J+S-Kindersport: Leichtathletik — Lektion 2

Musterlektion Springen

Autor
Nicola Gentsch, J+S Chef-Experte Kindersport / J+S Experte Leichtathletik

Rahmenbedingungen
Indoor Lektion von >60 Minuten fur 8-16 Kinder im Alter von 7-10 Jahren (keine Vorkenntnisse nétig).

Zielsetzungen/Lernziele
Musterlektion fur Basiselemente Sprung — Abwechslungsreiche und spielerische Sprungformen.

Hinweise
Viele kleine Hipfformen einbauen, damit die Fussgelenke gekréftigt werden.

Die Bedeutung der Buchstaben (A) bis (E) wird im Anhang 1 "Leichtathletik — Ubersicht MF 2013/14" erklart. Die
Buchstaben sind mit der Broschire ,,Lernen im Kindersport — Bewegungslernen* verknUpft.
Zusétzliche Spielformen sind gekennzeichnet und werden in der Broschure "J+S Kindersport - Spielen” erklart.

Weitere Ubungen findet ihr in der Mobile Praxisbeilage Springen Kids (60).

Inhalte

EINLEITUNG

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

5-10° | Wer erobert eine Insel?
Platzsuchspiele im Freien Raum! L) . 3 3 .
B 4 | - dinne Matten
Innerhalb des Volleyballfeldes sind Matten und - - Schwedenkasten
Schwedenkasten (1-2 Elemente hoch) verteilt. Es o I »

hat dabei 3 Inseln (Objekte) weniger als Kinder. ~ g [ Y
Die Kinder joggen ausserhalb des Volleyballfeldes = 7 L
umher. Sobald der Leiter pfeifft, miissen die Kinder ' O \ g
versuchen, eine Insel zu erobern. Die Insel wird mit

einem Hopsersprung auf die Insel erobert. Nur wer -
auf einem Bein im Gleichgewicht stehen bleibt, kann | * ¢ ¢ - ]
die Insel behalten. Jene, die keine Insel erobern,
mussen 3 Streckspringe absolvieren. Es werden 5-
6 Durchgéange gespielt.

€6

Hinweis: Bei den Platzsuchspielen
kénnen die Gangarten so gewahlt
Weitere Variationen der Platzsuchspiele findet ihr auf der werden, dass sie fiir den Sprungbereich

Seite 30-33 in der Broschiire Spielen einen Mehrwert haben (Hopserhupf,
Einbeinhupf, Froschhupf usw.)

Platzsuchspiele - Broschure Spielen S.30-33

Grében lUberspringen

Die Anordnung der Matten bleibt gleich wie in der Hinweis: Wenn die Matten fur die - diinne Matten
ersten Ubung. Nun haben die Kinder 30 Sekunden Kinder uniiberwindbare Graben sind,
Zeit, mdglichst viele Matten zu tberspringen. Quer schmalere Graben mit Sprungseilen
erhalten sie 1 Punkt, Iangs 2 Punkte. auslegen oder Reifen in der Halle
verteilen, welche Pfiitzen darstellen,
Variationen: welche Ubersprungen werden mussen.
- Abwechslungsweise mit dem linken und rechten
Bein abspringen Steigspriinge sind optimal fur eine
- Ein Hopserhupf tber die Matte (mit dem selben gute Absprungposition (Hohe Hifte
Bein landen wie abspringen) — nennt man auch und einen aufrechten Oberkdrper =
Steigspriinge Korperstreckung)
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HAUPTTEIL

Dauer

Thema/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

10-15'

Seerosenhupfen

Die Schwedenkasten markieren Steine, die Matten
Seerosenblatter, die in einem Teich auf dem Wasser
schwimmen. Ein Kind springt tber die
Seerosenblatter von einer Uferseite zur anderen.
Bleibt man zu lange auf einem Seerosenblatt
stehen, versinkt man.

(C) Die Metapher der Seerosenbléatter erzwingt
einen kurzen Bodenkontakt auf dem Fussballen!

Variationen:

- Mit Hopserhuipfspriinge Uber den Teich

- nur ein Fussaufsatz pro Matte

- Ein zweites Kind folgt dem ersten Kind und muss
den gleichen Weg (die gleichen Seerosenblatter)
verwenden, um an das andere Ufer zu gelangen.

- das zweite Kind wartet, bis das andere Kind auf
der anderen Seite angekommen ist

- nur auf einem Bein auf die andere Seite hiipfen
(D) Wichtig: ein Durchgang mit dem linken, und ein
Durchgang mit dem rechten Bein, damit die
Beidseitigkeit gefordert wird!

- mit einem Spielband markierte Seerosen mit dem
linken, die anderen mit dem rechten Bein springen
- Uber moglichst wenig Seerosenblatter auf die
andere Seite kommen

- Bei jedem Durchgang wird ein Seerosenblatt
entfernt

- diinne Matten
- (Schwedenkasten)

10°

Mattenspringen (immer weiter)

Es wird immer mit einem Schritt auf der Matte (2
Bodenkontakte) Uber den Graben zur nachsten
Matte gesprungen, wobei der Abstand zwischen den
Matten kontinuierlich zunimmt.

(D) Ein Durchgang springen wir immer mit dem
linken Bein ab und landen auf dem rechten Bein,
beim nachsten Durchgang springen wir mit rechts
ab und landen links.

Variation: mit Hopserhipf Gber die Graben hiipfen

-dunne Matten

10¢

Mattenrutschen

Es werden zwei Gruppen gebildet die sich einander
gegenuber aufstellen. In der Mitte liegt eine dicke
Matte (rutschige Seite unten). Welche Gruppe
schafft es zuerst, durch Sitzlandung auf der Matte
(Gesass muss auf der Matte landen, Beine vor dem
Gesass) die Matte Uber die gegnerische Linie zu
rutschen?

(A) Es wird dabei immer abwechslungsweise
gesprungen (1 oder 2 Kinder miteinander von der
Gruppe A die anlaufen und springen, anschliessend
dieselbe Anzahl Kinder der Gruppe B etc.).
Variation: Als Stafette mit zwei Matten parallel.
Welche Matte ist zuerst im Ziel?

(E) die Organisationform als Stafette lasst
Emotionen aufkommen.

- dicke Matte
- Markierungshitchen
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- Gummischnur
10-15* | Spielbandel an Wéascheleine hangen - Spielbandeli

- Markierungshiitchen
Aus kurzem Anlauf und einbeinigem Absprung (jam- (C) wir zeigen den Anlaufrhythmus (tam-
ta-tam) wird versucht, ein Spielbandel auf eine in ta-tam) mit dem schnellen letzten Schritt
der Hohe gespannten Leine zu hangen. Die Leine mehrere Male vor und unterstiitzen

wird leicht schrég gespannt. Je hoher der diesen mit Klatschen.

Spielbé&ndel gehéngt wird, desto mehr Punkte gibt
es.

Wenn der Anlauf mit dem Absprung korrekt
funktioniert, kann ein Wettkampf daraus gemacht
werden: Welches Team schafft in 2° die meisten
Punkte?

(A) Der Anlauf wird dabei mit einem Hutchen
markiert. Nach jedem Versuch muss hinter dieser
Anlaufmarkierung gewendet werden.

5-10° | Gummitwist - Scherensprung — —— - Gummischnur oder
/ — \ Gummitwist
Welche Person/Gruppe schafft in 2min in einer 8 ( ~ - ® - ev. diinne Matten
~_

o _—
laufend auf einer vorgegebenen Hohe die meisten ~= zur Landung
gultigen Scherenspriinge (ohne die Gummischnur t) ) Anlat
zu beruhren). ‘ ’ ter Schri

(D) durch die laufende 8 springen wir einmal mit ) = &
links und der néchste Sprung mit rechts ab ) B \‘7‘"
(Absprungbein ist jenes, welches weiter von der :%1%3
Gummischnur entfernt ist). C / \ ¥
Variation: Die Hohe darf frei gewahlt werden. Anzahl el
gliltige Spriinge x Hohe = Punktzahl

Variation "Freies Spiel" - Broschire Spielen S.26-27
Die Kinder versuchen eine eigene Technik herauszufinden,
um die gespannte Leine zu Uberspringen!

AUSKLANG

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

10° | Supermariohtpfen @@ S Qd") S _ _
PoeeP%0e%e |2i om
hiedlich

Llir;tr%gc ledlicher

12 Reifen in 2 Bahnen anordnen, damit von Reif zu
Reif gesprungen werden kann (siehe Skizze). Der
Leiter definiert verschiedene Levels mit
unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden. Wer schafft
alle Levels durch zu hiipfen ohne seine 5 Leben zu | (D) Der Endgegner schult die Verkntipfung

verlieren? zwischen der linken und rechten
(B) Der Leiter kann (iber verschiedene Sinne die Hirnhalfte, da die Beine unabhangig der
Levels erklaren — Nur durch Sprechen, durch Arme benutzt werden mussen.

Vorzeigen oder mittels Hilfe von Bandel an den
Fussen und Armen (Bein mit rotem Bandel gehdrt in
den roten Reifen, Bein mit blauem Béandel in den
blauen Reifen etc.)

mogliche Levels: Spielbroschiire Freies Spiel

- rechte Spur rechtes Bein, linke Spur linkes Bein (S.26-27): ‘ ‘

- zusatzlich symmetrisch oder asymmetrisch den Auch hier kann das freie Spiel angewandt
Arm nach aussen strecken werden, in dem die Kinder eigene

- rechte Spur linkes Bein, linke Spur rechtes Bein Hopfvariationen herausfindenundes
anschliessend den anderen vorzeigen - Die

- blauer Reif linkes Bein, roter Reif rechtes Bein Hpfform kann sich dabei auf 1-3 Reifen
- zwei Reifen vor, einer zuriick hintereinander beschranken!

- mit Drehungen, Froschspriingen, Streckspriingen
usw.

sehr schwieriges Level (Endgegner): linke Spur
linkes Bein, rechte Spur rechtes Bein, roter Reif
rechter Arm, blauer Reif linker Arm (siehe Skizze)
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