B Springen Beitrag 5 ¢ Optimierung der Flop-Technik m

Hopp oder Flop -
Sprunguibungen zur Optimierung der Flop-Technik

Claudia Kreling, Horstel und Julia Schupp, Minster

Zeit 6 Doppelstunden

Niveau Anfanger und Fortgeschrittene (Klassen 7-12)
Ort Sporthalle bzw. Sportplatz

Ziele Technikfokussierung statt Hohenoptimierung

Kompetenzen Sprungtechniken erweitern und optimieren

Vorkenntnisse keine besonderenVorkenntnisse notwendig

Allgemeine Hinweise

Hochsprung - eine haufig durchgefihrte Disziplin im
die Verbesserung der Hohe angestrebt. In diesem V.
Hochsprungtechnik im Vordergrund stehen, um so al
Erfolgserlebnisse zu ermoglichen. Gleichzeitig werde
die eigene Hochsprungtechnik und auf die der

Zu Beginn der Unterrichtseinheit werden die Basi ringens in Form verschiedener
ABC-Laufe geschult. Daran anknupfend geht es in Stunden darum, verschiedene
Formen des Anlaufs und des Absprun i auszuprobieren, um die wesentlichen
Technikelemente des Fosbury-Flops h ideomaterial und Ubungsstationen

imierung liegt, wird in einer Doppelstunde ein
ie neu gewo nen Technikelemente in einer Wettkampf-
individuelfen korperlichen Voraussetzungen der Schiuler

Relativ-Wettkampf durchgefih
situation zu vertiefen. Auch hier
berlcksichtigt.

Die Unterrichtseinheit wird mit einer analyge abgeschlossen. Durch die visuelle Unterstlitzung
i en kdnnen der letzte , Feinschliff” der Technik erzielt und

It eine entscheidende Rolle und muss entsprechend thematisiert
ung dieses Unterrichtsvorhabens in der Sporthalle miissen mindestens
d acht kleine Matten zur Verfligung stehen. Es sollte auRerdem darauf
ibereinandergelegten Weichbodenmatten mit der rutschfesten Seite auf-

r KérpergroBe und des -gewichts der Schiiler ist beim Hochsprung unumstritten. Dies
ppelstunde mit den Schilern thematisiert und in einem Relativ-Wettkampf praktisch
umgesetzt. Die relativen Ergebnistabellen bieten die Maoglichkeit einer individuellen Leistungs-
bewertung bzw. -verbesserung.

Weiterhin bietet sich gerade in der Mittel- und Oberstufe eine Bewertung der technischen Leistungen
der Schiler mithilfe eines videobasierten Feedbacks an. Die Schiiler kdnnen ihre eigene Bewegungs-
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M1

Organisation

Beschreibung

Reifensprung

5-6 Reifen mit Zwischen-
abstanden auslegen

Durchlauft die Reifen mit
einbeinigen Spriingen.

Organisation

Beschreibung

Beac

Beachtet Versucht, einen gleich- L
maldigen Sprung-
Rhythmus zu finden.
Variation Der Abstand der Reifen
kann variiert werden.
M 2 Station 2

Achtet auf eine flussige
usfihrung und gute
orperspannung.

35 RAAbits Sport ® November 2015



B Springen Beitrag 5 ¢ Optimierung der Flop-Technik m

M5 Wir erproben den Anlauf Arbeitshfg

Arbeitsauftrag: Fihre den Anlauf nach den unten aufgefiihrten Vorg
und kreuze an, was zutrifft.

. . Fuhlt sich
Anlaufform Futlttas:h weder gut
9 : noch schlecht an.

Laufe in
gleichmaldigem
Tempo an.

Laufe mit
steigendem
Tempo an.

Laufe mit
sinkendem
Tempo an.

Laufe
bogenformig an.

Laufe frontal

auf die Hoch-

sprunganlage zu.
I

i Kur

d

Lehne dic
aus der Kurve.

35 RAAbits Sport ® November 2015
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M 10 Verbesserung der Flugphase Optimierungska

Méoglicher Fehler  Springen ,,im Sitz” uber
die Hochsprungstange,
keine Bogenspannung

Ursache Angst vor der Hoch-
sprungstange
— schwache Rumpf-

muskulatur

— Becken wird nicht aus-
reichend Uberstreckt

— Kopf wird nicht in den
Nacken genommen

Korrekturen — Mit dem Ricken zur
Hochsprunganlage
stehen.

— Mit beiden Beinen
aus dem Stand kraftig
abspringen — zunz
Zauberschnur/Hoc
mitfihren, Korper ans

M 11 Verbess es Absp Optimierungskarte 4

Maoglicher Fehler falsche AbSgrugst

rsache — letzter Schritt zu lang
— Anlauftempo zu hoch

Korrekturen Anlauf mit Orientierungshilfen, z. B. verschiedenfarbige
Hutchen (gelb = Markierung fiir den Steigerungsanlauf,
rot = Markierung flir die Absprungvorbereitung)
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M 15 Videofeedback Beobachtungshfg

Name:

Beobachtungsschwerpunkt Das klappt schon
ganz gut:

Der Anlauf
— zuerst gerader Steigerungslauf
— dann kurvenformiger Anlauf

— Kurveninnenlage des Korpers

Der Absprung

— betonter FulRaufsatz des lattenfernen
Beins Uber die Ferse

— Streckung des Sprungbeins

— Schwungbein zieht nach oben
und von der Latte weg

— Mitfihren der Arme bis auf
Schulterhohe

Die Flugphase

— Kopfim Nacken

Hauptsachlich verbessern mochte ich:
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Sie wollen mehr fiir lhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

Unser Gratis-Material
( exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETITSICHERN

Uber 4.000 Unterrichtseinheiten < Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigber PayPal & Kreditkarte
W Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20 % Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach
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