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Do 15.12.05, 14- 15.30 Uhr

Lehrbeauftragter: Jan Dreier




Protokollant: Hanno Steffens 

Hochsprung

Gliederung:

1. Aufwärmen

2. Selbständiges Dehnen

3. Eingewöhnung/Angstüberwindung

4. Hinführung zum Hochsprung - Anlauf

5. Theorieteil 

6. Praktische Übungen zum Hochsprung

1.Aufwärmen

· Zum Aufwärmen werden verschiedene Übungen auf einer kreisförmigen  engen Bahn absolviert(in beide Richtungen). Diese Bahnform soll bereits auf ein Element des Hochsprungs hinarbeiten: die Fliehkraft!

Folgende Übungen wurden durchgeführt: 

- Fußarbeit

- Sidesteps

- Kniehebellauf (Tempo sollte in der Kurve gehalten werden)

               - Steigerungen
               - weitere Übungen Lauf-ABC

2.Selbständiges Dehnen

3. Gewöhnung/Angstüberwindung

Die Eingewöhnung ist beim Hochsprung besonders bei Kindern ein elementarer Teil der Einführung!

· Die TN lassen sich zur Eingewöhnung/Angstüberwindung rückwärts mit einer Körperspannung vom Kasten auf die Matte fallen.

4.Hinführung zum Hochsprung – Anlauf 

Folgende Übungen wurden durchgeführt:

· Trainieren des Anlaufes mit Absprung von beiden Seiten im Scheersprung ohne ein Höhenhindernis (nur Matte)
· Trainieren des Anlaufes mit Absprung von beiden Seiten im Scheersprung mit einem Höhenhindernis 
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5. Theorieteil

Im Theorieteil der Unterrichtseinheit wurden folgende Themen angesprochen

· Hochsprung in der Schule:

· Es sollte Hochsprung in dieser Form in der Grundschule durchgeführt werden

· Es müssen entsprechende Sicherheitsmaßnahmen durch Matten und  ver- nünftiges Material getroffen werden.

· Den Kindern im jungen Alter muss oft erstmal die Angst vor dem Fall auf die Matte genommen werden

· Technik beim Anlauf, beim Absprung und während der Flugphase:

· Der Anlauf besteht aus 5-7 Schritten

· Folgende Punkte müssen beim Absprung beachtet werden:

· Es wird mit dem mattenfernen Bein abgesprungen

· man springt seitwärts vor der Matte ab 

· zum Überqueren der Latte dreht man den Oberkörper, so dass am rücklings im [image: image2.png]Hochspringer
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Hohlkreuz die latte passiert

6. Praktische Übungen zum Hochsprung

· 2. Durchgang der Übung „Anlauf mit Scheersprüngen über ein Höhenhindernis“ 

· Anlaufverlängerung

· Absprung mit einer Drehung in der Flugphase, so das man rückwarts das Höhenhindernis überquert (wie wird diese eingeleitet?)
· Erlernen der Bogenspannung durch Rückwärtsspringen von einem Kasten

(Welche Elemente wurden betont ?)

· Zum Abschluss wurde der gesamte Ablauf des Hochsprungs durchgeführt
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Während der gesamten Veranstaltung wurden Fotos der Teilnehmer zur Technikanalyse gemacht! 

Weitere Bilder sind auf der Homepage zu finden...

Bitte verwendet zum Lernen ergänzend das Protokoll der anderen Gruppe. ! (Technik)

