Protokoll: Kinderleichtathletik- spielerisches Springen – Über den Tellerrand schauen 2013

Erwärmung: 
Seilkoordination 
- Zweierkontakt, Dreierkontakt, Viererkontakt,  
 




Einerkontakt, Hopserlauf,….





- Schulung des aktiven Kniehubs (Voraussetzung für große
 




Sprünge/ „schnell zum Boden“)
Mattenbahn:
1.) Hopserlauf (spannungsvoll, entspannt) Kontrastmethode, Hopserlauf  
 

    rückwärts, Kopplung durch Hinzunahme der Arme /(Armkreisen entgegenge- 
  

    setzt) Hoher /flacher/kurzer/weiter/ einseitiger Hopserlauf
 
( Nutzt den Hopserlauf, da er Bewegungen relativ langsam zustande kommen lässt 

 

2.) Pferdegalopp als Grundlage für den Steigesprung (beidseitig, hinten lange zum 
 

     Boden strecken, aufrecht)
3.) Steigesprünge/ Take Off (aktiv zum Boden aus hohen Kniehub setzen, drei Zwischenschritte dann wieder Sprung über kleine Hindernisse, Tempo erhöhen)
4.) Fußgelenkssprünge
· Ansteuerung im Stehen mit Kommando oder im Sitzen (Stundenende oder Beginn als Konzentrationsübung)

· Sprünge aus dem Fußgelenk in allen Varianten: seitwärts, drehend, flach, hoch, rhythmisch, schnell, mit Partner,...
Beachtet, dass die Fußspitze wieder angezogen wird, kurzer Bodenkontakt (Herdplatte) 
5.) Strecksprünge - Sprünge aus dem Stand beidbeinig, z.B. Froschsprünge 
BEACHTET die Knieachsen (Wahrnehmungsschulung) auch: Sprünge rückwärts, Armeinsatz betonen, Sprünge über Hindernisse, Richtungswechsel
Spiele: 

1.) Fangspiele mit Hinken



2.) Sprungstaffeln: 
- auf einer Mattenbahn hinkend
 




- auf Matten über „Gräben“ oder Hindernisse springen
 




- zu einer Matte sprinten, sie „umhinken“, weitersprinten 
 




- Aufsprungstaffel (auf der Laufstrecke befindet sich ein Mattenberg (große oder kleine Matten gestapelt), dieses Hindernis muss überwunden werden, indem mit dem einem Steigesprung draufgesprungen wird, der Berg kann je Durchgang erhöht werden, auch eine Erhöhung für das siegreiche Team ist denkbar)
 




- Rundenstaffel mit verschiedenen Sprung- und Lauf-
 




formen von Ecke zu Ecke

Stationen:
 

1.) Steigesprünge über „Hürden“bahnen (auch als Doppeoxer, mit ca. 20 Fuß 
 

Abstand)
 

2.) Jump and reach: es wird eine Leine gespannt an welcher Wäscheklammern  
 

hängen, Kinder versuchen die Klammen zu holen
 

3.) Taudendfüßler – Eine Gruppe von etwa fünf Kindern fasst sich in der Schlage gegenseitig von hinten an die Schultern. Der Kopf der Gruppe springt eine Figur vor ( auf dem Boden „aufgemalt“), während die anderen, die als Schwanz mitspringen, versuchen sie zu erraten.
 

4.) Leiter – Fußgelenkssprünge mit Drehungen, usw.
 

5.) Reifenbahnen 
– vorspringen ( nachspringen
 




- mit Hütchen in und neben den Reifen, als Markierung für Aufgaben (z.B. liegt das Hütchen rechts von Reifen, darf nur der rechte Fuß in den Reifen springen)
 




- Telefonnummern springen
   

6.) Leine – Sprungkombinationen an deiner Leine, die auf dem Boden liegt (z.B. 
 

re,re,li,li)
 

7.) Flussüberquerung – auf dem Hallenboden liegen kl. Matten/Judomatten verteilt. Die Kinder versuchen den Fluss zu überqueren, indem sie von Matte zu Matte springen. Dabei können verschiedene Tiere imitiert werden oder die Abstände zwischen den Matten verändert. (auch mit Hindernissen)


