
Notizen zum TLV Hochsprungworkshop Nachwuchs 
 

Grün markierte Übungen wurden im Workshop behandelt. 
 
Allgemein: Fähigkeiten, die im späteren Alter am wenigsten entwickelbar sind müssen prioritär 
trainiert werden à Möglichst viele, unterschiedliche Bewegungserfahrungen sammeln, Koordination 
verbessern, an Schnelligkeit und Lauftechnik arbeiten. 
 
 
1) Lauf ABC  
 
Fokus: Lauftechnik und Bewegungspräzision gezielt verbessern. 
Die Qualität der einzelnen Bewegung hängt nicht nur von der Bewegungsschnelligkeit ab, sondern 
auch von der Bewegungspräzision (richtige Richtung des Kraftimpulses, korrekte Körperhaltung etc.)   
 
Basics: Hopserlauf, Seitwärtshüpfer, Fußgelenksarbeit, High Knees, Anfersen, Ballenlauf, A-Skip, 
Hochsprunghopser 
 
Key points: Aktiver Fußaufsatz, aktives Knie nach vorne oben bringen, hohe Hüftposition (KSP) über 
die gesamte Bewegung hinweg. Aktiv gegen den Boden arbeiten.  
 
Variationsmöglichkeiten: 

- Bewegungsgeschwindigkeit 
- Bewegungsamplitude 
- Bewegungsrichtung 
- Kombination zweier Übungen (zB. Ballenlauf mit High Knees) 
- Aneinanderreihung verschiedener Übungen 
- Übergang in Steigerungslauf 
- Zusätzlicher Armarbeit (ÜK, MedBall, Stab...) 

 
 
2) Allgemeines und spezifisches Sprungkrafttraining (Sprungschule) 
 
Kleine (stabilisierende) FG Sprünge (ausführbar in alle Bewegungsrichtungen, L und R): 
 

- L Stopp LL Stopp LLL Stopp... 
- LL Stopp LL Stopp LL Stopp… 
- LL Stopp auf R, RR Stopp auf L ... 
- Skaterjumps 
- Kleine FG-Sprünge (auch als Treppensprünge) 
- Zickzack 
- 2 – L – 2 – R – 2 – L ... (auch als Treppensprünge) 
- Sprungkoordination mit Markierungshütchen 

 
Standsprünge + Variationen 
 

- Strecksprünge 
- Froschsprünge 
- Aufsteigersprung 
- Aufeinanderfolgende Sprünge über kleine Hürden 
- Boxjumps 
- Treppensprünge 



  
Sprünge mit vorgegebenen Rhythmen 
 

- One two’s (RL – RL – RL) / One two‘s mit Zwischenschritt (RLRL – RLRL – RLRL) 
- LRL’s  (LRL – LRL – LRL) 
- Hopser mit Einsatz der Schwungelemente (Fokus auf Rhythmuswechsel vor Absprung, 1 

Hopser locker, 1 Hopser (Absprungbein) hoch) 
- One six (6 Kontakte zwischen den Sprüngen) (RLRLRL – RLRLRL – RLRLRL)  

 
Diese Übungen sind auch im Kreis, und / oder mit vorgegebenen Abständen durchführbar. Hierdurch 
lässt sich die Intensität und Belastung steuern.  
 
Sprunglauf und Einbeinsprünge (Fokus vor allem am Anfang auf richtige technische Ausführung als auf 
maximale Weite)  
 

- Sprunglauf  
- Einbeinsprünge  
- LLR oder RRL 
- LL RR LL RR 

 
 
 
3) Hochsprung (Anlauf und Technik)  
 
Anlauf: 
 
Ziel: Strukturiert und rhythmisiert anlaufen. Gleichbleibender Anlauf auch bei steigender Höhe 
(lediglich Distanz zur Matte wird vergrößert (= zB. „1 Fuß zurück“). à Anlauf soll reproduzierbar sein 
und dem Athleten Sicherheit vermitteln.  
 

- Schlangenlauf 
- Kreislauf 
- 8er-Lauf 

 
Alle Läufe können durch Bodenmarkierungen ( zB. Tape oder Kreide) unterstützt werden. 
 
Key Points: Saubere Lauftechnik (hohes Knie, hohe Hüfte, aktiver Fußaufsatz), Kurveninnenlage durch 
nach innen Lehnen der Schultern und „Überkreuzen“ des kurveninneren Beins herstellen - „Lauf mit 
beiden Füßen auf der Linie“) 
 
Anlaufmarkierungen: 
 
3-Schritt: 8 raus, 12 weg  (bei fliegend jeweils 0,5 bis 1 Fuß dazu) 
5-Schritt: Ab 3er Markierung 12 Füße im Verlauf der Kurve dazu nehmen. Anschließend Feinjustierung 
Oder: 
2 Schritte nach außen, 4 Schritte weg (Zwischenmarkierung), dann zusätzlich 4 Schritte schräg. 
Anschließend Feinjustierung. 
 
Notiz: 1 Laufschritt = ungefähr 6-7 Füße 
 
 
 
 



Technik: 
 
Häufiges Problem: AthletInnen legen den Kopf beim Absprung sofort in den Nacken „werfen“ sich 
seitlich auf die Matte (falsche Bewegungsvorstellung der Floptechnik und der Lattenüberquerung). 
Dies führt dazu, dass sie keine Steige- und Rotationsphase vor der Latte haben, was wiederum zu einer 
deutlich geringeren Sprunghöhe führt. 
 
 
Methodische Reihe zum Erlernen des Hochsprungs (mit und ohne Absprunghilfe): 
 

- Steigesprung (Schräg / 3-Schritt / 5-Schritt)  Ziel, tiefer Sprung auf die Matte in Verlängerung 
der Anlaufrichtung 

- Schersprung (3-Schritt / 5-Schritt) 
- Sitzsprung (Landung im Sitzen, Rotation entlang der Körperlängsachse vor der Matte, 

Klatschen der Hände vor Gesicht) (3-Schritt und / oder 5-Schritt) 
- Flop mit Kontrolle der Absprung- und Landeposition (3-Schritt / 5-Schritt) (Wo zeigen meine 

Füße bei der Landung hin? à Zurück auf den Absprungpunkt = Perfekt) 
 

- Kompletter Kreislauf (oder 1/2 Kreislauf) mit Absprung (Schersprung oder Flop) 
- Sprünge mit Absprunghilfe (1 – 2 Kastenteile)  

 
 
Lattenüberquerung und Landung: 

- Lattenüberquerung rückwärts von Turnkasten 
 
 
Notiz zur Technik: Hochsprung hat eine große Bewegungsfreiheit wodurch viele Fehlerquellen gegeben 
sind. Pro Sprung sollte immer nur an einem Technikmerkmal gearbeitet werden um den Athleten nicht 
zu überfordern.  
 
Die Anlauflänge (und damit einhergehende Anlaufgeschwindigkeit), die Lattenhöhe und Sprunghilfen 
sind einfache Hilfsmittel die Intensität der Sprünge und somit auch die Belastung zu steuern. Neue 
Bewegungsaufgaben sollen zuerst auf kurzem Anlauf (reduzierte Anlaufgeschwindigkeit) und / oder 
mit Absprunghilfen und bei niedrigen Lattenhöhen erarbeitet werden.  
 
 
 
 
 
 


