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Turnen und Gymnastik

Beinah schwerelos — Springen
und Fliegen im Geratturnen

Christian Gustedt und David Senf, Leipzig

Foto: Autoren

5 Unterrichtsstunden

Grundlagen des Helfens und Sicherns kennen, verschiedene
Sprungtechniken ausfiihren und in Bewegungslandschaften
umsetzen

Kérperspannung, Sprungschulung, sicheres Landen, Springen
am Sprungbrett und Minitrampolin

Ubungs- und Stationskarten
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Einen Sprunggarten gestalten

Benoétigtes Material: z.B. kleine und groB3e Kdasten, kleine Maiten

Aufgaben
1.

3.

Beispiele:
— ,Die Bananenkisten werden mit bei

— ,Die Reifen werden abwechse

— ,An der Langbank werde

M2

Niedersprungmatte, Bananenkisten,
Seile, Reifen, Bdnke usw.

Entwerft einen Sprunggarten mit verschiedenen G

Uberlegt euch, wo und wie ihr die Geréte aufba
Ziel sowie einen Ablauf (z.B. im Uhrzeigersi

Legt auBerdem fest, wie an/auf/tber die erden soll.

rsprungen.”

im Grdatschspruiig und in einbeinigen

Springen durchsprungen.”

Viel SpaB!

28 Einfach sportlich September 2019
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Ubungen zur Sprungbrettgewéhnung M 4

Benoétigtes Material: Sprungbretter, kleine Kdsten, kleine Matten/B

Helft euch gegenseitig bei der Landung auf der Matte. Wend
wichgriff an (siehe M 3).

abei den Sa

Ubung 1

>
Z7 T 7 A A

.

g

— Steige auf den Kasten und spring bei
— Lande beidbeinig auf der Matte: Ie Knie undifange so den Schwung ab.

— Halte deine Arme nach vorn.

— Wiliderhole © Abladf wie zuvor und lande zum Schluss auf der Matte wie bei

28 Einfach sportlich September 2019
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M7 Ubungen zur Minitrampolingewéhnung

Bendtigtes Material: Minitrampoline, Niedersprungmatten, groBe Kdsten, #Reck
(oder Sprossenwand)

— Achtet bei allen Spriingen auf eure Kérperspannung.
— Sichert eure Landung gegenseitig mit dem Sandwichgriff.

Ubung 1

uf die Matte.

rme nach vorn.
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Ubung 2

- ich ¥le Uftbreit) auf das Minitrampolin.

nicht los.

— Versuch bei der Landung immer die Mitte des Trampolins zu treffen.

28 Einfach sportlich September 2019
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