Hoch in die Lifte” — =i rmturion

Teil Il eines Schnupperangebotes

3/91

Barbara Klimpers

Leit:
Teilnehmer/innen:
Material

60 Minuten

12 Jugendliche (13—17 Jahre)

1 groBes Trampolin, 2 groBe Kasten, 2 Weichboden, Boden-

matten, 12 Luftballons, Filzschreiber

O:

= Organisation H: = Hinweis

Lielsetzung:

In der zweiten Stunde des Trampolin-Schnupperangebotes
geht es um die Wiederholung des Strecksprunges und die Fe-
stigung des Verhaltens auf dem Gerit. Dazu werden die
Grundspriinge Hocksprung und Gritschsprung eingefiihrt

und den Teilnehmenden die Méglichkeit gegeben, Phantasie-
spriinge auszuprobieren. Eine spielerische Aufwarmphase mit
Partneriibungen soll zusitzlich zum Mitmachen motivieren.

Stundenveriauf / Inhalte

Absichten und Gedanken

* BegriBung und gemeinsamer Aufbau des Trampolins. * Die Jugendlichen ubernchmen die
O: siehe Skizze Verantwortung fiir den Aufbau mit.
" H: Die Leitung begleitet den Aufbau
und kontrolliert ihn abschlieBend.
*

Spiel mit Luftballons

Jede/r bekommt einen Luftballon und schreibt Anfangs-
buchstaben seines Namens darauf. Leitungsperson und
auch Teilnehmende geben koordinativ schwierige Ubun-
gen vor (z. B. Hochhalten des Ballons nur mit der linken
Ferse; Ballon vor den Bauch halten, mit den Handen auf
dem Riicken laufen), dann wird auf Zuruf der Ballon weg-

Einstimmung auf die Stunde. Allge-
meine Erwirmung durch verschiede-
ne Formen der Fortbewegung. Auf-
nehmen der Vorschlage von den Teil-
nehmenden, Mitgestaltung. Durch
das Suchen der Ballonbesitzer prigen
sich die Namen nochmals ein.

Stundenverlauf / Inhalte

geschlagen. Jede/r nimmt sich einen neuen und sucht sei-
nen Besitzer/in.

: Kreuz und quer durch die Halle.

Absichten und Gedanken

Spiel ,,Drachenschwanzfangen®

Eine Gruppe, mit jeweils in einer Reihe hintereinander
stehenden Personen in Schulterfassung, bildet einen Dra-
chen. Der/die letzte in der Reihe hat ein Seilchen am Ho-
senbund (Drachenschwanz), welches vom Kopf des ande-
ren Drachens gefangen werden muB.

. Zwei gleich groBe Gruppen bilden.

Aktivierung des Herz-Kreislaufsy-
stems durch ein bewegungsintensives
Spiel.

Die jeweilige Gruppe soll zusammen
arbeiten.

- Nicht zu heftig spielen, auf Mitspie-

ler/innen achten.

Stretching-Ubungen vor allem fur die Beine und FiiBie an-
schlieBen.

im Kreis. Leitungsperson zeigt und erklirt einige neue
Ubungen. Die Teilnehmenden erganzen ihnen schon be-
kannte Ubungen.

Lockerung und Dehnung. Miteinbe-
ziehen der Teilnehmenden und Festi-
gung richtig ausgefuhrter Gymnastik.

+*

FuBsprung gestreckt mit Armeinsatz auf dem Hallenbo-
den

. wie oben, im Kreis

Wiederholung und Festigung des
Streckensprunges, mentale Einstim-
mung

Gritschsprung auf dem Hallenboden

. wie oben

Vorbereitung des Gratschsprunges

*|O #|0O

Hockstellung auf dem Hallenboden einnchmen; Hock-
spriinge auf dem Hallenboden ausfithren

Vorbereitung des Hocksprunges



Stundenverlauf / Inhalte
Tuchgewidhnung

* Im Kreis iiber das Tuch gehen, laufen, federn

Siehe Skizze
-

ﬂ =

X = iUbende/r

O: Ein/e Ubende auf dem Tuch, die anderen in Sicherheits-
stellung. Der Reihe nach wechseln.

Absichten und Gedanken

Tuchgewohnung, Vertrautwerden
mit den Federeigenschaften des
Trampolins

: Nochmals auf die Abstopp-Technik

hinweisen.

*  wie oben, zu zweit auf dem Tuch.
O: Im Kreis rechts und links herum (siche Skizze)

X = Ubende/r

Erh6hung des Schwierigkeitsgrades,
Anpassung an den/die Partner/in.

: beim Federn nicht nur auf sich ach-
ten, sondern auch auf den/die Part-
ner/in. Bei Unsicherheit direkt ab-
stoppen.

*  Zu zweit auf dem Trampolin. Vorwarts und riickwirts
federn, sich mit dem/der Partner/in drehen.

O: Partner/innen stehen sich mit Blickkontakt und an den
Hinden gefaBt gegeniiber.

Anpassung an den/die Partner/in

Hauptteil:

*  FuBspriinge gestreckt mit Armschwung
O: einzeln auf dem Trampolin

Wiederholung und Festigung des
Strecksprunges, Korrektur von auf-
tretenden Fehlern.

Stundenverlauf / Inhalte

*  Felderspringen: ohne Unterbrechung und ohne Linienbe-

rithrung in die markierten Felder auf dem Tuch springen

X = libende/r

O: einzeln auf dem Tuch rechts und links herum

Absichten und Gedanken

Anwendung des Strecksprunges un-
ter erschwerten Bedingungen, Riick-
meldung zum Konnen der Teilneh-
menden

: Sicherheit vor Sprunghohe

Methodische Reihe zum Griitsch- und Hocksprung
* Erinnerung an die Bewegungsvorstellung zum Gritsch-
sprung aus der Aufwirmphase.

Kennenlernen eines weiteren FuB-
sprunges. Die Teilnehmenden auf die
Bewegung einstimmen.

: Mogliche Fehler und deren Korrek-

tur, abzuleiten aus FuBsprung ge-
streckt und Hocksprung

* Gritschsprung aus dem Stand auf dem Trampolin.
Gratschspriinge aus dem Wippen, Gritschspriinge aus
dem Springen.

O: Eine/e Springer/in auf dem Gerit. Die einzelnen Ubun-
gen 3—5mal springen, dann wieder abstoppen (Abstopp-
Ubung erneut ins Gedichtnis rufen.)

Kennenlernen eines weiteren FuB-
sprunges

: Mogliche Fehler und deren Korrek-

tur

*  Phantasiespriinge auf dem Trampolin.
Die Teilnehmenden kénnen eigene Sprungideen auspro-
bieren. ;

O: einzeln auf dem Tuch

Phantasie und Kreativitit anregen,
allen ein Erfolgserlebnis ermoglichen

: Nur FuBspriinge erlauben, auspro-

bieren der Spriinge nur in niedrigen
Hohen

*

Einfiihrung des Hocksprunges wie oben
O: siche oben 2

Interesse fiir die niachste Stunde wek-
ken

Gemeinsamer Geridteabbau und Verabschiedung mit
Ausblick auf die nichste Stunde.
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