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V.22

Leichtathletik

Das Springen trainieren — Vielfaltige Ubungen
und Spiele zum Weit- und Hochspringen

Carolin Maller
ILlustrationen: Bettina Weyland
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Auf einen Blick

Legende:
L: Lehrkraft; SuS: Schiilerinnen und Schiiler

@ Variation/Differenzierung Hinweis/Tipp @ Gesprach/Impuls

1./2. Stunde
Thema: Einen Sprungparcours durchlaufen
Einstieg: Die Sus stellen sich nebeneinander an einer Stirnseite der H
warmen sich nach Vorgabe von L auf (dabei wechseln gie stet
seiten), z. B. joggen, Fersen-/Kniehebe-/Hopserlauf,
laufen, Skippings, auf den Zehen / den Ballen laufen u
Hauptteil:
M1 Vielféltige Sprungiibungen — Stationskart® / Die Su
Stationen in 4er- bis 5er-Gruppen.
AnschlieRend findet eine Reflexion sta @
— Welche unterschiedlichen Zami 1 (ihrt (z. B. einbeinig,
beidbeinig, aus dem Sta
— Wann seid ihr besonders weit gek ? Gab es einen Trick (z. B. Ab-
sprung einbeinig
Abschluss: JKettenfange“ Es g : dic die anderen ticken miissen. Wurde

Bendtigt: dve, 1 kleiner Kgten, 1 groRer Kasten, 3—4 Kastenteile, meh-
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3./4. Stunde

Thema: Springen an der Hochsprunganlage

Einstieg: Die SuS laufen 2 Runden (entweder barful auf dem Ras
hen in der Halle). Dabei fiihren sie verschiedene Lau
— Kurze, schnelle Schritte. Die Arme sollen , iibertrieben” mi
werden.
- Langere, schnelle Schritte. Die Arme werde
- Hopserlauf mit schwungvollem Armpe
sen.
— Steigerungslaufe von langsam zu s
ersten 5 Schritte extremen Gegenwi und ihr habt

jetzt Riickenwind.”)
Hauptteil:

M2 Ubungen zum hohen
@ Besprechen Sie nachf€der Ubung die Sch ten der SuS, damit Sie
MaBnahmen zur Dierenzier iten un@ die Sus sich gegenseitig

@ Unsichere

den ersten Aufgab
Solltama

&

Abschluss: enfangen mit Sprungbefreiung” (siehe DS 1): Dieses Mal werden

men diirfen: Sie miissen gemeinsam im Sprunglauf iber Kasten-
teile springen, die zuvor am Rand des Spielfelds aufgebaut wurden. Nach
einiger Zeit wird das Fanger-Team ausgetauscht.

mehrere kleine Hindernisse (z. B. Bananenkartons/Kisten, kleine Kasten,
Medizinballe usw.), 2 Hochsprunganlagen (mit Zauberschnur statt Latte),
3—4 Kastenteile
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5./6. Stunde
Thema: Springen an der Weitsprunganlage
Einstieg: Die SuS laufen 2 Runden (entweder barful auf dem Rasen oder mit Schu-
hen in der Halle). Dabei fiihren sie verschiedene Lauftechniken durch, z. B.:
—FuRgelenkslauf. Die FuBgelenke werden locker und tibertrieben ge-
schwungen.
- Skippings. Die Arme werden mitgenommen.
- Hopserlauf mit schwungvollem Armeinsatz. Ziel: Moglichst wei
- Kniehebelauf. Wichtig: Die Kérperlage ist nach vorn ausgeri
Riicklage!).
AnschlieBend gemeinsames, lockeres Dehnen.
Hauptteil: Zum folgenden Ablauf siehe Doppelstunde 3/4.
M3 Ubungen zum weiten Springen
Abschluss: Reflexion im Kreis, z. B. individueller, richtig
Bendtigt: Sandgruben (drauRen), Bananenkartons (i
1 Ball pro Paar
7./8. Stunde
Thema: Springspiele, Staffeln und Wettkamp
Einstieg: Die SuS erhalten j& eil und probidren verschiedene Spriinge aus,

Hauptteil:
M4
M5

Abschluss:

/ohne Zwischensprung, Riick-

er ,Nacht” Die SuS mussen entweder auf die entsprechende
oder stehen bleiben. Wer falsch hiipft, scheidet aus und geht
leide oder muss eine Zusatzaufgabe in einer Hallenecke erfiillen
(z.B. 5 Hampelmanner o. A).

dos ,Tag”
Seite hiipf

1 Staffelstab, mehrere Bananenkartons, 1 Seil, 1 Langseil, 1 Weichboden-
matte und 1 Pylone pro Gruppe, 1 Poolnudel pro Kind
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Ubungen zum hohen Springen (Teil 2)

Hinweise: Bei den folgenden Ubungen lernen die SuS nun verschi

besten Gberwinden kénnen (bei den Ubungen 3 und 4 die Schnur
Sie laufen von einer Seite aus schrég an.

Sicherheitshinweise:

— Zuerst springen alle Kinder der einen Seite, dann die
— Nach dem Sprung sofort die Matte verlassen und seit
— Niemand springt mit dem Kopf voraus!

Ubung 1 (Steige-/Schersprung): Die SuS ,lbers
mit dem mattenfernen Bein, Landung mit dem

45 Grad (Rucken zur Anlage) und lande

Ubung 4 (Flop): Die SuS laufen s
45 Grad (Rucken zur Anlage) u
(Beine gestreckt).

im Absprung um
ucken/den Schultern

© RAABE 2024

uS durfen selbst mit Anlauf und Absprung
enger/weiter Anlaufbogen, langsam/schnell anlaufen,
stemmschritt usw.).
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