Lektion

Salto vorwarts
In dieser Lektion tasten sich die Schiilerinnen und Schiiler

an den Salto vorwarts heran. Entweder auf einen Mattenberg

oder bis zur Endform.

Rahmenbedingungen

o Lektionsdauer: 90 Minuten

e Alter:ab 10 Jahren

o Schulstufe: Mittel- und Oberstufe
¢ Umgebung: Indoor

Aufgabe/Ubung/Spielform

Aufbau
Der Airtrack wird gemeinsam aufgebaut. So lernen die Schiler

das Gerat und seine Eigenschaften sowie das Handling kennen.

Personen umkreisen

Diese Ubung macht grossen Spass, die Orientierung im Raum

wird trainiert und der Kreislauf wird angeregt.

Die SusS verteilen sich auf dem Airtrack. Jeder sucht sich, ohne

es mitzuteilen, eine andere Person aus. Auf das Kommando der
Lehrperson hat jedes Kind die Aufgabe, drei Mal um die ausge-
wahlte Person herum zu hipfen. Wer es geschafft hat, bleibt auf
einem Bein stehen. Wer steht zuerst?

Lernziele
e Salto vorwarts auf Mattenberg oder zur Endform

Organisation/Skizze/Bild/meth. Hinweise

Bei neueren Airtrackmodellen (bzw. Gebldse) dauert das Aufbla-
sen nur wenige Minuten.

Steht ein alteres Modell zur Verfligung empfiehlt es sich, das
Aufwarmen wahrend des Fullvorgangs im freien Teil der Halle zu
machen.

«Aufstellen des Airtracks» O

o Variationen

-‘Z ¢ Jeder muss 3 Personen umkreisen

i e Die Person(en) muassen auf einem Bein umhipft werden
e Es wird rlickwarts gesprungen
Hahnenkampf
Neben dem Gleichgewicht wird bei dieser Ubung auch
die Rumpfstabilisation trainiert.
Zwei Partner stehen sich auf einem Bein gegentber und geben
sich die Hand. Nun versuchen sie sich gegenseitig aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Wer schafft es zuerst den Partner 4 x
aus dem Gleichgewicht zu bringen (Best-of-Seven)? Anschlie-
ssend wird das Bein gewechselt.
Variation
¢ Die beiden Partner halten sich an einem Gummiband (oder

Schlauch) fest
Material: Gummiband
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https://www.youtube.com/watch?v=oDPG9ItffcE
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Aufbau Salto vorwarts

Wie in der Ubungssammlung beschrieben kann der Salto vor-
waérts mit Hilfe eines Mattenbergs aufgebaut werden.

o Aufspringen auf Mattenberg

¢ Aufrollen auf Mattenberg

e 3, Salto (zur Ruckenlage auf Mattenberg)

e Salto auf Weichbodenmatte (Endform)

Material: Matten

Nebenposten

Koordinationsleiter

Das Springen mit der Koordinationsleiter fordert die Diffe-
renzierungs- und Rythmisierungsfahigkeit.

Die Koordinationsleiter (oder Teppichstiicke) liegt auf dem Airtrack.

Die SuS hupfen zuerst beidbeinig von Feld zu Feld oder in jedes
zweite Feld. Dann einbeinig, abwechselnd links und rechts usw.
Variationen
¢ abwechselnd ein- und beidbeinig
¢ abwechselnd mit geschlossenen Beinen im Feld
und mit gegratschten Beinen ausserhalb
¢ zwei Spriinge auf linkem Bein, ein Sprung rechts usw.
® Zu zweit, wobei ein Partner den Ablauf vorgibt und der hintere
versucht diesen nachzuahmen.
Material: Koordinationsleitern (allenfalls mit Tape befestigen)
oder Teppichstlcke. Alternativ kdnnen auch mit Magnesia Kast-
chen auf den Airtrack gezeichnet werden.

Rolle vw. zur Landung hinter dem Mattenberg

Zur Vorbereitung der Landung nach dem Salto vw. wird
die Offnungsphase mit dieser Ubung von der erhéhten
Ebene trainiert.

Am Ende des Mattenbergs (oder auf einem Schwedenkasten)
wird eine Rolle vw. ausgefiihrt. Dabei werden die Beine

als Landungsvorbereitung in Richtung Boden gestreckt und
der Huftwinkel gedffnet.

Material: Mattenberg oder Schwedenkasten

Wichtig: Die individuellen Fortschritte der SuS beachten! Je nach
Lerngeschwindigkeit bleiben die einen langer bei einer Ubung
als andere.

Die Schiiler sollen auch als Helfer eingesetzt werden. Die Hilfs-
griffe werden vorher instruiert und getbt.

- Playlist

Als Nebenposten wahrend den Wartezeiten werden am anderen
Airtrack-Ende unterschiedliche Abfolgen mit der Koordinations-
leiter gelibt.

Weitere Schritt- oder Sprungvariationen kdnnen selber entwi-
ckelt werden. Ubungssammlungen werden teilweise vom Her-
steller der Koordinationsleitern mitgeliefert oder man findet
gute Beispiele online. Oder die SuS kdnnen sie sich selber aus-
denken und/oder es werden Vorlagen ausgedruckt und die Kin-
der versuchen sie nachzuspringen.

- Ubungen

Zusétzlich wird die Offnungsphase mit der Ubung «Rolle vw. zur
Landung hinter dem Mattenberg» gelibt. Diese Ubung kann
auch auf einem Schwedenkasten ausgefihrt werden.

Die Arme bleiben in der Vorhochhalte

«Korrekte Landeposition» O

Ausklang

Schaukeln

Bei dieser Ubung sollen sich die SuS entspannen und ihre
Koérperwahrnehmung angeregt werden.

Es wird etwas Luft aus dem Airtrack abgelassen, so dass eine wei-
che Unterlage entsteht. Die Lernenden bilden 2er Gruppen. Ein
Partner liegt mit geschlossenen Augen auf dem Airtrack auf dem
Ricken. Der zweite Partner steht mit gegratschten Beinen tber
dem liegenden Schiler. Nun kann mit leichter Gewichtsverlage-
rung von einem auf das andere Bein die liegende Person bewegt
(geschaukelt) werden.
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https://youtu.be/e0mNq_gq76E
https://www.youtube.com/watch?v=DL6YJEojco8&feature=youtu.be
https://youtu.be/avvPdTEcshs
https://youtu.be/FSOp0Qe6a8Q
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8jkkMiMSr21Hg_5qyr7MU68
https://www.mobilesport.ch/aktuell/training-mit-hilfsmitteln-das-koordinationsgitter/
https://youtu.be/UwyXLbKLIjs
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