,,Hoch in die Lifte”

Teil lll eines Schnupperangebotes

4/91

Eine Einfihrung in das Trampolinspringen

Barbara Klimpers

Leit:
Teilnehmer/innen:
Material:

90 Minuten
12 Jugendliche (13—18 Jahre)

1 grofles Trampolin, 2 groBe Kisten, 2 Weichboden, Boden-
matten, 12 Springseile

Lielsetzung:

In der 3.Stunde des Trampolin-Schnupperangebotes werden
die bisher gelernten Gundspriinge durch die halbe und ganze
FuBsprungschraube erganzt und die Sitzlandung eingefiihrt.
AnschlieBend haben die Teilnehmenden die Moglichkeit, die
gelernten Spriinge in selbsterdachten Verbindungen zu sprin-
gen.

Stundenverauf / Inhalte Absichten und Gedanken
H

Stundenverlauf / Inhalte

Absichten und Gedanken

0: = Organisation : = Hinweis 0: = Organisation H: = Hinweis
* BegriBung und gemeinsamer Aufbau des Trampolins ¥ Die Teilnehmenden tibernehmen die *  mit dem Springseil verschiedene Bewegungsformen in der * Erhohung des Schwieringkeitsgra-
O: siehe Skizze Verantwortung fir den Aufbau mit Bewegung ausprobieren des, Steigerung der Kreislauf-Tatig-
H: Die Leitung kontrolliert den Aufbau O: kreuz und quer durch die Halle keit
abschlieBend H: auf andere Teilnehmende achten
*  Bewegungsformen mit dem Springseil am Ort und in der * die Teilnehmenden stellen selbst cine
Bewegung zu einem wiederholbaren Ablauf zusammen- Ubungskombination zusammen
zustellen (kleine Kiir)
O: jede/r probiert seinen/ihren Ablauf in der Halle frei aus
H: essollen die Bewegungsformen kom-
biniert werden, die den Teilnehmen-
den am meisten SpaB gemacht haben
* die selbsterfundene ,kleine Kiir“ einem/r Partner/in *  Wechsel der Sozialform
beibringen
O: zuzweit kreuz und quer durch die Halle (Prinzip Schatten-
Auvfwidrmen * selbstindige Auswahl der Bewe- laufen)
gungsformen und der Ausfithrungs-
Y omit dem Springseil verschiedene Bewegungsformen am intensitiit
Ort ausprobieren ¥ Stretching-Ubungen vor allem fir die Beine und die File * o Lockerung und Dehnung
O die Teitnehmenden verteden sich gleichmibig in der Halle Hiomit geringer  Intensitht - beginnen, nnschliclion
dann lnngsam stelgern O Jede/r e sieh fret in der Halle



Stundenverlauf / Inhalte
0: = Organisation

* eine halbe und eine ganze FuBsprungschraube aus dem
Stand auf dem Hallenboden ausfithren
O: wie oben

Absichten und Gedanken

H: = Hinweis

*  Bewegungsvorstellung schaffen,
Schraubenbewegung ausprobieren

H: auf die Funktion des Armeinsatzes
zur Einleitung und zum Abstoppen
der Drehbewegung hinweisen

Hauptteil

*  Wiederholung der Grundspriinge "Steck’- 'Hock’- und
"Gritschsprung’
O: einzeln auf dem Trampolin

*  Warmspringen, Festigung und Ver-
besserung der gelernten Spriinge

Methodische Reihe

zur FuBsprungschraube
halbe/ganze Schraube aus dem Stand auf dem Trampolin
springen

O: eine/r Springer/in auf dem Tuch, die anderen in Sicher-
heitsstellung

* Kennenlernen cines weiteren FuB-
sprunges (Repertoire-Erweiterung)

H: sich auf die Bewegungsvorstellung
aus der Aufwirmphase beziehen

Stundenverlauf / Inhalte

0: = Organisation

* in Sitzposition von den anderen Teilnehmenden gewippt
werden
O: einzeln auf dem Tuch

Foto: H. Musebrink

Absichten und Gedanken

H: = Hinweis

*  durch passive Bewegung kann sich
der/die Ubende besser auf die Kor-
perhaltung konzentrieren, gemein-
sam ein Bewegungsgefiihl vermitteln

H: die Teilnchmenden in der Sicher-
heitsstellung versetzen das Tuch in
Schwingung

* sich aus dem Stand in den Sitz fallen lassen ohne abzu-
springen, danach direkt wieder in den Stand kommen
Q: wie oben

* lben und Festigen der Bewegungs-
technik mit steigendem Schwierig-
keitsgrad

* nach mehrmaligem Wippen eine halbe/ganze Schraube *  Festigung der Bewegungsausfiihrung *  — Sitzsprung aus dem Wippen, * siche oben

springen H: immer zu beiden Seiten (rechts und — Sitzsprung aus dﬂem Sp.nnger}, 5
O: siehe oben links) springen — mehrere Sitzspriinge hintereinander ausfithren

: Sl SR 1] sl — Sitzsprung, halbe Schraube, Sitzsprung,
‘ ‘ ‘ ‘ = ‘ " N [ — Sitzsprung, halbe Schraube, Sitzsprung so lange wie
Al @ WO A8 méglich ausfiih
‘ [ ( 5 bl N ~moglich ausfithren
‘ ;jg [ \L ul | -‘ i P | O: wie oben
‘ | V| ‘ b A Kl * Anwendung der und Riickmeld
(| usklan Anwendung der und Riickmeldung

W2 | ! ang uber die Ausfihrungssicherheit der
i o [l 1 freies Springen auf dem Trampolin; die Teilnehmenden gelernten Bewegungstechniken
It | { i ‘ i konnen selbsterdachte Ubungsverbindungen aus den bis- H: auf die Konzentrationsfahigkeit der
==t R | e 1B her gelernten Elementen springen Teilnehmend ht tuell
(Quelle: Betrifft Sport Heft 11/80) O: wie oben et G i e
*  eine halbe/ganze Schraube aus dem Springen ausfithren, * Steigerung der Sprunghohe, Festi- * gemeinsamer Geriteabbau *  Auswertung des Schnupperangebo-

eventuell im Wechsel mit Hock- und Gritschsprung gung der Bewegungsausfiithrung, O: alle Teilnehmenden gemeinsam tes, Hinweis und Werbung fiir ein fe-
O: wie oben H: Korrektur von Fehlern (siehe Pfeile % . stes Vereinsangebot

auf der Abbildung) AbschluBgesprich
O: Sitzkreis

Methodische Reihe zum Sitzsprung

*  Demonstration der Sitzposition auf dem Trampolin
O: cin/e Teilnehmer/in auf dem Tuch

* Kennenlernen  einer  weiteren
Landesposition, Bewegungsvorstel-
lung schaffen
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