Einlaufen mit dem Sprungseil fiir den Sprung
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Ubung Organisation / Bemerkungen Material
Pferdeparcours (Herz-Kreislauf anregen) Mit Sprungseilen am Boden mehrere Graben e Sprungseile
1. Die Pferde inspizieren den Parcours: Slalom um die | markieren (zwei Seile, die parallel 50-100cm e QOrganisationsskizze

verschiedenen Graben, dabei gibt es unterschiedliche | entfernt sind).
Signale fir unterschiedliche Gangarten:

e Schritt: normales Joggen / \\
e Trab: Knie hoch (Skipping) | ". ( .\\\\
e Galopp: Hopserhupfen 7 S ' '| . \\\ il
. . . . R . . . i // o
2. Die Pferde springen tber die Graben, ein Pferd springt | —<__ {"of vl
- ; - sl [ Lofi “. of
einen Parcours vor, das andere hinterher, dabei gibt es T j 'Y/ | S5
g / R

unterschiedliche Sprungarten:
e mit dem Schwungbein landen _ ,
e mit dem Absprungbein landen ~ | )
* mit beiden Beinen Landen L 11
Variationen:
e andere Gangarten wie riickwarts oder seitwarts
e Uber die Seile balancieren
e einbeinig Uber ein Seil hin und her hupfen
e in Liegestutzposition Graben traversieren

(Rumpf vorne)
¢ in Krebsposition Graben traversieren (Rumpf hinten)
e Gummitwisthtpfformen bei den Graben einbauen
o wer Uberquert die meisten Gréaben in 30"

Schnelles, kontrolliertes Seilspringen Variiere die Sprungart und die Aufgabe die bei | ® Sprungseile
(Physischer Aspekt) einem Sprungfehler durchgeftihrt werden muss.
Jeder versucht innerhalb von 2 Min. méglichst viele Seil-
spriinge zu absolvieren. Bei einem Fehler muss er aber
eine definierte Strecke von ca. 10m absolvieren, bevor
er weiterspringen darf.
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https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2017/04/8_Organisationsskizze_Pferdeparcours.pdf

Ubung

Organisation / Bemerkungen Material

Gymnastik mit dem Seil (Beweglichkeit erh6hen)
Alleine:

o Uberkopf seitlich hin und her

e Rotation Oberkdrper

* Ubersteigen des Seiles und hinten tiber den Kopf zu-
rtck fihren: immer ein wenig engere Griffhaltung

Zu viert:

Zwei Schuler halten ein Seil hoch, die anderen zwei
versuchen mit dem Fuss zum Seil hoch kicken (Varia-
tion mit Absprung).

e Sprungseile

Hochsprung 8 (Aktivierung, techniknah)

Zu viert: Zwei Schuler halten das Seil auf ca. Ober-
schenkelhhe. Die anderen zwei versuchen innert

2 Min. in einer 8 laufend moglichst viele Scheren-
spriinge zu absolvieren. Anschliessend Rolle tauschen.

e Sprungseile
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