Minitrampolin - Freestylesprünge
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Aufbau der Anlage (ca. 7 min.):         

Erwärmung / Motivation (ca. 7 min.): 
Zweiergruppe – mit einem Teppichresten und einem Gummischlauch: Ein Kind steht auf dem Teppich mit dem Gummischlauch in den Händen. Das andere Kind hat den Schlauch um den Bauch und zieht wie ein Pferd. ( „Snowboarden“

Hauptteil / Erarbeitung (ca. 20 min.):
GRUNDSPRÜNGE:

- Strecksprünge (zum Einspringen): Damit sich die Schüler an das Minitrampolin gewöhnen und den korrekten Anlauf üben können, werden zunächst nur einfache Strecksprünge ausgeführt.

- Hocksprünge: Etwas schwieriger wird es nun, wenn die Schüler die Beine in der Luft anhocken sollen. Versucht mit den Händen an die Knie zu fassen.

- Grätschwinkelsprünge: Die Schüler sollen die Beine in der Luft nach vorn auseinandergrätschen, und sie danach vor der Landung wieder zusammenführen.

FREESTYLE-SPRÜNGE:

Bevor es so richtig losgeht, nennt der Lehrer die Sprungkriterien und erinnert noch einmal an die Sicherheitshinweise.

Sprungkriterien: Für einen guten Sprung werden folgende Kriterien angelegt: Die Höhe des Sprunges, die Dynamik des Sprunges, die Kreativität bzw. die Ausdruckskraft des Sprunges.

Sicherheitshinweise:
- Erst anlaufen und springen, wenn der vorhergehende Schüler die   Sprunganlage verlassen hat; - Nur mit beiden Füßen vom Minitrampolin abspringen;

Was ist erlaubt: Möglich sind Drehungen um die Körperlängsachse, Bewegungen mit den Armen und Beinen sowie Gebärden- und Mienenspiele. Erlaubt sind auch Bewegungen im Anschluss an die Landung, z. B. noch eine Rolle vorwärts auf der Weichbodenmatte.

Schluss / Anwendung (ca. 7 min.):
Alle Schüler setzen sich in sicherer Entfernung um die Sprunganlage oder auf eine Bank. Freiwillige Schüler dürfen nun ihre Freestylesprünge vor der ganzen Klasse vorführen.

Abbau der Anlage (ca. 4 min.)

