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DER ROLLENDE' FUBAUFSATZ

DAS SPRIN@EN UBER DEN @ANZEN FU@

Angezogene FuBSpl’rze (Vorspannung) L
Der. "f'GChe“ F UBGUf SGTZ wmd ofT ,,ander's ver'sTanden""z'f-;i{}"g{f '
 DerFuB se'rz‘r nlch’r ﬁach (oder' plaTT) auf i

e "-“'\Lrélmehr‘ erfoIgT eine leicht abr'ollende bzw
~ abklappende Bewegung (,,Heel fo Toe“)

; / "";_Dle Ferse benuhrT den Boden me'lls’f ZU@PST

: ,».-'f.‘;:',.':'.“fSelbs’r wenn die Ferse hlchT anfuhm‘ e.r'foIgT eme
segmen'rale Abr'ollung e Lo
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DER ROLJ,_ENDE : FursA UFSATZ

o WARUM?

Angezogene FuBSpl’rze | | | 4
Vorspannung Plan‘rar'faszle Achullessehne (Wade)
Dlese smd unsere ers’ren Feder'n |m Spr'ungI

o Nur beam er's’ren Konka uber' dle Fer'se

konnen dle extrem hohe Kraf’re bei dem Landung des FuBes und _5 '
dem nachfolgenden Abdruck abgefedert werden
kann auch die. hm*rere Muskelke‘r’re (‘ e_u'ger' & GIuTeus) op i
genu’rz‘r wer'den N R s T |

Belm Sprmgen uber FUBSPITZC Ly L
' bewal‘ng'r nur: der S‘rrecker dle en‘rs‘rehenden’ Kr'af’re welche
zu hoch sind PR Wt i

~ setzt der FuB mch’r s’rabll auf

erhoh’r sich dle Verle’rzunQSQefahr (Knochenhau‘r Pa’rellasehne)
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DER ROL.L.ENDE ’ FU@AUFSAT’Z,
ST ABILITAT ﬁ KRAFT’E

Solan e der FuB in Bewegung lsT (abroll’r) konnen Kr'af’re a
Sanft: umgelel‘re’r wer'den o | ke
Dle Abrollbewegung zum Bqllen hm

. bewirkt eine Aufrech‘rerhal‘rung der' Spannung der o
~ Plantarfaszie = o e

 bewirkt eine , Verschraubung des FuBgewolbes

L 'bewurk’r eine He.belverlan%erung im Abdruck durch
- Sicherstellung der Abr'ol ewegung uber' c;he
:le'Gr'oBzehe hmweg .

" '.'.‘/‘"_"bewurk‘r eine S’rablhsnerung des FuBaufsa‘rzes und
damit der, Beinachse (mehr Kr'af’ruber"rr'ag) e

-'ver'hmdem‘ das Abklppen des FuBes (Ia‘rer'al)










| KL.EINE ' SPR.UN@E

WA RUM7

Erlernen der drel Phasen emes Sprunges e
Landung Amor"rlsa’non (Nachgeben) und S’rreckung,, '

Fokus\ auf lelsem r*ollendem FuBaufsa‘rz oo

i
Schulung der' Wahr'nehmung

der Korperhal‘rung (Becken "Koi";f‘!-lschuh‘er' und H
der Pos:’ruonen der GlledmaBen der "un’reren_lExTrem_; '

RETRO NS '-4'2":1 el el
1 !

Erlernen der' Gelenkamor"rlsa’non der unteren Ex’rPemn‘ra’ren
(Huf’re Kme und FuBgelenk) nach dem Bodenkontak‘r

Synchronlm’r der' Arm und Bembewegung

HESSISCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND




Sprungzirkel ,Kleine Spriinge™

Einbeinspiinge Vorwdrts
Einbeinspriinge Riickwdrts

Beidbeinspriinge Vorwdarts

Beidbeinspriinge Riickwdrts
Einbeinkombispriinge LLRR
Einbeinspriinge Seitlich
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DER. SPRUN@L.AUF

VAR.{ATLONSMOG:LIGHKELTEN

| Ml'l'/ Ohne Abs’randsvorgaben durch Marklerungshllfen
I BlockX Ren‘en Sprmgselle Kr‘eudelmlen

Was jWathes Un’rer'gr‘unds
L Rasen ﬁﬂ‘i -0
i) Laufbahn
> Waldboden

i f-‘-*Ebene Flache oder' Ielch‘re S‘relgung
.Br'eu‘re Tr'eppen e |




GALOPPSPRONGE

"Anemander'ger'elh’re Abspr'unge |
‘ We‘r’rkampfnahe Sprungform
_Schulung Absprungrhy’rhmus
. Lande )(r'af’re Beachfen'

"Var'na’rlonen , L e
Schr'l‘r’re zwnschen den Take Offs oo e G

 Ohne Spr'ungbemwechsel 1-er, 3- -er, Mlschformenm R
__unterschiedlicher Rhy‘rhmusuerung L e

Rl Mit Sprungbemwechsel e O
D f»’f_{jWel‘ren ‘oder Hohenbetont

i Frei im Raum oder' rdumliche: Abs‘randsvorgaben durch kleme
Hindernisse (z.B. Minihirden, Bananenkisten, BlockX)

- Auf der Ger'aden in der Kur've (Hochsprung')
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HURDENSPRUN@E

For’rgeschrl’r’rene Spr'ungfor'm

Ubungsausfuhrung solh‘e auf dle Fer’rugken’r der'
. Athleten abgeshmm’r sem e L

| "'Fokus\auf gkl el sl E .
f{er' Korperhalfung (Becken Kopf Schul’rer' und
Huf’rachse) o .

der' Landung auf dem ganzen FuT?s

" der sauberen Amortisation in der Huf’re den Kmen
-und im FuBgaIenk (Beobach’rungsposn’non varuerenl)—-

b '."“’Schwner'lgkel‘r und InTerlsuvu’ra'r s‘relgerT slch bel .
S’relgerung der Fallhohe (Bauchnabel') i

- Erhohung der Ausfuhrungsqeschwundngkeu’r
(Hur'denabs’randl) e
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HURDENSPRUN@E

MET’HGDI.SCHE RELHE

Basus Beher'r'schen von klemen Spr'ungen m der Ebeneu_;‘;.’v‘;,_‘ :

Von medmgen zu hoheren Hmdermssen

TR S AR T et
: e ! b

Von%lemen Abs’randen zu groBeren Abst dn den i A

Von anemanderger'euh’ren Emzelspr“""ngen zum
konTmu:erhchem_',Wel‘rer'sprmgen_‘ e

Vom welchen zu‘mf’_’f"’.ar"reren UnTergrund

Uber'gang zu hoher'en Schwuerlgkel’rSQr‘aden nach konsTanT
sauberer Ausfuhrung e .
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Kleine Spriinge
SR Hopserlauf Variationen
U16 Sprunglauf aus kurzem Anlauf
) ; Galoppspriinge ler und 3er aus kurzem Anlauf

Hiirdenspriinge uber Minihiirden (40-50cm)
Kleine Spriinge mit groBerer Sprungamplitude

Hopserlauf Variationen

U14 Flacher Sprunglauf aus dem Stand
Galoppspriinge ler oder 2er

Hirdenspriinge iber Minihiirden (15-25cm)

, Kleine Spriinge mit kleiner Sprungamplitude
T U12 .
. iy, Hopserlauf Variationen

I HESSISCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND




TRAININGSBAL

M.[N DEN AL. ,;'}.-Rstq..Ass‘*’

ISTEINE SPRUNGE | |

Sprungzurkel Kleine" Spr'unge 20m

Hopserlauf Variationen 3 x 25m

Sprunglauf aus 2-3 Schritten Anlauf 2-3 x 20m
Ulé Galoppspriinge 3er lber Minihiirden (15¢cm) 2-3 x4-5

aus 2-3 Anlaufschritten

Hiirdenspriinge liber Minihiirden 40-50 cm 5x5

Sprungzirkel ,Kleine" Spriinge 20m
Hopserlauf Variationen 3 x 20m
Flacher Sprunglauf geringe Sprungamplitude 2-3 x 20m
Galoppspriinge ler (2er) lber Minihiirden (15cm) 2-3 x 6-8
aus 2-3 Anlaufschritten
Hiirdenspriinge liber Minihiirden (15-25cm) 5x5
Sprungzirkel .Kleine" Spriinge 10-15m
Hopserlauf Fokus auf Rhythmisierung 2x20m
Hopserlauf mit betontem Armeinsatz 2x20m
Hopserlauf Rechts- bzw. Linksbetont 2 x 20m
Hopser'lauf Hohen oder' Geschwmdlgkel’rsbe‘ronf 2 x 20m

VA ANED
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SPRUN@E .IM TRAININ@

WORAUF SOL.L_TET I.HR NOGH ACHTEN7

Wie kann ich d|e In’rensu’ra‘r von Sprungen emscha’rzen9

Aus welcher Hohe wur'd der' Sprung gelcmdca‘r9 o G

g R e
. Bauchnabels am hochsten pun ‘r der Sprungkurve und ,
i my‘Momen‘r der Landung abschatzen . |

- Direkter Indikator wuevuel Kr'af’re auf den A’rhle’ren
-emw:r'ken (Kons‘ran’re Beschleumgung im fr'elen Fall)

i "";WIe hoch |s‘r dle Vor'war"rSQeschwmdlgkel’r be.t der' L
i _:Ausfuhrung9 ol |

.T e gr'oBer' des’ro hoher dle Spr'ungm’renswa’['x

' Wlevuel Ener'gue schluck’r der Un’rer'grund7

Ahnllche Anzahl Sprunge Rech‘rs und Lmks 4' f ¢

8 HESSISCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND



