
Sie die Wirkungen des Sprungtrainings noch besser
nachvollziehen können. Gehen Sie einfach auf die Web-
site www.philippka-training.de und dann auf die Rubrik
„Leistungsreserve Springen”.

Leistungsreserve Springen 9



� � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 



GRUNDFORMEN DES SPRINGENS

KAPITEL 4
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� � � 4.1 Beidbeinige Standsprünge

� � �  Allgemein
Der beidbeinige Absprung ist die normale Form des
Springens aus dem Stand, da ein einbeiniger Absprung
mit Schwung beineinsatz bei Sprüngen aus dem Stand
nur wenig wirksam ist. Entsprechend sind beidbeinige
Standsprünge (Synonym: Schluss-Sprünge) eine der ge-
bräuchlichsten, wenn nicht sogar die gebräuchlichste
Grundform des Springens. Sie sind rein oder über -
wiegend konzentrischer Natur (Aus nahme: Sprünge mit
Auftaktvarianten). 

Schluss-Sprünge müssen von jedem Schnellkraft-
sportler in ihren wichtigsten Spielarten erlernt und
beherrscht werden.
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�
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�
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�

Bildreihe 1: Hochstrecksprung mit Händen in der Hüfte (Squat-jump)

WAS ERWARTET SIE HIER?
Es gibt ganz unterschiedliche Formen des Springens bzw. der

Sprünge. Um diese etwas zu ordnen, werden in den nachfol-

genden Übungsformen sechs verschiedene Grundformen des

Springens vorgestellt:

� Standsprünge

� beidbeinige Seriensprünge

� Hopsersprünge

� Sprungläufe

� Einbeinsprünge

� Steigesprünge.

Die Abgrenzung zwischen den Kategorien ist nicht hundert-

prozentig trennscharf, aber – da die Begriffs bezeichnungen

bewährt sind – erscheint die Einteilung nachvollziehbar und

praktikabel.

In der Luft kann der Sportler grätschen, die Beine ...
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� � �  Rahmenerfordernisse
� Der Standsprung ist eine einfache Bewegungsform,

die leicht erlernbar und auf kleins tem Raum – damit
überall – durchführbar ist. 

� � �  Grundübungen
� Hochstrecksprung aus gehaltener Hocke (Squat-jump;

s. Bildreihe 1)
� Hochstrecksprung nach Ausholbewegung (Counter-

movement-jump; s. Bildreihe 2 auf Seite 46 und 47)
� Strecksprung nach Auftakt
� Strecksprung mit Zusatzaufgaben

� � �  Variationen
� Standsprünge mit Zusatzaufgaben im Flug: Anhocken,

Grätschen, Schreiten („Tscherbaki“, s. Bildreihe 3),
Drehen/Schrauben, Aufsprung auf Kästen, Einzel-
sprünge auf/über Hindernisse (Hürden, Kästen, Hoch-
sprunglatte), Imitation der Flughaltung beim Skisprin-
gen, Kopfball, Ball fangen und/oder werfen, Flugrol-
le, Flickflack, Salti, Grätsche, Hocke, Flanke oder Keh-
re über den Kasten, Treppaufsprung, kombinierte
Aufgaben beim Turmspringen usw.

� Strecksprünge aus der Schrittstellung (s. Bildreihe 4
auf Seite 48): Schrittwech sel sprünge, Metcalf-Sprung
(Schrittwechselsprünge aus der tiefen Hocke, ben-
annt nach dem Sprinter Ralph Metcalfe, Olympia-

... anhocken oder andere Zusatzaufgaben ausführen.
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zweiter 1932 und 1936 über 100 Meter), Sprünge in
den Ausfallschritt beim Gewichtheben

� Sprünge mit Auftakt-Varianten: Anhüpfer, Anlauf
� Sprünge mit Armeinsatzvarianten: ohne Armunter -

stützung, langer oder kurzer Doppelarmschwung, 
seltener: Gegenarmschwung

� � �  Einsatzbereiche
� Standsprünge bieten sich als Sprungkrafttraining für

Anfänger bzw. Nicht-Spezialisten bzw. frühe Trainings -
etappen (1. Allgemeine Vorbereitungs phase) und
nach Verletzungen an. Bei ausgewählten Sportarten
wie Ski springen oder Gewichtheben, deren Wett-

Bildreihe 3: Tscherbaki
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Bildreihe 2: Strecksprung mit Armschwung (Counter-movement-jump)
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kampfübung einen dem Standsprung ähnlichen Be-
wegungsablauf hat, haben die Streck sprünge bis in
die Wettkampfphase hinein eine große Bedeutung.  

� Je nach sportartspezifischen Ansprüchen sollten
Sie die Zusatzaufgaben wählen: beim Volleyball
(und Handball) die Arme zum Block heben, beim

Eiskunstlauf aus dem Stand ein bis zwei Schrauben
vollführen, beim Hochsprung den Standflop (ger-
ne vom 2-Teile-Kasten) oder beim Weitsprung den
Standweitsprung mit Landung favorisieren. Wich-
tig ist dabei die Anschlussfähigkeit: Nur bei Lan-
dungen auf den Beinen kann man – nach ange-

4

�

5

�

6

4

�

5

�

6



KAPITEL 4: GRUNDFORMEN DES SPRINGENS

48 Leistungsreserve Springen

messener Pause, z. B. 3 Sekunden – einen bzw.
meh  rere weitere Sprünge anhängen, also eine Art
Sprungserie  vollführen.

� Standsprünge sind aufgrund ihrer konzentrischen Ar-
beits weise vergleichsweise undynamisch. Eine reakti-

ve Trai ningswirkung ist mit ihnen nicht zu erreichen.
Auch der Spaß  faktor hält sich in Grenzen, sodass – falls
in höheren Um   fängen gearbeitet werden muss – ge-
rade bei jungen Sport lern durch variierende Aufga-
benstellungen Aufmerk samkeit und Motivation bei
ihnen sichergestellt werden sollte. 

� � �  Serien und Wiederholungszahlen
� Standsprünge sind qua Begriff Einzelsprünge, Wieder-

holungen erfolgen immer erst nach Wiedereinnahme
der Ausgangsposition. Bei Landungen auf den Beinen
geht das relativ schnell, doch sollten drei, besser noch
sechs Sekunden Pause nicht unterschritten werden,
um den Energiespeicher der Muskelzellen (ATP = Ade-
nosin-Triphosphat) wieder aufzufüllen. Bei Landun-
gen auf dem Rücken wie beim Standflop, auf einer er-
höhten (Kasten) oder tieferliegenden Landestelle
(Sandgrube) wird es ohnehin länger dauern, bis man
die Ausgangsposition wieder erreicht hat. Eine Serie
kann 5 bis 10 Sprünge umfassen. 

� Aufgrund ihrer konzentrischen Arbeitsweise und beid-
beinigen Ausführung ist bei Standsprüngen die Gefahr
der Überlastung oder gar Verletzung sehr gering,
 sodass sie ohne Sorge in hohen Umfängen (z. B. 100
Einzelsprünge) absolviert werden können. Dass An-
fänger auch mit Strecksprüngen einen gehörigen
Muskelkater auf der Oberschenkelvorderseite bis hin
zum Muskelkrampf bekommen können, ist damit
nicht ausgeschlossen. Eine allmähliche Umfangsstei-
gerung ist also auch hier sinnvoll.

Bildreihe 4: Hochstrecksprung aus der Schrittstellung
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Der Schluss-Sprung ist variabel, hier von einem Kasten.
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� � �  TAB. 1: Ausführungshinweise, häufige Fehler und deren Korrekturen bei beidbeinigen Sprüngen

Ausführungshinweise

Der Ausgangsstellung beim Squat-

jump einnehmen.

Bis zur viertel oder bis zur halben

Hocke ausholen.

Die Arme als Schwungelemente rich-

tig einsetzen (das Ausholen und vor

allem das Vorhochschwingen).

Hüft-, Knie- und Fußgelenke 

explosiv strecken. 

Den Rumpf in der Streck- und Stei-

gebewegung senkrecht halten.

Sicher auf beiden Füßen landen.

Häufige Fehler

� Zu tiefe Ausgangstellung: Die Ar-
beit erfolgt über den „Totpunkt“
hinweg. 

� Zu geringe Beugung: Der Beschleu-
nigungsweg ist zu kurz.

� zu tiefes oder geringes Beugen
� Oberkörpervorneigen in der Beu-

ge-Bewegung

� zu später Armeinsatz
� zu lange Armführung
� zu kurze Armführung

� zu langsame Streckbewegung

� falsches Timing der einzelnen Mus-
keln (z.B. Fußstrecker zu früh)

� Instabilität des Körpers 
(nach vorne fallen)

� Landung auf einem Bein

Korrekturhinweise

� Durch Probieren muss der Sport-
ler die optimale Startposition fin-
den.

� s.o.
� Auf aufrechten Oberkörper achten!
� Rumpfmuskulatur anspannen

(muss trainiert werden).

� Arme früher ausholen!
� Arme im Ellbogen gebeugt!
� Arme länger führen!

� Weniger ausholen und/oder das
Kraftniveau erhöhen!

� Den Sprung spielerisches üben 
und probieren!

� Rumpfmuskulatur stabilisieren!
� Blick voraufwärts

� Bei kleinen Sprunghöhen bzw.
bei „Kleinen Sprüngen“ üben!

4
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� � � 6.2 Krafttraining

„Auf die Dauer hilft nur Power!“ war eine der zentralen
Trainingserkenntnisse von Hochsprung-Doppel olympia -
siegerin Ulrike Meyfarth. In diesem knappen Satz steckt
nicht nur die absolute Wertschätzung für das Kraft training,
sondern auch der Hinweis auf dessen zeitlich geordneten
Einsatz. Letzteres wird leider oft übersehen bzw. ignoriert,
sodass schon relativ früh, wenn andere, altersgemäßere
Trainingsmittel noch gar nicht ausgereizt sind, mit einem
systematischen Krafttraining etwa für die Beinstrecker be-
gonnen wird. Die Folge ist eine Überbetonung der „gro-
ßen“ Muskeln z. B. des Quadrizeps (= Kniestrecker). Da-
durch wird zwar die Sprungleistung unmittelbar gefördert,
doch es gibt auch eine Reihe von Gefahren:
� Die auf komplexe Bewegungen abgestimmte Fein -
koordination verschiedener Muskelgruppen wird durch
die isolierte Kräftigung einzelner Muskeln gestört, so-
dass es trotz erfolgreicher Kräftigung nicht zu einem
besseren Ergebnis in der Zielbewegung kommt.
� Kleinere, unterstützend wirkende Muskeln (Syner -
gisten), die nicht in der Hauptkräftigungsrichtung ver-
laufen, aber zur Feinsteuerung der Sprungbewegung
wichtige Beiträge leisten (z. B. der Springermuskel, aber
auch die Adduktoren) werden durch die gezielte Kräf -
tigung der Kniestrecker vernachlässigt. Dadurch ist die
Feinsteuerung der Bewegung beeinträchtigt.
� Durch die relative Schwächung können diese syner -
gistisch wirkenden Muskeln zum „schwächsten Glied“

der Bewegungskette und bei maximaler Beanspruchung
verletzt werden.
� Indem die Streckmuskulatur (Agonist) gezielt bzw.
isoliert gekräftigt wird, gerät die Beugemuskulatur (An-
tagonist) in eine relative Schwäche, wird bei maximal
schnellen Bewegungen überfordert, sodass es gehäuft
zu Verletzungen kommt. 
� Auch wenn dies durch kompensatorisches Training
der Beugemuskulatur aus- oder zumindest angeglichen
werden kann, entsteht dennoch an einer anderen Stelle
der Bewegungskette eine relative Schwächung. Zum
Beispiel wird durch die Kräftigung der Kniestrecker im
Sprung mehr Druck auf den Sprungfuß, aber auch auf
den Rücken ausgeübt. Auch hier kann es dann zu Über-
lastungen kommen. 
� Kind- und jugendgemäße Übungs- und Trainings -
formen (wie Spiele, Staffeln, Lern- und vielseitiges
Schnelligkeitstraining), die durch frühes Krafttraining
überlagert werden, sind zu einem späteren Zeitpunkt
nur bedingt zu wiederholen.
All diese Argumente legen nahe, ein gezieltes Krafttrai-
ning der Streckmuskulatur im langfristigen Trainings -
aufbau weit nach hinten, ans Ende der Jugend klasse, zu
schieben. Dies gilt im Prinzip auch für ein gezieltes (ein-
seitiges) Sprungkrafttraining. Es trainiert zwar nicht nur
einen Muskel, aber doch meist nur die Streckschlinge.
Gerade die für viele Sportarten wettkampfuntypischen
Bewegungsabläufe bei beidbeinigen Sprungformen
(Hürden- und Kastensprünge), kräftigen einseitig die

1

� �

2 3

Bildreihe 2: Einbeinige Kniebeuge an der Schräge
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Streckschlinge (Agonisten) unter Vernach lässigung von
Synergisten und Antagonisten, sodass es auch hier zu
den vorgenannten Überlastungen kommen kann. Ent-
sprechend sollte auch diese Kräftigungsform erst in ei-
nem fortgeschrittenen Trainingsstadium zum Einsatz
kommen. Ein Beispiel für ein jugendgemäßes Beinkraft-
training zeigt die Übung in Bildreihe 2.

Der späte bzw. noch nicht erfolgte Einsatz des Kraft -
trainings ist Ausdruck von Leistungsreserven, die noch
erschlossen werden können. Um den richtigen Zeitpunkt
zum Einsatz des Krafttrainings zu finden, sollten Sie ge-
nauestens beobachten, ob und wie lange sich der junge
Sportler mit vielseitig beanspruchenden Trai nings -
mitteln weiterentwickelt. Tritt trotz sorgfältiger Auswahl

� � �  TAB. 3: Übungen zur Kräftigung der Knie- und Fußstrecker

Trainingsmittel

Kniebeuge mit der Hantel

Einbeinkniebeuge mit der Hantel

Kniestrecker an Kraftmaschinen

Aufsteiger mit der Hantel

Fersenhub an der Hantel

Fußstrecker an der Maschine

Spezialmaschinen für Take-Off-

Kräftigung

Strecksprünge mit der Hantel

Variationen

� Hantel/Hantelposition: Freihantel
im Nacken, in Vorhalte, über dem
Kopf oder Jochhantel

� Beugewinkel: tiefe, halbe, viertel
� Ausführung: normal, langsam,

schnell oder reaktiv
� Beinstellung: normal, eng, weit 
� Boden: mit oder ohne Fersen hilfe,

fest oder beweglich (Wackel-/
Vibrationsgeräte)

� Hantelposition (s. o.)
� Schrittkniebeuge eng oder weit
� freies Bein vorn oder hinten ab -

legen
� Beugetiefe und Ausführung s. o.

� Pilotsitz, Liegendposition, Sprung -
schlitten mit oder ohne Absprung

� Gewichtsschaukel nach Kuznetow

� Jochhantel oder freie Hantel auf
dem Rücken

� Steigehöhe von 10 bis ca. 40 cm

� ein- oder beidbeinige Ausführung
� freie oder geführte Hantel (auch

Joch hantel)

� im Stehen, sitzen oder Liegen
� ein- oder beidbeinig

� Hantelschwinge nach Hutt
� Take-Off-Gerät nach Tscherer

� aus der Ruhe oder als Prell -
sprünge

� Schluss- oder Wechselsprünge
� am kleinen Kasten

Besonderheiten

� Hantel in Vorhalte stellt gute 
Wirbelsäulenposition sicher

� Reaktive Beuge nur für Fort -
geschrittene

� Gefahr der seitlichen Instabilität

� Liegendposition oft mit Be -
schwerden im Lendenwirbel -
bereich

� diverse Unfallgefahren, für 
sicheren Stand am Boden und 
auf dem Kasten sorgen

� Stabilisierung durch Partner 
oder an der Wand

� nur für Fortgeschrittene 

� nur für Fortgeschrittene ohne 
Wirbelsäulenprobleme
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und Nutzung dieses Trainings eine Stagnation ein, übli-
cherweise im Juniorenalter bzw. nach vier bis sechs Jah-
ren Training, dann ist in der Regel der Zeitpunkt für ein
gezieltes Krafttraining gekommen. 

� � � Ganzkörperübungen
Übungen, die verschiedene Muskelgruppen, beispiels-
weise der oberen und der unteren Extremität zugleich
trainieren, bezeichnet man als Ganzkörperübungen. Sie
haben meist grundlegenden Charakter und sind deshalb
in die allgemeine Vorbereitungsperiode einzuordnen. Zu
den Ganzkörper übungen gehören z.B. verschiedene He-
be übungen des Gewichthebens. 

� � �  Umsetzen, Ausstoßen und Reißen
Bei diesen Hebeübungen wird das Gewicht durch das
komplexe Zusammenspiel von Armen, Rumpf und Bei-
nen zur Hochstrecke gebracht. Damit das Zusammen-
spiel der Extremitäten funktioniert, muss der Körper-
schluss im Rumpfbereich gewährleistet sein. Umgekehrt
tragen die Hebeübungen mit leichten Gewichten und
hohen Umfängen zur Rumpfstabilität bei. Entsprechend
gehören diese Übungen in die Vorbereitungsphase. Als
Testform können sie, dann aber mit sehr geringen Um-
fängen, sogar in der Wettkampfphase Bedeutung haben. 

� � �  Kniebeuge mit der Hantel in Hochhalte
Der Trainingseffekt für Arme und Beine ist hier offen-
sichtlich, doch diese Übung ist in erster Linie eine Übung

Bild 5: Kniebeuge mit Hantel in Hochhalte – ein Balanceakt

1

�

2

�

3

�

Bildreihe 3: Ausfallschritt mit Hantel
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zur Kräftigung der Rückenstrecker. Denn durch das Ge-
wicht über dem Kopf (s. Bild 5) müssen Schultern und
Rumpf enorme Balance- bzw. Haltearbeit verrichten, die
erst bei entsprechender Kräftigung möglich ist. 

� � �  Ausfallschritt mit Hantel
Nicht ganz so körperumspannend wie die vorgenannten
Übungen ist der Ausfallschritt mit der Hantel (s. Bildrei-
he 3). Hier werden jedoch gleichzeitig Knie strecker und
Beinbeuger sowie die Hüftmuskulatur und die Addukto-
ren angesprochen. Gerade im untrainierten Zustand
kann die Kombination aus starker Beugung und Fremd-
gewicht zu einem dramatischem Muskelkater führen.
Entsprechend vorsichtig sollte die Masse der Fremd -
gewichte ausgewählt werden. Nicht nur deshalb, son-
dern auch wegen des allgemeinbildenden Cha rakters ist
der Ausfallschritt eine Übungsform der allgemeinen Vor-
bereitungsphase. 

� � �  Training der Knie- und Fußstrecker
Die stärksten Muskeln des menschlichen Körpers sind
der Quadrizeps (= Kniestrecker) und der Gluteus (= Hüft-
strecker). Der Umstand, dass dies auch die größten Mus-
kelpartien des Körpers sind, verweist auf den Zusam-
menhang von Maximalkraft und Muskel querschnitt bzw.
Muskelvolumen. Die Knie- und Hüftstrecker bewirken
die größte Beschleunigung im Sinne einer Streckung.
Daher ist es naheliegend, diesen Muskeln auch im Kraft-
training einen besonderen Stellenwert einzuräumen. In

Tab. 3 auf Seite 109 finden Sie eine Auflistung der wich-
tigsten Übungen für die  Kniestrecker.

� � �  Kniebeugen mit der Hantel
Die Tabelle zeigt, dass es bei Kniebeugen (s. Bildreihe
4 auf Seite 112) eine Vielzahl von Variationsmöglich -
keiten gibt. Hauptübungen sind die halbe und die tiefe
Kniebeuge. Die tiefe Kniebeuge ist eine eher allgemei-
ne Trainingsform, die neben den Kniestreckern auch
den Gluteus, die Rückenstrecker, die Bauchmuskeln
und die Fußstrecker beansprucht und trainiert. Dem
langen, in der unteren Kniebeugung beschwerlichen
Arbeitsweg entsprechend, dauert eine Tiefkniebeuge
leicht zwei bis drei Sekunden, im Maximalbereich auch
schon mal ein Mehrfaches davon. Auch dies zeigt den
allgemeinen und unspezifischen Charakter. 
Halbe, ebenso wie Drittel- und Viertel-Kniebeugen sind
da   gegen eher spezielle Übungen, die bei sehr viel kür -
zerer Reizdauer (0,3 bis 1,0 Sekunden) vor allem den Qua-
drizeps und nur stabilisierend die Muskulatur der angren-
zenden Gelenke beansprucht.  – Ohne auf den „Glaubens-
krieg” zwischen Befürwortern und Gegnern von Tief- bzw.
halben Kniebeugen eingehen zu wollen, hat die tiefe
Kniebeuge eher einen vorbereitenden, grundlegenden,
die halbe (Drittel-, Viertel-) Kniebeuge dagegen 
einen ausprägenden Charakter. Entsprechend sollten bei-
de Übungsformen im Jahrestrainingsplan platziert  werden. 
Auch die reaktive Kniebeuge, vor Jahrzehnten als Kö-
nigsweg des Krafttrainings gepriesen, hat einen aus-

�

5

�
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prägenden, speziellen Charakter. Sie zeichnet sich
durch ein möglichst schnelles Beugen und Strecken
aus. Mit der reaktiven Kniebeuge wird ein dem Ab-
sprung ähnlicher, exzentrisch-konzentrischer Übergang
angestrebt. Vielleicht aus Verletzungsgründen, vielleicht
aber auch aus der Erkenntnis, dass dies besser durch
Sprünge zu realisieren sei, sind die „schnellen“ Kniebeu-
gen jedoch wieder aus der Mode gekommen.

� � �  Einbeinige Kniebeugen
Stattdessen favorisiert man in den letzten Jahren stärker
Kniebeugen auf einem Bein (s. Bildreihen 5 und 6: ein-
beinige Kniebeuge mit einem Kasten vorne bzw. hinten)
bzw. in der Schrittstellung (s. Bild 7). Die Leichtathleten
begründen das mit der Annahme, dass der einbeinigen
Sprungbewegung entsprechend, die Gelenke seitlich sta-
bilisiert werden müssten, was eben besser durch Knie-
beugen auf einem Bein als auf beiden Beinen möglich
sei. Denn im stabilen beidbeinigen Stand ist dies nicht
oder zumindest weniger erforderlich, sodass die entspre-
chenden Muskeln weniger belastet werden. 
In den Bereich der Gelenkstabilisierung ist auch die Kar-
riere der Vibrationsplatten einzuordnen. Minimale Bewe -
gungen der Standfläche sollen die den Fuß stabilisieren-
de Muskulatur aktivieren. Auch wenn diese Argumen -
tation schlüssig ist, dürfen Sie nicht vergessen, dass so-
wohl bei der einbeinigen Kniebeuge als auch  auf den 
Vibrationsplatten durch die weniger stabile Standposition
erheblich weniger Gewicht bewegt bzw. Kraft entwickelt
werden kann. So muss letztlich ein Kompromiss zwischen
Kraftgewinn und Spezifik gefunden werden. Viele Trainer
integrieren deshalb beide Grundformen, also beid- und
einbeinige Kniebeugen, in ihr Krafttraining.

� � �  Beinstreckübungen an Kraftmaschinen
Aus der Wahrnehmung, dass Kniebeugen mit der Hantel
nicht nur die Beinmuskulatur, sondern auch den Halte-
apparat, insbesondere die sensible Wirbelsäule bean-

Bild 7: Kniebeuge in der Schrittstellung

1
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2 3

Bildreihe 4: Kniebeuge mit der Hantel
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spruchen (Wer schon einmal 100 oder 200 Kilogramm
von den Ständern auf den Rücken geladen und damit
zwei Schritte nach hinten gewankt, sich ausgerichtet, ei-
nige Male die Knie gebeugt und wieder gestreckt hat,
dann wieder nach vorne gewankt und die Hantel
schließlich auf den Ständern abgeladen hat, weiß, wo-
von hier gesprochen wird.), entstand die Idee, die Beine
unter Ausschaltung des Oberkörpers zu kräftigen, also

im Sitzen oder im Liegen zu trainieren. So entstanden
Kraftmaschinen wie die Beinpresse, der Pilotsitz, der
Beincurler, der Sprungschlitten und viele andere, bei de-
nen nicht mehr der Körper mit der Hantel bewegt wird,
sondern die Beine das Gewicht wegstrecken. Dadurch wird
die Belastung für die Wirbelsäule und die Hüfte ganz
oder teilweise reduziert. Im Curler (s. Bild 8 auf Seite
114) trainiert der Sportler das Knie vollständig isoliert.

1

� �

2 3

Bildreihe 6: Einbeinige Kniebeuge mit Kasten hinten

1

� �

2 3

Bildreihe 5: Einbeinige Kniebeuge mit Kasten vorne
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� � � 9.1 Allgemein

Training zielt im Allgemeinen auf eine Anpassung des
Sportlers in Richtung einer höheren Leistung in der an-
gestrebten Disziplin bzw. Übung hin. Durch die Belastun-
gen wird das Gleichgewicht (Homöostase) des Körpers
gestört. Er reagiert mit Ab-, Um- und Aufbauprozessen
und versucht, ein neues Gleichgewicht auf einem höhe-
ren Niveau herzustellen (= Superkompensation), um der
im Training erfahrenen Beanspruchung bei nächster Ge-
legenheit besser gerecht  werden zu können. Dieser Pro-
zess aus immer höherer Belastung, Ermüdung, Erholung
und Anpassung auf steigendem Niveau wird im Lei-
stungstraining so weit wie möglich durchgeführt, um
die körperlichen Reserven auszuschöpfen und eine
größtmögliche Leistung zu erreichen.
Aufgrund der Analyse der Ziel- bzw. Wettkampfübung,
der Kenntnis der Anpassungsgesetzmäßigkeiten des
mensch lichen Körpers und der Besonderheiten des
Sportlers erstellt der Trainer eine Trainingsplanung, in
der zunächst die Zielsetzungen und die Schwerpunkte
des Trainings, dann die geeigneten Übungen und
schließlich die individuellen  Belastungskennziffern für
einen Trainingsabschnitt festgelegt werden.
Je wichtiger die Sprungkraft für die Leistung in der Wett-
kampfdisziplin ist, desto größeres Gewicht wird ihrer
Entwicklung im Training beigemessen. Während der An-

fänger schon durch die Wiederholung der Wettkampf-
übung einen Trainingseffekt, also eine Leistungssteige-
rung erzielt, muss der Fortgeschrittene und mehr noch
der Spitzenkönner zunehmend weitere Übungen und
besondere Trainingsregimes anwenden, um weitere Lei-
s tungssteigerungen zu erzielen.

� � � 9.2 Nachwuchstraining

Nachfolgend wird der Begriff Nachwuchs sehr allgemein
und weitreichend verwendet. Unter Nachwuchs sind
Sportler bis zum Ende des körperlichen Reifungsprozes-
ses, also in der Regel bis zum Ende der Jugendzeit und,
bei noch nicht abgeschlossener Entwicklung, darüber
hinaus bis in den Junioren bereich, zu verstehen. Umge-
kehrt zählt der frühreife, schon ausgewachsene Jugend-
liche nicht mehr zum Nachwuchs. Neben der körper -
lichen Reifung wird auch der koordinativ-technische Sta-
tus für die Unterscheidung von Nachwuchs- und fortge-
schrittenen Sportlern herangezogen. Athleten im Pro-
zess der technischen Aneignung ordne ich dabei dem
Nachwuchs zu.
Nachwuchssportler trainieren grundsätzlich anders als
„ausgewachsene“ Sportler, während die einen noch ler-
nen, konditionieren die anderen schon, d. h., sie arbei-
ten gezielt an der Verbesserung ihrer konditionellen Vor-
aussetzungen. Für den jungen Sportler gilt es dabei,

WAS ERWARTET SIE HIER?
Nachdem alle Elemente des Springens durchleuchtet wur-

den, kann es es nun an die Planung des mittel- und

langfris tigen Trainingsaufbaus gehen. Diese werden nach

� Alter,

� Könnenstufen und 

� Sportart unterschieden.

� � �  TAB. 1: Langfristiger leistungssportlicher Aufbau

Alter

6 bis 10

11 bis 14

15 bis 18

19 bis 22

23 bis 35

ab 36

Stufe

Kind

Schüler

Jugend

Junioren

Erwachsene

Senioren

Etappe

Spielen

Orientierung

Aufbau

Anschluss

Höchstleistung

Alterssport

Ausbildungsschwerpunkte

kindgemäße Spiele und Staffeln

vielseitige sportartenübergreifende Ausbildung

Erwerb der sportartspezifischen Techniken

technische Entwicklung bei steigendem konditionellen Niveau

zunehmende Nutzung intensiver Trainingsformen

zunehmend gesundheitsbezogenes Training
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� � �  TAB. 2: Altersgemäße Trainingsgestaltung

Altersabschnitt

Kindesalter (Vor- und Grundschule)

Schüleralter (s. Tab. 3 auf Seite 156)

Jugendalter (s. Tab. 4 auf Seite 158)

Juniorenalter (s. Tab. 4)

Erwachsene

Trainingsinhalte und -mittel

� Dominanz spielerischer, freudbetonter Gestaltung der Sportstunden 
� allseitige Bewegungserfahrungen, Körperbeherrschung, kindgemäße

Vorformen der Sportarten, dabei Kinder-Turnen, kleine Ballspiele, 
Staffeln

� Dominanz der koordinativ-technischen Entwicklung
� Grobformen ausgewählter Techniken anlegen
� Grundlagen der Körperbildung (Turnen, Gymnastik), kein konditions-

orientiertes Training
� Wettkämpfe in verschiedenen Sportarten (Mannschafts- und Indivi-

dualsportarten, Mehrkämpfe, Staffeln)

� Dominanz einer vielseitigen sportlichen Entwicklung
� Technikvorrang, Techniken ausgewählter Sportarten in der Feinform

anlegen
� allgemeine Kraftentwicklung, auf sportartspezifische Trainingsformen

weitgehend verzichten
� Wettkämpfe in versch. Disziplinen der Kernsportart und im sportart-

spezifischem Mehrkampf sowie vereinzelt in anderen Sportarten
� Sportartenwechsel offen halten

� Spezialisierung auf eine Sportart bzw. Disziplin
� Feinstform der Zieltechnik entwickeln
� allmählicher Einsatz spezieller und konditionsorientierter Trainings -

mittel
� gezielte Wettkampfplanung, Periodisierung des Trainings 
� in Einzelfällen Sportartwechsel

� Sicherung der Feinstform bei steigendem konditionellen Niveau
� Einsatz spezieller und hochintensiver Trainingsmittel
� mehrjährige Wettkampfplanung, Ausprägung der optimalen Form

zum gewünschten Saisonhöhepunkt

möglichst vielseitige Bewegungserfahrungen zu sam-
meln. Entsprechend sollte das Nachwuchstraining viel-
seitig, spielerisch und nicht auf eine Sportart ausgerich-
tet sein (s. Tab. 1 und 2). 
Im Rahmen eines verantwortungsvollen Nachwuchs -
trainings sind folgende Ziele zu verfolgen:
� Freude an der Bewegung, am Training und an Wett-
kampf situationen,
� vielseitige Bewegungserfahrungen, nicht nur in einer
Sport art, sondern auch im Turnen, bei Spielen und in Er-
lebnis sportarten,

� Vermeidung von Überlastungen und einseitigem Training,
� spielerische Prophylaxe durch unspezifisches Aus dau -
ertraining, gezielte Gymnastik und ganzheitliches Trai-
ning zur Stärkung der Muskel- und Gelenkschwächen,
� Entwicklung der jugendlichen Sportler zu selbstbe-
stimmten, verantwortungsvollen Persönlichkeiten
Diese Aufgaben sind, wenn sie den sich wandelnden
Ansprüchen der Sportler gerecht werden wollen, alters-
und entwicklungsbezogen zu präzisieren. Dazu sind
nicht nur die Sprünge aus der eigenen Sportart zu trai-
nieren, auch mit Sprüngen aus anderen Sportarten



(leicht athletische Sprünge, Sprungwürfe mit dem Ball,
turnerische Sprünge) sollte gearbeitet werden. Gerade
bei den jüngeren Sportlern sind Sprungkombinationen,
Sprunggarten und Gerätestaffeln beliebt. Vorrang sollte
immer der koordinativ-technische Aspekt haben, die
Sportler müssen die Sprünge sauber abrufen und von
anderen Sprungaufgaben unterscheiden können. 
Die Grundformen der Sprünge wurden zuvor ausführlich
erläutert, diese sollte jeder Sportler gelernt haben und
beherrschen. Anspruchsvoll sind Sprünge mit Zusatzauf-
gaben, z. B. Einbeinsprünge auf der umgedrehten Bank
oder Zielsprünge durch Reifen, Sprünge mit Handgerä-
ten wie Bällen oder Partnersprünge, bei denen man
Hand in Hand mit einem oder mehreren Partnern einen
Sprungparcours absolviert. Der Schwierigkeitsgrad sollte
am Vermögen der Sportler orientiert werden. Bei größe-
ren Gruppen können Sie die besonders  Begabten durch
einzelne Zusatzaufgaben, z. B. durch Rückwärts- oder
Drehsprünge während der Serie, angemessen fordern. 
Wettkämpfe im Grundschulalter sollten spielerisch und
zwischen den Sportarten wechselnd, keinesfalls in einer
„Bambini-Liga“ ausgerichtet erfolgen. Auch im älteren
Schüleralter sollten die Kinder noch sportartenübergrei-
fend arbeiten, die Leichtathletik z. B. sollte nur eine von
mehreren wettkampfmäßig betriebenen Sportarten
sein. Die Erfolge in diesem Alter, man beachte die nega-
tive Färbung des Begriffs „Schülermeister“, sind äußerst
schlechte Indikatoren für spätere Erfolge. Abb. 1 zeigt
die typische Entwicklung zweier Schüler: Athlet A, der
sich im Alter von 13 bis 17 Jahren sprunghaft entwickelt,
danach jedoch nur noch geringfügig (die Kurve nähert

sich der Stufe 7 an), andererseits Athlet B, der bis zum
15. Lebensjahr noch unauffällig ist, sich dann aber über
mehrere Jahre so erheblich steigert, dass er den ande-
ren Athleten weit hinter sich lässt. Nimmt man die Leis -
tungsstufe 6 als Zielniveau (z. B. Teilnahme an Landes-
meisterschaften), so übertreffen beide diese Stufe, stellt
aber erst die Stufe 8 oder 9 das Zielniveau (z B. die WM-
Norm) dar, hat der zweite Athlet gute Aussichten, er-
folgreich teilzunehmen, während der erste wohl nicht
einmal in die Nähe dieser Stufe kommen wird.

� � �  Schülertraining
Bei aller Sorge vor zu früher Spezialisierung und einsei-
tiger Wettkampforientierung sollte die identitätsstiften-
de Wirkung der Wettkämpfe für die jungen Sportler und
für die Vereine nicht außer Acht gelassen werden. Um
diesem gerecht zu werden, könnten im B- und A-Schü-
leralter (11 bis 15 Jahre) komplexe, mehrere Sportarten
umfassende Wettkämpfe zwischen einzelnen Vereinen
eingerichtet werden (z. B. der Gruppenwettstreit der
Turner) oder die Sportler in verschiedenen  Abteilungen
aktiv sein. Häufig ergänzen sich die Wett kampfperioden
verschiedener Sportarten, so lassen sich z. B. nicht sel-
ten die Kombination Leichtathletik und Basketball orga-
nisieren. Würden beide Sportarten sehr intensiv und mit
dichtem Wettkampfprogramm betrieben, bestünde die
Gefahr der Überlastung, etwa durch zu viele Sprünge.
Insofern muss die Belastungssumme bei Sportartkom -
binationen ermittelt und verträglich gehalten werden.
Dabei hat der Trainer in der Trainingsplanung aber nicht
nur die Beanspruchungen der  eigenen, sondern auch
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� � �  ABB. 1: Leistungsentwicklung

Steigesprünge sind im Schülertraining ein Standard.
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parallel betriebener anderer Sportarten und des Schul -
sports zu erfassen. Hierzu eignet sich der Wochentrainings -
plan bzw. das -protokoll besonders, da sich die normalen
sportlichen Aktivitäten im Wochenrhythmus wiederholen.
Tab. 5 auf Seite 162 zeigt beispielhafte Wochen -
trainings pläne eines Sportlers, der im Alter von 13 bis 15
Jahren zwei Sportarten (Leichtathletik und Basketball)
betreibt. Die Planung ist in vier Trainingsabschnitte ein-
geteilt. Trotz der geringen Trainingshäufigkeit in den
beiden Sportarten kommt es im zweiten Teil der Vorbe-
reitungsphase zu einer Häufung von Beanspruchungen
für die Beine, die bei zu hoher Intensität in den Einhei-
ten schnell zur Überforderung führen können. Die Rück-
frage, was und wie intensiv in der jeweils anderen
Sportart trainiert wurde, ist für den Trainer sicher eine
wichtige Hilfestellung für die eigene Belastungssteue-
rung. Hierbei sollte die einschlägige Belastung (z. B.
Sprungarbeit beim Basketballtraining) weniger als Stö-
rung der eigenen Trainingsgestaltung verstanden wer-
den, sondern vielmehr als positiv, weil man selber in der
Woche auf ein Sprungkrafttraining verzichten kann und
mehr Zeit für technisch-koordinative oder rumpfstabi -
lisierende Trainingsinhalte hat. Ein „falsches“ oder „un-
spezifisches“ Training ist unter dem Primat einer sehr
allgemeinen Sportausbildung kaum möglich.
Weniger dramatisch als einschlägige Doppelbelastun-
gen im Nachwuchstraining sind parallele unspezifische
Belastungen wie Schwimmen oder Tischtennis im Schul-
sport. Sie erhöhen die allgemeine motorische Kompe-
tenz des Sportlers, die ihm für die spätere Spezialisie-
rung als noch breitere Basis dienen kann. Dass es dabei
zu echten Beeinträchtigungen kommt, ist eher selten,
da die Belastungsintensität im Schulsport aus Sicht eines
begabten Sportlers eher gering ist. Regelrecht vorteil-
haft sind Belastungen einzustufen, die in der eigenen
Sportart nicht vermittelt werden können, aber einen
 positiven Einfluss haben. Hier denke ich z. B. an das Tur-
nen, das die Arme, Schultern und den Rumpf-Becken-
Bereich intensiv trainiert. Dadurch werden Haltung, Kör-
perspannung und Kraftübertragung entscheidend ver-
bessert, was wiederum für ganz viele Sportarten eine
leistungsbestimmende Komponente ist. Entsprechend
sollten Sie die Schüler bzw. Sportler zur engagierten Teil-
nahme am Schulsport und an anderen Sportangeboten
motivieren und sie keinesfalls davon fernhalten.

� � �  Jugendtraining
Erst nach dieser Phase vielseitiger sportlicher Betäti-
gung, kann die Festlegung auf eine Sportart erfolgen,
die immer noch eine Bandbreite von Disziplinen zulas-

sen sollte. Angesichts der vielen erfolgreichen Querein-
steiger bzw. Umsteiger gerade in diesem Alter (z. B. Car-
lo Thränhardt und Martin Buß jeweils mit 17 vom Hand-
bzw. Fußball zum Hochsprung) muss der Wechsel zwi-
schen den Sportarten, also innerhalb der Vereine zwi-
schen den Abteilungen, weiter möglich bleiben. 
Tab. 6 auf Seite 164 gibt einen Einblick in das Training ei-
nes jugendlichen Sprung- und Mehrkampftalents, das
vier- bis fünfmal mal pro Woche trainiert. Im Vergleich
zum Schüler hat sich die Trainingshäufigkeit nicht
 besonders erhöht, doch die Trainingsinhalte sind bereits
deutlich auf die Leichtathletik ausgerichtet und die
 Intensitäten erhöht. Im zweiten Teil der allgemeinen
und in der speziellen Vorbereitungsperiode finden sich
an vier Tagen Sprint- und Sprungbelastungen in mittle-
rer bis hoher Intensität. Hier darf nicht unerwähnt blei-
ben, dass die Beanspruchung des Bewegungsapparates
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Im Handball ist fast jeder Wurf auch ein Sprung!



� � �  TAB. 5: Wochentrainingsplan eines Schülers mit den Wettkampfsportarten Leichtathletik und Basketball (Zeitangaben

Übergangs-peri-

ode

Vorbereit ungs -

periode 1

Vorbereit ungs -

periode 2

Wettkampf -

phase

Montag

Trainingsinhalt

� unspezifische Ausdauer mit
dem Fahrrad

� 4 km Dauerlauf 
� Gymnastik

Gesamt

� Erwärmen (Spiel, Gym -
nastik, Dehnen)

� Hochsprung (20 Sprünge in
verschiedenen Techniken)

� Schnelligkeitstraining mit
Hindernisstaffeln

� Gerätturnen (Barren, Reck
usw.)

� Fußkräftigung
Gesamt

� 10 km unspezifische Aus-
dauer auf Inlinern mit Pau-
sen für Stilübungen

Gesamt

t

90

30
15

45

20

20

20

15

10
85

40

60

t

15
50

45

110

20
30

60

110

20
25

10
15

70

t

60

60

60

Dienstag

Trainingsinhalt

� Frei

� Erwärmen
� Zirkeltraining mit 10 Statio-

nen (20 s Üben, 20 s Pause,
2 Serien)

� Ballspiele (Hand-, Fußball)

Gesamt

� Erwärmen
� Wurftraining im Wechsel 

Kugel, Diskus, Speer (ca. 40
Würfe)

� Basketballtraining (Würfe,
Spielzüge, kleines Spiel)

Gesamt

� Erwärmen
� Weitsprung Technik (6 x aus

9 bis 13 Anlaufschritten)
� Fußkräftigung
� Bodenturnen

Gesamt

Mittwoch

Trainingsinhalt

� Schwimmen, 
Baden

� Schwimmen, 
Baden

� Schwimmen, 
Baden

� Frei

durch Sprünge extrem hoch ist. Insbesondere die Knor-
pel werden durch Sprungserien wie mit einem Hammer
bearbeitet und flachen infolgedessen ab. Dies ist für die
Gestaltung des Mikrozyklus insofern bedeutsam, als das

Knorpelgewebe  48 bis 72 Stunden zur vollständigen Er -
holung benötigt. Ent sprechend sollten Sie ca. drei Tage
Abstand zwischen zwei sprung intensiven Trainingsein-
heiten einhalten. Neben dem, was in der Tabelle exem-
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t in Minuten)

Donnerstag

Trainingsinhalt

� Spielsportart Hockey

Waldtraining
� Erwärmen, (Laufen, Dehnen, 

Lauf-ABC)
� 3 Steigerungen
� Sprünge: Sprunglauf, Einbein-,

Hopsersprünge (14 x 20 m)
� 3 Steigerungen
� Auslaufen
Gesamt

� Erwärmen
� Staffel (Übergabe, Einzelwechsel,

Staffel mit verkürzten Strecken)
� Kleine Sprünge einbeinig und

beidbeinig (12 x 20 m)
� 60 Medizinballwürfe
� Fußkräftigung

Gesamt

� Erwärmen
� Hürdensprint (kleine Hürden, 

kurzer Abstand) 8 x 4 Hürden.
� Kugel 6 Standstöße, 10 Stöße mit

Angleiten
� Hochsprung 6 x bei niedriger 

Höhe
� Fußkräftigung

Gesamt

Freitag

Trainingsinhalt

� Frei

� Frei

� Frei

� Frei

Samstag

Trainingsinhalt

� Abenteuersportart
Klettern

� Basketballspiel (mit
Erwärmen und Nach-
bereitung)

Gesamt

� Basketballspiel (mit
Erwärmen und Nach-
bereitung)

Gesamt

� LA-Wettkämpfe (in
verschiedenen Diszi-
plinen)

Sonntag

Trainingsinhalt

� Frei

� Frei

� Frei

� Frei

t

120

60

60

60

60

120

t

60

20

10
25

10
10
75

20
30

15

10
10

85

20
20

15
10

10

75

plarisch an möglichen Trainings inhalten angeboten
wird, sei in einer Art Negativ-Liste das zusammenge-
stellt, was in diesem Alter nicht trainiert werden sollte,
nämlich gezieltes Krafttraining, intensive Sprint- und

Tem polaufeinheiten sowie sich ständig wiederholendes
Sprungkrafttraining.
Schon mit einem sehr allgemeinen Training erhält der
Bewegungsapparat wichtige Impulse zur Anpassung und
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� � �  TAB. 7.: Abschnitte der Doppelperiodisierung in der Leichtathletik

Kalenderwochen

KW 40 bis  45

KW 46 bis 51

KW 52 bis 04

KW 05 bis 09

KW 10

KW 11 bis 16

KW 17 bis 21

KW 22 bis 26

KW 27 bis 30

KW 31 bis 35

KW 36 bis 39

Wochenzahl

6 Wochen

6 Wochen

5 Wochen

5 Wochen

1 Woche

6 Wochen

5 Wochen

5 Wochen

4 Wochen

5 Wochen

3 Wochen

Inhalte

Erster Teil der ersten allgemeinen Vorbereitungsperiode 

Zweiter Teil der ersten allgemeinen Vorbereitungsperiode

Erste spezielle Vorbereitungsperiode

Erste Wettkampfphase

Erste Übergangsperiode

Zweite allgemeine Vorbereitungsperiode

Zweite spezielle Vorbereitungsperiode

Zweite Wettkampfphase Teil 1

Unmittelbare Wettkampfvorbereitung

Zweite Wettkampfphase 2. Teil

Zweite Übergangsperiode

Leistungssteigerung. Eine Besonderheit von Talenten ist
ja gerade, dass sie sich bei begrenzten Trainingsanreizen
überdurchschnittlich verbessern. Dann kommt es zu den
in Abb. 1 dargestellten Leis tungs sprüngen im Jugendal -
ter. Anschließend tritt eine Phase der abnehmenden Zu-
wächse ein, in der durch gezieltes Training die Stagnati-
on durchbrochen wird. Setzt das gezielte Training schon
vor her ein, wird die Leis tungs ent wicklung zwar zeitweise
beschleunigt – oder genauer gesagt vorverlegt –, doch die
daraus folgende erhöhte Leis tung spiegelt nicht die na-
türliche Entwicklung wieder. 
Langfristig hat der verfrühte Einsatz gezielter und speziel-
ler Trainings mittel eher Nachteile, da nicht nur der Bewe-
gungs apparat  stärker einseitig belastet wird, sondern
auch die grundlegenden allgemeinen Trainings inhalte
eingeschränkt werden oder sogar ganz entfallen. Inso-
fern sollte es das Bestreben eines jeden verantwortlichen
Nachwuchstrainers sein, mit seinen Talenten so lange
wie möglich allgemein und vielseitig zu arbeiten!

� � � 9.3 Anschluss- und
Hochleistungstraining

Erst in der Phase verlangsamter Leistungsentwicklung,

die bei der Mehrzahl der männlichen Sportler am Ende
der Jugend phase (für Mädchen bzw. Frauen zwei bis drei
Jahre zuvor) auftritt, beginnt sinnvollerweise ein syste-
matisches Training zur gezielten Ent wicklung der leis -
tungsbestimmenden Fak toren. 
Ausdrücklich sei darauf hingewiesen, dass an dieser
Schnitt stelle ein ganz anderes Trainingsprinzip einsetzt.
War vorher die breite Anlage motorischer Grundlagen
das primäre Ziel, man könnte von einer regelrechten
Vermeidung der Spezialisierung und gezielten Leis -
tungsausprägung sprechen, regiert nun quasi als Gegen-
konzept das Periodisierungsprinzip. 
Ziel der Periodisierung ist eine Modellierung des Lei-
stungs ver mögens einerseits im Jahresverlauf, im Sinne
einer optimalen Formausprägung zum Wettkampf -
höhepunkt, andererseits mehrjährig, um durch zuneh-
mende Belastungen eine immer höhere Leistungsent-
wicklung anzustreben.

� � �  Periodisierung
Für die Formausprägung im Verlauf eines Trainings- und
Wettkampfjahres wird das Jahr in verschiedene Peri-
oden bzw. Etappen unterteilt, die jeweils besondere
Funktionen für die Leis tungsentwicklung haben.
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� die Übergangsperiode (ÜP):
� geringer Trainingsumfang
� körperliche und psychische Regeneration vom Wett -

kampfgeschehen
� Urlaub, Kur, Pause, Ausheilen von Verletzungen
� unspezifische aerobe Grundlagen
� die allgemeine Vorbereitungsperiode (aVP)
� erheblicher, in der Periode steigender Trainingsum-
fang
� vielseitiges Grundlagentraining, allgemeine athleti-

sche Ausbildung, umfangreiches Krafttraining
� spezifische Ausdauer z. B. über Tempoläufe und lange

Sprungserien
� einfache Vorübungen der Wettkampftechnik bei ge-

ringen bis mittleren Geschwindigkeiten
� spezielle Vorbereitungsperiode
� erst hoher, dann nachlassender Trainingsumfang bei

steigender Intensität, Maximalkrafttraining
� Training der speziellen Schnelligkeit, Schnellkraft und

Beweglichkeit
� Techniktraining mit submaximalen und maximalen

Geschwindigkeiten/Wettkampfvorbereitung
� Wettkampfphase
� Formausprägung auf immer höherem Niveau
� Zwischenwettkampftraining, Training der maximalen

Schne lligkeit und Schnellkraft
� Techniktraining zur Korrektur im Wettkampf erkannter

Fehler
Im Rahmen der Periodisierung wird das Training, je nä-
her die Wettkampfsaison kommt, immer spezifischer
und intensiver. Der Trainingsumfang nimmt bis zum Be-
ginn der speziellen Vorbereitungsperiode zu und in der
Wettkampfphase wieder deutlich ab. Durch den Wechsel
der Beanspruchungen kommt es im Körper zu einer An-
passung auf immer höherem Niveau. Idealerweise en-
det ein Trainingsabschnitt immer dann, wenn der opti-
male Anpassungsreiz pro Zeiteinheit ausgeschöpft ist.
Dafür gibt es natürlich Kennwerte, doch letztendlich
muss  jeder Athlet seinen eigenen Rhythmus finden.
Je nach Sportart kann das Jahr einen, zwei oder mehre-
re Wettkampfhöhepunkte haben, man spricht dann von
der Ein fach-, der Doppel- (s. Tab. 7) oder der Mehr fach -
perio di sie rung. Ein fach  periodisierungen werden vor al-
lem in Sportarten vorgenommen, die an besondere kli-
matische Bedingungen gebunden sind und nur im Frei-
en durchgeführt werden können, wie in den Winter-
sportarten oder auch in den leichtathletischen Würfen
(Speer, Diskus, Hammer). Bei einer Einfach periodisie -
rung in diesen Sportarten gibt es eine lange Übergangs-
phase. So beginnt z. B. die Vorbereitung in den leicht -

ath letischen Würfen teilweise erst im November oder
noch später. Um das zu vermeiden, bemüht man sich je-
doch auch in diesen Sportarten in der eigentlich witte-
rungsmäßig ungeeigneten Jahreszeit, eine zweite Wett-
kampfphase einzuschieben. So gibt es seit einigen Jah-
ren eine Sommer-Skisprung-Saison auf Matten und Win-
terwurfmeisterschaften in der Leichtathletik. Hinter-
grund ist die wissenschaftlich abgesicherte Erfahrung,
dass durch eine Doppelperiodisierung eine bessere Lei-
stungs entwicklung möglich ist als durch eine einfache.
Auch Spiel sportarten wie Fußball haben durch eine län-
gere Winterpause eine zweigeteilte Saison.
Tab. 8 aus Seite 168 zeigt ausgewählte Wochenpläne in-
nerhalb eines halbjährigen Trainings- und Wettkampfab-
schnittes für einen Weitspringer der internationalen
Klasse im Junioren alter (22 Jahre). Durch die Einbezie-
hung des Krafttrainings ist hier eine deutliche Erhöhung
der Trainingseinheiten und der Gesamttrainingszeit
möglich. Die Abfolge der Trainingsinhalte zeigt im Sprint-,
Sprung- und insbesondere im Krafttraining eine ausge-
prägte Periodisierung, bei der der Umfang erst wächst,
dann rückläufig ist und in der Wettkampfsaison sogar ra-
pide abnimmt. Intensität und Spezifik der Trainings -
inhalte nehmen dagegen bis zur Wettkampfsaison zu.
An den hochintensiven Inhalten (z. B. Tiefsprünge) ist
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Der Siegessprung von Martin Buß bei der WM 2001
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Der Sprung-Leitfaden für jeden Übungsleiter!

Ein gutes Sprungvermögen ist in fast allen Sportarten, sei es in den leicht-

athletischen Sprüngen, sei es in den Ballsportarten, im Eiskunstlauf oder Ski -

fliegen,  unentbehrlich. Ersetzt man den Begriff „Sprungkraft“ durch „Streckkraft

der Beine“, wird schnell klar, dass selbst Sportarten oder Disziplinen, in denen

 augenscheinlich nicht gesprungen wird, von der Sprungkraft profitieren.

Der Sportwissenschaftler Wolfgang Killing, einst Hallen-Europarekordhalter im

Hochsprung (1978) und langjähriger Sprungtrainer im Deutschen Leichtathletik-

Verband, darf getrost als der Experte für Sprünge bezeichnet werden. In  diesem

Handbuch zeigt er anschaulich und dank vieler Bilder und Bildreihen auch für

den „Sprung-Laien“ verständlich die Techniken der verschiedenen Sprungfor-

men, wie sie erlernt werden können und wie sie, richtig ein gesetzt, die Sprung-

kraft signifikant verbessern. 
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