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Lektionsvorbereitung

Name,Vorname Leiterkandidat/in:

Thema: Springen - Weitsprung

Voraussetzungen/Lektionsziele/Akzente

Vorbereiten/Mitnehmen

Halle: Normalturnhalle

Teilnehmer: Kinder im Unterstufenalter

Lektionsziele: Die Kinder erleben das Springen als etwas Freudvolles und sollen
durch die vielen Spriinge ein Gefuhl fir die Sprungbewegung bekommen. Zudem
sollen sie lernen vorauf es bei einem technisch richtigen Absprung ankommt.
Akzente: Erwerben von Sprunggewandtheit und Sprungkraft

Ziel /| Akzent

Inhalt und Methode

Organisation, Material,
Medien

Zeit

Warm up

Den Korper auf Betriebs-
temperatur bringen,

die Gelenke
vorbereiten

Einleitung

Einstimmen

Aufwarmen

Einfache Sprungformen mit dem Sprungseil:
¢ mit und ohne Zwischenhupf
e  beid- und einbeinig
e im Stand und im Laufen
e mit koordinativen Zusatzaufgaben

(Kreuzen, rickwarts springen, usw.)

e Springen zu zweit

Gymnastik

Hahnenkampf: Die zwei Schiler hupfen in der
tiefen Hocke, die Arme sind dabei nach vorne
gestreckt und die Daumen halten das geviertelte
(geknotete) Seil. Sie versuchen sich durch
Rempeln und Stossen aus dem Gleichgewicht zu
bringen.

Aktives Dehnen mit dem Seil:
e in grossem Ausfallschritt
e ineiner grossen Gratsche
e im Hurdensitz

Wettkampfspringen 1 Minute.
Wer macht am meisten Durchziige?

Material: Sprungseile (18)
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Input 1: Kastentreppe

Das Springen von einer Erh6hung gestattet attraktive Flugerlebnisse, bedarf allerdings einer Gewéhnung. Die
Kastentreppe muss allmalich wachsen. Am Anfang besteht sie nur aus zwei Stufen. Nach den ersten Erfahrungen
kann sie dann auf drei und sogar vier Stufen erweitert werden. Werden die Kasten in Langsrichtung hintereinander
aufgestellt, bietet sich fur die Kleinen und Anfénger ein ganzer Schritt (2 Fussaufsatze) pro Kasten an,
Fortgeschrittene kdnnen mit mehr Tempo jeden Kasten auch nur einmal betreten. Eine individuelle Anpassung der
Schrittlange bietet sich beim Querstellen der Kasten. Im Gegensatz zur Langstreppe entstehen hier allerdings Liicken
zwischen den Késten, welche der besonderen Aufmerksamkeit und Gewodhnung bedirfen. Geeignet ist eine
quergestellte Treppe allerdings fiir Partnerspriinge (z.B. mit Handfassung).

Input 2: Gegeneinander gerichtete Anlagen

Wenn zwei Anlagen in entgegengesetzter Richtung aufeinander zulaufen, wird die Aufgabenstellung (den Anlauf
jeweils so abzustimmen, dass man in der Luft aneinander vorbeifliegt), erfahrungsgemass begeistert aufgenommen.
Zudem ermdglicht die Aufstellung der Anlagen ein Uben im Kreis, mit den entsprechenden Vorteilen des kiirzeren
Anlaufweges.

Input 3: Springen ab nur einem (zwei) Kastenoberteil(en)

Der Kastenoberteil stellt gegentiber der Treppe eine deutlich reduzierte Absprunghilfe dar, welche aber immer noch
angemessene Flugerlebnisse gestattet, andrerseits aber doch die Sprungkraft deutlich mehr herausfordert. Durch
Vorlegen einer quergestellten Matte (siehe Zeichnung) kann die Schrittgestaltung erzwungen werden (1 Schritt = 2
Fussaufsatze auf dem Kastenoberteil). Fir die etwas grdsseren fortgeschritteneren) Kinder empfiehlt sich das
Anordnen von zwei Kastenoberteilen in T-Form (siehe Skizze Wettkampfform). Dies ermdglicht bei einem etwas
langeren Schritt ein Abspringen ohne Tempoverlust.

Input 4: Technikmerkmale:
Die wichtigsten Technikmerkmale des Weitsprung-Absprungs sind:
e aktiv-greifender Fussaufsatz
e Aufrechte Oberkdrperhaltung
e Vollstdndiges explosives Durchstrecken des Sprungbeines
(zeigt gestreckt zur Absprungstelle zurtick)
e Kurzzeitiges Fixieren der Schwungelemente (Arrme, Beine)
e Schwungbeineinsatz bis in die Waagerechte, Schwungbeinfuss
angezogen (Zehen Richtung Knie ziehen).

Input 5: Gegensatzerfahrungen

Gegensatzerfahrungen eignen sich, um selbsténdig die richtige Bewegungsformen/-positionen herauszuspiren. Diese
hauptsachlich offene, prozessorientierte Gestaltung der Sprungschulung dient dem Sammeln von Bewegungs-,
Korper- und Sinneserfahrungen sowie der Forderung der Kreativitat.

Input 6: Skalierung

Mit der «Skalierung» bietet sich uns eine Feedbackmdglichkeit an, welche bei den Kindern sehr gut ankommt und
ihre Bewegungsvorstellung verbessert. In unserem Beispiel springen die Kinder meist mit zu viel Vorlage ab. Optimal
waére die aufrechte Position «0» (vorzeigen). Je mehr Vorlage die Kinder haben, desto héher ist die Zahl auf den
Skalierungsblattern, welche der Leiter (ev. auch die Kinder unter sich) nach jedem Sprung in die Luft streckt.

Input 7: Vorsicht vor Uberbelastungen

Zu intensives beziehungsweise zu lang andauerndes Springen kann physische oder auch psychische Uberbelastungen
hervorrufen. Deshalb sind bei reinen Sprunglektionen auch geniigend Ruhepausen einzuplanen. Am Schluss der
Belastungen drangt sich ein Auslockern respektive «Aushangen» (Wirbelsdule) an der Sprossenwand auf.
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