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M3 Vielfaltiges Springen
Station 1: Laufspriinge
Material 4-5 Fahrradreifen %
Aufgabe Lauft mit groBen schnellen Schritten durch deR©Q .

@ Variationen

— Lauft langsam durch die Reifen.

— Hebt beim Laufen die Knie an.

— VergroRert die Abstande zwischen den Reife
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Station 2: Hindernisspriinge

Material Bananenkisten, BaSgc

/

1
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Einen Sprungparcours gestalten M 4

Material z. B. kleine und grol3e Kasten, kleine Matten/Niedersprungmatt
Bananenkisten, Koordinationsleiter, Seile, Reifen, Banke usw,

Aufgaben

1. Entwerft einen Sprungparcours mit verschiedenen Hindernissen (sprecht e
eurem Lehrer ab, welche ihr verwenden dirft).

2. Uberlegt, wo und wie ihr die Hindernisse aufbaut. Legt einen Sflrt und ein Ziel sowie}finen Ablauf
(z. B. im Uhrzeigersinn) fest.

3. Legt auRerdem fest, wie an/auf/liber die Hindernisse gegfungen

Beispiele

— Die Bananenkisten werden mit beiden Beinen (i

Aufgaben

4. Durchlauft euren Parcours zu g Qbst. Besprecht danach, ob etwas verbessert
werden konnte.

5. Fihrt die Spriin

6. Probiert ein g A deren Gruppen aus.

Viel SpaR! /'/
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Der Straddle oder Walzer M6

Anlauf

— Lauf mit einem Steigerungslauf an.

— Wenn du mit dem linken Bein abspringst, so
rechten Bein ab, so kommst du von

on links an. Springst du mit dem

Absprung
— Spring seitlich neben dem Hindernis mit de tepnahen) Sprungbein ab.

— Nimm mit beiden Armen S

Latteniiberquerung

Dein (lattenferne ; [ rquert die Latte zuerst.

Landug?
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M7 Ein Relativ-Wettkampf
Name: Korpergrolle: cm

Jump and reach

Sprunghdhe in Zentimetern:
Sprung1:
Sprung 2: __
Sprung3:
Absolute Sprunghdhe

(beste Sprunghohe minus Reichhdhe): cm

Reichhohe in Zentimetern: cm

cm

cm

cm

Punkte 1

(gerundeter Wert aus absoluter Sprunghdhe durch Korperg

Hochsprung-Wettkampf
Sprunghéhe Ve
gesprungen/gerissen X

Sprung 3

Sprunghdhe 1:

Sprunghdhe 2:

Sprunghohe 3:

Sprunghohe 4:

Sprunghohe 5:

Sprunghdhe 6:

Sprunghohe 7:

Gesamtpunkte

aus bester Sprunghéhe durch KorpergroRe mal 100)

kte 1 + Punkte 2)

51 RAAbits Sport Dezember 2019

© RAABE 2019



RAABE

KLASSE SCHULE
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Gratis-Downloads

r‘q Schnelle und | e Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

E[@] Hohere Sicherheit durch
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Mehr unter: www.raabe.de
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