Impuls-Seminar Kinderturnen 2017 Rif - Hallein

Thema: „Richtig anlaufen und abspringen: Sprungkasten, Sprungtisch“

Referent: Mag. Jürgen Frick

Anmerkung: Für methodische Wege der einzelnen Elemente empfehle ich das Buch Turn10 Schule von Christian Dufek.

· Der Anlauf

Der Anlaufgeschwindigkeit sollte dem Leistungsniveau angepasst sein und so gewählt werden, dass der anschließende Sprung kontrolliert werden kann. Kinder, die noch wenig Erfahrung mit dem Gerät „Sprung“ haben, können daher nicht mit hoher Anlaufgeschwindigkeit anlaufen. Dies ist Turner(inne)n mit hohem Leistungsniveau vorbehalten. 

Der Anlauf sollte aber ungeachtet der Geschwindigkeit locker, unverkrampft und daher energiesparend sein.

Häufige Fehler:

· Anlauf ist unrhythmisch und unkoordiniert
· Das Kind stampft während des Anlaufs
· Der Oberkörper ist unruhig

Korrekturmöglichkeit: Lauf ABC

Die Übungen des Lauf ABCs führen zu neuen neuromuskulären Vernetzungen des gesamten Bewegungsapparats und damit zu erhöhter Laufökonomie. Ein verbesserter Laufstil hilft Energie zu sparen und auch Verletzungen vorzubeugen. Ein ökonomischer Laufstil beim Sprung führt dazu, sich sowohl besser auf den Sprung konzentrieren zu können als auch seine Kräfte und Energie v.a. beim Sprung und nicht beim Anlauf zu verbrauchen.
Übungen das Lauf ABCs können sowohl beim Aufwärmen als auch als Zusatzstationen beim Übungsbetrieb trainiert werden und brauchen relativ wenig Zeit.

Übungen zum Lauf ABC

· Fußgelenksarbeit: Der jeweils vordere Fuß setzt zuerst mit dem Ballen auf, in der Stützphase berührt auch die Ferse den Boden (Standbein in dieser Phase weitgehend durchgestreckt).Der Oberkörper ist dabei aufrecht und möglichst ruhig, Blick nach vorne, Arme schwingen in angewinkelter Position.(gilt grundsätzlich für alle Übungen – Ausnahme: Seitsprünge)
· Kniehebelauf: Über den Vorfuß abdrücken und das Knie in mittlerer Frequenz bis zur Horizontalen anheben
· Anfersen: Leichtes Laufen auf dem Vorfuß mit erhöhter Frequenz, die Fersen abwechselnd zum Gesäß führen
· [bookmark: _GoBack]Hopserlauf: Mit hohem Einsatz der Arme kräftig über den Vorfuß in die Höhe abdrücken, Knie maximal bis zur Horizontalen während der Flugphase. Armbewegung gegengleich zu den Beinen!
· Seitsprünge: Stand seitlich zur Laufrichtung: seitliche Sprünge durch Schließen und Öffnen der Beine, Beine und Füße in einer Linie
· Sprunglauf: Mit hohem Einsatz der Oberarme kräftig über den Vorfuß abdrücken, Knie des Schwungbeines bis zur Horizontalen heben, lange Flugphase; kurzer Bodenkontakt
· Steigerungslauf: langsam beginnen und die Geschwindigkeit kontinuierlich steigern

· Einsprung ins Brett

Der Einsprung ins Brett sollte weit und relativ flach sein. Diese Bewegungsphase ist eine der wichtigsten für das Gelingen eines Sprunges und wird im Training oft vernachlässigt.

Häufige Fehler:

· Kind springt einbeinig vom Sprungbrett ab oder macht bereits beim letzten Schritt vor dem Absprung einen beidbeinigen Sprung.
· Der Einsprung ist zu kurz (Anlauf zu nahe zum Brett)  Gefahr vom Brettende abzurutschen oder gar über das Brett zu springen
· Der Einsprung ist zu hoch (manchmal kombiniert mit Anwinkeln der Beine)  Kind stampft nur ins Sprungbrett und kann sich daher nicht wieder herausfedern lassen

Korrekturmöglichkeiten

· Einsprung am Boden üben: Über eine Matte springen, Markierung aufzeichnen (Abb. 1) etc. 
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15-1\Sprung.jpg]

Abb. 1




· [image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Sprung.jpg]Langbank – Sprungbrett – Dicke Matte (Abb. 2) 





















































































									Abb. 2
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Sprung-001.jpg]
· Beim Training von Sprüngen: eine Matte quer je nach Anlaufgeschwindigkeit vor das Sprungbrett bzw. ein Stück auf das Sprungbrett legen; Kind muss über die Matte springen (Abb. 3) 

Abb. 3
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Sprung-002.jpg]
· Beim Training von Sprüngen eine Matte quer so auflegen, dass das Kind den letzten Schritt vor dem Absprung auf der Matte machen soll (Abb. 4)

Abb. 4



Der Absprung

Der Absprung ist ein Prellsprung. 

Häufige Fehler:

· Der Absprung erfolgt v.a. durch Streckung des Kniestreckers (Oberschenkelmuskulatur), wodurch der Brettkontakt zu lange dauert.

Korrekturmöglichkeiten:

Prellsprünge üben: Am Boden, über die Kastentreppe, von Sprungbrett zu Sprungbrett etc.

Richtige Armhaltung beim Absprung: Während des Einsprungs werden die Arme von hinten nach vorne geführt und sind während des Absprungs bereits in der Vorhalte (Abb. 2)


[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Sprung-004.jpg]Häufige Fehler:

· Arme sind beim Absprung in der Hochhalte (Abb. 5)  Arme schwingen beim Sprung nach unten und der Sprung wird zu flach bzw. das Kind „stürzt“ auf das Sprunggerät

Abb. 5
[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Sprung-003.jpg]
· Arme sind beim Absprung hinter dem Körper (Abb.6)  Arme werden erst nach dem  Absprung nach vorne gezogen (dauert lange, Sprung verliert an Dynamik); Gefahr des Hohlkreuzes in der ersten Flugphase durch Vorschwingen der Arme
Abb. 6


Korrekturmöglichkeit:

· Bei leichten Sprüngen richtige Absprunghaltung erlernen, indem ein langsamer Anlauf mit bereits der richtigen Absprunghaltung durchgeführt wird.

[image: C:\Users\Jürgen\Documents\Turnen\Impulsseminar 15\Bilder\Impulsseminar 15\Sprung-005.jpg]Richtige Körperposition beim Absprung: Der Oberkörper sollte sich beim Absprung in aufrechter Position befinden. Durch die Vorwärtsbewegung aus dem Anlauf und dem Abstoppen der Füße während des Absprungs ist trotzdem eine Rotation des Körpers nach vorne während der ersten Flugphase gegeben!

Häufiger Fehler:

· Der Oberkörper befindet sich während des Absprungs bereits in Vorlage (Abb. 7)  Erste Flugphase wird zu flach  Beugen der Arme in der Stützphase ist notwendig bzw. der (die) Turnende stürzt auf das Gerät						Abb. 7

Ursachen für die Vorlage:
· Kind hat Angst und „sucht“ den schnellen Kontakt mit dem Sprunggerät
· Der Einsprung war zu nah und um nicht über das Sprungbrett zu springen wird beim Absprung eine falsche Körperposition eingenommen. Auch der zu nahe Einsprung ist oft eine Folge von der Angst vor dem Sprung!

Korrekturmöglichkeiten:

· Siehe Kapitel Einsprung, wenn dies als Ursache erkannt wurde
· Viele positive Erfahrungen nehmen die Angst: z.B durch Gerät niedriger stellen, viele einfache Sprünge turnen lassen, einfache Sprünge auf Mattenberg
· Hindernis zwischen Sprungbrett und Kasten stellen, das in der 1. Flugphase übersprungen werden muss (z.B. Bock, Schnur) (Abb. 8)
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							Abb. 8


Viel Spaß beim Üben und Üben lassen!
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