Fortbildung Sprungkrafttraining für Turner

Einig sind wir uns, dass die Sprungkraft für Turner elementar ist (Sprung und Landebewegungen). Da die turnerischen Disziplinen in ihren technischen Anforderungen weit auseinander gehen, bitte ich darum, das für sich Wesentliche herauszulesen.

Merkmale eines effektiven Sprungs:

· Actio und reactio: Je aktiver ich in den Sprung hineinsetze, desto aktiver/ dynamischer komme ich heraus („Druck zum Boden“)

· Schnelle Vollstreckung der Hüft- und Kniewinkel erreichen

· Aktives Fußgelenk im Sprung

· Ruhiger, stabiler  und aufrechter Oberkörper 

· Je nach Sportart Einsatz von Schwungelementen

Weitere wichtige Aspekte bei Sprüngen:

· Die Knieachsen müssen stabil sein! Ursache für instabile Knieachse sind sehr häufig zu schwache (!) Füße. Gerade für die Landungen muss hier eine Stabilität vorhanden sein.

· Eine gute Koordination der Beine ermöglicht schnelles Lernen, Sicherheit und beugt Verletzungen vor.

· Sprünge sind methodisch zu erlernen

· Springen muss im Kindesalter erlernt werden 

· Lauf- und Sprung-ABC eignen sich gut als Erwärmung

· Sprünge sind eine hohe Belastung. Es lastet bei einzelnen Sprüngen das 25fache des Körpergewichts auf den Gelenken.

· Nutze angemessene Sprungformen, die der Athlet beherrscht.

· Zunächst weicheren Untergrund nutzen.

Zur Verbesserung der Koordination: Lauf ABC und Sprung-ABC (Grundschulung)

Durch eine  gute Beinkoordintion den Sprung optimieren und das Lernen vereinfachen/ermöglichen.

· Fußgelenksarbeit: Rollen im Fußgelenk in einer Vorwärtsbewegung, Fußspitze setzt als Erstes auf. Varianten: vW, sw, zickzack,... Oberkörper aufrecht!

· Anfersen: Knie halbhoch, Hacke an das Gesäß! Körperspannung beachten

· Rhythmisierung 3 li, 3 re oder auch 1 li 3re,....

· Kniehebelauf (betont Streckung, hoher Körperschwerpunkt). Groß sein, lange zum Boden drücken. Die Betonung liegt auf dem schnellen setzen zum Boden.

· Kniehebelauf nur links/nur rechts.

· Hoch beginnen, flach und schnell werden, und wieder hoher Kniehub

· Jede Matte Vierteldrehung, 6 Schritte je Matte

· Hopserlauf: Aktives Schwungbein vorne (Druck zum Boden), 

· Je nach Aufgabe anderes Merkmal: Lange zum Boden drücken

· Die Hüfte vorbringen („nicht sitzen“, den Hüftwinkel strecken!

· Einseitig betont

· Rumpf und Schulter stabil

· Doppelarmschwung

· Sprünge aus dem Fußgelenk (Technik an der Mattenkante). Fußgelenk aktiv nutzen! 

· Seitwärts, rückwärts.

· Im Kreis stehend Ansteuerung Fußgelenk, strecken, anziehen

· Mattenbahnen mit kleinen Sprüngen, Armeinsatz, aufrechter Oberkörper

· Aktiv in den Boden setzen

· Sprünge je Matte vorgeben

· Höhe vorgeben und variieren

· Rhythmisieren

· Froschsprünge

· Aus der Kniebeugenposition noch vorne oben springen

· Die Sprunghöhe zunächst am Landevermögen (Knieachsen) abhängig machen

· 10er Serien

· Augenmerk auf Vollstreckung Fußspitze, Knie und Hüfte

· Schnelle Streckung ansteuern

· Fortgeschrittene: kurzer Kontakt am Boden

· Anfänger : Auf der Stelle üben, Spiegel nutzen oder Partnerarbeit !!!

· Wechselsprünge/“Prellhopser“: Beide Füße kommen gleichzeitig auf. Je Sprung wird das andere Knie gehoben.

· Auf der Stelle beginnen

· Variationen in allen Formen möglich: drehend, seitw., mit Armkreisen, weitgreifend vorwärts, kurz und schnell

· Sprunglauf (Zielübung! Haupttrainingsmittel der Leichtathleten)

· Techniktraining, sehr anspruchsvolle horizontale Sprünge

· Einb. Absprung in Streckposition, hohes Knie vorne, dann kurz einfrieren und so in eine Art „Laufbewegung mit Pause“ hineinkommen.

· (Das war die Übung, bei der ihr von der Seite schauen solltet.)

· Blickpunkte: Streckung hinten, Oberkörper ruhig, Explosiv arbeiten, Aktives Knie vorne,...  

· Beginnt mit kurzen Sprüngen im Training. Evtl auch mit Hütchen Weiten begrenzen. 

              Bildreihe:   http://www.youtube.com/watch?v=FxJOh46-e04

Krafttraining

· Kleiner Vogel: Sprünge aus einer einbeinigen Kauerposition aufs andere Bein vorwärts. 

· Hinten strecken, kräftige Abdruck!

· Kontrollierte Landung

· Ausfallschritte: Ausfallschritt nach vorne, Knie bleibt oberhalb des FGL

· Vorwärts, rückwärts, „Sumo“schräg

· Kleine Anzahlen zu Beginn (10 Schritte), vorsichtig steigern

· Leistungsbereich mit Gewicht

· Schnelle Hüftstreckung nach vorne oben!

· Beidb. Sprünge auf der Stelle, Beinwechsel in Ausfallschritt

· Beidb. Sprünge auf der Stelle, oben in verschiedene Figuren gehen.

· Explosiven Absprung betonen!

· Kastenaufsteiger: Ein Fuß steht auf dem Kasten (1m von der Wand entfernt). Nun wird in die Streckposition aufgestiegen und er andere Fuß gegen die Wand gesetzt. (mögliche Zirkelübung). Fortgeschrittene können mit Gewicht arbeiten.

Weitere Übungen wie Hürdesprünge oder auch Sprünge in die Tiefe sind erst anzuwenden, wenn alle Techniken sitzen, der Athlet stabil ist und die oben genannten Mittel ausgereizt sind.

Schwergetan haben wir uns zunächst mit dem Fußgelenk (Strecken oder anziehen.).

Die Position nach dem Absprung muss durchgestreckt sein (Optik). Der Absprung vom Boden( Absprunghilfe) erfolgt allerdings vom Mittelfuß, da das FGL sonst instabil und uneffektiv ist. Springt doch mal mit einem gestreckten FGL auf der Stelle (-: 

Bei den Gymnasten geht es um einen Abdruck vom Boden. Hier spielt vor allem die schnelle Streckung der Knie und Hüftwinkel eine Rolle. 

Das Grundlagen-Sprungkrafttraining selbst der Muskulatur der Beine könnt ihr unabhängig von der Zieltechnik ausführen. Denkt an die Stabilität und eine gutes Fußgelenk, dass dann auch auch eine Verletzungsprophylaxe ist.

Wir haben in der Fortbildung zielstrebig an den oben genannten Merkmalen eines guten sprungs (turnerische Sicht) gearbeit. Es gibt nun unzählige Sprungmöglichkeiten.

Beginnend beim Seilspringen (aktives Fußgelenk) geht es über Kinderspiele, Sprungerfahrungen bis hin zu Koordinationsleitern und andere Sprungvorgaben.

Springen ist ein großes Feld, verliert in diesem die Merkmale nicht aus dem Auge!

Sehr empfehlenswerte Literatur: (Philippka Verlag)

     Leistungsreserve Springen (W. Killing) –Handbuch des Sprungkrafttrainings für alle 

     Sportarten

     Sprungkraft systematisch aufbauen (K.Oltmanns)

     Medler – Reihe (Kinder!)

Grundsätzlich empfehle ich, dass ihr die Leichtathleten im Umfeld bei Fragen hinzuzieht und regelmäßig die Technik der komplexen Sprünge (Sprunglauf,...) anschauen lasst. Nutzt das Knowhow der anderen Sportarten, so wie die Leichtathleten auch turnerisch immer Unterstützung von Spezialisten brauchen. 

