Treppensprünge beidbeinig

Hockstrecksprünge aus halber oder tiefer Hocke 
3-6 x (8 – 12 Sprünge), zurückgehen, Serienpause ~ 2-3 Minuten 
Blickrichtung nach vorn-oben, Doppelarmschwung, Füße setzen weich auf 

Treppensprünge einbeinig

Stufenabstand so wählen, dass der Aufsprung weich (leise) von oben erfolgen kann 
3-6 x (10-15 Sprünge), zurückgehen, Serienpause ~ 2-3 Minuten 
bewusste Armunterstützung, aktiver Schwungbeineinsatz 
auch re und li Bein im Wechsel 
evtl. auch Anzahl der Sprünge erhöhen und nach der Hälfte der Serien das Bein wechseln 

Sprunglauf aufwärts

wie Sprunglauf in der Ebene mit bewusstem Kniehub und Abdruck 
3 – 6 x (8 – 12 Sprünge), jede zweite (3-4.) Stufe im schnellen Tempo 
berühren, zurückgehen, Serienpause ~ 2-3 Minuten 
Die Qualität der Technik bestimmt die Anzahl der Stufen 

Kniehebelauf, Skippings aufwärts

3 – 6 x (12-15 Stufen), jede Stufe wird schnell berührt, Serienpause: 2-3´ 
aktiver Armeinsatz, Blick nach vorn - oben, Körperstreckung, hoher Kniehub

Treppensprinten aufwärts

3 – 6 x schnell aufwärts, die Anzahl der möglichst schnell zu überlaufenden 
Treppenstufen wird von der Möglichkeit bestimmt, eine hohe Geschwindigkeit 
aufrecht zu erhalten, dabei ist auch ein kurzer Anlauf sinnvoll 
aktiver Armeinsatz, hohe Knieführung, langsam zurück Gehen 

