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Sprungfreude

Hiipfen und Springen sind Primérbediirfnisse von Kindern. Beim Hochspringen,
Hinunterspringen oder tiber Hindernisse hiipfen erleben sie am eigenen Kérper
Geschwindigkeit, das Gefiihl des Fliegens und erfahren unterschiedliche Raum-
wahrnehmungen. Dieses Monatsthema zeigt, wie auf luftgefillten Turnmatten
der Aufbau von einfachen ersten Spriingen bis zu einem Salto vorwarts gelingt.

Auf federnden Unterlagen konnen unzahlige Spriinge und Bewegungserfahrungen ge-
macht werden. Unter anderem deshalb faszinieren Trampoline Klein und Gross, Jung
und Alt. Dies zeigt auch die wachsende Zahl an Gartentrampolinen, die nicht mehr von
privaten Spielplatzen wegzudenken sind. Auch Trampolinparks und Indoor-Spielplatze
werden immer beliebter und schiessen wie Pilze aus dem Boden. Im Sportunterricht
allerdings schrecken viele Lehrpersonen davor zuriick, mit dem Mini- oder Grosstram-
polin zu arbeiten. Einerseits weil der Aufwand fur den Auf- und Abbau — besonders mit
jungeren Kindern —zu gross ist. Andererseits aus Angst vor Unfallen oder weil Ideen fir
eine abwechslungsreiche Stundengestaltung fehlen.

Der Airtrack - DAS Bewegungsgerat

Als Alternative oder Erganzung zum Trampolin im Sportunterricht bieten sich luftgefillte
Turnmatten an. Diese Luftmatten — in diesem Monatsthema wird «Airtrack» als Sammel-
begriff fur alle Matten dieser Art verwendet — sind bekannt aus dem Gerateturnen oder
Parkoursport und werden als Sprunghilfe sowie zum einfacheren Erlernen von Spriingen
und Uberschlagvarianten eingesetzt. Doch der Airtrack ist mehr als nur ein Turngerét fiir
fortgeschrittene Turnerinnen und Turner: Erist DAS Bewegungsgerat fir Kinder und zum
Schaffen physischer Voraussetzungen. Untersuchungen zeigten, dass ein Primarschul-
kind in einer Doppellektion Sport auf dem Airtrack durchschnittlich 450 Spriinge macht.
Eine Bewegungsintensitat, die mit kaum einem anderen Geréat zu erreichen ist.

Sinnvoller Aufbau

Fruher oder spater mdchten Kinder nicht mehr nur auf und ab hiipfen und viele Lehrper-
sonen kennen die Frage: «Wann durfen wir einen Salto springen?» Das Rotationsgefuhl
und die Aussicht auf das Beherrschen eines Kunststiicks haben eine faszinierende Wir-
kung auf die Schiler und Schiilerinnen (SuS). Dieses Monatsthema bietet eine Ubungs-
sammlung rund um den Aufbau von koordinativen und konditionellen Voraussetzun-
gen fiur das Springen auf dem Airtrack. Zudem zeigen drei Beispiellektionen einen
sinnvollen Aufbau von den ersten Sprungversuchen auf dem Airtrack bis hin zu einem
ersten Kunststlck, dem Salto vorwarts gehockt auf. Die Vorschlage wollen Lehrperso-
nen dabei unterstiitzen, abwechslungsreiche und ganzheitliche Stunden zu gestalten.
Naturlich mit moglichst viel Bewegungszeit fur die einzelnen Sus.



Vorteile des Airtracks

Die luftgefiillten Turnmatten lassen sich vielfiltig einsetzen, regen zu

vielen Spriingen an und erméglichen so liberdurchschnittlich viel Bewe-
gungszeit fur die einzelnen SuS. Die Handhabung gestaltet sich einfach,
und der Airtrack kann mit allen Altersgruppen sinnvoll genutzt werden.

Bei allen Spriingen wirken grosse Krafte auf den Bewegungsapparat. Zum Vor-
beugen von Uberbelastungen und Verletzungen ist es daher wichtig, den Kér-
per auf die Beanspruchungen vorzubereiten. Dazu gehéren ein angepasstes
Warm-up sowie ein gezieltes Grundlagentraining zur Stabilisation und Krafti-
gung. Die Ubungen im Kapitel «Voraussetzungen schaffen — Stabilisation und
Kraft» (ab S. 9) zeigen, wie mit Einbezug des Airtracks die wichtigen Muskel-
gruppen gekraftigt und die nétige Kérperspannung trainiert werden kann.

Mit der richtigen Vorbereitung wirken die hohen Intensitaten beim Hupfen
und Springen stimulierend auf den Knochenaufbau und tragen so zu einer
gesunden Entwicklung bei. Auch die Kraft, aktive Stabilisation, Ausdauer und
das Herz-Kreislauf-System lassen sich mithilfe luftgefullter Turnmatten hervor-
ragend trainieren.

Ein weiterer wichtiger Pluspunkt fur alle Lehr- und Leiterpersonen ist die einfa-
che Handhabung sowie die vielseitigen Einsatzmoglichkeiten der Luftmatten.
Der Airtrack kann relativ schnell und auch mit jingeren Kindern gefahrlos auf-
gestellt werden. Das Gerat befindet sich direkt am Boden und der mogliche
Sturzraum kann mit Matten abgesichert werden.

Die Airtrackmatte dient als Absprunghilfe, kann aber auch als Landeflache ein-
gesetzt werden. Aufgrund der Grosse, und da die Matte von allen Seiten beturnt
werden kann, kénnen viele SuS gleichzeitig Gben und turnen. Auch der Matten-
rand kann als Erhéhung und damit als methodische Hilfe eingesetzt werden.

Der Hartegrad des Untergrundes Iasst sich variieren und eignet sich so je nach
dem zum Springen, fir Gleichgewichtsschulung, Stabilisationstraining oder zum
Entspannen.

Mit Hilfe von zusatzlichen Geraten wie Matten, Tauen, Langbanken, Ringen etc.
lassen sich unterschiedlichste Bewegungslandschaften erschaffen und vielsei-

tige Sportlektionen gestalten.

Das Beispiel im Anhang zeigt, wie eine solche Bewegungslandschaft gestaltet
werden kénnte.

© BASPO

Die Vorteile im Uberblick

¢ Einfache Handhabung

e Untergrund variabel einstellbar

¢ Mattenrand als methodische Hilfe

e hohe Wiederholungszahl méglich

¢ gelenkschonend

e viele Turnende gleichzeitig aktiv

e sichere Alternative zu Grosstrampolin/Mi-
nitrampolin

e Hoher Fun-Faktor

e FUr alle Zielgruppen geeignet
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Sicherheit und methodische Hinweise

Beim Springen auf dem Airtrack werden die koordinativen und kon-
ditionellen Fahigkeiten hervorragend trainiert. Allerdings wirken bei
den Spriingen auch erhebliche Krafte auf den Bewegungsapparat. Mit
entsprechenden Grundlageniibungen und einem sinnvollen Aufbau von
Lektionen werden die Schiiler auf die Belastungen vorbereitet.

Sicherheit und Organisation

¢ Wird der Airtrack als Bahn beturnt, sollte am Ende eine Matte als Verlange-
rung positioniert werden.

e Matten als Anschlusselemente werden, wenn immer moglich, mit Klettver-
schlissen am Airtrack befestigt (s. Bild).

* Geblase und Stromkabel mussen abgesichert oder, wenn mdéglich, wegge-
rdumt werden.

e Der Airtrack ist instabil, daher sollen keine Sportgerate wie Kastendeckel oder
Banke daraufgelegt oder gestellt werden.

® Im Sprungbereich rund um den Airtrack durfen keine (harten) Gegenstande
herumliegen.

e Den Airtrack nur barfuss, mit Antirutschsocken oder mit «Turnschlappen»
betreten.

¢ Die Kleider sowie Schmuck und Haare durfen die Bewegung nicht behindern.

Voraussetzungen schaffen

¢ Ein angepasstes Aufwarmen bereitet den Bewegungsapparat auf die Belas-
tungen vor.

® Kérperspannung ist eine wichtige Voraussetzung, um Springe effektiv und
gesundheitsstarkend auszufihren. Die Gelenke mussen fixiert werden, um
die Energie des elastischen Untergrunds ausnitzen zu kdnnen. Dazu braucht
es neben ausreichender Kraft auch eine gute intermuskulare Koordination.

¢ Ein gezieltes Grundlagentraining schafft Voraussetzungen damit die Fuss-,
Bein- und Rumpfmuskulatur den Belastungen von vielen Spriingen wahrend
einer Lektion gewachsen sind. Die Ubungssammlung in diesem Monatsthema
(ab S. 4) zeigt Moglichkeiten, wie diese Fertigkeiten auf oder mit dem Airtrack
trainiert werden kénnen.

¢ Auch die Landungen und das Abstoppen sollen gelbt werden. Die korrekte
Landung sowie vorbereitende Ubungen werden im Abschnitt «\Voraussetzun-
gen schaffen — Landunag» (siehe S. 7) beschrieben.

¢ Ein sinnvoller methodischer Aufbau der zu erlernenden Elemente ist wichtig
far die Sicherheit. Bevor die Schwierigkeit gesteigert wird, muss die aktuelle
Lernstufe beherrscht werden. In den Beispiellektionen dieses Monatsthemas
(siehe S. 17) wird ein moglicher Lernweg von ersten Spriingen bis zu einem
Salto vorwarts auf dem Airtrack aufgezeigt.

Tipps
e Aufstellen des Airtracks Q

e Merkblatt Sicherheit (pdf)
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https://www.youtube.com/watch?v=oDPG9ItffcE
https://www.youtube.com/watch?v=oDPG9ItffcE
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2018/06/mb_d_Geraeteturnen_Kunstturnen.pdf

Aufwarmen

Ein angepasstes Aufwarmen bereitet den Kérper auf die nachfolgenden
Belastungen vor und dient zur psychischen Einstimmung auf die Lektion.
Die Ubungsauswabhl zeigt, wie dies auf oder mit dem Airtrack geschehen
kann.

Lauf ABC

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 eignen sich die

Grundlagentbungen aus der Leichtathletik wie Kniehebelauf, Anfersen, Hopser-

lauf, Froschspriinge, Einbeinspriinge etc.

Die SuS bewegen sich hintereinander in der vorgegebenen Bewegungsform im

Kreis auf dem Airtrack. Nach einer Ldnge oder einer Runde wird die Laufform

gewechselt.

Variationen

e sich rlckwarts bewegen

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

Bemerkung: Weitere Lauf-Ubungen

Personen umkreisen

Diese Ubung férdert die Orientierung im Raum, regt den Kreislauf an
und bereitet den Schiilerinnen und Schiilern grossen Spass.

Die SuS verteilen sich auf dem Airtrack. Jeder sucht sich, ohne es Mitzuteilen, eine
andere Person aus. Auf das Kommando der Lehrperson hat jedes Kind die Auf-
gabe, drei Mal um die ausgewahlte Person herum zu hipfen. Wer es geschafft
hat, bleibt auf einem Bein stehen. Wer steht zuerst?

Variationen

e Jeder Schiiler muss 3 Personen umkreisen

¢ Die Person(en) mussen auf einem Bein «umhtpft» werden

e Es wird rckwarts gesprungen

Tacata-Stepping

Zur Musik warmen wir uns gemeinsam auf, bereiten so die Beinmuskula-
tur auf die nachfolgenden Belastungen vor und schulen das Rhythmus-
gefihl.

Die SuS verteilen sich rund um den Airtrack. Dieser wird nun als Stepper ein-
gesetzt. Zum Lied «Tacata» (von Tacabro, siehe «Material») wird nun im Takt
abwechselnd mit dem rechten und linken Fuss zuerst auf und ab gesteppt. Bei
jedem «Tacata» wird der Beinwechsel oben gesprungen ausgefihrt.

Material: Musikanlage (Musik: Tacata von Tacabro)
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https://www.mobilesport.ch/filter/#sp=118;lm=63;view=list;category=17;
https://www.youtube.com/watch?v=Xne0tjiZ1TE

Erste Sprunge

Zur Gewohnung an das neue Gerat eignen sich Sprungformen mit Gleich-
gewichtshilfen. Ubungen fiir die koordinativen und konditionellen
Fahigkeiten schaffen die nétigen Voraussetzungen, um spéater auch kom-
plexere Spriinge zu erlernen.

Springen mit Gleichgewichtshilfe

Die ersten Spriinge an Ort konnen mit einer Haltemoglichkeit erleichtert

werden. Die Kinder Giben so unterschiedliche Sprungvarianten unter ver-

einfachten Bedingungen.

Je nach Méglichkeiten in der Turnhalle kdnnen die Schaukelringe, das Kletter-

tau, die Sprossenwand, eine Reckstange oder auch die Hand eines Partners als

Gleichgewichtshilfe dienen.

Variationen

e unterschiedliche Sprungformen ausprobieren (Gratschsprung, Gratschwinkel-
sprung, Hochsprung, Freestylespriinge etc.)

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

Koordinationsleiter

Das Springen mit der Koordinationsleiter fordert die Differenzierungs-

und Rythmisierungsfahigkeit.

Die Koordinationsleiter (oder Teppichstlcke) liegt auf dem Airtrack. Die SuS

hipfen zuerst beidbeinig von Feld zu Feld oder in jedes zweite Feld. Dann ein-

beinig, abwechselnd links und rechts usw.

Variationen

® abwechselnd ein- und beidbeinig

e abwechselnd mit geschlossenen Beinen im Feld und mit gegratschten Beinen
ausserhalb

e zwei Springe auf linkem Bein, ein Sprung rechts usw.

¢ Zu zweit, wobei ein Partner den Ablauf vorgibt und der hintere versucht diesen
nachzuahmen.

Bemerkung: Weitere Schritt- oder Sprungvariationen kdnnen selber entwi-

ckelt werden. Ubungssammlungen werden teilweise vom Hersteller der Koor-

dinationsleitern mitgeliefert oder man findet gute Beispiele online.

Material: Koordinationsleitern (allenfalls mit Tape befestigen) oder Teppich-

stlcke. Alternativ kdnnen auch mit Magnesia Kastchen auf den Airtrack ge-

zeichnet werden. Weitere Ubungen

Zauberschnur

Mit der Zauberschnur werden die SuS an das Springen in die Hohe heran-
gefiihrt. Das Hindernis ist beweglich und verzeiht daher Fehlversuche.
Eine Zauberschnur (Gummizug) wird quer Uber den Airtrack gespannt und soll
auf unterschiedliche Arten Gberwunden werden.

e durch Ubersteigen

¢ aus dem Stand Uberspringen

¢ aus Anlauf Gberspringen

* mit eigener Sprungvariation tGberspringen

Variationen

e mehrere unterschiedlich hohe Zauberschnire hintereinander spannen

® bewegte Zauberschnire werden von jeweils zwei Lernenden gehalten
Material: Gummizige
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https://www.mobilesport.ch/aktuell/training-mit-hilfsmitteln-das-koordinationsgitter/

Weitsprung

Die SuS lernen den Airtrack und seine Sprungeigenschaften kennen

und trainieren ihre Sprungkraft.

Wer kann mit einer bestimmten Anzahl Spriingen von der einen bis zur anderen
Seite des Airtracks springen? Wer braucht am wenigsten Spriinge, um die ganze
Lange des Airtracks zu Uberqueren?

Reifenparcours

Diese Ubung trainiert die Orientierung im Raum sowie die Differenzie-
rungsfihigkeit und erfordert ein hohes Mass an Konzentration.
Verschieden farbige Reifen werden auf dem Airtrack verteilt. Die SuS springen
beidbeinig von Reif zu Reif. Falls ndtig mit Zwischensprung, sonst mit direkten
Spriingen. Bei jedem weiteren Durchgang werden Zusatzaufgaben eingefihrt.
Beispiel: In den roten Reifen wird eine ganze Drehung um die Langsachse aus-
geflhrt, in den griinen Reifen erfolgt ein Hocksprung, in den gelben Reifen ein
Gratschsprung und in die blauen Reifen darf nur einbeinig gesprungen werden.
Wer schafftes die Abfolge ohne oder mit méglichst wenigen Zwischenspriingen
zu turnen?

Material: Reifen (mehrere Farben)

Gefangen im heissen Ring

Bei dieser Ubung erleben die Kinder die Wichtigkeit der Kérperspannung
wahrend den Spriingen und trainieren ihr Sprunggleichgewicht.

Die SuS bilden 4er Gruppen. An einem Reifen werden drei Seile befestigt, drei
Lernende halten den Reifen mit diesen fest und bewegen sich langsam UGber
den Airtrack. Das vierte Kind ist im Reifen «gefangen» und muss sich mitbe-
wegen, ohne dass es den Reifen berlhrt. Wer schafft es mit hochgehaltenen
Armen im heissen Ring zu springen?

Material: (Spring)seile oder Spielbdndel, Reifen
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Voraussetzungen schaffen - Landung

Das kontrollierte Abstoppen beziehungsweise Landen ist ein wichtiger
Teil aller Spriinge. Eine korrekte Landeposition dient der Sicherheit
und Verletzungsprophylaxe. Der folgende Abschnitt zeigt, was bei der
Landung beachtet werden muss und wie dies gelibt werden kann.

Korrekte Landeposition

Die Arme helfen bei der Landung das
Gleichgewicht zu halten und bleiben
idealerweise zwischen Schulterhéhe
und Verlangerung des Rumpfes in
Vor-Hochhalte. Der Oberkérper wird
bei der Landung leicht nach vorne
geneigt, der Bauchnabel ist zur Wir-
belsaule gezogen.

Der Kniebeugewinkel ist mehr als 90°,
das heisst das Gesass (Korperschwer-
punkt) bleibt immer oberhalb der
Knie. Die Beine sind huftbreit ausein-
ander und am Ende der Landung hat
der ganze Fuss Bodenkontakt.

Springen zu zweit

Als Gleichgewichtshilfe kann auch ein Partner eingesetzt werden. Neben
dem kontrollierten Springen an Ort wird bei dieser Ubung auch das Ab-

stoppen und die Landung geiibt.

Zwei Kinder stehen sich gegentber und halten sich an den Handen. Nun
springt Partner A 3x hoch und stoppt dann ab. Anschliessend Wechsel: Partner

B springt und Partner A stabilisiert ihn.
Variationen

e mit geschlossenen Augen springen

¢ unterschiedliche Abfolgen springen

© BASPO
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https://youtu.be/UwyXLbKLIjs
https://www.youtube.com/watch?v=UwyXLbKLIjs&feature=youtu.be

Landungen auf Kommando
In dieser Ubung trainieren die SuS die korrekte Landeposition aus unter-
schiedlichen 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 Y2 Drehung und Landung;
«Drei» = von Matten, Airtrack oder Sprossenwand herunterspringen
und landen.
Material: Matten, Sprossenwand

Zonenspringen

Mit dieser Ubung trainieren die Lernenden die Landungen in vorgege-
bene Landezonen.

Auf einer oder zwei kleinen Matten (oder einer 16er Matte) sind sechs Zonen
markiert (Magnesia). Der Springer wiirfelt eine Zahl, springt von einem Schwe-
denkasten (3 bis 5 Elemente) und versucht in die gewUrfelte Zone zu springen,
eine korrekte Landung auszufihren und 2 Sek. im Feld stehen zu bleiben.

Die ersprungenen Zonen zusammenzahlen: Wer hat am Schluss am meisten
Punkte?

Variationen

¢ Unterschiedliche Kastenhohe

¢ Kleine und grossere Landezonen

Material: Schwedenkasten, kleine Matten oder 16er Matte, Magnesia oder
Malerabdeckband
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Voraussetzungen schaffen - Stabilisation

und Kraft

Beim Springen auf luftgefiillten Matten werden Fuss-, Bein- und Rumpf-
muskulatur stark beansprucht. Um die Energie des elastischen Unter-
grunds ausniitzen zu kdnnen, miissen die Gelenke fixiert und ausreichend
Korperspannung aufgebaut werden. Diese Ubungen trainieren

die Stabilisation sowie Bein- und Rumpfkraft mit Einbezug des Airtracks.

Diese Ubung schult das Gleichgewicht, férdert die intramuskulére Koor-
dination und kraftigt die Fuss- und Beinmuskulatur.

Ein Teil der SuS steht beid- oder einbeinig auf dem weichen Airtrack und muss
das Gleichgewicht halten, wahrend die anderen um sie herum springen.
Variationen

* mit geschlossenen Augen

e in der Standwaage

e auf den Zehenspitzen

Mit dieser Ubung werden Gleichgewicht und Rumpfstabilisation trainiert.
Zwei Partner stehen sich auf einem Bein gegentber und geben sich die Hand.
Nun versuchen sie sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu bringen. Wer
schafft es zuerst den Partner 4x aus dem Gleichgewicht zu bringen (Best-of-
Seven)? Anschliessend wird das Bein gewechselt.

Variation

* Die beiden Partner halten sich an einem Gummiband (oder Schlauch) fest

Auf spielerische Art werden die Rumpfstabilitdt, Korperspannung

und unterschiedlich hohe und weite Spriinge geiibt.

6 bis 8 Personen liegen mit etwa 1m Abstand nebeneinander aufgereihtim Un-
terarmstUtz. Das hinterste Kind springt nun beidbeinig Uber die menschlichen
Hdrden, bis esam anderen Ende angekommen ist. Dort geht es ebenfalls in den
Unterarmstitz und das nachste Kind startet am Anfang der Reihe.
Variationen

e Im UnterarmstUtz rticklings

e In der Liegestitzposition (wer Ubersprungen wird, fihrt eine Liegestitze aus)
e Einarmige StUtz seitlings

Bemerkungen: Es muss gewahrleistet sein, dass die Kinder sich Gberspringen
kénnen. Je mehr Kinder in der Gruppe, desto langer die Belastungszeit (ldngere
Stltzphase).

Diese Ubung trainiert die Reaktivkraft und damit kraftige Abspriinge auf
der elastischen Unterlage.

Von einer kleinen Erhéhung (Schwedenkasten mit 3 bis 4 Elementen) springen
die SuS auf den Airtrack und mit méglichst kurzer Bodenberihrung (Dropjump)
direkt wieder weg in einen Strecksprung. Anschliessend wird gelandet.
Variationen

¢ Unterschiedliche Kastenhohen

¢ Der Sprung wird auf eine Erhéhung (16er- oder 40er-Matte) ausgefihrt
Bemerkung: Absprunghdhe langsam und nicht sprunghaft steigern.
Material: Schwedenkasten, 16er oder 40er Matte

o
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Nebenposten — Diverse Kraftubungen

Diese Kraftilbungen mit Einbezug des Airtracks konnen zum Beispiel
als Nebenposten wahrend der Lektion eingesetzt werden. Auch ein
gemeinsamer Kraftcircuit mit einer Timer-App (siehe Kasten) ist moglich.

Crunches/Rumpfbeugen

Diese Ubung zielt auf die Kriftigung der Bauchmuskulatur ab.

Die Sus liegen in Riickenlage vor dem Airtrack, die Unterschenkel liegen auf dem
Airtrack, Beine gebeugt. Die Arme sind gestreckt neben dem Kérper. Nun wird
der Oberkorper aufgerollt, so dass sich die Hande in Richtung der Flisse bewegen.

Briicke

Die Oberschenkelmuskulatur wird in dieser Ubung trainiert sowie

die Kérperspannung erhéht.

Gleiche Ausgangsposition wie bei den Rumpfbeugen. Nun bleiben die Schultern
am Boden, das Geséass wird vom Boden abgehoben und der Korper gestreckt.
Variation

¢ Abwechselnd ein Bein vom Airtrack gestreckt abheben und wieder senken

Liegestutz

Ziel dieser Ubung ist die Kraftigung der Rumpfmuskulatur sowie

das Verbessern der Kérperspannung. Werden die Liegestiitzen
dynamisch ausgefiihrt, werden zusatzlich die Armstrecker trainiert.

Die unterschiedlichen Liegestutz-Varianten konnenindividuellan das Leistungs-
niveau der einzelnen Schuiler angepasst werden. Dies kann einerseits Uber die
Verdnderung der Ausgangslage als auch tiber die Ubung geschehen.

Niveau Ausgangslage

1 FlUsse auf Boden, Hande auf Airtrack
2 Fusse und Hande auf Boden (fester Untergrund)
oder Airtrack (instabile Unterlage)
3 Flusse auf Airtrack, Hande auf Boden
Bemerkungen

e Der Kérper bleibt wihrend der ganzen Ubung gespannt, der Bauchnabel
zieht Richtung Wirbelsaule.

* Die Hande sind unter den Schultergelenken platziert, der Kopfist in
der Verlangerung der Wirbelséule.

Ubung

Arme gestreckt, Beine abwechselnd heben

Gewicht auf linken und rechten Arm
verlagern, jeweils Hand kurz abheben

Dynamische Liegestitzen

Downloads Timer-App
e |ntervall Timer — HIIT Workouts
e HIIT Workout Timer
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https://itunes.apple.com/ch/app/interval-timer-hiit-workouts/id406473568?mt=8)
https://itunes.apple.com/us/app/hiit-workout-timer-tabata-exercise-watch-high-intensity/id1134843005

Rumpfheben aus Bauchlage

In dieser Ubung steht die Kraftigung der Riicken-, Geséss- und hinteren
Oberschenkelmuskulatur im Zentrum.

Die Lernenden bilden Paare. Partner A liegt in Bauchlage mit den Beinen und
Haften auf dem Airtrack, so dass der Oberkorper frei schwebt. Die Arme sind
gebeugt neben dem Kopf. Partner B fixiert die Beine. Nun wird der Oberkérper
langsam gesenkt und angehoben, ohne den Brustkorb abzulegen.

Seilspringen

Die Fuss-/Beinmuskulatur sowie die Kraftausdauer werden in dieser
Ubung intensiv trainiert.

Seilspringen in verschiedenen Variationen (mit Zwischensprung, ohne Zwi-
schensprung, beidbeinig, einbeinig) auf dem Airtrack.

Material: Springseile/Rope-Skipping-Seile
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Von der Rolle vorwarts zum Salto vorwarts

Diese Ubungsfolge zeigt einen sinnvollen Aufbau von der Rolle vw. zum
Salto vw- auf dem Airtrack. Je nach Niveau der SuS kénnen einzelne Lern-
schritte libersprungen oder intensiver geiibt werden.

Rolle vorwarts (vw.) von erhohter Ebene

Der Rand des Airtracks dient als erh6hte Ebene und erleichtert

so das Rollen.

Die Rolle vw. wird vom Rand des Airtracks herab auf kleine Matten geturnt. Die
Hande werden schulterbreit auf der kleinen Matte aufgesetzt, danach erfolgen
langsames Abrollen mit Blick zum Airtrack und das Aufrollen zum Stand.

Rolle vw. auf den Airtrack

Der erhohte Stiitz erfordert einen stirkeren Abdruck mit den Fiissen.

Die Rolle vw. wird von den kleinen Matten auf den Airtrack ausgefihrt. Die
Hande werden schulterbreit auf dem Airtrack aufgestttzt. Durch kraftvolles
Strecken der Beine erfolgt das Aufrollen mit rundem Rucken auf die erhdhte
Ebene.

Rolle vw. mit Uberspringen zu zweit

Spielerisch werden bei dieser Ubung die Sprungkraft trainiert und Rollen
gelubt.

Zwei Partner stehen sich auf dem Airtrack in etwa 2 Meter Abstand gegentber.
Partner A macht eine Rolle vw., Partner B springt mit einem Gratschsprung da-
rGber. Dann machen beide einen Strecksprung mit 2 Drehung und stehen sich
wieder gegentber. Nun macht B eine Rolle vw. und A springt usw.
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Aufspringen auf Mattenberg

Der Mattenberg als Geratehilfe ist die gdngigste Methode um einen Salto
vw. einzufiihren. Je nach Niveau der SuS kdonnen die ersten Spriinge auf
den Mattenberg noch ohne Rollen ausgefiihrt werden.

Am Ende des Airtracks wird ein Mattenberg aufgebaut. Mit etwas Anlauf sprin-
gen die SuS mit oder ohne Aufstltzen auf den Mattenberg.

Bemerkung: Die Hohe des Mattenbergs wird je nach Alter, Grésse und Niveau
der SuS angepasst.

Material: 3-5 Weichbodenmatten (auch 40cm Matten, dicke Matten oder Sprung-
kissen genannt). Alternative: Weichbodenmatte auf 3 Schwedenkasten legen (hin-
ter dem Airtrack positioniert)

Aufrollen auf Mattenberg

Nach den Rollen auf dem Airtrack und dem Aufspringen auf den Mat-
tenberg wird als Vorbereitung auf den Salto vw. das Aufrollen auf den
Mattenberg geiibt.

Mit Anlauf fihren die SuS eine Rolle auf den Mattenberg aus. Die Hande wer-
den dabei auf der Matte aufgestutzt.

Bemerkung: Die Hohe des Mattenbergs wird je nach Alter, Grosse und Niveau
der SuS angepasst.

Material: 3-5 Weichbodenmatten (auch 40cm Matten, dicke Matten oder
Sprungkissen genannt). Alternative: Weichbodenmatte auf 3 Schwedenkasten
legen (hinter dem Airtrack positioniert)
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Salto auf Mattenberg zur Riickenlage (34 Salto vw.)

Nun wird das Aufstiitzen auf der Matte weggelassen und ein Salto zur
Riickenlage auf den Mattenberg geturnt.

Mit Anlauf fihren die SuS einen ¥4 Salto vw. auf den Mattenberg aus. Die Hande
werden dabei nicht aufgestitzt und die Landung erfolgt in der Rickenlage.
Bemerkung: Die Hohe des Mattenbergs wird je nach Alter, Grosse und Niveau
der SuS angepasst.

Material: 2-4 Weichbodenmatten (auch 40cm Matten, dicke Matten oder Sprung-
kissen genannt). Alternative: Weichbodenmatte auf 3 Schwedenkasten legen (hin-
ter dem Airtrack positioniert)

Rolle vw. zur Landung hinter dem Mattenberg

Zur Vorbereitung der Landung nach dem Salto vw. wird die Offnungs-
phase mit dieser Ubung von der erhéhten Ebene trainiert.

Am Ende des Mattenbergs (oder auf einem Schwedenkasten) wird eine Rolle
vw. ausgefihrt. Dabei werden die Beine als Landungsvorbereitung in Richtung
Boden gestreckt und der Huftwinkel gedffnet. Die Arme bleiben in der Vor-
hochhalte (siehe Seite 7 «Korrekte Landeposition»)

Material: Mattenberg oder Schwedenkasten
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Salto vorwarts auf Weichbodenmatte

Die Endform «Salto vorwarts» wird auf eine Weichbodenmatte am Ende
des Airtracks ausgefiihrt.

Nun wird der Mattenberg abgebaut und der Salto vorwarts zum Stand auf eine
Weichbodenmatte geturnt. Bei den ersten Versuchen kénnen ein oder zwei
Hilfspersonen die Landung absichern.

Material: Weichbodenmatte

Hilfestellung

Die Hilfsperson steht nahe beim Absprungpunkt. Die Hand auf Seite des abspringenden Turnenden ist vor dessen Bauch
ausgedreht. Die andere Hand fasst an den Riicken und gibt Drehhilfe. Der Turner wird bis zum sicheren Stand begleitet.
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Ausklang und Entspannung

Diese Ubungen eignen sich als Stundenabschluss und Ausklang. Je nach
Planung kénnen sich die SuS noch einmal austoben oder eine Entspan-
nungsiibung hilft herunterzufahren und leitet die Regeneration ein.

Rollband

Diese Ubung eignet sich sowohl als Ausklang und zum «Calm downn. Sie
kann aber auch zur Férderung der Koérperspannung und des Korperge-
fuhls eingesetzt werden. Zusatzlich bringt sie einen hohen Spassfaktor
und ein Gruppenerlebnis mit sich.

Etwa sechs Kinder liegen nebeneinander auf dem Airtrack. Ein Kind legt sich
quer auf dasRollband, das sich nun zu bewegen beginnt, in dem alle Kinder sich
um die Langsachse rollen. Ist das transportierte Kind am Ende des Rollbands an-
gekommen, legt es sich ebenfalls in die Reihe und der nachste Schuler startet.

Schaukeln

Bei dieser Ubung sollen sich die SuS entspannen. lhre Kérperwahrneh-
mung wird angeregt.

Etwas Luft aus dem Airtrack ablassen, so dass eine weiche Unterlage entsteht.
Die Lernenden bilden 2er Gruppen. Ein Partner liegt mit geschlossenen Augen
auf dem Airtrack auf dem Ricken. Der zweite Partner steht mit gegratschten Bei-
nen Uber dem liegenden Schiiler. Nun kann mit leichter Gewichtsverlagerung von
einem auf das andere Bein die liegende Person bewegt (geschaukelt) werden.

Bockspringen

Zum Austoben am Ende der Lektion gibt es eine Runde «Bockspringen».
Die SusS stellen sich in einer Reihe auf dem Airtrack auf, gehen leicht in die Knie
und stitzen mit den Handen auf den Knien ab. Nun wird von hinten nach vorne
mit AbstUtzen auf den Schultern Uber die Bockli gesprungen.

Bemerkung: Distanz zwischen den SuS zuerst gross. Mit der Zeit kann sie ver-
kleinert werden.

Mattenspringen

Ziel dieser Ubung ist es, sich zu liberwinden und etwas zu wagen und
neue Bewegungserfahrungen zu machen.

Auf der Kurzseite des Airtracks wird eine Weichbodenmatte (40er Matte) senk-
recht aufgestellt. 2 bis 3 Kinder nehmen von der Mitte her Anlauf und springen
gegen die Matte. Diese wird im gleichen Moment losgelassen und fallt mit den
Springenden um.

Bemerkungen

¢ Die Matte muss Platz zum Rutschen haben.

 Nach Bedarf direkt die Ubung «Schaukeln» anschliessen.

Material: Weichbodenmatte (40er Matte)

Weitere Ubung
e Menschenjonglage
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Lektionen

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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Aufgabe/Ubung/Spielform

Organisation /Skizze/Bild /meth. Hinweise

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 Maglichkeiten 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 nétig

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
Zwischenspriingen zu turnen?

Material: Reifen (mehrere Farben)

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

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 Gben
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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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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Voraussetzungen schaffen fir Salto vw. Lernziele

Auf dem Airtrack lassen sich bestens Kraftigungs- und Stabili- e Kraftigung auf und mit dem Airtrack
sationsiibungen durchfiihren. Mit diversen Ubungen kann das ¢ Rollen als Vorbereitung auf Salto vw.
Bewegungslernen rund ums Rollen geschult werden. So berei- ¢ in die Hohe springen

ten sich die SuS auf den Salto vw. vor.

Rahmenbedingungen

¢ Lektionsdauer: 90 Minuten

o Alter:ab 10 Jahren

o Schulstufen: Mittel- und Oberstufe
¢ Umgebung: Indoor

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

15" | Aufbau Bei neueren Airtrackmodellen (bzw. Gebldse) dauert
Der Airtrack wird gemeinsam aufgebaut. So lernen die Schuler das Aufblasen 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 A\'rtracks»@

Tacata-Stepping Musik «Tacata»
Zur Musik warmen wir uns gemeinsam auf, bereiten so die Bein-
muskulatur auf die nachfolgenden Belastungen vor und schulen
das Rhythmusgefiihl.

Die SusS verteilen sich rund um den Airtrack. Dieser wird nun als Stepper
eingesetzt. Zum Lied Tacata (von Tacabro) wird nun im Takt abwechselnd
mit dem rechten und linken Fuss zuerst auf und ab gesteppt. Bei jedem
«Tacata» wird der Beinwechsel oben gesprungen ausgefihrt.

Material: Musikanlage

Einstieg

35" | Kraftcircuit Die SusS bilden 2er Gruppen. Jeweils ein Partner startet mit
¢ Crunches/Rumpfbeugen der Kraftibung, die zweite Person hat Pause bzw. unter-
e Brilicke stutzt beim Rumpfheben aus Bauchlage.
e |iegestutz
e Rumpfheben aus Bauchlage > je Ubung 60 Sekunden
e Seilspringen - 2-3 Durchgéange
25" | Einfihrung Rollen/Koordination Die Klasse wird in 2 Gruppen aufgeteilt. Gruppe A startet

Rolle vw. von erhéhter Ebene mit den Ubungen zur Rolle vw., Gruppe B repetiert die Lan-

Der Rand des Airtracks dient als erh6hte Ebene und erleichtert

so das Rollen.

Die Rolle vw. wird vom Rand des Airtracks herab auf kleine Matten geturnt.
Die Hande werden schulterbreit auf der kleinen Matte aufgesetzt, langsam
abrollen mit Blick zum Airtrack, Rollen zum Stand.

Material: kleine Matten

deposition beim «Zonenspringen» (siehe unten) und trai-
niert einen kraftigen Absprung mit «Dropjumps» (siehe
unten).

Nach ca. 12 Minuten wird gewechselt.

Rolle vw. auf den Airtrack

Der erhohte Stiitz erfordert einen starkeren Abdruck mit den Fiissen.
Die Rolle vw. wird von den kleinen Matten auf Airtrack ausgefihrt. Die
Hande werden schulterbreit auf dem Airtrack aufgestitzt. Durch kraftvolles
Strecken der Beine erfolgt das Aufrollen auf die erhdhte Ebene.

Material: kleine Matten
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Aufgabe/Ubung/Spielform

Rollen vw. mit Uberspringen zu zweit

Spielerisch werden bei dieser Ubung die Sprungkraft trainiert

und Rollen geiibt.

Zwei Partner stehen sich auf dem Airtrack in etwa 2 Meter Abstand gegen-
Uber. Partner A macht eine Rolle vw., Partner B springt mit einem Gréatsch-
sprung dartber. Dann machen beide einen Strecksprung mit 2 Drehung
und stehen sich wieder gegentber. Nun macht B eine Rolle vw. und A
springt usw.

Zonenspringen

Mit dieser Ubung trainieren die Lernenden die Landungen

in vorgegebene Landezonen.

Auf einer oder zwei kleinen Matten (oder einer 16er Matte) sind sechs Zo-
nen markiert (Magnesia). Der Springer wirfelt eine Zahl, springt von einem
Schwedenkasten (3-5 Elemente) und versucht in die gewdirfelte Zone zu
springen, eine korrekte Landung auszufiihren und 2 Sekunden im Feld ste-
hen zu bleiben. Die ersprungenen Zonen zusammenzahlen. Wer hat am
Schluss am meisten Punkte?

Variationen

e Unterschiedliche hohe Kasten

e Kleine und grossere Landezonen

Material: Schwedenkasten, kleine Matten oder 16er Matte, Magnesia oder
Malerabdeckband

Dropjumps

Diese Ubung trainiert die Reaktivkraft und damit kraftige Abspriinge
auf der elastischen Unterlage.

Von einer kleinen Erhéhung (Schwedenkasten mit 3—4 Elementen) sprin-
gen die SuS auf den Airtrack und mit moglichst kurzer Bodenberihrung
(Dropjump) direkt wieder weg in einen Strecksprung. Anschliessend wird
gelandet.

Variationen:

¢ Unterschiedliche Kastenhdhen

e Der Sprung wird auf eine Erhéhung (40er Matte) ausgefiihrt

Material: Schwedenkasten, 40er-Matte

Organisation/Skizze/Bild/meth. Hinweise

Menschenjonglage

Zum Stundenabschluss eignet sich ein Kunststiick, welches

in Kleingruppen erarbeitet werden kann. Gleichzeitig wird

die Stiitzkraft und Rumpfstabilisation trainiert.

Drei Personen (A, B, C) liegen mit etwa 1 Meter Abstand nebeneinander

in der LiegestUtzposition. Die mittlere Person B legt sich auf den Bauch
und rollt sich um die Langsachse zu C. Diese drlckt sich aus der Liegestitze
gleichzeitigt mit Hinden und Flssen ab und springt Gber B. Nun rollt C
ebenfalls auf dem Bauch zu A auf der anderen Seite. A springt Uber, landet
in der Mitte und rollt zu B auf die andere Seite usw.

«Zirkus — Menscheniomq\aqe»@
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Salto vorwarts
In dieser Lektion tasten sich die Schiilerinnen und Schiiler

an den Salto vorwarts heran. Entweder auf einen Mattenberg

oder bis zur Endform.

Rahmenbedingungen

o Lektionsdauer: 90 Minuten

e Alter:ab 10 Jahren

o Schulstufe: Mittel- und Oberstufe
¢ Umgebung: Indoor

Aufgabe/Ubung/Spielform

Aufbau
Der Airtrack wird gemeinsam aufgebaut. So lernen die Schiler

das Gerat und seine Eigenschaften sowie das Handling kennen.

Personen umkreisen

Diese Ubung macht grossen Spass, die Orientierung im Raum

wird trainiert und der Kreislauf wird angeregt.

Die SuS verteilen sich auf dem Airtrack. Jeder sucht sich, ohne

es mitzuteilen, eine andere Person aus. Auf das Kommando der
Lehrperson hat jedes Kind die Aufgabe, drei Mal um die ausge-
wahlte Person herum zu hipfen. Wer es geschafft hat, bleibt auf
einem Bein stehen. Wer steht zuerst?

Lernziele
e Salto vorwarts auf Mattenberg oder zur Endform

Organisation/Skizze/Bild/meth. Hinweise

Bei neueren Airtrackmodellen (bzw. Geblase) dauert das Aufbla-
sen nur wenige Minuten.

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

o Variationen

-‘é ¢ Jeder muss 3 Personen umkreisen

i e Die Person(en) muassen auf einem Bein umhipft werden
e Es wird rlickwarts gesprungen
Hahnenkampf
Neben dem Gleichgewicht wird bei dieser Ubung auch
die Rumpfstabilisation trainiert.
Zwei Partner stehen sich auf einem Bein gegentber und geben
sich die Hand. Nun versuchen sie sich gegenseitig aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Wer schafft es zuerst den Partner 4 x
aus dem Gleichgewicht zu bringen (Best-of-Seven)? Anschlie-
ssend wird das Bein gewechselt.
Variation
¢ Die beiden Partner halten sich an einem Gummiband (oder

Schlauch) fest
Material: Gummiband
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Aufbau Salto vorwarts

Wie in der Ubungssammlung beschrieben kann der Salto vor-
waérts mit Hilfe eines Mattenbergs aufgebaut werden.

o Aufspringen auf Mattenberg

¢ Aufrollen auf Mattenberg

e 3, Salto (zur Ruckenlage auf Mattenberg)

e Salto auf Weichbodenmatte (Endform)

Material: Matten

Nebenposten

Koordinationsleiter

Das Springen mit der Koordinationsleiter fordert die Diffe-
renzierungs- und Rythmisierungsfahigkeit.

Die Koordinationsleiter (oder Teppichstiicke) liegt auf dem Airtrack.

Die SuS huipfen zuerst beidbeinig von Feld zu Feld oder in jedes
zweite Feld. Dann einbeinig, abwechselnd links und rechts usw.
Variationen
¢ abwechselnd ein- und beidbeinig
¢ abwechselnd mit geschlossenen Beinen im Feld
und mit gegratschten Beinen ausserhalb
¢ zwei Spriinge auf linkem Bein, ein Sprung rechts usw.
® Zu zweit, wobei ein Partner den Ablauf vorgibt und der hintere
versucht diesen nachzuahmen.
Material: Koordinationsleitern (allenfalls mit Tape befestigen)
oder Teppichstlcke. Alternativ kdnnen auch mit Magnesia Kast-
chen auf den Airtrack gezeichnet werden.

Rolle vw. zur Landung hinter dem Mattenberg

Zur Vorbereitung der Landung nach dem Salto vw. wird
die Offnungsphase mit dieser Ubung von der erhéhten
Ebene trainiert.

Am Ende des Mattenbergs (oder auf einem Schwedenkasten)
wird eine Rolle vw. ausgefiihrt. Dabei werden die Beine

als Landungsvorbereitung in Richtung Boden gestreckt und
der Huftwinkel gedffnet.

Material: Mattenberg oder Schwedenkasten

Wichtig: Die individuellen Fortschritte der SuS beachten! Je nach
Lerngeschwindigkeit bleiben die einen langer bei einer Ubung
als andere.

Die Schiiler sollen auch als Helfer eingesetzt werden. Die Hilfs-
griffe werden vorher instruiert und getbt.

- Playlist

Als Nebenposten wahrend den Wartezeiten werden am anderen
Airtrack-Ende unterschiedliche Abfolgen mit der Koordinations-
leiter gelibt.

Weitere Schritt- oder Sprungvariationen kdnnen selber entwi-
ckelt werden. Ubungssammlungen werden teilweise vom Her-
steller der Koordinationsleitern mitgeliefert oder man findet
gute Beispiele online. Oder die SuS kdnnen sie sich selber aus-
denken und/oder es werden Vorlagen ausgedruckt und die Kin-
der versuchen sie nachzuspringen.

- Ubungen

Zusétzlich wird die Offnungsphase mit der Ubung «Rolle vw. zur
Landung hinter dem Mattenberg» gelibt. Diese Ubung kann
auch auf einem Schwedenkasten ausgefihrt werden.

Die Arme bleiben in der Vorhochhalte

«Korrekte Landeposition» O

Ausklang

Schaukeln

Bei dieser Ubung sollen sich die SuS entspannen und ihre
Koérperwahrnehmung angeregt werden.

Es wird etwas Luft aus dem Airtrack abgelassen, so dass eine wei-
che Unterlage entsteht. Die Lernenden bilden 2er Gruppen. Ein
Partner liegt mit geschlossenen Augen auf dem Airtrack auf dem
Ricken. Der zweite Partner steht mit gegratschten Beinen tber
dem liegenden Schiler. Nun kann mit leichter Gewichtsverlage-
rung von einem auf das andere Bein die liegende Person bewegt
(geschaukelt) werden.
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https://youtu.be/e0mNq_gq76E
https://www.youtube.com/watch?v=DL6YJEojco8&feature=youtu.be
https://youtu.be/avvPdTEcshs
https://youtu.be/FSOp0Qe6a8Q
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8jkkMiMSr21Hg_5qyr7MU68
https://www.mobilesport.ch/aktuell/training-mit-hilfsmitteln-das-koordinationsgitter/
https://youtu.be/UwyXLbKLIjs

Hinweise
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e Gerling, I. (2008). Gerateturnen fur Fortgeschrittene. Band 02 — Sprung-
Hang- und Stltzgerate. Aachen: Meyer & Meyer Verlag.

Links
® Monatsthema 09/2011: Minitrampolin
e Monatsthema 10/2013: Partner- und Geratehilfen
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https://baselbern.swissbib.ch/Record/312698674?expandlib=B437#holding-institution-IDSBB-B437
https://baselbern.swissbib.ch/Record/312698674?expandlib=B437#holding-institution-IDSBB-B437
https://baselbern.swissbib.ch/Record/529976757
https://baselbern.swissbib.ch/Record/123813743
https://baselbern.swissbib.ch/Record/123813743
https://www.mobilesport.ch/2011/07/19/minitrampolin-der-star-der-turngerate/ 
https://www.mobilesport.ch/2013/10/07/partner-und-geratehilfen-den-eigenen-weg-finden/ 
https://www.bfu.ch/de
https://www.svss.ch/default.asp?PROJECTID=129
https://www.swissolympic.ch

Schwedenkasten

[ ] [ ]
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Schwedenkasten Schwedenkasten
v v v v

Seitenansicht «Schrage Ebene mit Schwedenkasten
und 40er-Matte»
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