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SPRUNGUBUNGEN FUR FUSSBALLSPIELER

14.1 Sprungiibungen ohne Hilfsmittel
und im freien Raum

Grundformen: Die Spieler fithren Sprungtibungen durch, die einbeinige Spriinge (Hin-
kelspriinge), beidbeiniges Hiipfen (vorwarts, seitweits, riickwérts), Sprunglaufe, Wech-
selspriinge, Hockspriinge, Spreizspriinge, Spreizhockspriinge und Spriinge mit ganzer
Drehung (links- und rechtsherum) beinhalten.
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Foto 63: Spreizhocksprung
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Foto 64: Hocksprung in den freien Raum.

Variationen:

In der Trainingspraxis haben sich soge-
nannte Sprungkombinationen bewdhrt.
Diese sind in der Regel koordinativ sehr
anspruchsvoll. Der Trainer/Lehrer sollte
daher im Trainingsprozess ein besonderes
Augenmerk auf die technische Ausfithrung
und, je nach Trainingsziel, die Pausen le-
gen (Regel: Qualitat vor Quantitat). Mogli-
che Sprungkombinationen stellen sich wie
folgt dar:

2-mal links und 2-mal rechts einbeinige Spriinge ausfiihren. Etc.

3-mal links und 3-mal rechts einbeinige Spriinge durchfiihren. Etc.

4-mal hiipfen, 4-mal links einbeinige Spriinge, 4-mal rechts einbeinige Spriinge
und abschlieBend 4-mal Sprunglaufe.

2-mal links einbeinige Spriinge in Verbindung mit einem hohen beidbeinigen
Sprung.

2-mal rechts einbeinige Spriinge in Kombination mit einem beidbeinigen Sprung etc.
Vier Spreizspriinge in alle Himmelsrichtungen.

Vier Hockspriinge in alle Himmelsrichtungen.

Vier Spreizhockspriinge in alle Himmelsrichtungen.
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14.2 Sprungiibungen mit Gymnastikreifen

Situationsarrangements mit Spriingen und Sprungkombinationen eignen sich nach den
Erfahrungen der Autoren in der Trainingspraxis in besonderem MaRBe zur Aushildung
der Sprungkraft eines FuBballspielers. Setzt man sie im Training variantenreich ein, er-
héht das erkennbar den motivationalen Charakter und hilft, die fithrenden Trainings-
reize optimal zu setzen. Auch an dieser Stelle gilt eine individuelle und teamspezifische
Trainingssteuerung durch den Trainer/Lehrer. Die eingezeichneten Kreuze stellen die
beteiligten Spieler, die Kreise die Reifen und die Dreiecke die Markierungshutchen dar.

Erste Form: In der Umlaufbahn S .

einbeinige Spriinge und ‘ A A

heidbeinige Spriinge einsetzen O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
“_A A

LXXXXXXXX 7
Abb. 54: Einbeinige Spriinge im Rundlauf.

Foto 65: Héhe und Weite

der einbeinigen Spriinge koordinieren.
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Foto 66: Beidbeinige Spriinge

mit Zielrichtung Raumgewinn.

. Variation:

Diagonaler Ablauf mit einbeini-
gen Spriingen und beidbeinigen
Spriingen durch zwei Teams. Die
Steuerung von Be- und Entlastungs-
phasen ist mithilfe dieser Variation
sehr gut umsetzbar. Die Anzahl der
Ringe und die Weite der Abstande
richtet sich nach dem Trainingsziel.

Abb. 55: Einbeinige Spriinge und

beidbeinige Spriinge in der Diagonalen.
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Zweite Form: Schlittschuhspriinge

Vgl. die erste Form. Diese Form erfahrt in internationalen FuBballleistungszentren in
Kombination mit dem Eislaufen eine immer groBere Bedeutung, weil insbesondere die
Bewegungsstruktur angebahnt und muskuldr angesprochen wird, die den schnellen
Richtungswechseln im Wettkampffuball sehr dhnlich ist.

Abb. 56: Organisierte Schlittschuhspriinge. L ’
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Foto 67: Schlittschuhspriinge mit Armunterstiitzung.
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Dritte Form: Siebenerspriinge

Vgl. die zweite Form. Die Spieler sollen
mit maximal sieben Sprunglaufen aus
dem ersten Reifen heraus die ausgeleg-
ten sechs Reifen erreichen. Wer erreicht
mit sieben Sprungldufen auch den am
weitesten entfernt liegenden Reifen (an-
steigende Entfernung)? Die Entfernung
der jeweiligen Reifen an das Sprung-
Leistungsniveau des Teams anpassen.

Abb. 57: Organisierte
Sprungléufe auf Weite.

Vierte Form: Kombinationsspriinge
Vgl. die dritte Form. Die Spieler fiihren
im Wechsel einbeinige Sprungkombina-
tionen durch. Die Abstdnde der Reifen
sollen dem Sprung-Leistungsniveau der
Gruppe angepasst werden, jedoch auf
der Leistungsebene 2 bis 2,5 Meter nicht
unterschreiten.

Abb. 58: Kombinierte

einbeinige Wechselspriinge.
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14.3 Sprungilbungen mit Seilen und Stangen

Jeder FuBballspieler sollte ein Springseil besitzen. Auf und jenseits des Fuballplatzes
kann dieses variabel und abwechslungsreich fiir die FuBballfitness eingesetzt werden:
Hiipfen, Laufen, einbeinige Spriinge (auch in Kombinationen), Sprungléaufe, kurze Wech-
selspriinge, Skippings etc. Mithilfe der Koordination von Arm- und Beinbewegungen
konnen (iberdies progressive Frequenzsteigerungen und groBer und kleiner Raumgewinn
(besonders im Wechselspiel), Richtungswechsel, Bogenlaufe etc. ohne einen groRen or-
ganisatorischen Aufwand schnell in die Trainingspraxis umgesetzt werden.

Das Springseil eignet sich ebenfalls als eine Art Markierung, iiber die gesprungen wer-
den kann. Legt man das Seil zusammen und zieht es an beiden Enden mit den Handen
auseinander, steht es dem Spieler z. B. fiir Hockspriinge zur Verfligung.

Stangen, ob aus Holz oder Kunststoff, lassen sich im Training ebenfalls ausgezeichnet
als Markierungen und Hindernisse einsetzen, Hierliber kdnenn die Spieler springen. Ins-
besondere bei den Jiingsten sollte darauf geachtet werden, dass der Einsatz von Seilen
als Hindernisse am Boden den Stangen vorzuziehen ist. Erfolgt der FuBaufsatz auf einer
am Boden liegenden Stange, kommt es haufig zu einer Art plétzlichem Wegrutschen.
Die Bewegung kann nicht mehr kontrolliert werden, die Verletzungsgefahr steigt hier-
durch deutlich an.

Nachfolgend einige Organisationsformen, die den Einsatz von Seilen und Stangen als
Hindernisse im Training verdeutlichen sollen. Die Kreuze stellen die beteiligten Spieler
und, die gestrichelten Linien und die schwarzen Pfeile die Bewegungsrichtung, die Drei-
ecke Markierungen und die schwarzen Balken die eingesetzten Seile bzw. Stangen dar
(vgl. Abb. 59):
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Abb. 59 Sechs selbsterkldrende Organisationsformen fiir das Springen tiber Seile und Stangen im Rah-

men des Teamtrainings.

Die nachfolgenden beiden Fotos zeigen zwei Organisationsformen, in denen die Spieler
als wichtige Helfer fiir ihre Mitspieler eingesetzt werden. Die Formen dienen nicht nur
der praktischen Umsetzung des motorischen Trainingsziels, sondern auch der Ausbil-
dung mitverantwortlichen Handelns, der Kooperation und des gegenseitigen Helfens
und Sicherns (Teamspirit).
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Foto 69: Steigespriinge wie beim ,Springreiten” und mit Partnerhilfe.
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