METHODISCHE

REIHEN: SPRUNG TEIL 7

Benétigte Gerdte

» 2 Langbénke
» 3 Springseilchen
» 3 Teppichfliesen

Gerdateaufbau:
Bild 185

» 2 Langbénke
» 3 Springseilchen
» 3 Teppichfliesen

» 1 Kasten
» 1 Sprungbrett

» 1 Niedersprung-
matte
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Aufgabenstellung

7.3.3.: Aus dem Stand vor dem ersten
Springseilchen Vorschwingen der Arme, weites Vor-
setzen der Hande auf die Bénke, Hocken Gber das
Springseilchen. Achtung: die Fif3e landen weit hin-
ter den Hénden auf der Teppichfliese (siehe Bild
186a). Die Arme stehen stets schrég nach vorn
gestellt und Uberqueren niemals die Senkrechte.

7.3.4.: Gleiche Aufgabenstellung. Nun soll mit den
Hénden bei und nach dem Aufsetzen auf der Bank
so fest und so lange auf die Bank gedrickt werden,
dass der Oberkérper ,von ganz alleine” sich wieder
aufrichtet und man in der richtigen Landeposition
auf den Fiflen steht (Fufle auf der Teppichfliese).

Achtung: die Hdnde werden nicht aktiv von der
Bank weggezogen, keinesfalls wird versucht, sich
von der Bank ,abzudriicken”. Die Hénde werden
sozusagen automatisch durch die Aufwértsbewe-
gung des Oberkdrpers passiv von der Bank abge-
hoben.

7.3.5.: Parallel zu allen anderen Ubungen und um
den Hilfe leistenden Schilern eine Ubungs-
méglichkeit zu geben kann folgende Ubung mit
angeboten werden: aus dem Anlauf Aufknien oder
Aufhocken auf einen Kasten, dann Abhocken zur
Landung im Stand.
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