Jugileiterkurs 21. Marz 2015

Weitsprung
Einlaufen
Ubung 1:

- Hupfen hintereinander auf beiden Beinen (Der hiipfende Tausendfisser) hiipfende Formen
erraten.

- Horizontales Hiipfen auf einem Bein, Vorgegebene Formen hiipfen. Bein wechseln!
Ubung 2

- Punkt, Punkt, Komma, Strich (Beidbeinig Springen)
- Vertikales Springen (Einbeinig Springen)

Ubung3+4
- Hupfbahnen fiir den Rhythmus

Grundregeln zum Weitsprung

- Anlauf Lange

- Zonen Absprung

- Balkenabsprung

- Markierungen neben der Weitsprunganlage

- Gemessen wird Von...Bis...

- Jeder Sprung der im Sand gelandet wird muss gemessen werden
- Sprung Abbrechen bis... 1Minute Zeit!

- Landungim Sand

- Erste Schritte nach der Landung

- Wie messen wir Richtig

Der Weitsprung wird in 4 Phasen eingeteilt:

Der Anlauf:

- Ein Steigerungslauf aus dem Hochstart. Bei der versucht wird mit Hochstgeschwindigkeit in
die Absprungphase liberzugehen. Hifte moéglichst hoch halten, Arme parallel zum Koérper
fihren.

- Anlauf ausmessen: Starten mit dem Absprungbein auf dem Balken und 12 bis 14 Schritte
nachhinten laufen. Beim Punkt wo man den 14ten Fuss absetzt, wird eine Markierung
gemacht, dies ist die Startposition.

- Ubung 5 mit Reifen

- Ubung 6 aus Kniehebern

- Beiunregelmassigen Springern zweite Markierung bei den letzten drei Schritten setzen



Die letzen drei Schritte und Absprung

- Ubung7
Uber Matten und weiter (kraftig abspringen)

- Ubung 8
Kurz, lang, kurz die letzen drei Schritte mit diesem Rhythmus lGber Hindernisse oder mit
Reifen

- Uben mit dem Schwedenkasten , T

Flugphase:

- Ubung9
Hohe Spriinge indem man Hindernisse iberspringt.
Auch mit Ballon, Schnurr, Doggel moglich

- Uben von Flugtechniken ab Schwedenkasten oder Ringe
Schrittsprungtechnik

Hangsprungtechnik

Laufsprungtechnik



Landung:

- Uben durch Reifen legen und darin zu Landen



'_ 3 spYing- -

gaviev

Der ,TausendfiBler” (5 bis 7 Kinder) hipft eine Figur (Ziffer, Buchstabe,
Kreis, Dreieck etc.), die der ,Kopf” (erster Schler) vorgibt. Die Kinder seiner
Gruppe hiupfen dem ,Kopf“ nach und versuchen, die gehupfte Form zu
erraten. Danach wechselt der ,Kopf“ an das Ende.

 Horizontales Hiipfen

Vorbereitung

~ Variation

Wiederholungen: 5 -7 D_ur_chgange » aus dem federnden Hiipfen
beidbeinig; wird ein rhythmisches
3 Durchgénge pro Springen
Bein mit 10 bis 20

Spriingen einbeinig

5 bis 7 Kinder bilden einen ,TausendflBler”. Dieser hupft zuerst beidbeinig
rhythmisch auf der Stelle und dann in einer langsamen Vorwérts-/Seitwarts-
bewegung. _— .

»1ausenfuBler
einbeinig*




4 SpYyuvig-

gaviev

Punkt, Punkt, Komma, Strich” (Z)

U

810 miwwfei/?' .

Inhalt

Die Klasse wird in Gruppen (bis zu 5 Kinder) eingeteilt. Ein Zeichenblatt
wird ca. 20 cm Uber Reichhdhe an der Wand befestigt. Die Kinder springen
beidbeinig (nacheinander) in die Héhe und versuchen ein Gesicht zu zeichnen.

mt

_ Vertikales Springen

Hinweise

Mittel
DIN A 3-blatter
(odey gvoRey)
tapeteu
kiebestveifeu
dicke filzstifte

Variation 1
Variation 2

Variation 3

Wiederholung: 3 Durchgange,
jeweils 1 Minute

Figurenzeichnen

von der Seite einbeinig abspringen ...

... und mit der Gegenhand zeichnen

Wechsel von Zeichenblatt

zu Zeichenblatt mit speziellen
Zeichenaufgaben (Kopf, Arme,
Rumpf ...)
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 Variation3

Weiterfiihrung

e

Jedes Kind springt an einem Reifen Sprungfolgen und -kombinationen,
zunachst frei, dann vom Lehrer vorgegeben.

ro Serie: 10 bis 15 Spriinge _
iederholungen: 5 bis 8 in verschiedenen Tempi
Pause: 30 bis 60 sec

Beispiel: - ,rein-raus” - ,mit 1/4 -Drehung*
- ,vorwarts-rackwarts® - ,mit 1/2-Drehung”
- ,Sseitwarts” - ,Kombinationen von Spriingen“ etc.

Paarweise: ,,Vorspringen - nachspringen*
- Das erste Kind springt 3 Spriinge - der Q O O
Partner beobachtet und springt diese nach. Q O O O

- Das erste Kind erweitert um 1 Sprung -
der Partner springt die Sprungfolge nach. O Q
- Das erste Kind erweitert wieder um
1 Sprung - der Partner springt nach. Q Q O Q)CD
- USW. ' O
Mit anderen Mitteln

,Himmel und Hélle* 08308080

und/oder ,Schnecke*
g/gl. ,Die Schule bewegt sich -
pielideen zur taglichen

Bewegungszeit®s. S. 62/63) )OO%OC)CC%CDO

Hiupfbahnen

(Beispiele s. Skizze)
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10-12. wiviutey

Die Kinder springen in verschiedenen Formen durch die ausgelegten Bahnen
(siehe Skizze).

I ||| il . _viél_féi'lt"i:gjé_fspjr .;

Hinweise | pro Serie: 10 Spriinge
aaad iederholung: 5 bis 8 = SENEREE
. FuBspitze
AATsa~l » aktiver Einsatz des Sprung-
M __:te_l-_‘__ . gelenks
veifen » auf dem FuBballen prellend
seile > » Bein- und Hiiftstreckung
schaumstoff- » langer Abdruck

quadev é 1 l i
ST SR -

abstand bo-80 cm

Variation 1 | Im vorgegebenen Rhythmus
(Dieser kann z.B. durch Wechsel der Reifenfarbe
vorgegeben werden.)

» Dreier-Wechsel (re-re-re-li-li-li-re-re-re...)
» Zweier-Wechsel (re-re-li-li-re-re-li-li...)

» Dreisprung-Rhythmus (re-re-li-re-re-li...)
» Hopserlauf® in Héhe und Weite

Variation 2 Entlang verschiedenfarbiger Spielfeld-
markierungen




-] »Durch Reifen zum freien Anlauf*

810 miuten

Die Kinder sprinten druckvoll durch eine Reifenbahn (8/10 Reifen) und sprin-
gen von einer Kunststoff-Fliese nach vorne-oben ber ein Hindernis in die

 Inhalt
| . Weitsprunggrube (vgl. S. 25/27).

| ”“ —=h  Druckvoller, rhythmisierter Anlauf
118 ~ zunehmende Sicherheit bei der Anlaufgestaltung
Hinweise | Wiederholungen: 4 bis 6 » druckvoller Anlauf
. - . Pause: 1 min bis 1:30 min » zunehmende Geschwindigkeit
- zum Absprung hin
: » zunehmende Frequenz zum
Mittel | _ . . ) Absprung hin .
saudgvube | Differenzierung der Reifenabstande » schneller, etwas verkiirzter
gywmastik- je nach Leistungsvermdégen inner- letzter Schritt
. veifen halb der Gruppe auf mehreren ver- »- explosive Beinstreckung
banavenkaitous schiedenen Bahnen > Absprunﬂg nhach vorne-oben
's{fé‘b,[/"‘i,,derwﬁe ' muss moglich bleiben
. o _ > ... siehe Seite 26
: KWMW"@W' » beidbeinige Landung

(ca Sambe)

NeitéﬁﬁhrUng 1 | Die zunehmende Anlaufstabilitat ermdglicht, auf die letzten beiden Reifen
.. | zuverzichten.

Veiterfiihrung 2 | Zwei weitere Reifen werden entfernt, dadurch die Strecke des freien Anlaufes
' . auf 5 Schritte erweitert.

|



10 wmivuten

Die Kinder springen aus einem Kniehebe-Anlauf Gber 8/10/12 Schaumstofi-
quader nach vorne-oben Uber ein Hindernis und laufen in der Weitsprunggrube
flissig weiter. Der Absprung erfolgt von einer Kunststoff-Fliese (Abstand
Schaumstoffquader ca. 80 cm, vgl. Band 1, S. 18).

1   jnha“"  

druckvoller Anlauf
zunehmende Frequenz zum
Absprung hin

FuBaufsatz beim Absprung
Uber die ganze Sohle
explosive Beinstreckung
Absprung nach vorne-oben

»hohes®, fixiertes
Schwungbein

angezogene FuBspitze
kraftiger Armeinsatz
Flugphase in Schrittposition

~ Hinweise | Wiederholungen: 6 bis 8
. | Pause: ca. 1 min,
. 'Mi-t"te-l _ zurlckgehen
 schaumstolf-
. duadey
stablundevvisse
huiststoff-fliesen
" (ca Sombie)

~ Var lation | Verschiedene Hindernisse (vgl. Fotos S. 27)

» Stabhindernisse . Schrittlandung mit Weiter-
(auch mehrere hintereinander) laufen in der Grube

» Bananenkarton (-Mauer)
» Schaumstoff-Quader (-Mauer)

y YYY YYVY V VY

Weiterfilhrung | VergréBerung der Abstinde zum Absprung hin
. | »..80-80-80-90-90-100-100-110-110




berspringen*

1015 miutewn

Die Kinder sprinten durch 6 oder 8 Reifen an (vgl. Band 1, S. 16), springen
von einer Kunststoff-Fliese kraftig nach vorne-oben Uber ein Hindernis und
laufen auf der Niedersprungmatte fllissig weiter.

‘Schnellkréftiger Abs

Mittel
gymuastikvefen
abspyuvghilfe
kuviststof{-fliese
(ca Semlhahe)
bodevmatte

wiedersp\r% |

m
lndevvisse (s.u)
~ bodew-
WAV KIEY UgEn

Variationen

Weiterfihrung

Wiederholungen: 10 bis 15 Springe » Anlauf steigernd

Pause: max. 1 min, » Absprung nach vorne-oben
zurtickgehen » Oberkdrper aufrecht
. . » schnellkréftige Streckung
Differenzierung des Sprungbeines

» der Reifenabsténde je nach Alter und
Leistungsvermaogen

» groBere Sprungweite durch Ver-
gréBerung des Abstandes der Hin-
dernisse vom Absprungpunkt

» ,Hohes“ Schwungbeinknie
» mit angezogener FuBspitze
» kréiftiger Armeinsatz

» erhohter und ebener Ab-
sprung nie in 1 UE

Verschiedene Hindernisse

» Stabhindernisse (auch mehrere)
» Mattenbdgen (auch mehrere)
» Bananenkarton (-Mauer)

» Schaumstoff-Quader (-Mauer)

» Hindernisse eher in der
Weite als in der Hohe ver-
dndern

Absprung ohne Erhéhung aus einer Zone




