Kreiskurs TBOE Weitsprung Unterstufe Burgdorf, 27.10.07

Zielsetzungen/Kernelemente (Z) des Unterrichts: Voraussetzungen (V) fir Technik schaffen: Wie? (Methodik)
= IMMER Steigerungslauf zum Absprung hin!!! = Beidseitigkeit: Rechts-Links gezielt = Effektiv (keine langen Warteschlangen
= Rhythmus von Anlauf-Absprung , Tam-tatam* ,ansteuern“ kdnnen — mehrere Bahnen/Anlagen)
...heisst: langerer Schritt — kurzer Schritt: z.8. mit = Orientierung: Abstande +* Bewegung = Sicher (Anlagen absichern)
Reifen oder Schwedenkasten die letzten 2 Schritte vorgeben koordinieren kdnnen = Keine Unter-/Uberforderung: ,Sozialbahnen*
. ?‘ij‘:’e;h:f;V%B:;’:ﬁ;gi/‘gf?g'f‘;‘;/ﬁzsmu”Zgzlzfj,;t = Rhythmus: Verschiedene Rhythmen = ,Zwingende Ubungen*: Die Anlage l&sst nur
Fﬁ:gegm—smu/ersagt ol 9 prung * Kraft Abdruck: Hiipfen, Seilspringen richtige Bewegung zu
= Elastisches Landen (Knie geben nachy. z. = Kraft Beine raufreissen (Bauch, = Ofter mit Punkten / Reifen / Zonen und
Landung in einen Velopneu (Geséss und Filsse miissen in Pneu Huftbeuger): auf knie- bis hiifthohe Matten Teamformen arbeiten anstatt Einzeln mit
sein = Knie miissen nachgeben) springen Meter und Zentimeter!!!
V: Ganzheitliches, spassbetontes springen V: Ballenlauf, Gezieltes ansteuern von re/li, V: Gezieltes ansteuern von re/li, Orientierung
Orientierung
Mattengarten Hi . . Hintereinander Matten-Kastenoberteil-Matten...
- Fanais. Bandeliraub Upf-Parcours mit ausgelegten Seilen
% |
- Wer hipft in 20sec am T T 17 W
~ meisten ,Inseln”
CNEt I 4 B nur auf den Inseln oder nur dber | Hiipfformen pro Zwischenraum z.B.: Auf Kasten: 1x treten / Matte 2xtreten...
die Inseln. Spéter auch Spriinge iiber Mattenbahn (re-li — re-li) immer 2x hiipfen od. 2x1x od. 1x2x3x ...usw oder: 2x/1x oder 1x2x3x oder 1x2x1x3x...

Wettkdmpfe mit Beidseitigkeits-Aspekt: =%

z,

Erlebnisse schaffen!!!

Gelernt Kasten-Treppe: ,Barentritt*
o Welches Team macht am meisten Punkte,

wenn jeder 2x mit dem rechten Bein springen
mu? , - gelacht
o In der Badi: Wasser-Weitsprung.
o Welchem Team gelingt es, genau 38m weit zu

springen - geleistet ?
o Wer springt R-L-R am weitesten?

Hindernisse (Breite/Lénge) auf die Kids>anprassen!
Weitsprung aus verschieden langem Anlauf Weitsprung in Zonen Facher-Zonenspiel

Tipp: Velopneus zusammenbinden damit sie nicht verrutschen

~Zonen-Weitsprung™ Wertugs Material Helfer(innen
Highlight: Matten-Rutsch-Spiel Jede(r) Springer(in) hat zwei Versuche, in | Der bessere Versuch (Fisse in der Weichboden- | 1 Startordner
denen versucht wird, von zwei entsprechenden Zone) jedes Einzelnen zahlt | matten (2)
. . . Schwedenkastenoberteilen (T-Form) mit 1 fir die Teamwertung. 1 Zonenrichter
Mit Anlauf beinvoran auf eine umgekehrte Matte den Fassen maglichst weit auf eine Die Zonen werden mit 1 bis 6 Punkten Turnmatten | {= Schreiber]
. . = Weichbodenmatte zu springen. Der erste | dotiert.
springen, sodass diese vorwarts rutscht. Welches Fussaufsatz wird gewertet, aueh wenn die Schwedenk.-
H B R Landung zuerst auf ds Gesa rfolgt! 1.60m jed0em berteile (2
Team erreicht so als erstes die andere Seite? Dic Iotaton vl Fussaafsates des Aoloufs P SNl oberteile (2)
(" =~ werden auf den Schwedenkasten- Klebband
N ',g oberteilen ausgefihre.

zMehrfachsprung-Challenge™ Wertung Material Helfer(innen) ~Bananenkistensprung” Wertung Matersiat Helfer(innen)
Verschiedene Bahnen 2 je finf in Es werden je nach Bahn 1 bis 6 Punkte 30 Velopneus |1 Startordner Jedes Teammitglied wahlt aus, ob es iiber | Es werden je nach Bahn 1 bis & Punkte Bananen- Mindestens 2
regelmassigen Abstanden am Boden vergeben. Der bessere Versuch zahlt fiir das | oder Reifen 3,4,5, 6, 7 oder 8 seitlich aneinander- | vergeben. Der bessere Versuch zahit for die | kisten (33) | Kontralleure
liegenden Reifen miissen mit Teamergebnis. 1 Schreiber gereihte Bananenkisten (& ca. 24cm) Teamwertung. [=Schreiber], so
Laufspriingen (der Fuss im Reifen) springen will. . Turnmatten dass mehrere
Gberwunden werden, (270m ) ) , 1 Kontrolleur Jede(r) hat zwei frei wahlbare Versuche. - (12) Teams gleichzeitig
Die Bahn kann in beiden Versuchen je 00— 0O—O—0O—0O Der Versuch ist giltig, wenn die Kisten IHIE -- springen kénnen,
nach Sprungféhigkeiten und 2.60m unberibrt dbersprungen werden. 1ssem Klebband
Risikobereitschaft frei gewahlt werden, 50 —-O0—0—0O .0 Der Absprung muss einbeinig erfalgen. ﬁﬁ:}:‘ {Ecken der
Jede(r) hat zwei Versuche. 2.40m Antaufiinge: mind. 5 ap— 8ahnen ,
Der Versuch ist nur giiltig, wenn nicht auf 100 O OO nfauflange: mind. 5m e markierent)
die Reifen getreten wird und die Reifen jiim
220m
nicht verschoben werden. 3C ! . g . . ! 120
Anlauflinge: mind. Sm GO P
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