Protokoll zum Sportlehrertag in Plön am 11.11.2010
Sprungschulung 

Grundlegendes:

· Die Basisbewegungen können über das ganze Jahr als Erwärmung oder kleine Bausteine eingesetzt werden (Bewegungsgefühl, Ansteuerung)

· Die Sprungschulung ist Grundlage für jede andere Sportart  und ist Verletzungsprophylaxe
· Umfänge und Intensität beachten

· Springen wieder zum Erlebnis machen

· Spaß an Bewegungsaufgaben finden

· Sensible Phase nutzen

· Elemente des Springes im Hinterkopf behalten

Sprungschulung am Beispiel der Mattenbahn  (Erwärmung z.B. beim Turnen)
Vorteil : weicher Untergrund, mögliche Abstandvorgaben durch Matten)

1.  Hopserlauf (spannungsvoll, entspannt) Kontrastmethode
2. Hopserlauf rückwärts 

3. Kopplung durch Hinzunahme der Arme /(Armkreisen entgegengesetzt)

a. Erst eine Bewegung, dann die zweite hinzunehmen

b. Traut den Kindern etwas zu! Das sind auch Aufgaben für Sporthausaufgaben

4. Hoher /flacher/kurzer/weiter/ einseitiger Hopserlauf
Nutzt den Hopserlauf, da er Bewegungen relativ langsam zustande kommen lässt
Schnelles Hinken mit li li re re auf den Matten führt auch bei Bewegungslegasthenikern zum Hopserlauf.
5. Pferdegalopp als Grundlage für den Steigesprung

a. Beidseitig

b. Hinten lange zum Boden strecken

c. Aufrecht!
d. Schwungbein

6. Steigesprünge

a. Aktiv zum Boden aus hohen Kniehub setzen
b. Drei Zwischenschritte dann wieder Sprung über kleine Hindernisse

c. Tempo erhöhen

d. Schrittanzahl erhöhen bis vielleicht 15 Anlaufschritte erreicht sind (dann sind wir schon beim Weitsprung)

7. Fußgelenk
a. Ansteuerung im Stehen mit Kommando

b. Ansteuerung im Sitzen (Stundenende oder Beginn als Konzentrationsübung

c. Sprünge aus dem Fußgelenk in allen Varianten
:


i. Seitwärts, drehend, flach, hoch, rhythmisch, schnell, mit Partner,...
Beachtet, dass die Fußspitze wieder angezogen wird, kurzer Bodenkontakt (Herdplatte) 

d. Kleine Spiele: Ein Schüler spring vor, der andere nach, Telefonnr. Springen
Exkurs : Projekt Schulhof: Gestaltet den Schulhof durch Hinkespiele so, dass ihr als Sportlehrer die Bewegungen nicht mehr extra schulen müsst (-:

8. Strecksprünge
a. Sprünge aus dem Stand beidbeinig, z.B. Froschsprünge 
BEACHTET die Knieachsen (Wahrnehmungsschulung)

b. Sprünge rückwärts

c. Armeinsatz betonen

d. Wechselschrittsprünge

9. Anlaufgestaltung

a. Die Schüler müssen lernen, die letzten Schritte aktiv zu gestalten. Druckvoll aus dem Knie vorwärts. Abstände wahrzunehmen ist eine wesentliche Aufgabe.  Überlaufen von Hütchenbahnen, finden des optimalen Absprungs vor verschieden Sprunghohen. Ziel ist es, das Anlauftempo seinem  Sprungvermögen anzupassen. 

10. Stationen
Aufsprünge aus dem Parallelstand auf Kästen
Steigesprünge über „Hürden“
Aufgaben mit dem Seil (Kniehub, Rhythmuswechsel,...)
einbeiniger Absprung auf eine flachen Kasten  


Weitere Protokolle und Ideen unter www.lk-weiche.de/fotos/ Protokolle zum Sprung

