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Merkliste - Skispringen - Kindersportlektionen
(J+S-Kids)
Fur Kinder - Skispringen: Lektion 1 «Langlaufjumps»

In dieser Lektion erleben die Kinder das Gleiten und Springen auf Schnee und erkunden die
skisprungrelevanten Technikteile auf spielerische Art.

ey

J+S-Kids - Skispringen: Lektion 1 «Langlaufjumps»

Quelle: J+S-Kids

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/12/foto_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/12/foto_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/12/Skispringen_Lektion-1_d.pdf
https://mobilesport.ch/

Fir Kinder - Skispringen: Lektion 2 «Rollen und Gleiten»

Auf einem Asphalt- oder ebenen Aussenplatz mit, falls vorhanden, kleiner Neigung erleben die
Kinder das Gleiten Inline-Skates. Sie schulen ihr Gleichgewicht und kraftigen die
Rumpfmuskulatur.
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Fir Kinder - Skispringen: Lektion 3 «Imifun»

In einer Sporthalle oder im Freien, auf einem leicht abfallenden, geteerten und unbefahrenem
Weg oder Strasse, erlernen die Kinder skisprungspezifische Technikteile abseits der Schanze
und in grosserem Umfang als an der Schanze madglich ist.
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Fir Kinder - Skispringen: Lektion 4 «Los geht's mit Sprungskiern»

Die Kinder freunden sich mit den langen und breiten Skisprungskis an. Diese Lektion findet im
Schanzengelande statt.
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Fir Kinder - Skispringen: Lektion 5 «Koordination 1»

In einer ausgeristeten Sporthalle arbeiten die Kinder in dieser Lektion an ihren koordinativen
Fahigkeiten. Zu jedem Thema steht ein Posten zur Verfiigung.
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Fur Kinder - Skispringen: Lektion 6 «Koordination 2»

Diese Lektion baut auf der vorangehenden Lektion auf. Der Koordinationsparcours kann durch
eigene Ubungen ergédnzt werden. Matten dienen als Sicherheit bei Balanceiibungen.
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Fir Kinder - Skispringen: Lektion 7 «<Schanzengumps»

Die Kinder Giben in dieser Lektion erste Spriinge und Sprungformen auf einer Schanze mit
Sprungskis. Funspriinge und koordinative Herausforderungen stehen dabei im Zentrum. Die
Sicherheit an der Schanzenanlage soll vom Leiter tiberpriift werden.
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Fir Kinder - Skispringen: Lektion 8 «Sprungkrafttraining Grundlagen»

Diese Lektion spielt sich in einer Sporthalle ab. An Koordinationsgeraten sammeln die Kinder
vielfaltige Bewegungserfahrungen im Sprungkraftbereich.
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Fur Kinder - Skispringen: Lektion 9 «Alpine Sprungformen»

Auf einer einfachen, flachen Piste lernen die Kinder skisprungspezifische Bewegungsablaufe.
Die Schwerpunkte dieser Lektion: sicher gleiten, abspringen, landen und Spass an den
Bewegungen haben.
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Fir Kinder - Skispringen: Lektion 10 «Fascht wia dia grossa
Wettkampfli»

Die vorangegangenen neun Lektionen in eine Wettkampfform verpacken und den Kids das
wettkampfmassige Skispringen schmackhaft machen: Ziel dieser Lektion ist es, eine
Wettkampfsituation zu schaffen, wo Bewegungslernen und Spass im im Vordergrund stehen.
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