Weitsprung / Sprungschulung

1. Teil: Einführung

	Verschiedene Bahnen in der Halle aufstellen

	Hallenwand zum Ballspielen
	
Hürden (oder Medizinbälle auf Matten)

Kastenteile


Matten mit Abstand


2 dicke Matten



	Froschhüpfen, auf 1 Bein, auf 2 Beinen, Sprungmuster li-re-beide, rückw.....

überspringen

überspringen (Kastenteile liegen)

überspringen

überspringen, auf 1/ 2 Beinen 

(Mit der ganzen Klasse üben bis Sprungmuster klar sind.

(Als Wettrennen zwischen zwei Kindern 

(PA: einer spielt Ball an die Wand und zählt wie viele Schüsse er  machen kann während sein Partner den Parcours läuft.



	Spiel: Metzgete 2000


2. Teil: Absprungtraining

3 Anlagen aufstellen, so dass von der Sprossenwand eine Zauberschnur gespannt werden kann











Kastendeckel










(Zauberschnur)










Matten, später halbdicke Matten

( immer mit dem gleichen Fuss auf dem Kastendeckel aufsetzen, zuerst nur drüber laufen

( mit Rössligump

( auf gleichem Fuss wieder landen

( mit klatschen über  dem Kopf / unter dem Bein

( mit Kopf an hochgehaltenen Bändel stossen


( immer eine Aufgabe für Hände, damit Füsse automatisiert werden

( Massage als Pause ( halbdicke Matten
( nach dem Sprung auf beiden Füssen landen

( Übungen siehe oben

 Variante

( Abstand Matte- Kasten vergrössern

( Zauberschnur spannen, evtl. verschiedene Höhen

( Landezonen mit Bändeln einzeichnen

3. Teil: Springen mit Kastentreppe

2-3 Anlagen aufstellen, so dass von der Sprossenwand eine Zauberschnur gespannt werden kann



Kastenteile
dicke Matte

( durchrennen

( Absprung auf einem Bein: Strecksprung, Hock-, Grätsch-, Clown-, ¼ ½ Drehungen


auf Füssen landen

( klatschen über  dem Kopf / unter dem Bein

( mit Kopf an hochgehaltenen Bändel stossen

( Zauberschnur spannen

4. Teil: Springen in den Sandkasten
Sandgrube wenn möglich quer anspringen

( durchrennen

( klatschen über  dem Kopf / unter dem Bein

( mit Kopf an hochgehaltenen Bändel stossen

( Zauberschnur spannen

( mit einem Seil einen Graben ziehen, jedes Kind springt dort wo es kann

( Zonenspringen, Zonen mit Bändeln/ Springseil markieren
5- 6 Matten








