Vielseitiges Hochspringen

Vorbemerkungen / Ziele
Der leichtathletische Hochsprung hat durch seine akrobatische
Bewegungsform einen hohen Aufforderungscharakter bei Kindern.
Die anfingliche Hochsprungbegeisterung wird jedoch in der Praxis
recht hiufig durch die einseitige Ausrichtung auf die Hochsprungt-
echnik Flop und eine ungiinstige Ubungsdurchfiihrung beein-
trichtigt.
Ziel einer sinnvollen Vorbereitung auf die Hochsprungtechnik Flop
muf3 es sein, die Anfangsbegeisterung fiir das Hochspringen
moglichst lange aufrecht zu erhalten. Moglich wird dies durch
variable Aufgabenstellungen aus dem vielseitigen Handlungsspiel-
raum ,Springen in die Hohe* und organisatorische Rahmen-
bedingungen, die hidufiges, erfolgreiches Springen zulassen. Viel-
faltige Bewegungserfahrungen aus dem Erleben des ,Fliegens®, der
Schwerelosigkeit und des einbeinigen Abspringens mit Ganz-
korperstreckung konnen direkt auf die Hochsprungtechnik Flop
tibertragen werden. Primédre Beachtung muf} dabei die Schulung des
einbeinigen Abspringens aus dem fliissigen Laufen mit anschlie-
Bender Ganzkorperstreckung (Steigesprung) finden. Neben der in-
altlichen Attraktivitéit ist auch von der organisatorischen Seite auf
motivationserhaltende Rahmenbedingungen zu achten.
Ziel des folgenden Stundenbeispiels ist es, die Vielseitigkeit des
Hochspringens vorzustellen, Varianten in Anlauf bzw. Flugphase
anzubieten und Kreativitdt fiir weitere Moglichkeiten zu entwickeln.

Stundenverlauf /Inhalte

m = Organisation
@ =Inhalte

Einstimmung

@® Begriiung und Vorstellung des Stundenthemas

@ Hiipfen und Fangen: Nach jeweils 1 Min. Sprungform bzw. -
richtung wechseln: Beginn mit einbeinigem Hiipfe (Sprungbein
wechseln), SchluBsprung, Froschhiipfen etc., vorwirts, seit-
wirts, riickwirts; zur weiteren Motivation Sprungmusik (ca.
120 Schlidge pro Minute) einspielen

m Aufstellung der Gruppe im abgestecken Viereck; Wahl eines/r
Fingers/in; Fanger/in befreit sich durch Abschlagen anderer
Gruppenmitglieder, diese werden dann Fidnger/in; ca. 5 Min.

@® Sprunggarten: Partnerweises Laufen zur Lautmusik (ca.
160 — 180 Schldge pro Minute); Partner fassen sich an den
Hinden; jeweils bei Musikstop als Varianten: nur ein Partner
springt, paarweise Uberspringen der Hindernisse, unterschied-
liche Hindernisse anbieten, bei Musikstop 2, 3 oder
mehr Hindernisse tiberspringen

m Aufstellung der Gruppe
im abgesteckten
Viereck mit frei
verteilten Hinder-
nissen (z. B. Kartons,
Matten, Reifen, etc.)

Zeit:
ca. 90 Min.

Teilnehmer/innen:
Kinder im Altersbereich von 10 — 12
Jahren.

Material:

20 Markierungskegel, Cassettenrecorder,
Lauf- bzw. Sprungmusik; Hindernisse:
Bananenkartons, Matten (Bei der gerin-
gen Flughohe und dem Korpergewicht
von Hochsprunganfingern reichen Mat-
ten — Ddampfungseigenschaften priifen (!)
— von 30 — 50 cm Hobhe aus.), Reifen
o.d.; Hochsprunganlage (2 bzw. 4 Stan-
der, Zachariaslatte o. Vario-Elastikband
— Stander gegen das Umfallen sichern —
Latte mit Mehrfachlattenauflage); Ka-
stentreppe: 6 Langkastendeckel plus wei-
tere Kastenelemente.

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken
# = Hinweis

Informierender Einstieg

Aufwdirmen, Vorbereitung des akti-
ven und passiven Bewegungsappa-
rates auf Sprungbelastungen,
Koordination und Raumorientie-
rung durch enges Spielfeld und
Riicksicht auf Mitspieler/-innen

& Spielfeld so eng bemessen (z. B.
halbes/ viertel Tennisfeld), so
daf in schneller Folge Fdnger/-
innen wechseln und die gesamte
Gruppe mit recht geringer
Intensitdit in Bewegung ist

Aufwiirmen, spezielle Vorbereitung

des einbeinigen Abspringens aus

dem Laufen, Raumorientierung

durch Hindernisse und Spielpartner;

durch paarweises Laufen wird die

Bewegungsintensitdt relativ
gering gehalten

Individual-
sportarten

Leichtathletik
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Q%’ Stundenverlauf /Inhalte Absichten/Gedanken
N
Schwerpunkt
@® Hochweitsprung: Steigesprung aus frontalem, begrenztem Der Hochweitsprung fordert auto-
Anlauf tiber ein Hindernis auf die Hochsprunganlage; matisch den richtigen Bewegungs-
Hindernishohe nach Leistungsvermogen variieren; Flugerlebnis ablauf zum Steigesprung. Das
durch Erhchung des Absprungortes erhohen; Anlauf durch motivierende Risiko lafst sich von
Einbinden von zu tiberspringenden Hindernissen variieren — den Kindern durch die Wahl
hierbei Anlauf entsprechend verldngern; Riicklauf zur Gruppe; der Sprunghdhe selbst bestimmen

durch Sprungparcours

\W m Aufstellung in zwei Gruppen parallel zur Anlage (evtl. zwei #  Entfernung des Hindernisses
‘Q\OQZ : Anlagen aufbauen; unbedingt auf hinreichende Ubungs- (zwischen Hochsprungstdander
W héaufigkeit — max. 15 Kinder pro Anlage — achten; gespanntes gut sichtbares

/ "; s auf dem Riickweg von der Hochsprunganlage Varioelasticband, Sténder

zur Ablaufmarke ggf. interessante gegen das Umkippen sichern) vom

Sprungaufgaben anbieten) - Cj/] Absprung so wdhlen, daf3 ein explo-
Anlaufldnge 5 — 7 Schritte; (.«;' siver/schnellkrdftiger Absprung mit
Ablaufort durch i i a Ganzkorperstreckung (Steigesprung)
Markierungen i / maglich wird; bei Erhihung des
festlegen; s TS Absprungortes darauf achten,

Riicklaufweg durch
Markierungen kennzeichnen

daf3 der Absprungschritt von der-
selben Ebene erfolgt, wie der vor-
letzte Schritt; eventuell Musik

einspielen.
@® Schersprung: Steigesprung aus seitlichem, begrenztem Anlauf Der Schersprung fordert automa-
iiber ein Hindernis auf die Hochsprunganlage tisch den einbeinigen, mattenfernen

Absprung Ganzkorperstreckung
(Steigesprung) und bereitet mit
bogenformiger Anlaufvariante direkt
den Flopsprung vor.

& Absprung mit dem mattenfernen
Bein, Beine gegeneinander scheren,
Landung auf dem Schwungbein,
Oberkorper aufrecht halten. Anlauf-
variation: bogenformiger Anlauf
— Bogen durch Markierunen
festlegen. Bei bogenformigem oder
seitlichem Anlauf ist es empfe-

u lenswert, mittig vor der Hoch-

sprunganlage ein Verkehrshiitchen
zu plazieren. Hierdurch wird
vermieden, daf3 die Kinder seitlich
itber die Hochsprunganlage sprin-

Ausklang gen und neben der Matte landen.

® Hochsprungmehrkampf: Hochweitsprung und Schersprung Durch eigenes Erfahren sollen die
mit Sprungbein rechts bzw. links iiber ein Hindernis auf die Kinder ihr Sprungbein und die fiir
Hochsprunganlage sie zur Zeit optimale Sprungtechnik

herausfinden.

m Ablaufmarken fiir die drei Sprungmdéglichkeiten festlegen; & Bei Vergleichskampfen sollten keine
5-7 Anlaufschritte, nach jedem Sprung 5 Kinder bei Fehlversuchen aus-
zur nichsten Station wechseln @D scheiden. Geeigneter erscheint es,

@ Vo die Sprunghdhe jeweils dem
f L b;” Leistungsvermogen der Kinder
$z> anzupassen.
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