01 Mit jeweils nur einem FuBkontakt von Sprungbrett zu
Sprungbrett laufen — HBO1

Lernziele:

GleichmaBiger Laufrhythmus bei gleichmaBiger Schrittlinge und Schrittgeschwindigkeit, lockeres
Laufen nur auf den FuBlballen und mit einem hohen Kniehub u.a.

Bewegungsablauf:

Die Schiiler starten vom Starthiitchen aus, laufen mit jeweils nur einem FuBBkontakt tiber die drei
bis acht Sprungbretter ,den Berg hinauf“ und starten nach einer halben Drehung rechts- und
linksherum im steten Wechsel zum Starthiitchen zuritick.

Geraéte:

1 Hiitchen und 3 bis 8 Sprungbretter

Organisation:

Das Starthitchen, fiinf Meter Abstand, direkt hintereinander: drei bis acht Sprungbretter ,den
Berg hinauf”.
Der erste Schiiler steht vor dem Starthiitchen und die anderen Schiiler stehen in Reihe dahinter.
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Variante 01:

Die Schiiler laufen mit jeweils zwei Ful3kontakten hintereinander (rechts-links bzw. links-rechts!)
uber die Sprungbretter.

Variante 02:

Die Schiiler laufen mit jeweils zwei Fullkontakten nebeneinander (rechts-links bzw. links-rechts!)
iiber die Sprungbretter.

Variante 03:

Die Schiiler starten von der Gegenrichtung aus und laufen wie in der Grundform und den Varianten
01 und 02 iber drei bis acht Sprungbretter ,,den Berg hinunter®.

Hinweise:

Laufen die Schiiler so schnell wie moglich tiber die Sprungbretter, sollten sie dennoch versuchen,
locker und entspannt zu bleiben!

Laufen die Schiiler nur auf den Fullballen und mit einem hohen Kniehub iiber die Sprungbretter,
wird dabei der Sprunglauf ganz ausgezeichnet geschult!

Vor allem Grundschiiler lieben es, mit ,federnden Objekten“ zu ,spielen”!

In der Sportwissenschaft wird die Schrittldnge Bewegungsamplitude und die Schrittgeschwindigkeit
Bewegungsfrequenz genannt!

Jede Sporthalle sollte mit mindestens sechs Sprungbrettern ausgestattet sein!
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02 Mit jeweils nur einem FuBkontakt von Sprungbrett zu
Sprungbrett ,,den Berg hinauf laufen — HBO1

Lernziele:

GleichméBiger Laufrhythmus bei gleichméBiger Schrittlange und Schrittgeschwindigkeit, iiber
einen schriagen und federnden Untergrund ein- und beidbeinig springen u.a.

Bewegungsablauf:

Die Schiiler starten vom Starthitchen aus, laufen mit jeweils nur einem FuB3kontakt tiber die drei
bis acht aufeinander gelegten Sprungbretter ,den Berg hinauf” und starten nach einer halben
Drehung rechts- und linksherum im steten Wechsel zum Starthiitchen zuriick.

Gerate:

1 Hiitchen und 3 bis 8 Sprungbretter

Organisation:

Das Starthiitchen, fiinf Meter Abstand, direkt hintereinander: drei bis acht Sprungbretter ,den
Berg hinauf“ aufeinander gelegt.
Der erste Schiiler steht vor dem Starthiitchen und die anderen Schiiler stehen in Reihe dahinter.

Variante 01:

Die Schiiler springen beidbeinig tiber die Sprungbretter.

Variante 02:

Die Schiiler springen auf einem Bein iiber die Sprungbretter.

Variante 03:

Die Schiiler laufen tiber die Sprungbretter auf allen vieren.

Hinweise:

Laufen die Schiiler so schnell wie moglich tiber die Sprungbretter, sollten sie dennoch versuchen,
locker und entspannt zu bleiben!

Laufen die Schiiler nur auf den FufBlballen und mit einem hohen Kniehub tiber die Sprungbretter,
wird dabei der Sprunglauf ganz ausgezeichnet geschult!

Vor und hinter die drei bis acht Sprungbretter kann jeweils eine Matte lédngs gelegt werden! Durch
diese Maflnahme kann ein Verrutschen der Sprungbretter praktisch ausgeschlossen werden!

Vor allem Grundschiiler lieben es, mit ,federnden Objekten” zu ,spielen®!

In der Sportwissenschaft wird die Schrittlange Bewegungsamplitude und die Schrittgeschwindigkeit
Bewegungsfrequenz genannt!

Jede Sporthalle sollte mit mindestens sechs Sprungbrettern ausgestattet sein!
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03 Im steten Wechsel Uiber ein Sprungbrett und durch eine
Liucke laufen — HB02

Lernziele:

Stets wechselnder Laufrhythmus bei unterschiedlicher Schrittlinge und Schrittgeschwindigkeit,
mit extrem kurzen Schritten moglichst langsam (,verzogernd“!) laufen u.a.

Bewegungsablauf:

Die Schiiler starten vom Starthiitchen aus, laufen im steten Wechsel mit jeweils einem extrem
schnellen Fulkontakt iiber ein Sprungbrett ,,den Berg hinauf“ und mit jeweils extrem langsamen
und kurzen Schritten (,,Zwergenschritte“!) durch eine Liicke und starten nach einer halben Drehung
rechts- und linksherum im steten Wechsel zum Starthiitchen zurtick.

Gerate:
1 Hatchen und 3 bis 8 Sprungbretter

Organisation:

Das Starthiitchen, fiinf Meter Abstand, direkt hintereinander: im steten Wechsel ein Sprung-
brett ,den Berg hinauf“ und eine Liicke von einem bis zwei Meter Lange (alle Liicken gleichméBig
lang!).

Der erste Schiiler steht vor dem Starthiitchen und die anderen Schiiler stehen in Reihe dahinter.
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Variante 01:

Die Schiiler fithren in jeder Liicke eine ganze Drehung (im steten Wechsel rechts- und linksherum!)
durch.

Variante 02:

Die Schiiler laufen mit extrem schnellen und kurzen Schritten (,,Zwergenschritte“!) iiber die Sprung-
bretter.

Variante 03:

Die Schiiler uiberlaufen die Sprungbretter.

Hinweise:

Laufen die Schiiler so schnell wie moglich tiber die Sprungbretter (jeweils nur ein Fullkontakt!),
sollten sie dennoch versuchen, locker und entspannt zu bleiben!

Laufen die Schiiler nur auf den Fuf3ballen und mit einem hohen Kniehub tiber die Sprungbretter
(jeweils nur ein FuBlkontakt!), wird dabei der Sprunglauf ganz ausgezeichnet geschult!

Die Liicken zwischen den Sprungbrettern konnen je nach Intention, Alter und Leistungsvermogen
der Schiiler vergroflert oder verkleinert werden! Es ist fiir viele Grundschiiler gar nicht so einfach,
extrem kurze Schritte extrem langsam (,verzogert“!) durchzufithren!

Es ist auch fiir viele Grundschiiler gar nicht so einfach, von einem schnellen Laufen auf ein lang-
sames Laufen und umgekehrt umzuschalten!

Vor allem Grundschiiler lieben es, mit ,federnden Objekten” zu ,,spielen”!

In der Sportwissenschaft wird die Schrittlinge Bewegungsamplitude und die Schrittgeschwindigkeit
Bewegungsfrequenz genannt!

Jede Sporthalle sollte mit mindestens sechs Sprungbrettern ausgestattet sein!
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04 Uber Matten laufen und Kastenoberteile tiberlaufen —
HB03

Lernziele:

Mit immer gleicher Schrittléinge und Schrittgeschwindigkeit tiber einen nachgebenden Untergrund
laufen, kindgem& 3 Hindernisse 6konomisch (mit moglichst wenig Kraftaufwand!) tiberlaufen, Rhyth-
musgefiihl u.a.

Bewegungsablauf:

Die Schiiler starten vom Starthiitchen aus, laufen iiber die Matte 1, iiberlaufen das Kastenober-
teil 1, laufen tber die Matte 2, iiberlaufen das Kastenoberteil 2, laufen tiber die Matte 3, tiberlaufen
das Kastenoberteil 3, laufen tiber die Matte 4 und starten nach einer halben Drehung rechts- und
linksherum im steten Wechsel zum Starthiitchen zurtick.

Gerite:
1 Hiitchen, 4 Matten und 3 Kastenoberteile

Organisation:

Das Starthiitchen, zwei Meter Abstand, direkt hintereinander: die Matte 1, das Kastenoberteil 1,
die Matte 2, das Kastenoberteil 2, die Matte 3, das Kastenoberteil 3 und die Matte 4.
Der erste Schiiler steht vor dem Starthiitchen und die anderen Schiiler stehen in Reihe dahinter.

Variante 01:

Die Schiiler miissen auf den vier Matten jeweils eine ganze Drehung durchfiihren.

Variante 02:

Die Schiiler miissen das Kastenoberteil 2 beidbeinig und das Kastenoberteil 3 auf einem Bein
uberspringen.

Hinweise:

Den Schiilern hat der Lehrer zu erklédren, dass die drei Kastenoberteile nicht {ibersprungen, sondern
uberlaufen werden miissen!

Die Schiiler sollten jeweils relativ weit vor den drei Kastenoberteilen mit einem Bein abspringen
und kurz hinter diesen mit dem anderen Bein weiterlaufen!

Die ganzen Drehungen auf den vier Matten sollten im steten Wechsel rechts- und linksherum
durchgefithrt werden (Variante 01)!

Einfache Hindernisbahnen wie diese (hier die Matten- und Kastenoberteil-Bahn I!) sollten mindes-
tens zweimal im Monat durchgefithrt werden!

Einfache Hindernisbahnen mit gleichen Abstinden, Hindernishohen und Hindernisweiten schulen
das Rhythmusgefiihl von Grundschiilern ganz ausgezeichnet!
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