héherem Niveau kann die Leistung mehrjahrig gestei-
gert und dann auf dem Spitzenniveau gehalten werden.
Die Tab. 15 veranschaulicht den Zuwachs in den Sprung-
umfangen Uber mehrere Jahre. Die Zahlen gehen von
normalen Spriingen aus. Besteht das Training Uberwie-
gend aus ,kleinen Springen” bzw. Ubungen der Sprung-
schule, fallen die Sprungumfange entsprechend héher
aus. Aufgrund der vorgenannten hohen Beanspruchung
des Bewegungsapparates durch das Sprungtraining tre-
ten mit zunehmendem Trainingsalter Verschleil3-
erscheinungen an den Gelenken auf. Daher verlagern
viele Spitzenathleten mit zunehmendem Alter die
Sprungkraftentwicklung weg von den Springen und hin
zum Krafttraining, das bedeutend gelenkschonender ist.
Dies mag fir den Anfanger, der nach dem ersten Kraft-
training einen gewaltigen, mehrtagigen Muskelkater er-
litten haben wird, verwunderlich sein. Beim fortge-
schrittenen Athlet tritt jedoch ein starker Gewdhnungs-
prozess ein, sodass das Krafttraining innerhalb des
Mikrozyklusses stark expandieren und bei einzelnen
Spitzenathleten taglich mit erheblichen Tonnagen statt-
finden kann. Spitzenathleten in den leichtathletischen
Springen registrieren daher dhnlich dem Gewichtheber
oder Werfer neben dem Sprungtraining sehr sorgfaltig
ihr Krafttraining, erreichen dabei ahnliche Umfange,
modifizieren aber die Ubungen disziplinspezifisch.

In den vorliegenden neun Kapiteln wurde eine Fille
von Trainingsempfehlungen zum Sprungkrafttraining
gegeben. Manches verlockt sicherlich, es gleich einmal
selber oder an seinen Athleten zu probieren. Doch be-
achten Sie dabei, dass viele Ubungen auch Uberla-
stungsgefahren bergen (s. Kapitel 8).

Daher mochte ich an das Ende die Bitte an alle Leser
stellen, Vorsicht walten zu lassen und zundachst die
grundlagen zu schaffen. Diese koordinativ-technischen,
aber auch die allgemeinen athletischen Komponenten
sind ausfuhrlich zu entwickeln. Erst dann kommen die

speziellen Sprungiibungen voll zur Geltung. - Und das

ist doch das Ziel jeden Trainings!
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