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B. Boucherin

Einflihrung ins Trampolinspringen
Stufe 4 / 12 Madchen / 1 Stunde 30 Minuten
Material: 12 Stédbe, Reck, 12 Matten, Trampolin, Schwedenkasten

Symbolerkldrung

Unsere Monatslektion Gerateturnen Madchen

Thema: Einturnen mit dem Stab — Uebungsverbindungen am Reck und am Boden —
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1. Einturnen mit dem Stab 20 Minuten — Wir balancieren den Stab auf einem Finger, auf der EB

senwand, Langbank usw.) Stab auflegen, halten mit
einer Hand und ohne loszulassen Uberspringen.

Zu dritt: zwei Madchen halten einen Stab, das dritte
stellt sich hinter die Partnerinnen, die Hénde auf
deren Schultern: laufen und mit Aufstitzen auf den
Schultern den Stab lberspringen.

Zu dritt: zwei Méadchen halten den Stab, das dritte
Madchen steht hinter dem Stab und halt ihn mit bei-
den Hénden: das Dreiergespann lauft vw., das Mad-
chen in der Mitte lauft mit gestreckten Armen so weit
wie moéglich nach vorn, wartet bis die andern es ein-
geholt haben und beginnt wieder.

Stafette

Das Dreiergespann bleibt. Das Méadchen in der Mitte
wird mit Hilfe des Stabes durch die ganze Halle ge-
tragen. Wechsel so, dass alle drei einmal getragen
werden. Welches Gespann ist wieder zuerst am Platz?

Zu viert, je zwei im Langsitz gegeniiber, seitlicher
Abstand etwa Armlange: 1 und 3 neigen sich mit dem
Stab vorwarts und ilibergeben ihn liber den Fiissen 2
und 4, die sich aufrichten und den Stab seitwarts
wieder 1 und 3 libergeben. Aufpassen auf gute Sitz-
haltung, gestreckte Arme, gutes Seitdehnen!

1 b) 3
Ve——V

a) a)
A—>A
s b) 4

Jedes Méadchen hat einen Stab: Halte den Stab mit
beiden Handen vor dich hin. Versuche mit einem
Bein von ‘aussen her den Stab zu Ubersteigen. Nun
ziehe den Stab ohne Loslassen {ber den Ricken
wieder in die Ausgangsstellung.

Ws vw
Ws sw

Stirn, auf einem Knie. Versuche den Stab auf. einem
Finger zu balancieren, sitze ab und steh wieder auf.

— Bauchlage, Stab in Hochhalte: Hebe den Stab ca. 10 | Ws rw
bis 20 cm vom Boden ab und stosse so fest wie még-
lich nach vorn; die Fiisse bleiben auf dem Boden.

— Halte den Stab vor dich hin und. versuche ihn zu 69
liberspringen, mit beiden Fiissen. Kannst du wieder
zurlickspringen?

— Stelle den Stab vor dich hin, halte ihn mit einem Ws dr
Finger senkrecht: Winde dich unten durch. Achte dar-
auf, dass die Hiifte gestreckt bleibt.

— Alle 12 Madchen bilden einen Flankenkreis, jedes Ws dr
zweite Madchen mit Stab: die Madchen mit Stab ge-
ben ihn (iber links nach hinten, die nachsten lber
rechts usw. (dynamisch gestalten).

— Zu viert im Quadrat, Stab senkrecht auf Boden stellen: é
Auf Pfiff Platzwechsel und den Stab der Partnerin
fangen, bevor er umfallt.

2. Leisten 30 Minuten

Grétschunterschwung am Reck (Schulung) und ﬁ 1] q
Spriinge, Rad und Rondade Stufe 4 am Boden (Training)

3 Reck schulterhoch, Matten nach Bedarf

Die Uebungsreihen sollen mit gutem Bewegungsfluss aus-
gefiihrt werden. Die Leiterin korrigiert vor allem die
Technik des Gratschunterschwunges; die Elemente am
Boden sind schon eingefiihrt und geschult.

— Reck: Pendeln im Gratschhang, ' Niedersprung rw.,
Boden: Rolle vw., Hiipfer, Anlauf und Scherensprung,
Riickweg: Rad auf bessere Seite.

— Reck: Aus Stiitz Ausholen und Aufgratschen, Nieder-
sprung vw.,
Boden: Rolle vw., Hiipfer, Anlauf und Scherensprung,
Hipfer mit Beinspreizen vw. und einer halben Dre-
hung,

Riickweg: Rad auf schlechtere Seite.
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— Reck: Aus Stitz Aufgratschen und Gratschunter-
schwung,

Boden: Rolle vw., Hiipfer, Anlauf zum Anschlag-
sprung l. und r.,

Riickweg: Rad I. und r.

— Reck: Aus Stitz Aufgratschen und Grétschunter-
schwung Uber eine Leine (auf Hohe der Reckstange,
Abstand ca. 80 cm),

Boden: Rolle vw., Hipfer, Anlauf zur Rondade mit
kleinem Strecksprung,

Riickweg: Rad I. und r.

Einfiihrung Trampolinspringen: Fusssprung, Hocksprung
30 Minuten

Wenn méglich rund ums Trampolin Matten auslegen.
Vor einer Schmalseite einen Kasten aufstellen (ca. 3 bis
4 Teile), der ein langsames Absteigen vom Trampolin
ermdglicht. Es ist geféhrlich von einem schwingenden
Tuch auf den harten Boden zu springen

Nur ein Madchen befindet sich auf dem Tuch. Die andern
verteilen sich zur Sicherung rund ums Trampolin.

Auf dem Trampolin springt man am besten mit leichten
Hallenturnschuhen, wenn mdglich mit Gummisohle. Nie
in Socken springen = Rutschgefahr!

Trampolinspringen ist lustig. Denkt aber daran, dass
es dazu volle Konzentration braucht. Also keine Plau-
derstunde auf und ums Trampolin!

Tuchgewdhnungsiibungen

— Gehen (auch mit verschiedenen Geschwindigkeiten):
Bei jedem Schritt muss die Auftriebskraft so aufge-
fangen werden, dass aus dem Gehen kein Hipfen
wird.

— Gehen im Strom: Hier kann ausnahmsweise das nach-
ste Méadchen schon aufs Tuch, wenn das erste in der
Mitte ist. Achtung, dadurch wird die Auftriebskraft
des Tuches verstarkt

— Kleine Spriinge mit beiden Fiissen rund ums Tuch:
Hiftbreite Stellung der Filisse, Absprung auf ganzer
Fusssohle, Knie bleiben gestreckt.

Die Belastung beim Trampolinspringen ist gross, vor-

allem die Herz-Kreislaufbelastung. Es tritt eine schnelle

Ermidung ein. Daher soll nie langer als 20 bis 30 Se-

kunden gesprungen werden.

Fusssprung

— Federn an Ort: Nur durch Armkreisen und Fussbewe-
gung den Koérper vom Tuch ‘abheben. Gut auf die
Fussgelenkarbeit achten. Die Knie bleiben gestreckt.

Fusslandung dient als Abschluss eines Sprunges und
vorallem beim Anfénger als Sicherung bei einem
misslungenen Sprung: Fuss-, Knie- und Hiftgelenk
werden gebeugt und so die Auftriebskraft des Tuches
aufgefangen.

'
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— Kleine Spriinge an Ort: Wie Federn, aber nun auch
mit Knieeinsatz.

— Strecksprung: Mit Einsatz des Korpergewichts in
die Hoéhe springen. Nach Beenden des Absprunges
sind Huft-, Knie- und Fussgelenk gestreckt und die
Beine geschlossen. Die Armbewegung unterstiitzt den
Sprung: Arme vorhoch schwingen, leicht verharren
(in die Hohe ziehen) und seitwarts senken. Man achte
gut auf das seitliche Senken der Arme, da ein Senken
riickwérts eine Hohlkreuzstellung nach sich zieht!

Hocksprung

— Wie Strecksprung. Erst wenn fast der hochste
Punkt der Flugbahn erreicht ist, werden die Beine
angehockt. (Hochziehen der Knie vor die Brust, Um-
fassen mit den Armen, Knie geschlossen). Vor der
Landung muss der Kérper wieder ganz gestreckt sein.

Alle Spiinge sollten ohne horizontale Platzveranderung
ausgefiihrt werden, so dass die Absprungstelle zugleich
auch die Landestelle ist. Die Mitte des Trampolins ist
gekennzeichnet. Diese Markierung dient aber nur zur
Kontrolle. Das springende Méadchen richtet seine Augen
etwa auf den Rahmen der Schmalseite vor sich.

Basketball

Zwei Mannschaften mit je einer Auswechselspielerin.
Auswechseln jederzeit moglich (fliegender Wechsel).
Ohne 3-Sekunden-Regel und ohne Out-Spiel.

3. Ausklang

Reihenbilder Trampolin zeigen (aus «Methodik des Tram-
polinspringens», Schriftenreihe zur Praxis der Leibeser-
ziehung und des Sports, Verlag Hofmann). Douche.
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