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Laufen: Spriinge als Kraft- und
Schnelligkeitstraining

Laufer benétigen neben Ausdauer auch Kraft und Schnelligkeit, um lhre Leistung entsprechend zu
entwickeln. Springe sind ein gutes Training fur die Kraft, die Entwicklung der Schnelligkeit und auch der
Koordination. Sie sind einfach und Uberall durchfuhrbar.

Im folgenden sind ein paar Ubungsbeispiele aufgefiihrt. Bitte beachten Sie, daB diese Ubungen sehr intensiv
fur die Muskulatur sind und beginnen Sie daher mit wenigen Wiederholungen.

* Um die Kraft zu entwickeln, sind Spriinge geeignet, die langsam nacheinander durchgefuhrt werden.
Fuhren Sie die Springe auf ebenem oder leicht ansteigendem, nicht zu harten Untergrund mit
Schuhen durch. Sie kdnnen sowohl "in die Weite" als auch "in die Hoéhe" springen.

Beispiele:
e Spriinge beidbeinig (SchluBsprung)
e Spriinge einbeinig: nur linkes Bein, nur rechtes Bein, abwechselnd links rechts
Achten Sie auf eine saubere Landung und balancieren Sie vor dem n&chsten Sprung gut aus, evtl. durch
einen kleinen Zwischensprung.

* Als Schnellkrafttraining sind die Spriinge anders durchzufiihren. Diese Springe sollten nur "in die
Hohe" gehen. Springen Sie beidbeinig "Uber Hirden", entweder tber wirkliche Hirden oder stellen
Sie sich Hurden vor.

Springen Sie Uber maximal 5 Hiurden in einer Serie. Wichtig dabei ist, nur einmal méglichst kurzen
Bodenkontakt (ohne Zwischensprung, die FuBmuskulatur bereits vor der Landung anspannen) zu haben.
* Bei allen Springen gilt: Die Arme immer voll mit zur Schwungentwicklung einsetzen!



