. Hoch in die Lufte”

Eine Einfilhrung in das Trampolinspringen / Teil | Barbara Klimper

Leit: 60 Minuten
Teilnehmer/innen: 12 Jugendliche (13—17 Jahre) gewdhnung. Daran anschlieBend soll &8
der Strecksprung als einer der grund-
Geridite Ill'lll 1 groBes Trampolin, 2 groBe Kasten, 2 Weichboden, Boden- legenden Standspriinge gelernt wer-
. matten, Springseile, 1 Ball den. Daneben haben die Jugendlichen
Mﬂ'el'lﬂllen: die Moglichkeit, sich kennenzulernen, §
lielsehung: Die inhaltlichen Schwerpunkte dieser Stunde sind zum einen am Ende der Stunde z. B. die Namen
der Auf- und Abbau des Gerites sowie die Klarung der Sicher- der anderen zu kennen und durch das
heitsmaBnahmen an und auf dem Trampolin und zum anderen hoch motivierende Trampolin SpaB
die fiir die Grundausbildung unbedingt erforderliche Tuch- an der Bewegung zu erfahren.
Stundenverlauf / Inhalte Absichten und Gedanken
* BegruBung und Erlauterung der wesentlichen In- * Einstimmung auf die Stunde,
halte der Ubungsstunde Transparenz fiir die Teilneh-
menden
#* Erkliarung des Autbaus des Trampolins anhand von * bildhafte Vorstellung bei den
Abbildungen Teilnehmenden schaffen
O: Gesprachskreis
# nach dem gemeinsamen Aufbau des Gerites Kla- * BewuBtmachen der Gefahren-
rung der SicherheitsmaBnahmen an und auf dem momente, Einigung auf be-
Trampolin (Benutzung des Trampolins nur unter stimmte Verhaltensregeln inner-
Aufsicht des/der UL; ausreichende Sicherheits- halb der Gruppe
stellung: an der Langsseite mindestens 2 Personen;
die Teilnehmenden diirfen keine Gegenstinde in




Stundenverlauf / inhalte

den Taschen haben; Schuhwerk: am besten Gym-
nastikschuhe, auf keinen Fall mit Socken (Rutsch-
gefahr!); nichts essen (Kaugummi) — Erstickungs-
gefahr; maximale Ubungszeit: 30 sec; den Anwei-
sungen des/der UL Folge leisten (keine freien
Spriinge!); nicht vom Gerit springen, Sicherheit
vor Sprunghohe)
O: Gesprichskreis

Absichten und Gedanken

Stundenverlauf / Inhalte

*  Beidbeiniges Seilhuipfen auf dem Trampolin.

O: wie oben

Absichten und Gedanken

* Fangspiel ,Laufen im Strom*

O: Zwei Spieler/innen beginnen an zwei gegeniiber-
liegenden Ecken des Trampolins, im Kreis zu lau-
fen und sich gegenseitig zu fangen.

O: Die Paare so auswihlen, daB

zwel zusammen spielen, die sich
noch nicht so gut kennen. Na-
men austauschen.

Aufwirmen

* Spiel ,,Hoppla, hier komme ich*

O: Alle stehen in einem groBen Kreis. Jede/r geht in
einer selbst ausgedachten Bewegungsform in die
Kreismitte und auch wieder heraus und nennt den
eigenen Namen. Dies haben sich alle anderen ange-
schaut und machen es nun nach.

Einstieg durch ein lustiges Na-
mensspiel, erste Kontaktaufnah-
me der Teilnehmenden und
Kennenlernen der Namen

*

»Spots in movement*

O: Alle bewegen sich durch die Halle und fithren nach
Zuruf bestimmte Bewegungen aus (z. B. mit dem
Knie oder Ellenbogen Linien auf dem Hallenboden
bertihren, Sportarten darstellen usw.).

Allgemeine Erwarmung, Erho-
hung der Bewegungsintensitat

lockernde und dehnende Gymnastik insbesondere
fiir die unteren Extremititen
O: Einzel- und Partnertibungen

gezielte Erwarmung der FuBe
und Beine

: Alle Spriinge auf dem Trampolin

erfordern ein hohes MaB an
Spannkraft und Schnelligkeit
und daher eine griindliche gym-
nastische Vorbereitung

Methodische Reihe zum Strecksprung *

*  Wippen auf dem Trampolin nur durch FuBabdruck
und ohne Armschwung (Knie bleiben durchge-
driickt). Wippen am Ort mit Armschwung.

O: Ein Springer/in auf der Mitte des Gerites, die an-
deren in Sicherheitsstellung.

*  Spriinge am Ort. Spriinge tiber das Trampolin mit
Armkreisen.

O: wie oben

*

fortigem Abstoppen des Sprunges. Mehrere
Streckspriinge hintereinander.
O: wie oben.
Paarspringen auf dem Trampolin
: Jeweils zwei Springer/innen, die in einer Halfte
Streckspriinge ausfiihren. Dann auch versuchen,
aneinander vorbei auf die andere Hilfte zu sprin-
gen.

o*

Strecksprung in der Mitte des Trampolins mit so- H:

Die methodische Reihe sollte so
aufgebaut sein (vom Leichten
zum Schweren), daf die Spriinge
nach und nach sicher ausgefiihrt
werden konnen. Fiir die Grund-
ausbildung ist die Grobform der
Bewegung entscheidend, und es
sollten daher nur die wesentli-
chen Fehler korrigiert werden.
Der Blick wird immer auf den
Rand des Trampolins gerichtet
und nicht auf die FiiBe. Landung
mit der ganzen FuBsohle. Ab-
sprung und Landung auf der
gleichen Stelle. Die Spriinge nur
in geringer Hohe und Weite aus-
fiuhren. Auf den Partner einstel-
len und konzentrieren.

Tuchgewdhnung

Gehen auf dem Trampolin in verschiedenen For-
men (Kreis, Dreieck, Acht), ohne dabei ins Sprin-
gen zu geraten. Das Tempo langsam steigern bis
zum Laufen.
Schrittspriinge in geringer Hohe und Weite ausfiih-
ren.

O: Ein Springer/in auf dem Gerat, die anderen in Si-
cherheitsstellung darum. Es wird der Reihe nach
gewechselt.

Die Ubungen der Tuchgewdh-

nung:

— sollen die Teilnehmenden mit
dem Gerét und dessen Feder-
wirkung vertraut machen,

— zur Sicherheit beim Springen
beitragen,

— denTeilnehmenden viele ver-
schiedene Bewegungsformen
aufzeigen.

*

Gemeinsamer Geriteabbau ®
O: Alle helfen mit, die Leitungsperson erklart noch-
mals die Art und Weise, wie abgebaut werden soll.

Schulung des sicheren Umgangs
mit dem Gerit,

*  AbschluBspiel ,,Namen jonglieren*

O: Allesitzenin einem Kreis. Eine/r ruft einen Namen
und wirft den Ball dorthin. Derjenige muB schnell
aufspringen und stehen, bevor er den Ball fingt.

Gemeinsamer Ausklang der
Stunde und noch einmal alle Na-
men ins Gedéachtnis rufen.

Federn und Wippen ohne Ortsverdnderung.
Beidbeiniges Hiipfen, vor und zuriick, im Kreis,
auch mit Armbewegung.

(): Wie oben

Nachbemerkung:

Trampoliniibungseinheiten sollten nur von Ubungsleitern/-leiterinnen angeboten werden, die

selbst mit dem Gerit und dessen Handhabung vertraut sind.
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