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Sprungfreude auf dem Airtrack: Methodische
Hinweise/Sicherheit

Beim Springen auf dem Airtrack werden die koordinativen und konditionellen 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 Verlangerung positioniert werden.

Matten als Anschlusselemente werden, wenn immer
moglich, mit Klettverschlissen am Airtrack befestigt
(siehe Bild). Landematten kénnen durch
Geblase und Stromkabel missen abgesichert oder, Klettverschlisse direkt mit dem Airtrack
wenn mdglich, weggerdumt werden. verbunden werden.
Der Airtrack ist instabil, daher sollen keine Sportgerate wie Kastendeckel oder Banke
daraufgelegt oder gestellt werden.

Im Sprungbereich rund um den Airtrack dirfen keine (harten) Gegenstande herumliegen.
Den Airtrack nur barfuss, mit Antirutschsocken oder mit «Turnschlappen» betreten.
Kleider sowie Schmuck und Haare durfen die Bewegung nicht behindern.

Voraussetzungen schaffen
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Ein angepasstes Aufwarmen bereitet den Bewegungsapparat auf die Belastungen vor.
Korperspannung ist eine wichtige Voraussetzung, um Sprunge effektiv und
gesundheitsstarkend auszufuhren. Die Gelenke mussen fixiert werden, um die Energie des
elastischen Untergrunds ausnutzen zu konnen. 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 Springen wahrend einer Lektion gewachsen
sind. Die Ubungssammlung in diesem Monatsthema zeigt Mdglichkeiten, wie diese
Fertigkeiten auf oder mit dem Airtrack trainiert werden konnen.

Auch die Landungen und das Abstoppen sollen getbt werden. Die korrekte Landung sowie
vorbereitende Ubungen werden im Abschnitt «Voraussetzungen schaffen - Landung»
beschrieben.

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

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