Bewegungs-ABC 2.0

Bewegungskompetenz

Springen

Die allgemeinen Ziele der vertiefenden Ausbildung in der
Bewegungskompetenz Springen sind der methodischer Aufbau
von Weit- und Hochsprung. Weiters sollen die Kinder

verschiedene Sprungformen des Seilspringens sowie Sprungkraft
und Explosivkraftspringe erlernen und ihre Kraftfahigkeit steigern.

Springen im Sport:
Auf / von Erhéhungen springen, Basketball, Badminton, Skispringen,
Trampolinspringen ...
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Bewegungskompetenz

Springen

Stufe
LI_ P Weitsprung
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oo 2 Schrittweitsprung

Ubung 2
Hangsprung
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Knotenpunkte

»

»

»

»

»

Nach dem Absprung die
Schrittposition beibehalten
Schwungbein nach vorne ocben
ziehen

Oberkérper bleibt bis zur
Landung aufrecht

Zur Landung das Sprungbein
aktiv nach vorne ziehen
Oberkérper in Richtung der
FUBe klappen

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

Schwung- und Sprungbein so
unter dem Korper positionieren,
dass der Winkel zwischen Ober-
und Unterschenkel etwa 90°
betragt (vgl. ,knien” in der Luft)
Vorspannung im Beckenbereich
fr die Landung aufbauen

Arme nach hinten oben strecken
und ein Hohlkreuz bilden
Vorschleudern der Beine
Aktives nach vorne klappen des
Oberkérpers und beider Arme
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Springen

Stufe
Ll_/é Weitsprung
EI‘?,!E' E;} Ubung 3
Bt é Laufsprung

»
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»

»
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Hinweis Anlauf:

»  Mit voller Beschleunigung starten

»  Geschwindigkeit bis zum Absprung steigern

» Anfanger: 9-12 Schritte

»  Zunahme von Schrittfrequenz und —lange bis zum Absprung

»  Aufrechte Oberkdrperhaltung

»  Die letzten drei Schritte zeigen einen besonderen Rhythmus: kurz - lang- kurz
»  Dervorletzte Schritt wird langer

»  Kérperschwerpunkt etwas nach unten senken

»  Beschleunigungsweg zum Absprung hin verlangern

Ubungen des Absprungverhaltens:

»  Der FuBaufsatz soll ganzsohlig und scharrend nach hinten-unten erfolgen
»  Schneller Abdruck zum Sprung

»  Streckung von FuB-, Knie- und HUftgelenk im Moment des Absprungs

»  Aktiver Schwungbeineinsatz nach vorne ocben

»  Aktiver, gegengleicher Armeinsatz, der in Augenhéhe abgestoppt wird

Knotenpunkte

WeiterfUhren der
Laufbewegung im Flug
Schwungbein aktiv nach vorne
oben schleudern

Eineinhalb bis dreieinhalb
Laufschritte in der Luft
ausfiihren

Oberkérper leicht nach hinten
neigen

Oberkérper zur Landung in
\orlage bringen
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Seilspringen
Stufe Springschnire ermaglichen eine Vielzahl an Einzel-, Partner- und Gruppentibungen - Spriinge
mit und ohne Zwischenhtipfer, ein- und beidbeinig, vor- und zurtick.
L'-/éJ Einvielseitiges Training mit dem Seil weist viele Besonderheiten und VVorteile auf. So stehen die

Steigerung bzw. Verbesserung konditioneller und koordinativer Fahigkeiten an erster Stelle.

Ubung 1
Sprungtechnik

Video-OR

Knotenpunkte

»  Ausgangsstellung mit
geschlossenen FiBen / Seil
hinter den FiBen

»  Minimale Sprunghéhe

»  Absprung und Landung auf
dem FuBballen

»  Seilfhrung durch die
Handgelenke

»  Oberarme liegen am Kérper

»  Ellenbogen sind angewinkelt

Hinweise: »  Oberkdrperposition stabil

»  Die Spriinge zuerst einzeln Gben, dann aneinanderreihen

»  Seilldange: mit beiden Beinen auf die Mitte des Seiles stehen und die
Seilenden so einstellen, dass sie nicht ganz bis in die Achselhéhlen reichen

»  Kérperspannung beim Springen halten

0 Stolz wie ein Kénig
0 Hoch wie ein Kanguru
o0 Explosiv wie ein Gepard

Notiz




Bewegungskompetenz

Springen

Stute Seilspringen
e
Ubung 2
Ubungsvorschliage

Grundsprung gehen / laufen
»  Ellenbogen bleiben eng am Kérper
»  Pro Seilschlag mit dem Bein abwechselnd durchsteigen/laufen

Beidbeinig

»  Synchroner Absprung rechts-links

» Federnd landen

»  Beinachse beachten

»  Minimale Sprunghéhe

»  Variation: mit Zwischensprung / direkt

Schrittsprung
»  Wechselweise rechtes - linkes Bein nach vorne
»  Beinachse beachten

Skifahrer
»  Beidbeinige Spriinge rechts-links

Gratsche
»  Pro Seildurchschlag die Beine 6ffnen und schlieBen

Twist
»  Hufte wechselweise nach rechts und links drehen

Side Step
»  Ein Bein seitlich kicken
»  Ferse berlihrt den Boden
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Stufe
LI_ 76 Beidbeinige und einbeinige vertikale Elementarspriinge
Bl S (bungl
] § Spriinge mit Ausholbewegung (Counter Movement Jump)

Knotenpunkte

»  Huftbreiter Stand

» Beine sind gestreckt

»  Oberkdrper aufrecht

» Arme in die Hlften gestitzt

»  Deutliche und zlgige
Ausholbewegung nach unten

»  Sofortiger explosiver Absprung
nach oben (ohne Pause am
Umkehrpunkt)

»  Sichere beidbeinige Landung

Ubung 2
Spiinge ohne Ausholbewegung (Counter Movement Jump)

\Video-OR

Knotenpunkte

»  Huftbreiter Stand

»  Beine in der Hockstellung

»  Oberkdrperspannung halten

» Arme in die Hiften gestttzt

»  Explosiver Absprung nach oben
»  Sichere beidbeinige Landung

Hinweis:
»  Keine Ausholbewegung nach unten erlaubt
»  Arme bleiben wahrend des ganzen Sprunges eingest(itzt
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Stufe
LI_ 76 Beidbeinige und einbeinige vertikale Elementarspriinge
sz S (bung 3
5] 2 Prellspriinge (Drop Jump)

Knotenpunkte

»  Huftbreiter Stand auf einer
Langbank

» Beine sind gestreckt

»  Oberkdrper aufrecht

» Arme in die Hlften gestitzt

» Von der Bank ,fallen” lassen

»  Schnellstméglicher Absprung
vom Boden

»  Weiterer Sprung mit getreckten
Beinen und maéglichst steifen

Hinweis: Knien

»  Schnellstméglicher nachster Absprung »  Kurze Kontaktzeit
(vgl. heiBe Herdplatte, springen wie ein hart aufgepumpter FuBball)

»  Arme bleiben wahrend der ganzen Spriinge eingestutzt

Ubung 4
90 Grad

\/ideo-OR

Knotenpunkte

»  Huftbreiter Stand

»  Oberkdrper aufrecht

» Arme in die Hiften gestttzt

»  Sprung mit 20 Grad Drehung in
der Luft

»  Landung mit parallelem
FuBaufsatz

Variation:

»  Einbeinge Spriinge
»  Rechts - links als Sprungbein abwechsel
»  Drehung nach rechts - links variieren
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Stufe
LI_ 76 Beidbeinige und einbeinige vertikale Elementarspriinge
sz S (bung 5
] £ 180Grad
Knotenpunkte
»  Huftbreiter Stand

»  Oberkdrper aufrecht

» Arme in die Hlften gestitzt

»  Sprung mit halber Drehung (180
Grad Drehung in der Luft)

»  Landung mit parallelem
FuBaufsatz

Variation:
»  Einbeinige Ausfthrung

Notiz
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Stufe L
/6 Spielerischer Ansatz

Staffel iiber "lebende" Hindernisse

Auf einer Strecke befinden sich fixe Markierungen. Der/die erste Laufer/in sprintet zur ersten Markierung und
nimmt dort die Bankstellung ein. Der/die zweite Schiler/in springt (ber das ,lebende” Hindernis, begibt sich
zur zweiten Markierung und nimmt ebenfalls diese Position ein. Ist die Hindernisstrecke fertig gebildet, beginnt
der/die erste Laufer/in alle Hindernisse zu Uberspringen. Die Mannschaft gewinnt, in der alle Schilerlnnen die
gesamte Strecke Uberlaufen haben.

Variation: Bockspringen

Gewandheitsstaffel

Auf einer Strecke sind Hindernisse aufgebaut, die auf dem Hinweg Ubersprungen und auf dem Rickweg
durchkrochen werden mussen.

Aufsprungstaffel

Die Schulerlnnen laufen ungefahrbis zur Absprunglinie, springenin eine dahinter liegende Weichmatte, verlassen
diese nach hinten, laufen um ein Markierungshttchen und schlagen den/die Nachste/n ihrer Mannschaft ab.
Kastentreppe

Treppe aus ansteigenden Teilen des Kastens aufbauen. Durch das Uberlaufen der Treppe und den Absprung in
den Weichboden wird das Gefthl einer Flugphase erzeugt.

Steigspriinge

Eine Mattenbahn, mit einem dem Leistungsniveau der Schuilerlnnen angepassten Abstand, auflegen. Die
Schulerlnnen machen sechs kurze Schritte auf der Matte und springen dann mit einem kraftvollen Absprung zur
nachsten Matte. In der Luft die Schrittposition kurz halten.

Dabei ist auf einen aufrechten Oberkdrper, dass das Schwungbein aktiv nach vorne-oben gebracht wird und die
FuBspitze angezogen wird, zu achten.

Variation: Medizinbélle zwischen die Matten legen

Variation 2: Kasten hinter jede zweite Matte legen. Die Schulerlnnen springen im Zwischenraum der Matten ab
und landen auf dem Kasten. Absprung vom Kasten und Landung auf der Matte.

Steigspriinge iiber Hindernisse

Hindernisse mit ansteigender Hohe kreisférmig aufstellen. Durch diese sternenférmige Anordnung kann jede/r
Schuler/in, seinem Leistungsniveau entsprechende, Steigspriinge trainieren.

Flieg hoch

Uber der Sprunggrube wird ein Seil befestigt, an welchem ein Luftballon hangt. Jede/r Schiiler/in muss
versuchen, den Luftballon in der Luft zu erreichen.
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Stufe L
/6 Spielerischer Ansatz
Hochweitsprung

Auf ca. Kniehdhe zwei Bander spannen. Durch die beiden Bander ergibt sich ein Hochweitsprung.

Gesamtweitsprung

Jeder Schler springt 3mal mit dem rechten und 3mal mit dem linken Bein. Die Weiten der 6 Spriinge werden
addiert.

Differenzweitsprung

Jeder Schiiler springt 3mal mit dem rechten und 3mal mit dem linken Bein. Der jeweils beste Versuch zahlt. Je
geringer die Differenz zwischen linkem und rechtem Bein desto besser.

Toto-Springen

Es werden Gruppen zu je 4 Schilerlnnen gebildet. Jeder soll vor oder nach dem Sprung seine eigene und die
Sprungweite der anderen Gruppenmitglieder schatzen. Danach wird gemessen und kontrolliert, wer am besten
geschatzt hat.

Zonenspringen

In der Weitsprunggrube bzw. auf der Weichbodenmatte werden Zonen markiert. Je weiter eine Zone vom
Absprung entfernt liegt, desto mehr Punkte gibt es bei einer Landung in der jeweiligen Zone. Entweder jeder
gegen jeden oder als Gruppenwettkampf.

Jump Contest (Seilspringen)

Wem gelingt es 10/20/30/50/100 Durchziige (beidbeinig) zu springen?
Wer schafft in einer Minute die meisten Spriinge?

Sprungformen mit Kreide

Einfache Formen aufzeichnen und langsam in der Komplexitat steigern.

Verschiedene Farben haben dabei verschiedene Aufgaben z.B. in den roten Kreis darf nur mit dem rechten FuB
gesprungen werden, in den blauen Kreis nur mit dem linken Bein etc.

Variationen: GroBe der Felder variieren, mit Sprungseil ausfihren
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Hochsprung
Stufe Heranfiihrung zum Hochsprung Gber viele verschiedene Sprungerfahrungen. Anstelle einer
5 Hochsprunglatte sollen die ersten Spriinge bzw. die erste Sprungschulung im Schiilerbereich
/6 mit einer Gummischnur erfolgen.

%- = S (bungl
El‘ S Steigspriinge auf die Matte

k=)
>
Knotenpunkte

»  Seitlicher Stand nahe der Latte

»  Kraftiger Abdruck mit dem
mattennahen Bein

»  Steigsprung auf die Matte aus
dem Stand

»  Sprungbein zieht gestreckt nach

»  Sichere Landung auf dem
Schwungbein

Ubung 2
Scherspriinge auf die Matte

Video-OR

Knotenpunkte

» 7 Anlaufschritte

»  Kurvenférmiger Anlauf

»  Kurveninnenlage

»  Schwungbein lange in der
\Waagrechten halten

»  Sprungbein lange nach hinten-
unten strecken

»  Oberkorper bleibt beim
Absprung aufrecht

Hinweise:
»  Wichtige Ubung fur das Erlernen des richtigen Anlauf-Absprungverhaltens
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Stufe
5 /6 Hochsprung

%- o S Ubung 3
iEi 2 Flop auf die Matte

Knotenpunkte Anlauf

»  Steigerungslauf
»  Deutliche Kurveninnenneigung

Knotenpunkte Absprung

»  Kurzer, aktiver letzter Schritt

»  Korrekter AbsprungfuB-Winkel
(2-letzter und letzter Schritt)

»  Auf hohe Latten-nahe Schulter
achten

Knotenpunkte
Latteniiberquerung

»  Koérper bogenférmig
durchbiegen (Brlickenposition)

»  Kopfin den Nacken nehmen

»  Becken nach oben driicken

»  FUBe hangen lassen achten

%- A S Ubung &
Gfiaa 2 Hochsprung

Knotenpunkte

»  Anlauf: Steigerungslauf zuerst
geradlinig, dann in die Kurve

»  7-9 Schritte, 11 Schritte fir
2m-Springer

» Innenlage in den letzten drei
Schritten

»  Absprung: Schwungbeineinsatz

»  Oberkdrperim Absprung
aufrecht, KEINE Ruckenlage!!!

»  Absprung von der Latte weg,
KEIN in die Latte springen!!!

»  Lattendberquerung:
Uberstreckung der Hiifte

»  Kopfin den Nacken
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Stute Seilspringen
5/
Bl % Ubung 1
= £ Ubungsvorschlige

Slalom beidbeinig

»  Beidbeinige Spriinge rechts - links

»  Oberkorperposition stabil

»  Beine pendeln unter dem Kérper

»  Variationen: einbeinig / pro Durchschlag rechts und links springen

In der Hocke springen
» Langsam immer tiefer gehen
»  Position halten

Seitwarts laufen

»  Oberkdrperposition stabil in der Mitte halten
»  Pro Durchschlag seitlich raussteigen

»  Beinachse beachten

Kick-Schritt

»  Mit dem Seildurchzug auf das linke Bein springen

»  (leichzeitig das rechte Knie anheben

»  Dernachste Sprung erfolgt wieder auf das linke Bein, das rechte Bein kickt dabei nach vorne
» AnschlieBend Seitenwechsel auf das rechte Sprungbein

Beine oder Seil kreuzen
»  Beine bei jedem Sprung vorne oder hinten kreuzen
»  Beijedem Sprung die Arme vor dem Koérper kreuzen

Doppeldurchzug
»  Pro Sprung das Seil zweimal durchziehen

Riickwarts
»  Seil riickwarts schlagen
»  Beidbeinige Spriinge
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MEIN KIND
IMSPORT

Stufe o
5 /6 Beidbeinige Spriinge
o o
BRI S Ubungl
E s é Beidbeinige Kastenaufspriinge
F\\\ " ' ; Knotenpunkt
L W ' »  Huftbreiter Stand hinter dem
N ' A\
m | F I } Bl Kasten . o
R EE »  Sunchroner beidbeiniger
Absprung
»  Oberkorper stabil halten
» Beidbeinige Landung auf dem
e Kasten
Hinweis:

»  Mit einem Kastenteil beginnen
»  Nach jedem Sprung um ein Kastenteil erhthen

Ubung 2
Niedersprung vom Kasten

Video-OR

»

»

»

»

Hinweis:

» Je nach Leistungsniveau drei bis flinf Kastenteile und eine
Weichbodenmatte aufstellen

Knotenpunkte

Huftbreiter Stand auf dem
Kasten

Sprung vom Kasten in den
Weichboden

Beidbeinige Landung
Beinachse beachten
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Stufe L
5 P Spielerischer Ansatz

# Anlauf frontal zur Matte

« Absprung einbeinig, Landung auf beiden FUBen
- Absprung einbeinig, Rolle

» Absprung einbeinig, erfundene Springe

- Springe zu zweit, zu dritt

- Springe mit Drehung

# Anlaufschrag / geradlinig zur Matte

» Absprung einbeinig, erfundene Springe

- Landungim Langsitz

- Landung am Riicken, FtBe in die Luft

» Landung am Ricken, FiBe in die Luft, GesaB soll zur Schnur schauen (Rotation um die Kérperachse)

# Verbesserung der Latteniiberquerung

- Briicke machen

- Limbo tanzen

- Brilcke auf Kasten machen

- Standflop

- Kraftigung der Bauchmuskulatur

# Jump Contest Il (Seilspringen)

- Wer schafft es 2 Minuten / 3 Minuten, .. ohne Fehler zu springen?
- Wer schafft es am meisten Doppeldurchschlage zu springen?
«  Werkannim Wechsel Beine / Arme kreuzen?

# Himmel und Hélle fiir Profis

Der Stein wird von auBen in Feld 1 geworfen. AnschlieBend wird der Zahlenfolge nach gehipft. Das Feld mit dem
Stein, die Halle, sowie die Linien dirfen nicht betreten werden, der Stein muss im Feld liegen bleiben.
Auf dem Ruckweg wird der Stein wieder aufgenommen. Weiter geht es mit Feld Nummer 2.

Wer einen Fehler macht, Gibergibt dem/der nachsten Spieler/in.

Variation:

1. Runde - beide Beine

2. Runde - linkes Bein

3. Runde - rechtes Bein

4. Runde - gekreuzte Beine

5. Runde - Beine immer wechseln

6. Runde - weitere Farben geben Armhaltung an

7. ..

Tipp: Es gibt verschiedene Regeln und Vorlagen, die zu Beginn definiert werden.
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Stufe Treppenspriinge
6/
s S (bungl
= 2 Treppenspriinge

Variation:
»  Einbeinige Ausfuhrung
»  Seitliche Spriinge

Notiz

MEIN KIND
IMSPORT

Knotenpunkte

»

»

»

»

»

Huftbreite Hocke

Arme zeigen nach hinten
Explosiver Abdruck und Sprung
auf die nachste Stufe

Arme ziehen zeitgleich mit
Stabile Landung
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Stufe 5er/10er Hopp
66
OeAD) S Ubung1l
& 2 5er/10er Hopp

Variation:

»

Ser Hopp einbeinige Ausftihrung / 10er Hopp beidbeinige Ausfiihrung

Notiz

MEIN KIND
IMSPORT

Knotenpunkte

»

»

»

»

Huftbreiter Stand

Kraftvoller Abdruck aus beiden
Beinen

Arme zum Schwung holen nach
hinten nehmen

Ohne Zwischensprung (Sprung
an Sprung reihen)
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é)?:'”ce Minitrampolin
& :LEIf S (bung1l
E‘&"‘:{ S Basisspriinge

Knotenpunkte

»  Flacher Einsprung

»  Bauchnabel aktiv zur
Wirbelsaule

» Arme in die Vorhochhalte-
Position nehmen

»  Ausflhren des gewilinschten
Sprungs/Tricks

»  Konzentrierte Landung

Aufbau Minitrampolin - Weichboden

»  Einfache Springe mit kurzem Anlauf

» Haltungsspringe:

»  Geschlossene und gestreckte Haltung, Arme angelegt, Kdrperspannung
»  Drehspriinge um die Kérperlangsachse:

»  Beide Drehrichtungen, stabile Landung

»  Freestylespriinge

» Hocke, Gratsche, Laufen in der Luft...

Aufbau Minitrampolin - Kasten - Weichboden

»  Kurzer Anlauf

»  Absprung am Minitrampoalin

» Landung am Kasten

»  Beidbeinig stabil, einbeinig stabil, 20° Drehung in der Luft
»  Kurze Kontaktzeit am Kasten

»  Sprung in den Weichboden

»  Gerade, mit verschiedenen Drehungen (90°/180°..)
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Stufe L
6 P Spielerischer Ansatz

# Spriinge mit Hiirden und Hindernissen

- Huftbreiter Stand

- Synchroner Abdruck aus beiden Beinen

- Stabile Landung

- Beinachse beachten

« Wechsel zwischen Spriingen vorwarts-seitwarts

Variationen: verschiedene Farben bekommen verschiedene Aufgaben
« Gelb: vor-zurtck-vor
» Rot: einbeinig rechts
- Blau: einbeinig links

Notiz




