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Training // Corweb m

Ein Gitter fur
Luftspringe

Hiipfenist Trumpf // Aufdem Pausenplatz,der Spielwiese oderin der
Quartierstrasse: Uberall und zu jeder Zeit kann gehlpft und gesprungen
werden. Ein Koordinationsgitter bietet eine weitere Moglichkeit, dieses
Bewegungsbedurfnis bei Kindern neu zu entfachen.

Eva und Hansruedi Baumann, Ralph Hunziker. Zeichnungen: Leo Kiihne

g
£
Offene Bewegungsangebote 2
Offene Hiipf- und Sprungformen sind der ideale Einstieg im Vorschul- und §
Primarschulalter. Es gilt, mdglichst wenig vorzugeben, um die Kinder selbst S
erfahren zu lassen.
Hiipf dich fit

Wie? Freies Hiipfen, je nach individuellen Voraussetzungen: einbeinig, beidbei-
nig,im Takt der Musik. Die Kinder eigene Hupfideen vorzeigen lassen.
Variation: Gegenverkehr. Von beiden Seiten des Gitters zur Mitte hiipfen. Wo
treffen sich die Kinder? Wie konnen sie einander kreuzen (verschiedene Losun-
gen zulassen)?

Tierschau
e 7 *\’g%}‘ Wie? Welches Tier bist du? Die Kinder imitieren Tiere im Koordinationsgitter.
= %’ﬂ % N " ~ Die Kameradinnen versuchen zu erraten,um welches Tier es sich handelt.
\ A\ \J\Q;”j’ - ’\\iL\\f - Variation: Tierimitationen anregen. Wie hiipft, springt, lauft ein Hase, Kanguru,
P - o Frosch, Tiger etc.?

Transport

Wie? Im Hipfen verschiedene Gegenstande transportieren oder balancieren.
Material bereitlegen, welches die Kinder benutzen kénnen, z.B. Sandsackli, ver-
schiedene Balle, Steine, Stabe.

Variationen:

B Einen Ball zwischen den Beinen einklemmen oder einen Gegenstand (auf ei-
ner Hand,dem Kopf etc.) balancieren und hiipfen.

W Einen Ball vor dem Absprung aufwerfen und vor der Landung in der Luft
fangen.

Kombinieren, nicht studieren

Wie? Freies Hiipfen mit einer Vorgabe: Es darf nicht zweimal hintereinander in
derselben Art gesprungen werden (ein-/beidbeinig; mit/ohne Drehung; Vier-
flssler; gegratscht/geschlossen/gekreuzt etc.).

Variation: Formen aus dem Gummitwist ibernehmen.
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Strukturierte Hiipfformen und -spiele

Bei strukturierten Formen miissen die Kinder eine Abfolge méglichst genau und
ohne Fehler springen. Hiipfspiele haben klare Regeln. Wer einen Fehler begeht,
muss pausieren, und die ndichste Springerin ist an der Reihe.

Vor und zuriick

Wie? Immer zwei Felder vorwarts springen und eines zuriick, bis das Gitter
durchsprungen ist. Evtl. zusdtzlich mit Vorwarts- und Riickwartszahlen verbin-
den.Als Erleichterung zum Mitzdhlen kdnnen die Zahlen in die Felder geschrie-
benwerden.

Variation: Die Kinder eigene Sprungmuster herausfinden lassen.

Wochentage

Wie? Jedes Feld steht flir einen Wochentag. Mit jedem Sprung den Wochentag
des nachsten Feldes aussprechen. Beim Zuriickspringen die Wochentage riick-
warts aufzahlen.Wer kennt Wochentage in einer anderen Sprache?
Variation: Mit jedem Sprung zéhlen (eins, zwei, drei etc.). Beim Zurlickspringen
rickwarts zahlen (acht, sieben, sechs etc.). Evtl. mit Vor- und Riickwartshipfen
kombinieren.

Grosser Zickzack

Wie? Beidbeinige Spriinge im Zickzack. Startsprung ins erste Feld, anschlies-
send Sprung nach links mit Gitterrand zwischen den Fiissen. Zwischensprung
ins nachste Feld, anschliessend Sprung nach rechts.

Kleiner Zickzack: Nur Spriinge auf eine Seite mit Zwischensprung ins Feld.
Variation: Nur einbeinig ausfiihren. Oder zur Seite hin auf ein Bein, Sprungins
Feld auf beide Beine.

Stockwerk hiipfen

Wie? Einen Wurfgegenstand (z.B. Jonglierball, Sandséckli, Stein) in den ersten
Stock (erstes Feld) werfen. Dieser Stock ist nun «gesperrt» und muss Gbersprun-
genwerden.Stock flir Stock bis aufs «Dach» hiipfen und beim Zurtickkehren den
Ballaufhebenundins Parterre springen.BeifehlerlosemVersuch darfderzweite
Stock anvisiert werden etc. Wer schafft es bis aufs Dach?

Variation: Sprungart vorgeben, z.B. beim Hinaufhlipfen beidbeinig, auf dem

Rickweg einbeinig.

Himmel und Hélle

Wie? Zwei Felder sind mit Klebsteifen oder Kreide unterteilt, das letzte Feld bil-
det die Holle. Gestartet wird von der Erde aus. Die Felder miissen in einer vorge-
gebenen Reihenfolge und mit korrekter Fussabfolge (ein-/beidbeinig) gesprun-
gen werden (eigene Regeln definieren).Wer in die Holle oder auf die Rander des
Gitters springt,macht einen Fehler.

Variationen:

B Mit einem Wurfgegenstand (Jonglierball, Stein): Bei Feld 1 beginnen. Das be-
setzte Feld mussimmer libersprungen werden.

B Mit Kreide konnen am Boden vielfaltige Spielvarianten eingezeichnet werden.

Fiir Schule und Verein

» «Corweb» ist ein Ubungsgitter aus aneinanderge-  etc.) bietet das Ubungsgitter eine Fiille von varianten-
reihten Rechtecken. Im Leistungs- und Spitzensport  reichen Sprungformen und Hiipfspielen.

wird es zur Koordinationsschulung und zum Training «Corweb» gibt es bei Vistawell in verschiedenen Aus-
derSchnelligkeit,der Explosivitat sowiederSprungkraft ~ fiihrungen. Bitte beachten Sie das Angebot fiir die Mit-
eingesetzt (siehe Ubungen Seite 31). Fiir die Schule (be-  glieder des mobileclubs auf Seite 53. //

wegter Unterricht, Sportunterricht, Pausengestaltung > Informationen unter: www.istawell.ch
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Trainingsformen

Das Koordinationsgitter bietet auch leistungsorientierten Sportlerinnen und
Sportlern die Méglichkeit, ihre Schnelligkeit, Koordination und Sprungkraft
gezielt zu verbessern.

Schnelle Beine

Wie? Beginn voreiner dusseren Reihe. Mit Blick geradeaus und schnellen kurzen
Schrittenin jedes Feld einen Bodenkontakt setzen.Ohne Unterbruchin die mitt-
lere Reihe wechseln und riickwarts sprinten. Anschliessend Wechsel zur letzten
ausseren Reihe.

Variation: Sprint (zehn Meter) zum Gitter, durch eine Zwolferreihe mit kurzen
schnellen Schritte laufen und hinaussprinten (zehn Meter).

Skipping Duell

Wie? Seitwarts Skipping gegeneinander.In jedem Feld zwei Bodenkontakte set-
zen. Am Ende Sprint tiber zehn Meter. Seitenwechsel nach einigen Durchgan-
gen.Wahlweise mit hohem oder tiefem Skipping ausfiihren.

Doppelhopser

Wie? Beidbeinige Spriinge mit parallelen Fiissen von Feld zu Feld. Start vor der
mittleren Reihe. Spriinge vorwarts im Wechsel mit Spriingen seitwarts. Bei je-
dem Sprung kraftiger Abdruck in die Hohe.

Variation: Verschiedene Sprungkombinationen (z.B.im Zickzack; zwei vor, eins
zurlick) mit unterschiedlichen «Sprungweiten» ausfiihren.

Einbeinige Spriinge

Wie? Laufspriinge im Zickzack von einem Bein auf das andere. Maximaler Ab-
sprungin die Hohe und Weite. «Sprungweiten» den Fahigkeiten anpassen.
Variation: Verschiedene Sprungkombinationen (z.B. rechts-rechts, links-links;
Kreuzspriinge) ausfiihren.

Damit hiipfen zum Selbstlaufer wird Eine Broschiire liefert Ideen

Einige Hinweise und methodische Empfehlungen zum Hiipfen und Springen: » Im Lieferumfang des Corwebs ist eine Broschiire zum
Schnelligkeits- und Sprungkrafttraining enthalten. Der
Autor Christoph Moulin (Fussballinstruktor SFV) pra-

sentiert darin verschiedene Trainingsformen im Fuss-

® Im Vorschul- und Primarschulalter werden die Grundlagen fir das spatere
Bewegungsverhalten und -konnen gelegt. Es geht deshalb in erster Linie dar-

um, mit kindgerechten und motivierenden Formen die Freude am Springen und
Hipfen zu férdern.

H Kinder kénnen vorerst selten einbeinig, sondern nur beidbeinig springen.
Vielfltige Ubungsvarianten und viele Hiipfgelegenheiten fordern das Erlernen
des Springens auf einem Bein.

M Von «offenen Bewegungsangeboten» hin zu «strukturierten Formen». Den
Kindern zu Beginn moglichst wenig vorgeben und sie selbstandig ausprobieren
lassen. Sie machen dabei wichtige Bewegungserfahrungen, konnen ihre eige-
nen Ideen und Fantasien ausleben und kommen so zu nachhaltigen Erfolgser-
lebnissen.

H Anregungen im richtigen Mass und zur rechten Zeit! Gezielt und dosiert
Inputs geben, wenn die Intensit4t abnimmt oder die Kinder nicht liber genii-
gend eigene Ideen verfugen. Z.B.: «<Hast du es auch schon mal auf einem Bein
probiert?», «Geht es auch ...?» oder «Kénnte man auch gleichzeitig einen Ball
aufwerfen?».

m Das Springen im Ubungsgitter ist nur eine Moglichkeit unter vielen. Mit
Kreide konnen auf Pausenplatzen unzéhlige eigene «Kreationen» gezeichnet
werden.

ball, die mit Anpassungen in vielen Sportarten Anwen-
dung finden kénnen.

WichtigbeiderAusfiihrungist,zuerstdieSchrittabfol-
ge und den Rhythmus zu erlernen, bevor die Geschwin-
digkeit erhoht wird (Technik vor Tempo). Zudem ist im
Schnelligkeitstraining auf eine hohe Schrittfrequenzzu
achten. Fiir das Sprungkrafttraining gilt: explosiv-reak-
tive Spriinge mit kurzen Bodenkontaktzeiten. //

Niitzliche Websites zum Thema

www.labbe.de/zzzebranetz
www.muttutgut.ch
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