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Kasten (methodischer Aufbau)
· Reutherbrett bei Sprossenwand
· Hocke über Medizinbälle zwischen Langbänken

· Absprung Reutherbrett auf Weichboden
· Hocke auf kleinen Kästen

· Sprunghocke über Stab zwischen zwei Kästen
· Weichboden auf Kästen

· Hocke auf Kasten + hinunter Hocken
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4. Hocke auf kleine Kasten
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Kasten

Mehrere kleine Kdsten werden hintereinander aufgestellt. Die SUS greifen auf den Kasten
und machen eine Hocke auf den Kasten. Danach springen sie vom Kasten und wiederholen
den Vorgang bei dem nachsten Kasten.




image5.png
5. Hocke iiber Medizinbille zwischen Langbznken (Ganyik, 0.D.)
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Zwei Langbiénke stehen parallel nebeneinander mit einem ca. schulterbreiten Abstand).
Zwischen den Langbénken liegen zwei Medizinballe. Die SUS miissen iiber die Medizinbélle
hocken. Wichtig ist, dass die Arme nach dem Abdruck sofort in die Vorhalte gefiihrt werden.
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6. Hocke auf Kasten + hinunter Hocken
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Abbildung 25 Handaufsatz/Abdruck auf Abbildung 26 Flugphase nach hinunter
Kasten Hocken

Ein Kasten wird hinter eine Niedersprungmatte gestellt. Die SUS hocken auf den Kasten auf
und Landen am Kasten. Dann greifen sie an das Ende des Kastens, hocken iiber den Kasten
und landen auf der Matte. Auch hier sollen die Arme nach dem Abdruck so schnell wie
méglich in die Vorhalte gefiihrt werden.
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7. Sprunghocke iiber Stab zwischen zwei Késten (Ganyik, 2018, S. 62)
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Zwei hiifthohe Késten werden mit einer kleinen Gasse (etwas weiter als
schulterbreit) nebeneinander aufgestellt. Vor der Kastengasse steht ein
Sprungbrett. Die SUS turnen eine Sprunghocke durch die Kastengasse mit Landung
hinter den Késten.

Die beiden Késten kénnen mit einem Stab verbunden werden, damit die Beine
angezogen werden.
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Abbildung 2 Absprung Aufknien Abbildung 3 Flugphase Aufknien
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Ein Weichboden wird auf drei Késten so platziert, dass er auch beim Landen der SUS stabil
bleibt. Das Sprungbrett wird mit geniigend Abstand vor den Kasten platziert. Die SUS
versuchen nun zuerst in der Bauchlage zu landen, danach sollen sie Aufknien und Aufhocken.
Beim Aufknien und Aufhocken soll schon auf die richtige Flugphase geachtet werden.
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2. Absprung Reuterbrett auf Weichboden (Hocke) (Klasen & Junk, 2016)
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Ein Sprungbrett wird mit circa zwei FuBlangen Abstand vor einem Weichboden oder einer
Niedersprungmatte platziert. Nun laufen die SUS mit einem Steigerungslauf an und springen
beidbeinig vom Sprungbrett ab. Wahrend der Flugphasen sollen die SUS die Beine schnell
anziehen und anhocken. Bei der Landung sollen die Arme in die Vorhochhalte gefiihrt
werden.
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3. Reuterbrett bei Sprossenwand (gerader Absprung, Hocke) (Ganyik, 0.D.)
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Ein Reuterbrett mit circa zwei FuBlangen Abstand zur Sprossenwand stellen. Die SUS halten
sich mit beiden Armen auf Schulterhdhe an der Sprossenwand fest. Zuerst springen sie mit
gestreckten Beinen vom Reuterbrett ab und danach springen sie mit angehockten Beinen ab.




