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Sprungkraft & Explosivitat fur FuRRballer

Grundregeln

Immer mit der Landung beginnen: weich, leise, stabil
Knie Uber den Ful3spitzen, Uber den Ballen abdrucken
Rund 80 Sprunge pro Einheit, nicht mehr

Zweimal pro Woche, mindestens 48 Stunden Pause
Drei bis vier Ubungen pro Einheit auswahlen

Beide Drehrichtungen gleich oft Gben
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Ins Aufwarmen einbauen statt Extraeinheit

Ubungs-Katalog

] Streckspringe (Pogos): 2 bis 3 mal 8, ab U11

[ ] Hockspriinge: 2 bis 3 mal 6, ab U11

] Seitspriinge Gber eine Linie: 2 bis 3 mal 10 je Seite, ab U11
[ ] Standweitsprung: 2 bis 3 mal 5, ab U11

[ ] Niedrige Hurdenhopser: 3 mal 5 Durchgénge, ab U13

] BoxJumps auf niedrige Kiste: 2 bis 3 mal 6, ab U13

[ ] Einbeinige Hops, auf beiden landen: 2 mal 5 je Bein, ab U15

[ ] Tiefspriinge von niedrigem Kasten: 2 bis 3 mal 5, ab U15



Wochen 1 bis 2: Technik

D Landetechnik Uben: weich, leise, stabil landen
[ ] Beidbeinige Streckspriinge und Hockspriinge
[ ] Rund 60 saubere Spriinge pro Einheit

[ ] Jede Wiederholung sauber, Menge ist zweitrangig

Wochen 3 bis 4: Volumen

[ ] Niedrige Hirdenhopser und seitliche Spriinge
[ ] Beide Drehrichtungen gleich oft Gben
[ ] Aufrund 80 Spriinge pro Einheit steigern

Wochen 5 bis 6: Tempo

[ ] Kurze Bodenkontakte und Tempo betonen
[ ] Standweitspriinge, einbeinige Varianten ab U15

[ ) Kraftibung als Fundament dazunehmen

Kontrastmethode ab U15

[] Schwere Ubung mit 75 bis 90 Prozent der Maximalkraft
(] Nur 1 bis 5 Wiederholungen, 2 bis 4 Satze

[ ] Direkt danach ein explosiver Sprung im gleichen Muster
[ ] 3 bis 12 Minuten Pause zwischen den Paaren

[ ] Den Block tiber 4 bis 6 Wochen fahren



Fortschritt messen

Vorher und nach 6 Wochen eintragen.

Spieler

Standweit Start

Standweit Wo 6

Sprunghéhe
Start

Sprunghdhe Wo
6

3/3




Meine Notizen



