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Beispiellektion aus dem Modul ,Hoch, weit springen und gesundheitsschonend landen™ v
Erscheinungsform. ,,Dynamisch laufen, kraftvoll abspringen und sicher landen" Soort e o skt e L
Rahmenbedingungen
Dauer 60 Minuten
K|_/Te||nehmende‘MFEesa/ZK .........................................................................................................................................................................................................
Lehrm|tte|H||me|tte|‘Manua|'|'umenesaMob”esportch ........................................................................................................................................................................
z|e|e ..................................... +D,eTe,|nehmenden ..............................................................................................................................................................................................

- Durch gezieltes Sprung- und Landetraining wird das Sprungrepertoire erweitert und gleichzeitig die Verletzungspravention geférdert. Die
korrekte Technik schont die Gelenke und reduziert das Risiko von Uberlastungs- oder Sturzverletzungen.

Weitere Turnhalle

Rahmenbedingungen

Dauer i Thema/Ubung/Spielform : Organisation/Skizze : Material

3 - Den TN die EF nadher bringen und das Thema in der EF einbetten Frontalunterricht Laptop, Visualiser
: - Wichtigkeit eines guten Aufwarmens und Stabilitdtsiibungen darlegen : :

2 - Indie Gruppe fragen, wie bis anhin Sprung trainiert wurde? Frontalunterricht,

- Aufzeigen, dass «Spriinge» bis ins hohe Alter wichtig sind = Sturzprophylaxe, Reaktionsverbesserung i Murmelgruppen
auf muskuldrer Ebene :

- CAVE: Bebo. Immer alternative Ubungen bereit halten - hier dann Aufgabe der TN sich wihrend
dem Postenlauf, Alternativen zu Gberlegen

Dauer i Thema/Ubung/Spielform : Organisation/Skizze : Material
5 Anregen Herzkreislauf/ Vorbereiten auf anstehenden Hauptteil:
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Beispiellektion aus dem Modul ,Hoch, weit springen und gesundheitsschonend landen™ cracnrmorcowe: -

. . . . n sport des adultes suisse 14

Erscheinungsform. ,Dynamisch laufen, kraftvoll abspringen und sicher landen Sportper gl acut suiszer e
- Insellaufen Jede Person fur sich/ im 2er Dinne Matten (ca 26)

- Inselhiipfen i Team

- Mattenkehren (Ersatz) 2 Teams gegeneinander

15’ Stabilitat Fussgelenke / BLA / KLA und Bebo

- Auf/ an Matte Fussgymnastik i Experte:in macht vor, TN machen : Diinne Matten (ca 26/ fir
- BLA Stabi an Matte und auf Matte i nach. Hilfsleitende Person jede Person 1)
- Muscheliibung unterstutzt :
- MTA und BEBO Spannungen :
............. S S P R
5 i Llauf ABC iiber Mattenbahn mit Nivellierung
- FGLaufe i Experte:in macht vor, im
- Rhythmisieren auf Matte i Schwarm nachmachen

- Laufspriinge mit BLA stabil

Dauer i Thema/Ubung/Spielform : Organisation/Skizze : Material
25’ Postenlauf mit verschiedenen Sprungformen um Hoch und Weitspringen und sicheres Landen zu schulen 6 Posten Schwedenkasten (cab),

i Matten (diinne, mittlere

i und Dicke), Schaukelringe

: oder Trapez, Sequenzleiter,
: Soccerdrillkdrtchen, Reifen,
i Zeit: ca 2 Min pro Posten, 30 i Pylonen

6 Posten mit Technikmerkmalen. In der Lektion wird aber Schwerpunkt auf Bebo Spannung und stabile BLA Kleingruppen stellen Posten auf,
: gelegt! - _ : Experte:in zeigt Posten vor,
: — — Hallenplan : danach Stationenbetrieb.

fl Pylenenlanf

[i5is YAVAVAYA
| VAVAVAVA

‘ /\ 2 % i Sekunden aktive Pause

1 2 3 }1 e Postenkartli

| =l ‘ H :

F SF“"ﬂlindicc\l'&l Q 5 : Hallenplan
o0 L—|- : :

i Timer (Tabata Pro)
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Beispiellektion aus dem Modul ,Hoch, weit springen und gesundheitsschonend landen™ awactissnensport s [
. . . . n sport des adultes suisse 14
Erscheinungsform. ,Dynamisch laufen, kraftvoll abspringen und sicher landen Sportper gl acut suiszer e
Dauer i Thema/Ubung/Spielform : Organisation/Skizze : Material
5 Wie und was wirdet ihr nun fir eure Zielgruppe anwenden und warum? Wie kénntet ihr es modifizieren, Think Walk, alleine oder in
i damit es fur euch passen wiirde? i Kleingruppen :
............. S
Abschluss mit Beantworten von Fragen : :
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