I. Ubungslandschaft: Springen, Stiitzen, Landen
Das Absprungverhalten vom Sprungbrett erfordert eine koordinative Anpassung zwischen der
federnden Fahigkeit des Geréates und der muskuldren Leistungsféhigkeit des Kindes.

a. Aufbau: 2 Turnbénke schulterbreit nebeneinander (mit und

ohne Springseile)

» Hockstutzspriinge

» Hockstutzspringe tber die Seile mit schnellem
Handabdruck

b. Aufbau: 2 Turnbanke schulterbreit nebeneinander

eingehangt Sprossenwand (4. Sprosse) - festbinden

» Aufgratschen

» seitliches Aufhocken

» in der Gasse Hockstitzspriinge nach oben oder nach unten
(Achtung: Stitzkraft beachten)

c. Aufbau: Wirfelkasten - Matte mit Teppichfliese (TF)

- Kasten (quer) - Matte mit TF - Kasten (quer) - Matte mit TF
» Schluss- und Streckspriinge

» Aufknien und Stecksprung

» Aufhocken und Strecksprung

» Aufgratschen und Strecksprung

Bemerkung: Die Késten kdnnen je nach
Differenzierungswunsch in der Hohe und quer oder langs
verstellt werden.

Im Vordergrund steht das Uben der Landesituation.

d. Aufbau: Warfelkasten - Sprungbrett —

Warfelkasten - Sprungbrett - Wirfelkasten - Matte

» einbeiniger Absprung vom Waurfelkasten bzw. einbeiniger
Einsprung in das Sprungbrett; sofortiger beidbeiniger Absprung
vom Brett; beidbeinige Landung auf dem Waurfelkasten; ....

Bemerkung: Eingangs kann die Ubung auch mit Schlusshiipfern
begonnen werden.

e. Aufbau: 2fach: Sprungbrett - Matte

» Angehen; einbeiniger Einsprung mit sofortigem
beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett; Strecksprung

» kurzer Anlauf; s.o.

Bemerkung: Die Landehdhe kann variiert werden (z. B. Banke mit Mattenauflage).




f. Aufbau: 2 Kasten (4teilig und 3teilig) quer nebeneinander

- Matten an der quer und langs Seite mit und ohne TF

Aufgaben gelten flr quer bzw. langs gestellte Kasten:

» Hochklettern und Niedersprung

» Aufknien und Niedersprung oder Strecksprung oder mit
Anhocken

» Aufhocken und Niedersprung

» Aufgratschen und Niedersprung

Bemerkung: Im Vordergrund steht der Landevorgang.
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