
Ruedi Nyffenegger 25.11.2017 



Zu meiner Person: Ruedi Nyffenegger (ehem. Hochspringer) 
o seit 1983 Hochsprung Vereinstrainer 
o davon 10 Jahre Kadertrainer Hoch SLV 
  erfolgreichste ehemalige Athleten der letzten 30 Jahre:  Fabian Anliker, Gabriel Bartholdi, Kriszian Majdik, David Zumbach  Vera Studer, Jasmin Lisanga, Nathalie Lauber, Sarah Walter, Livia Odermatt (Alles regelmässige SM-Medaillengewinner oder z.T. auch an int. Nachw. Grossanlässen) 
 Aktuell:   Nadine Odermatt (als Techniktrainer)  All diese Athleten haben ihre Top Leistungen immer an den wichtigen Wettkämpfen erbracht Meine ehemaligen Athleten bestätigen mir, dass ich mit meiner  Planung nicht ganz daneben gelegen sein kann. (vermutlich ) 



o Technik 
o Kraft, speziell Beinkraft 
o Sprungkraft 

 Allgemeine Sprungkraft 
 Spezielle Sprungkraft 

o Beweglichkeit  
 funktionelle Gymnastik 
 Akrobatik (Hochsprung ist eine akrobatische Lattenüberquerung 

o Sprint- und Lauftraining Das Tool beschränkt sich auf die für mich messbaren Faktoren der Sprungkraft 



An einem Hochsprunglehrgang kam die Frage eines Trainers  Wie viele Sprünge (Sprungkraft) muss mein Athlet (18 Jahre) machen?   Darauf kurz und bündig die Gegenfrage des Referenten,  wie viele Sprünge macht ihr denn jetzt?  Darauf die Antwort «relativ viele»  Fazit:  
 Der Trainer konnte keine Angaben machen über; wie viele, was für Sprünge, horizontal. vertikal. BB EB etc.   



Was möchte ich erreichen:  Nebst der Steigerung der Maximalkraft möchte ich im Speziellen die Sprungkraft meiner Athleten verbessern und gleichzeitig eine Formsteuerung erreichen.  Das bedeutet für mich 
 steuern der Sprungkraft Umfänge innerhalb der verschiedenen Phasen 
 regelmässig neue Reize setzen 
 Möglichkeit individuell Anpassungen (Replanning) zu machen (nach Verletzungen etc.   



Wie können die messbaren Trainingsumfänge am einfachsten geplant und kontrolliert werden: Dazu müssen die verschiedenen Sprungkraftübungen:  
 definiert werden 
 In der Planung festgeschrieben werden pro:  

 Trainingsphase, 
 Trainings Mit Wiederholungszahlen, Serienzahlen, etc. (muss festgehalten werden können) 

 kontrollierbar sein (Analyse)    



Fazit:  Sprungkraft ist nicht = Sprungkraft 





Trainingsinhalte / Umfänge in der WP   Bsp. vom Hochsprung 



Erfahrungswerte  am Beispiel einer allg. Vorbereitungsperiode von Wolfgang Killing (gekonnt nach Oben) 



Grundsätze für die Overall - Planung  im Bereich Sprungkraft Allg. Vorbereitungsperiode 
 Durch Steigerung der Umfänge zu höherem Leistungsvermögen 
 Hohe, steigende Wiederholungen (vielseitigen Sprungformen) 

 1. Teil, grösserer Anteil der Beidbeinsprünge.  
 2. Teil Wechsel zu intensiveren und spezifischeren Sprungformen. Anteil Beidbeinsprünge wird kleiner zu Gunsten der spezifischen Einbeinsprungformen.  Spezielle Vorbereitungsperiode 

 Intensitätssteigerung zu Lasten der Umfänge  
 Steigende Sprungweiten / Höhen  
 techniknahe Sprungformen (Vertikalsprünge, Take-Offs) Wettkampfperiode 

 Hohe Intensität bei geringen Umfängen (kleinere Serien, hohe Absprünge) 
 Rückgang der Umfänge bis zu den Wettkämpfen 



Um die Grundsätze in die Planung einzubringen brauchte ich Unterstützung  Für mich war damals die einfachste Form die Eigenprotokollierung im EXCEL Tool.  Hier konnte ich die Umfänge und die Sprungformen schwerpunktmässig in Zeitachsen bringen und somit steuern. 



Trainingsinhalte / Umfänge in der WKP   Bsp. vom Hochsprung 
Woche

Umfang SK1 SK2 SK3 SK4 SK5 SK6 SK7
Totale ohne 
SK7 vert BB horiz BB vert EB horiz EB

Sprungkraft bergan / 
bergab

Plyometrische 
Sprungkraft

kleine Sprünge 
Fussgelenkspr.

41 0 0 0 0 0 0 0 0

42 190 80 20 30 60 0 0 200

43 305 120 25 80 80 0 0 200

44 355 120 25 100 80 30 0 250

45 424 140 30 120 100 34 0 300

46 556 200 36 160 120 40 0 350

47 444 140 30 140 100 34 0 300

48 110 40 0 30 40 0 0 300

49 435 140 25 140 100 30 0 250

50 504 160 30 160 120 34 0 300

51 576 180 36 180 140 40 0 300

52 130 40 0 30 60 0 0 300

1 423 80 25 140 140 30 8 300

2 476 100 30 160 140 34 12 300

3 403 80 25 140 120 30 8 300

4 170 40 10 60 60 0 0 200

5 253 50 35 80 80 0 8 200

6 154 40 10 60 36 0 8 200

7 98 20 0 40 30 0 8 200

Sprungkraft                              Hochsprung                                              2013/2014
Übungen

Wo 2009-41 bis 2010-08



   









Planen kann man die Sprungkraftbelastungen relativ einfach,  nur wie sieht es in der Realität aus?  Je mehr ich plane desto härter trifft mich die Wirklichkeit  Der Planung voraus geht eine Saisonanalyse,  Trainingsvorgaben des Trainers: 
 Waren die Belastungen richtig , zu viel oder zu wenig?  Trainings des Athleten (was hat er effektiv gemacht?  Um diese Analyse machen zu können müssen diese beiden Protokolle verglichen werden. Nur aus dem effektiv trainierten können konkrete Rückschlüsse gezogen werden.  Bei einer erstmaligen Planung können die Erfahrungs- Richtwerden u.a aus dem Buch «gekonnt nach oben» helfen, jedoch nicht 1:1 übernommen werden.    






