Lektion

Einstieg und erste Spriinge Lernziele

In dieser Einstiegslektion lernen die Schiilerinnen und Schiiler den Air- ¢ Gerat kennenlernen
track und seine Eigenschaften kennen. Sie fiihren erste, einfache Spriinge ¢ Erste Spriinge

aus. e Einfihrung Landung

Rahmenbedingungen

o Lektionsdauer: 90 Minuten

o Alter:ab 8 Jahren

o Schulstufe: Unter- bis Oberstufe
¢ Umgebung: Indoor

Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation /Skizze/Bild /meth. Hinweise

20" | Aufbau Bei neueren Airtrackmodellen (bzw. Geblése) dauert das Aufbla-
Der Airtrack wird gemeinsam aufgebaut. So lernen die Schiler sen nur wenige Minuten.

das Gerat und seine Eigenschaften sowie das Handling kennen. | Steht ein alteres Modell zur Verfligung empfiehlt es sich, das
Aufwarmen wahrend des Fullvorgangs im freien Teil der Halle zu
machen.

«Aufstellen des Airtracks» O

Lauf ABC Ubungen zum Laufen

Mit bekannten Laufformen machen sich die Lernenden

vertraut mit der neuen Unterlage, regen das Herz-Kreislauf-

System an und schulen die koordinativen Fahigkeiten.

Zur Gewdhnung an die neue Unterlage oder als Aufwarmen eig-

nen sich die Grundlagentibungen aus der Leichtathletik wie

Kniehebelauf, Anfersen, Hopserlauf, Froschspriinge, Einbein-

sprunge etc.

Die SuS bewegen sich hintereinander in der vorgegebenen Be-

wegungsform im Kreis auf dem Airtrack. Nach einer Ldnge oder

einer Runde wird die Laufform gewechselt.

Variationen

e sich rickwarts bewegen

e die verschiedenen Bewegungsformen werden nummeriert und
die Lehrperson ruft jeweils eine Nummer. Die Schiler wechseln
beim Kommando in die richtige Schrittvariation. Auch moglich
mit 1x, 2x, 3x klatschen ...

Einstieg
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https://www.youtube.com/watch?v=oDPG9ItffcE
https://www.mobilesport.ch/filter/#sp=118;lm=63;view=list;category=17;

Aufgabe/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze/Bild /meth. Hinweise

30

Balance halten mit Storfaktor

Diese Ubung schult das Gleichgewicht, fordert die intramusku-
lare Koordination und kraftigt die Fuss- und Beinmuskulatur.
Ein Teil der SuS steht beid- oder einbeinig auf dem weichen Airtrack
und muss das Gleichgewicht halten, wéhrend die anderen Kinder
auf dem Airtrack um sie herumspringen.

Variationen

* mit geschlossenen Augen

e in der Standwaage

e auf den Zehenspitzen

Springen mit Gleichgewichtshilfe

Die ersten Spriinge an Ort kdnnen mit einer Haltemoglich-

keit erleichtert werden. Die Kinder Giben so unterschiedliche

Sprungvarianten unter vereinfachten Bedingungen.

Je nach Mdglichkeiten in der Turnhalle konnen die Schaukel-

ringe, das Klettertau, die Sprossenwand oder eine Reckstange

als Gleichgewichtshilfe dienen.

Variationen

e unterschiedliche Sprungformen ausprobieren (Gratschsprung,
Gratschwinkelsprung, Hochsprung, Freestyle etc.)

¢ eine bestimmte Abfolge turnen (z.B. zwei Streckspriinge,
Hocksprung, Gratschsprung, Schrittsprung)

Material: Sprossenwand/Reck/Schaukelring

Reifenparcours

Diese Ubung trainiert die Orientierung im Raum sowie

die Differenzierungsfahigkeit und erfordert ein hohes Mass
an Konzentration.

Die SuS springen beidbeinig von Reif zu Reif. Falls notig

mit Zwischenhupf, sonst mit direkten Spriingen. Bei jedem
nachsten Durchgang werden Zusatzaufgaben eingefihrt.
Beispiel: In den roten Reifen wird eine ganze Drehung um die
Langsachse ausgefihrt, in den griinen Reifen erfolgt

ein Hocksprung, in den gelben Reifen ein Gratschsprung und in
die blauen Reifen darf nur einbeinig gesprungen werden.

Wer schafft es, die Abfolge ohne oder mit moglichst wenigen
Zwischensprlingen zu turnen?

Material: Reifen (mehrere Farben)

Input korrekte Landeposition
Die korrekte Landeposition wird erklart, vorgezeigt
und anschliessend gelibt.

Springen zu zweit

Als Gleichgewichtshilfe kann auch ein Partner eingesetzt
werden. Neben dem kontrollierten Springen an Ort wird bei
dieser Ubung auch das Abstoppen und die Landung geiibt.
Zwei Kinder stehen sich gegentiber und halten sich an den Handen.
Nun springt Partner A 3 x hoch und stoppt dann ab. Anschliessend
wird gewechselt, Partner B springt und Partner A stabilisiert ihn.
Variationen

e mit geschlossenen Augen springen

¢ unterschiedliche Abfolgen springen

Zwei Gruppen bilden. Zuerst springt Gruppe A und Gruppe B halt
das Gleichgewicht, dann Rollentausch

Die SuS springen durch den Reifenparcours und ben
anschliessend am anderen Ende das Springen mit Gleich-
gewichtshilfe usw.

Verschiedenfarbige Reifen werden auf dem Airtrack verteilt.

«Korrekte Landeposition» O

Als Gleichgewichtshilfe kann auch ein Partner eingesetzt werden.
Neben dem kontrollierten Springen an Ort wird bei dieser Ubung
auch das Abstoppen und die Landung geUbt.
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https://youtu.be/UwyXLbKLIjs

Aufgabe/Ubung/Spielform

Landungen auf Kommando

Die Sus liben die korrekte Landeposition aus unterschiedli-

chen Situationen.

Die Kinder laufen und springen auf und um den Airtrack

kreuz und quer. Die Lehrperson gibt durch Rufen oder Klatschen

verschiedene Kommandos.

«Eins» = Strecksprung und Landung,

«Zwei» = Strecksprung mit 2 Drehung und Landung,

«Drei» =von Matten, Airtrack oder Sprossenwand herunter-
springen und Landen.

Material: Matten, Sprossenwand

Organisation/Skizze/Bild /meth. Hinweise

Mattenspringen

Ziel dieser Ubung ist es, sich zu {iberwinden und etwas

zu wagen und neue Bewegungserfahrungen zu machen.
Auf der Kurzseite des Airtracks wird eine Weichbodenmatte
(40er Matte) senkrecht aufgestellt. 2-3 Schiler nehmen von der
Mitte her Anlauf und springen gegen die Matte. Diese wird

im gleichen Moment losgelassen und fallt mit den Schilern um.
Material: Weichbodenmatte (40er Matte)

Die Matte muss Platz zum Rutschen haben
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