e‘band

e

Lektionsvorbereitung

LAO3

N LA S5 Springen_03 version
- 12.10
o) .
== Ircrv

Abteilung: Ressort: Seite 1
Lektionstitel: Leichtathletik Springen / Motivationsstufe fir 13 — 14 Jahre
Autor: Susanna Bohi / J6érg Birgisser
Thema: Springen in die Weite  Datum: Zeit: 75 Halle/Raum: Halle
Schwerpunkte / Zielsetzungen \Voraussetzungen .

Grundschulung Springen

Genugend Zeit fur Gerateaufbau

Springen in die Weite

Nach Mdaglichkeit 2 Leiterlnnen

EINLEITUNG Akzente
Min. | Stoff (Ubungen / Spielformen) Organisation Material
10* | Einlaufen
viele Laufvarianten, Uberlaufen/Uberspringen von | Halle mit Hallen-
Hindernissen, dazwischen Rumpf, Arm- und Sprunghilfen hirden
Kopfuibungen mit Schwerpunkt ,Beweglichkeit®. ausgelegt Matten sl xl x| x
Animation durch Reifen
Musik Langbanke
USw.
15' | Lauf-ABC
- Fussgelenklauf ca. 10 — 15m N - Verschiedene
; Kadenzen
p— - Je 3 Wieder-
@l holungen
- Skipping ca. 10 — 15m & - Verschiedene P
Al ) Kadenzen
é’: - Je 3 Wieder-
Ny 4 holungen im
—n e an Wechsel zum
Fussgelenkslauf
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- Kniehebelauf ca. 10 — 15m P - Verschiedene
e Kadenzen
\J 1 - Je 3 Wieder-
r' holungen mit
_; ausschlagendem
: Unterschenkel
- Hopserlauf o - Verschiedene AR
mit aktivem Weglaufen B Kadenzen
i‘, - Je 3 Wieder-
Y- holungen mit
=l vertikaler
Betonung
HAUPTTEIL Akzente
Min. | Stoff (Ubungen / Spielformen) Organisation Material
30" [(Grundformen Springen in die Weite )
Sprunggarten mit verschiedenen Posten
. 6 Reife X[ X[ x| x| x
Reifspringen:
- Zickzackspringen von Reif zu Reif Cg,o\ =X
- Zickzackspringen mit kurzem Verbleib im Ring & &
Gerade Mattenbahn (Abb. 2):
- Freies Springen auf der Mattenbahn, Einbein-, Wi &
Zweibein- Wechselseitiges Springen - 8 Matten
- Springen als Pendel- oder Wendestafette o
Variante zur geraden Mattenbahn (Abb.3): - x| x| x| x
- Hindernisspringen zusétzlich tber flache und QDO 8 Matten /
oder niedrige Hindernisse, mit Medizinballen . 8 Med.-
(siehe Bild) ] Ql;; balle
(4
Abb. 3 e D
Kreisendes Seil:
- Uberspringen eines kreisenden Seiles aus dem 0 } 0
Lauf oder aus dem Stand ! 2 Seil mit
3 1 s | Endgewicht
%‘Lo/‘q R x| x| x| x
°
Fogo
Erstellt: Datum Glltigab | Genehmigt : Datum Mutation : | Ersetzt: Version 2
Projektgruppe 17.12.08 | 21.01.09 | Projektgruppe 21.01.09 | Von
Grund

LA_S5_Springen Weit_03

Seite 2 von 3

Gedruckt: 25.11.2010




qerband Lektionsvorbereitung LAO3
N I'_//;/l LA S5 Springen_03 version
= 12.10
o) .
;—llrarv
g Abteilung: Ressort: Seite 3
Gespanntes / bewegtes Seil:
- Ubersgringen eines Seiles, das durch 2
Personen gespannt und bewegt wird é 5 % % Seil Il x| x
Gerade Mattenbahn: .
- Kénguruhspringe, beidbeinige, einbeinige - [’
Springe \J —| 8 Matten
. x| x| x| x| x
- Erfinden von Sprungfolgen
(z.B. li-li-re-li-li-re....... )
Uberspringen von Hindernissen:
- Sprunglauf tGber niedrige Hindernisse (20 — A Hindernisse
40cm) | 2B,
- Steigspriinge tber mehrere Hindernisse el Lt Kastenteile, | X|X| X[ X[Xx
- Spriinge im Dreierrhythmus Hirden
usw.
AUSKLANG Akzente
Min. | Stoff (Ubungen / Spielformen) Organisation Material
15" | Spiel
Brennball mit Rugbyball 4 Matten
Ubliche Regeln, jedoch Rugbyball darf nur mit den Rugbyball |X X
Fussen gekickt werde Sprungbrett
Stoppuhr
5" | Auslaufen
2 - 3 lockere Hallenrunden (Joggen) X
Dehnen der Beinmuskulatur
Erlauterungen Literaturverzeichnis
Akzente Physis Leichtathletik 2 (Springen) Sport 8661
Herz-Kreislauf anregen
Muskeln kraftigen
Knochen starken
Beweglichkeit erhalten
Koordination verbessern
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