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Übungsblatt 4                                Gerätebahn 

Ein Geräteparcours zum Thema Springen. 

1. Zwei Bodenmatten der Länge nach hintereinander: Beidbeinig springend die erste Matte überqueren. Vor der zweiten Matte eine halbe Drehung in der Luft (beidbeiniger Absprung) und rückwärts beidbeinig springend die zweite Matte überqueren.

2. 1 Rheutherbrett vor einem Kasten (Originalhöhe). Anschließend: Dicke Matte: 3 x fest ins Sprungbrett springen, auf den Kasten hinauf, Strecksprung vom Kasten in die dicke Matte.

3. 1 Rheutherbrett, 1 Bock, eine Bodenmatte dahinter: Wieder 3 x fest ins Brett springen, auf (wer kann: über den Bock mit Grätsche, Hocke oder seitliche Wende) den Bock, Landung mit gebeugten Knien, stehen.

4. Zwei Bodenmatten liegen der Breite nach hintereinander mit einem Zwischenabstand von 3 Metern. Anlaufen im Wechselschritt, über die erste Matte drüber springen, ein paar Schritte auf dem Boden, Absprung und über die zweite Matte drüber.

5. zwei Bänke der Länge nach nebeneinander mit einem Zwischenabstand von ca. 1 Meter. Zwischen den zwei Bänken liegen mehrere Medizinbälle, mit etwas Abstand auf dem Boden. Die Kinder stützen sich mit den Händen an den Bänken ab (linke Hand auf der linken Bank, rechte Hand auf der rechten Bank) und hüpfen über die Medizinbälle drüber. Oberkörper bleibt dabei nach vorne gebeugt.
6. Minitrampolin, dicke Matte: Anlauf, Sprung ins Trampolin, jede Runde ein anderer Sprung. (Strecksprung, Hocksprung, Grätschsprung, Scherensprung, Drehsprung, „Spaßsprung“- was den Kindern einfällt)

7. 4 Kastenteile hintereinander auflegen: einbeinig (abwechselnd linkes und rechtes Bein) durch die Teile hüpfen.

8. Sprung mit einbeinigem Absprung (Rhythmus: 1, 2, 3= Absprung) hinauf zum Basketballkorb. Ein Arm zieht hoch zum Korb. Markierung hinlegen.

