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Text und Zeichnungen: Ch

Unsere Monatslektion

r. Kolb

Thema: — Absprungrhythmus
— Flug (Laufbewegung)

Dauer: 1 Stunde 30 Minuten

Ort: Halle oder im Freien

Weitsprung

Material: Sprungseile, Hiirden, Schwedenkasten,

— Landung Matten
Symbolerkldrung
Q Kreislaufanregung /\ Beweglichkeit ﬂﬁ Schnellkraft Beine
@ Geschicklichkeit
Einleitung 20 Minuten Leistungsphase 60 Minuten
Hopserhipfen Absprungrhythmus:
— mit geringer SprunghShe und schwachem © 4 bis 6 umgelegte Hiirden in folgendem Rhythmus *ﬂé
Armeinsatz tiberspringen:
— grossere Sprunghdhe, beim Armeinsatz Schul- A
tern heben M ©
— mit Armkreisen vorwérts und riickwérts M A/
Hopserhupf, 4 Laufschritte (fortgesetzt)
— Auf gute Koordination von Bein- und Arm- | P /—%\/\/\/—%\/\/‘\ v
arbeit achten. Beim Hopserhupf Schultern he- /4/ A/
ben
— Auf Lage des Oberkérpers achten: Zu Beginn
der Laufschritte vorneigen, zur Vorbereitung A/ ”> 3
des Hopserhupfs aufrichten. 7S
— Auf Steigerung der Geschwindigkeit fir den
Absprung zum Hopserhupf achten - Zwischen den Hiirden liegt ein kleines Hindernis
(z. B. ein Schiiler auf dem Bauch) das flach lber-
Im Stand sprungen werden soll.
— Beinschwingen |. vorwarts/rickwérts mit ge- A
gengleichem Armpendeln
— Beinschwingen rechts Flug (Laufsprung)
— Betonung des Beinriickschwunges — 5 bis 7 Anlaufschritte, dann Absprungrhythmus
wie zuletzt gelibt, mit Absprung auf niederem
Klappmesser Kasten.
1) aus Riicklage
2) aus Seitlage links A L
3) aus Seitlage rechts, fortgesetzt
Seilspringen an Ort Der hohe Kasten soll so hoch Ubersprungen
. werden, dass er mit dem Schwungbein, das
— Doppelhiipfen gestreckt unter dem Kérper durchschwingt,
— Hupfen links, rechts D leicht touchiert wird (nicht damit abstossen).
— Unterschenkel des Spielbeins bei jedem Zwi- D'e_ Landung' erfolgt auf dem Sprungbein —
schenhupf nach vorne schleudern Weiterlaufen!
— Gleiche Uebung wie 1), aber auf dem hohen
: : : Kasten liegt ein Lappen, Karton oder
Seilspringen im Laufen
! F_).l.g Schaumgummistiick, das mit dem Fuss des
— Mdglichst hohe Kadenz ﬂ 4 Schwungbeins heruntergescharrt werden muss
— Bei jedem Durchschwung im Schritt = gleich- (vgl. Scharrbewegung beim Pferd)
massiger Rhythmus — Der hohe Kasten wird weggenommen, der
— Im Rhythmus des Galopphiipfens Bewegungsablauf muss der gleiche bleiben.
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Landung

— Sprung ohne Anlauf aus Vorschrittstellung,
wobei mit dem Schwungbein abgesprungen
wird. (Es soll sich um die zweite Hélfte einer
Flugphase beim Laufsprung handeln!)

4 4

§f A s

Schwungbein
Sprungbein

Bei dieser Uebung darauf achten, dass die
Bewegung von Bild 3 zu Bild 4 spét, dafiir sehr
schnell erfolgt. Landung auf beiden Fiissen.

— Ganzer Bewegungsablauf von langgestelltem
hohen Kasten, ohne Anlauf. Absprung aus
normaler Vorschrittstellung, d. h. Sprungbein
vorn, mit Schwungbein héheren Kasten tou-
chieren, Sprungbein kommt dabei nach vorn,
zur Landung im Sitz auf der dicken Schaum-
gummimatte, ist das Schwungbein blitzschnell
nach vorn zu bringen.

z £ 2
L " s

V77777

1
Schwungbein

— Als Hilfsmittel wird nur noch ein Kastendek-
kel verwendet. (Besseres Stemmen — hdherer
Flug.) Anlauf entsprechend der gegebenen
Verhéltnisse verldngern, ebenfalls Distanz
Kasten — Schaumgummi.

— Wer den Bewegungsablauf beherrscht, springt
direkt vom Boden ab und landet im Sitz auf
der Matte (Absprung naher bei der Matte!).

— Wer kann am spétesten die Landeposition
einnehmen?

Organisatorischer Hinweis

Da fiir solche Uebungen nur den wenigsten
J+S-Gruppen mehrere Kasten und Schaum-
gummimatten zur Verfligung stehen und somit
zwei oder mehr parallele Anlagen nicht aufge-
stellt werden konnen, sollte die «tote Zeit» zwi-
schen zwei Spriingen mit bestimmten Aufgaben
ausgeflllt werden, z. B.:

— Beweglichkeitsiibungen, speziell fiir das Hiift-
gelenk

— Hochstartiibungen
— Repetition von rhythmischen Sprungfolgen.

Ausklang 10 Minuten

— Material versorgen
— Studieren von Lehrbildreihen

Sprungbein
Eidgendssische Wir suchen fiir Jugend + Sport — eine Wenn Sie nebst einer guten kauf-
Turn- und Sportschule mit Elan gestartete Institution in voller ménnischen Ausbildung, Zweisprachig-
Magglingen Entwicklung — eine keit, Gewandtheit im Umgang mit

Sekretarin

mit leitender Funktion in der

Lehrmittelbeschaffung und -verwaltung.

Mitarbeitern und die dazu nétige
Charakterreife mitbringen, sind Sie in
einem kleinen, fiir eine ideale Sache

begeisterten Team herzlich willkommen.

Stellenantritt: August oder September.

Anmeldungen und Anfragen nimmt
unser Personaldienst (Tel. 032/2 78 71,
int. 289, 281, 245 od. 223) entgegen.
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4052 Basel
Lehenmattstrasse 122, Telefon (061) 41 42 32

Sportplatzbau — Turnanlagen — Tennisbau

baut
Sportanlagen
Turnanlagen

Tennisplatze

mit modernen und neuzeitlichen Beldgen

Rasenspielfeld CELL-SYSTEM
fiir tberdurchschnittliche Beanspruchung

Verlangen Sie unverbindliche Offerten.

Turn- und
Sportgeratefabrik

IdersEisenhufac

8700 Kiisnacht-ZH
9642 Ebnat-Kappel-SG

Tel. 01 /900905
Tel.0T4/ 32424

Fiir Spiel und Sport
Kunststoffbelag

Bewiéhrt und beliebt fiir

Schulsport- und Leicht-
‘athletikanlagen,
Spielpldtze und Sporthallen

!Ellll!llll!l_i_ﬂll
Schneider+Co.AG
8401 Winterthur, Scheideggstr. 2
Telefon 052 892121

(. SYSTEM

lost jedes
O Sportplatz-Rasenproblem )

Ausfiihrende Lizenz-Firmen
00000000000000000000CFCF0

O Emanuel Sutter Sportplatzbau 4052 Basel
O Lehenmattstrasse 122 Tel. 061 4142 32

é?JIOSS Sportplatzbau 8055 Ziirich
Gutstrasse 12 Tel. 01 35 45 55

Robert Feller Sportplatzbau 3074 Muri/Bern
Worbstrasse 91 Tel. 031 52 00 563

oNoNoX N X N N X )

®

CLICHES
PHOTOLITHOS

2500 BIEL-BIENNE| TEL.032 424141
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