© RAABE 2023

V.25

Turnen

Die Dimension des Fliegens erleben — Springe
auf dem GroRtrampolin

David Senf (alle Co-Autor:innen werden bei M 11 aufgefiihrt)

Die Anzahl der Trampoline iz aeimi aen und die Entstehung von Trampolinparks nimmt
edes Kind, denn es bietet die Mdglichkeit, die
Dimension des Fliegess ialfltioe Fig7el- und Partnerspriinge kénnen mit viel Freude
schnell erlernt werden. D i uler lernen auRerdem die ndtigen Verhaltens- und
Sicherheitsregeln kennen.

B9, Anfanger

Doppelstunden
neue Sprungtechniken kennenlernen und die eigene Sprunghdhe
kontrollieren; Ubernahme von Verantwortung fiir sich und andere;
Kooperation
Gerdtturnen, Trampolinspringen
Ubungs- und Lernkarten, Bewegungsbilder, Erlebnisgeschichten
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde
Thema:

M1
M2
M3

Benotigt:

Kennenlernen des GroRtrampolins

Verhaltensregeln
Erste Begegnung mit dem GroBtrampolin
Der FuBsprung — Variationen

Musikanlage

2. Doppelstunde
Thema:
M4

Benotigt:

Sicheres Springen
Spriinge mit verschiedenen Materia

1 Schwungtuch, 1 Hutchen, mehrere K

3. Doppelstunde
Thema:

M5
M6
M7

Der Sitzsprung

Verschiedene Spriinge zu zwei
e Hilfestellung

4. Doppelstunde
Thema:

M8
M9

nde (haupt®chlich fiir KL. 5/6)

geschichten auf dem Trampolin umsetzen
Trampolin-Geschichten

siehe M 10
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M 2 Erste Begegnung mit dem GroRtrampolin

Die SusS flihren folgende Gewdhungstubungen durch:

— Sie krabbeln eine Runde am Rand des Tuchs entlang. Dabei konnen sie auch auf di
krabbeln und darunter schauen, wo sich die Federn befinden.

— Sie laufen eine Runde am Rand des Tuchs entlang. Auch hier sollen sie auf den
Unterschied zu sptiren und Hemmungen abzubauen.

— ,Hoher Wellengang”: Erneut laufen die SuS eine Runde, wobei sie deu
auf das andere wanken, da hoher Seegang herrscht. Noch nicht spring
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, wahrend sie zur anderen Seite springen und stoppen.

echts
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Der FuBsprung

M3

Achte beim FuBsprung darauf, dass ..
.. du zundchst nur schwingst.
.. du die Knie leicht beugst.

.. dein Bauch und dein GesaR leicht an-
gespannt sind.

der Impuls aus den FuRgelenken
kommt.

.. dein Blick ans Ende des Trampolins oder
geradeaus an die Wand gerichtet ist.

.. du nicht auf die FiRe schaust.

.. deine Arme seitlich am Korper angelegt
sind.

Aufgabe

I
o
)
=
D
f
3
wn
(@]
>
%]
—
o
c

Beachte

Illl 143 1\

//// “mm\\\\\\\\\\\ i

und in der Mitte des Tuchs erfolgen.

st du erste Variationen ausprobieren.

in Wettbewerb. Jeder hat ein eigenes Lerntempo. Respektiere
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M3 Der Fullsprung — Variationen

@ Variationen

1. FuBsprung mit halber und ganzer Langsachsendrehung

2o, Fixighe na
annst du

Beginne zundchst mit einer halben Drehung. Achte dabei auf die korrekte Kopfh;
der Drehung sofort einen Punkt, um dich zu orientieren. Beherrschst du die halbe Dre
zur ganzen Drehung Ubergehen.

\

N
2. Hocksprung ]

Aus dem FuBsprung kannst du nun einen Hocksprung machgg
indem du beide Knie zur Brust ziehst. Achte dabei darauf4#a
dein Oberkorper moglichst aufrecht bleibt, damit du nichfnach
vorn fallst.

A —
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3. Schrittsprung

Durch ein Spreizen der Beine nach vorn nten Pachst du
wahrend des Fliegens einen Schittsprung.

4, Gratschwin

Bein-Rumpf-Winkel verkleinert wer-
i8t, die Beine mussen nach vorn oben gebracht
eine zu starke Vorlage deines Oberkorpers.

Gratsche zu r leicht.
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Die Grundtechnik des Sitzsprungs M6

Die Sitzposition

Flr die richtige Landung sollte die Sitzposition e Merkmale

aufweisen:

Aufrechter Sitz,

die Hande sind neben der Huf

die Fingerspitzen zeigen zu

die Knie sind gestreckt,

|
o
)
)
5
~
®
N
=
wn
A
=
D

gt ca. 90 Grad.

Hinweis Diese Position kann getuibt wer

setzt und alle anderen SuS mit
bringen. Ein Vor-und-zug

entsprechend auf das Tuch
das Sprungtuch zum Schwingen
eden werden.

Der Sitzsprung

w3
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®rung werden beide Beine nach vorn oben geschwungen. Gesal3, Hande und
der Beine landen gleichzeitig auf dem Tuch. AnschlieBend erfolgt ein Abdruck
uch und eine Ganzkorperstreckung, um wieder in den Stand zu gelangen.
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket
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Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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