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Sprungfreude auf dem Airtrack - Aufwarmen:
Tacata-Stepping

Zu Musik warmen wir uns gemeinsam auf, bereiten so die Beinmuskulatur auf die nachfolgenden
Belastungen vor und schulen das Rhythmusgefiihl.

Die Schilerinnen und Schiiler verteilen sich rund um den Airtrack. Dieser
wird nun als Stepper eingesetzt. 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)

Quelle: Melanie Keller, J+S Leiterin Gerateturnen, Sport- und Bewegungswissenschaftlerin MSc
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