Weitsprung II

Protokoll vom 10.05.2007

von  Sabrina Lamp

1. Teil   Allgemeine Erwärmung (immer selbstständig um Verletzungsrisiko zu minimieren)
- Lauf ABC  

2. Teil   Allgemeine Übungen zur Sprungschulung in der Schule (Wiederholung)

- Beispiel „Der hüpfende Tausendfüßler“:  
-> Stärkung des Sprungbeins        

-> kurzer Bodenkontakt

-> aus federndem Hüpfen wird ein rhythmisches Springen

3. Teil Spezielle Erwärmung im Hinblick auf den Weitsprung

- Hopserlauf einseitig betont 

-> das Bein aktiv von oben unter den Körper setzen!

- 3 Schritte „Take off“ 

=> Immer darauf achten, dass beide Seiten geübt bzw. trainiert werden!

4. Teil Übungen zum Absprung – Flugphase - Landung

Der gute Absprung zeichnet sich durch ein schnelles Setzen des ganzen Fußes aus, danach wird die „Take off“- Phase solange wie möglich gehalten.

- Übung: Sprung in die Grube 

-> Anlauf im Kniehebelauf – Absprung „Take- off“- Position – Landung im Telemark

=> Achtung: Nicht schon zu früh das Sprungbein anziehen

Flugphase - Übung: Steigesprünge von der Rasenkante 
-> Knie berührt einen Schaumstoffbalken, mehrere Durchgänge zuerst  mit dem starken Absprungbein danach mit dem schwachen Bein abspringen

=> Die Höhe wird dabei durch das aktive Schwungbein erreicht.

=> In der Schule ist es schöner für die Kinder von einer Erhöhung bzw. vom Rasen in die Grube zu springen.

Landung beim Schrittsprung - Übung von der Kante in die Grube

->  Hacken werden nach vorne gekickt und kommen als erstes auf 

- > Hände und Oberkörper nach vorne

- > mit dem Hintern nachrutschen

=> in der Schule Ziele z.B. Fahrradreifen, die die Schüler anspringen bzw. Reinrutschen müssen, nutzen.

Springen in die Weite

-> Sprung in die Grube über Bananenkartons

-> Schwierigkeitsgrad erhöhen durch das Anlegen eines weiteren Kartons nach jedem Durchgang; beginnend mit zwei Kartons, mehrere Anlagen verwenden zwecks Differenzierung

Sicherheit:

-> Absprungbrett darf nicht aus der Bahn herausragen

-> Anlauf sowie Sprungbrett müssen sand- und steinfrei sein

-> Grube auf gefährliche Gegenstände wie Steine, Flaschen etc. untersuchen

-> Löcher immer harken (Stauchunggefahr)

-> Grube immer nach hinten verlassen

-> niemanden behindern

-> bei Nässe (Feuchtigkeit) kein Weitsprung

Grundlagen des Messens, Absprungzone 

Literatur:

-Katzenbogner, H.: Kinderleichtathletik. Spielerisch und motivierend üben in Schule und Verein.

-Deutscher Leichtathletik- Verband: Leichtathletik in der Schule. Band 2 Springen und Werfen.
