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Minitrampolin: Einstieg mit einfachen Variationen

Das Minitrampolin ist eines der attraktivsten Gerate fiir den Sportunterricht. Die Schiilerinnen
und Schiiler lassen sich von diesem Gerat schnell begeistern.

Die vielseitigen Bewegungsaufgaben fordern die aktive Bewaltigung von Spannungs-, Wagnis- und
Verantwortungssituationen. Dabei muss nicht gleich ein Doppelsalto gesprungen werden. Schon einfache
Strecksprungvariationen konnen genligend grosse Herausforderungen darstellen und bei erfolgreicher
Bewaltigung die Bewegungsfreude aufbliihen lassen.

Wir stellen drei aufbauende Ubungen vor, mit denen die Schiilerinnen und Schiiler ins Minitrampolin eingefiihrt
werden konnen. Die Video-Clips veranschaulichen die Spriinge.

— Strecksprung (Video)
— Zapfenzieher (Video)

— Sprungrolle (Video)

Bemerkung: Bevor das Minitrampolin-Spriinge in einem Training oder einer Sportlektion angeboten
werden, mussen Voraussetzungen geschaffen und die Schilerinnen und Schiler ins Thema eingefihrt
werden. Voraussetzungen und Grundlagen
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