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UNSERE MONATSLEKTION

Fitnesstraining

Hansruedi Hasler

Diese Lektion ist als Teillektion zu verstehen.
Dabei ware sie in der ersten Halfte der Leistungs-
phase durchzufuhren, Dauer ca. 45 Minuten.

Zielsetzungen

— Verbesserungen der Sprungkraft durch
Sprungformen an Matten und Langbénken.

- Aktivierung der Teilnehmer durch ihren Ein-
bezug bei der Stoffauswahl und ihrer Mitar-
beit in den verschiedenen Arbeitsgruppen.

— Einige Schiiler sollen als Gruppenleiter kleine
Fihrungsaufgaben dbernehmen.

Ablauf der Teillektion

1. Gruppenbildung

Je nach Klassengrésse muss der Leiter 2 bis 4
Arbeitsgruppen zu 4 bis 5 Teilnehmern bilden.
Die Gruppen sollten einigermassen zusammen-
arbeiten kénnen und leistungsmaéssig ausgegli-
chen sein.

2. Aufgabenstellung

Diese Phase ist fur den Lektionserfolg sehr
Wichtig. Der Leiter muss schrittweise einfache
und prazise Aufgaben stellen, die aber auch ge-
nigend Freiraum und Anreiz fir die Teilnehmer
offen lassen.

2.1. Die erste Gruppe (eventuell deren zwei)
Muss mit 8 bis 10 Matten eine interessante,
aussergewohnliche Mattenkombination finden
und aufstellen, an der spater gesprungen wer-
den kann.

Einige modgliche Lésungen:
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2.2. Eine weitere (eventuell zwei) Gruppe
muss mit 4 Langbanken eine interessante, aus-
sergewohnliche Langbankkombination finden
und aufstellen, an der spater ebenfalls gesprun-
gen werden kann.

Auch hier einige mogliche Lésungen:
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2.3. Nachdem sich jede Gruppe fir eine defini-
tive Losung entschieden und diese auch aufge-
stellt hat, erfolgt der nachste Schritt der Aufga-
benstellung:

Jéde Gruppe sucht nun an der von ihr gewahl-
ten Geratekombination 5 verschiedene Sprung-
formen.

Spezielle Anforderungen:

- die Sprungformen mussen fir alle Teilneh-
mer ausfihrbar sein,

— jede der 5 Sprungformen muss 8 bis 12 sich
folgende Spriinge enthalten,

- die Formen mussen von der gesamten Grup-
pe ausprobiert und durchgefuhrt werden,
bevor ein endgultiger Entscheid getroffen
wird.

Der Leiter zirkuliert wahrenddessen von Gruppe
zu Gruppe und bietet sich als Berater an.

Einige mogliche Sprungformen auf den Matten:

a) gestreckt

b) gestreckt rickwarts

c) gestreckt seitwarts

d) mit halber und ganzer Drehung

e) mit Anhocken (Knie anreissen)

f) gehechtet (Winkelsprung)

g) gegratscht (Gratschwinkelsprung)
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Einige Moglichkeiten an den Langbénken:

a ) beidbeiniges Hupfen seitwarts/vorwarts
Uber die Bank ( Beine gestreckt oder mit an-
gewinkelten Unterschenkeln)

b ) wie a, aber Froschhipfen

c) Auf der Schwebekante stehend: Gratsch-
sprung auf den Boden und zurlick auf die
Kante (in Vorwartsbewegung)

d) Gratschstellung auf dem Boden, Bank zwi-
schen den Beinen: Absprung und flichtiges
Schliessen der Beine Uber der Schwebekan-
te, Landung in der Gratschstellung auf dem
Boden (in Vorwartsbewegung)

Diese Sprungformen sollten zudem in eine mog-
lichst logische Ubereinstimmung mit der Gera-
tekombination gebracht werden (Rhythmus).

3. Training

Nachdem jede Gruppe sich auf 5 Sprungformen
festgelegt hat, wird pro Gruppe ein Gruppenlei-
ter bestimmt. Dieser bleibt bei der Station, der
Rest der Gruppe wechselt zu der nachsten (sie-
he Beispiel unten).

Die Gruppenleiter fihren nun mit der neu zu ih-
nen gestossenen Gruppe die 5 Sprungformen
aus.

Anforderungen:

- der Gruppenleiter zeigt die Sprungform zu-
erst vor, nachher wird sie von der ganzen
Gruppe hintereinander zweimal durchgefiihrt,

- diese ergibt je nach Anzahl Stationen 150 bis
250 Spriinge in der ganzen Trainingsphase.

Der Leiter versucht, die Teilnehmer zusétzlich
anzuspornen und korrigiert individuell, wo dies
notwendig ist.
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4. Gruppenwettkampf

Der Leiter wahlt fir jede Station die fur den
Wettkampf geeignetste Sprungform aus.
Welche Gruppe springt die ausgewahlite

Sprungform rhythmisch am besten?
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Die Gruppen erhalten noch etwas Zeit, um un-
ter der Leitung ihrer Gruppenfiihrer zu Uben.

Dann hat eine Gruppe um die andere den Test
zu absolvieren. Der Leiter nimmt zusammen mit
den zuschauenden Gruppen die Bewertung vor.
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