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Ein qualitativ hochwertiges Sprungkrafttrai-
ning ist in einigen Sportarten wie beispiels-
weise der Leichtathletik ein fester Bestandteil 
in Trainingseinheiten. Fehlende Sprungkraft 
kann ein leistungsbestimmender Faktor sein. 
Um langfristig Sprungkraft gezielt und effizient 
zu entwickeln, benötigt es einen strukturierten 
Aufbau. Der Autor Christian Kröger beschäf-
tigt sich mit dieser zentralen Fragestellung. Im 
Rahmen des CD-Formates werden theoreti-
sche Grundlagen, wie beispielsweise Zielgrö-
ßen und ein progressiver Aufbau der allgemei-
nen-vielseitigen Sprungkraft mit dem Hinblick 
auf einer langfristigen Steigerung der Sprung-
kraft, erläutert. Dabei werden verschiedene 
Modelle vorgestellt, die mehrere Einflussfak-
toren auf die Sprungkraft miteinbeziehen. Die 
Stationskarten Sprungschule legen ihren Fo-
kus auf das Training der unteren Extremitäten. 
Der Anspruch liegt dabei auf einer abwechs-

lungsreichen und vielseitigen Vermittlung der 
Sprungkraft. Insgesamt sind es 52 Stationskar-
ten, die in fünf Schwierigkeitsstufen unterteilt 
sind. Jede Stufe hat unterschiedliche Übungen, 
die bildhaft auf der Karte dargestellt sind. Zu-
sätzlich werden Erklärungen der Übungen so-
wie Ausführungshinweise und Erläuterungen 
der Bewegungsmerkmale kurz und leicht ver-
ständlich vermittelt. Auch Variationsmöglich-
keiten der Übung sind auf den Karten vermerkt.

Alle Übungen sind in einer klassischen Turn-
halle durchführbar und beinhalten keine teu-
ren Krafttrainingsgeräte.

Die Sprungschule ist für Trainer geeignet, 
die in Sportarten, in denen die Sprungkraft 
einen essentiellen Faktor der Leistungsverbes-
serung darstellt, arbeiten und sich gerne wei-
terbilden möchten. 
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