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kurzer, aktiver Abdruck aus den
Schultern
Einleitung der zweiten Flugphase
sichtbare, aktive Körperspannung

Stütz/Abdruck

Beidbeinige Landung in der Zone
Sicherer Stand: keine Nachhüpfer oder
Ausgleichsschritte
Hüftbreite Beine, gebeugte Knie zum
Abfedern

Landung

TAKE OFF:

bis zu 25 m Anlauf
Ziel: maximale
Beschleunigung
Dynamik: kontinuierliche
Steigerung der
Geschwindigkeit, exakte
Schrittfolge

beidbeiniger, impulsiver Prellabsprung
Umsetzung: horizontale
Anlaufgeschwindigkeit in Flugbahn

Körperstreckung 
Ziel: optimale Positionffür
das Aufstützen
Achtung: Armführung!

Sprünge schulen Kraft, Koordination und Mut. Durch die
wiederkehrende Struktur aus Anlauf, Absprung, Flug-, Stütz- und
Landephase lernen Kinder Bewegungen zu planen und zu
koordinieren. Im Gerätturnen ist der Sprung die einzige Disziplin,
die keine statischen Phasen beinhaltet und basiert somit rein auf
Dynamik.

Anlauf Absprung

Flugphase
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Prinzipien

Koordinative
Voraussetzungen

Konditionelle
Voraussetzungen

Hüpfen
Laufen
Sützten

(kl.) Kästchen, Bank
(gr.) Kästchen

Durchhocken, Grätsche
Überschalg

Einzelbewegungen Kombinationen

Boden

Bekannt, Einfach, Leicht

Gerät

Unbekannt, Komplex, Schwer
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Hüpfen auf einer Stelle
Froschhüpfer, Aufhocken

Stützkraft (Schuktern)
Schnellkraft (Beine)
Rumpfspannung

Orientierungsfähigkeit
Rhythmisierung (Anlauf)

Verschiedene Arten von Sprüngen
Hüpfen: Beidbeiniger Absprung und Ladung auf dem Boden, z.B. Prellsprünge, Seilspringen,...
Sprünge mit einbeiniger Landung: gymnastische Sprünge: Pferdchensprung, Spagatsprung,...
Sprünge mit beidbeiniger Landung: z.B. Sprecksprung
Sprünge mit Stützphase: z.B. Hocke am Kasten

Absprung vom Reutherbret

Hüpfen
Seilsprunge
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