
2.4 §tützsprung-Kreistraining {Abb. SS}
HinwEise: Flatte Musik daeu einsetzen. 45-60 Sekunden Belastung pro Station,
I5-30 Sekunden Pause.
§tr#on I : {,robenspr*nge
wie: crabensprünge zu zweit nebeneinander, zurücklaufen ...
Wa ru m : Dyna misches Stützspri ngen {Schu lterbereich ).
§firtfon 2: ,,Auf und nieder"
l'Vie; Asynchron zu zweit (mit Handhaltung) aus der Landehocke Strecksprünge
in die Landehocke.
W* ru m : La ndeverha lten ei nü ben ( H a ltea rbeit der §treckmu skulatu r).
§tctfon 3: Kasfen trep pe
küe: Aufstützen auf eine Kastenstufu und aufhocken, auf die nächste stufe stützen und...
Warum: Koordination von §tützen, Absprung und Hocken.
Station 4: Achtung, Seil!
Wie: Springer stützt auf einem Kasten und prellt uber das pendelnde Seil {Kas-
tenpartner).
Wsrum: Prellsprung mit Cleichgewichtshilfe (reaktlve Muskelarbeit der streckmuskulatur).
§faffon §: ßallsprunE
Me; Über einen zugerollten Ball zur Landung springen, zwei Sekunden Lande-
hocke halten.
wo ru m : La ndu ngssch u lu ng ( Ha ltea rbeit der streckm usku latu r).
§fation 6: Bocksprünge
Wie: Anlauf und Bocksprung über einen partner.
wa ru m : Koord i nation von An la uf-Abspru ng-§tützen- Landen.
§trtior 7: Srettlt opse r
Wie: Anlauf und Prellfederungen van Sprungbrett zu Sprungbrett (Partner gibt
Hand).
Warum: Automatisierung der Prellfederung vorn Ballen (l) (reaktives sprung-
krafttraining).
§tst§on 8: W ü r fel I a n d u n g
Wie: Zahl würfeln, vom hohen Kasten in die Zahlenzone oder auf die Zahlen{inie
springen.
Warum: Zielgenaues, sicheres Landeverhalten einüben (räumliche Differenzie-
rungsfähigkeit).
§tat§on 9: ü rö tschs p ru ftg ü b er Tü r mche n
Wie: Anlauf, Absprung vom Sprungbret! Crätschsprung liber Kegelo.ä., Landung.
Warum: Kopplung von Anlauf, Absprung und Landung unter dynamischen Be-
dingungen.
Stei#on l§: Hakenschlagender Hase
Wie: Hackwenden aus der Bankgasse auf/über die Bänke nach rechts und zurück,
nach links und zurück, nach rechts ...
Wu ru m : Koordination des 5tützspringens.


