Protokoll zu der wunderschönen Veranstaltung in Rostock SPRUNG
Zielgruppe: Klasse 1- open End

1. Lauf-/Sprungschulung


a. Hopserläufe über den ganzen Fuß

b. Wackelpudding-Hopserlauf

c. Surfbrett-Hopserlauf

d. Vom Wackelpudding zum Surfbrett

e. Finden der richtigen Spannung und Entspannung

f. Hopserlauf kurz und weit 

g. „Kontrastmethode“ Gegensätze verdeutlichen!!

h. Hopserlauf rückwärts

i. Hopserlauf rückwärts weit greifend
j. Hopserlauf einseitig betont

2. Spannungsübungen

a. Baumstamm „Partneranheben“ Drücke die Füße in den Boden, Wehre dich“

b. Pendel n allen Variationen, Stützen an der Bande, Liegestütz
3. Steigesprünge aus dem Pferdegalopp entwickeln

a. Beidseitigkeit schulen

b. Aktiv zum Boden aus hohen Kniehub setzen , einen guten Absprung hört man/Jan

c. Einfaches Hindernis/ Doppelochser (lange die Steigephase halten)

d. Drei Zwischenschritte dann wieder Sprung über kleine Hindernisse

e. Tempo erhöhen /Anlauf verlängern

f. Korrekturen: Aktives  Setzen, Aufrechter Oberkörper, Armeinsatz, langes zum Boden arbeiten. Beachte: Wenn das Hindernis zu hoch ist, wird der Absprung abgebrochen, da das Sprungbein frühzeitig angerissen wird ( kleineres Hindernis vorgeben.
4. Kleine Sprünge auf der Mattenbahn

a. Hohe Bedeutung für Stabilität 

b. Hinführung Ansteuerung Fußspitze (Einbeiniger Stand, Reaktion auf Klatschen)

c. Fußpreller vorwärts, jede Matte ¼ Drehung, rückwärts, flach, hoch, rhythmisch (abwechslend 2und  4 Sprünge je Matte). Nutzen der Schwungarme
d. Stationsbetrieb: 4 steppbretter oder Matten im Quadrat. Sprünge in alle Richtungen, Vorspringen, Nachspringen

e. Wechselsprünge Methodik, rückwärts, drehend, kurz, weit

f. Alle Sprünge lassen sich zudem kombinieren li,li, re,re, beide, beide. Oder Wechselsprünge einbauen,….   

g. Station Sprung: Fahrrradreifen: ein Schüler springt vor einer nach, Telefonnr.springen 

5. Beidbeinige Sprünge

a. Fußstabiltät, Beachten der Beinachsen (Partner, Spiegel, Fensterscheibe,..)

b. Strecksprünge vw, rw (weiche Landung auf ganzem Fuß, Hintern senkt ab)

c. Aufsprünge auf Kästen oder Mattenberge
Und all das in knapp 45 Minuten.

Literatur: Leichtathletik in der Schule, Werfen und Springen

Ich belasse das Dokument als doc, so dass ihr eure Notizen ergänzen könnt. Für Fragen stehe ich euch jederzeit zur Verfügung.
Weitere interessante Protokolle zur Körperspannung, Sprung (Plön2011) und weiteren Spielen findet ihr auf dieser Seite

Hürdenbau:

http://www.shlv.de/index.php?option=com_docman&task=doc_view&gid=303&tmpl=component&format=raw&Itemid=136“

