
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trainerfortbildung 

Hochsprung 

 

Save the date: Fortbildung F 2/24 

Termin: Sonnabend, 16. März 2024 

Beginn: 12:00 Uhr | Ende: 16:00 Uhr 

Ort: Leichtathletikhalle Hamburg (Krochmannstraße 55, 22297 Hamburg) 

Umfang: 5 Lerneinheiten (LE) in Theorie und Praxis 

Referenten: Jan-Gerrit Keil, DLV-Nachwuchsbundestrainer (Hochsprung/Frauen) und Trainer 

bei der LG Nord Berlin 

Teilnahmeberechtigung / Zielgruppe: Trainerinnen und Trainer von Sprungtalenten 

(besonders Aufbautraining), die Interesse am Thema Hochsprung haben und neue Einblicke in 

die Trainingsmethoden für den Hochsprung bekommen wollen 

Teilnahmegebühren: 40€ pro Teilnehmer:in (aus HLV-Vereinen) 

   60€ (Nicht-HLV-Vereine) 

   80€ (Nicht-HSB-Vereine) 

Anmeldungen: ab sofort und bis zum 10.03.2024 an info@hhlv.de 

Beschreibung: Der Hochsprung benötigt für Spitzenleistungen deutlich andere Fähigkeiten als 

viele andere leichtathletischen Schnellkraftdisziplinen. Während beim Sprint und den 

Horizontalsprüngen (und auch beim Stabhochsprung) die Anlaufgeschwindigkeit eine 

dominante Rolle spielt, wird die Hochsprungleistung auch durch viele andere Parameter 

beeinflusst. Diesem Umstand gilt es bereits bei der Talentauswahl und -findung Rechnung zu 

tragen. 
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Nachwuchsbundestrainer Jan-Gerrit Keil zeigt in Theorie und Praxis, wie die einzelnen 

Voraussetzungen für beste vertikale Sprungergebnisse geschaffen werden können. Inhalte 

werden die verschiedenen koordinativen Technik-Variationen des Flop-ABC an Hand des DLV-

Hochsprungbaums (inklusive der Fehlerkorrekturmöglichkeiten) sowie besondere 

konditionelle Möglichkeiten der vertikalen Sprungkraftentwicklung durch spezielle Sprung- 

und Kraftübungen sein. 

Zeitplan (vorläufig) 
 

Sonnabend, 16.03.2024 
 

Zeit  Programm 

11:45 Treffpunkt in der Leichtathletikhalle (LTH) 

12:00 Begrüßung und Einführung in die Veranstaltung 

12:15 Theoretische und praktische Inhalte zum Hochsprung 

16:00 Abschluss der Veranstaltung 

 

Hamburg, 15. Februar 2024 


