Spriinge
Abdruck gegen die Unterstitzungsflache, die daraus resultierende Flugphase mit einer Erhéhung des

Korperschwerpunktes und die Landung

Drehungen

Rotationen um die Korperlangsachse auf geringer Unterstiitzungsflache unter Beibehaltung des unteren

Stitzes — der untere Stiitz wird dabei grundsatzlich von einem bzw. beiden Ballen der FiiRe gebildet

Welche Vorbereitungen sind n6tig?

Sprungkraft
Beweglichkeit
Koordination
Methodische Lernschritte
Gleichgewichtsfahigkeit

Vier der o.g. Aspekte, kdnnen durch Ballett (methodische Schritte) erlernt werden.

Die Sprungkraft, das Prellen, ein- oder beidbeinig, wird durch das Krafttraining entwickelt.
Viele Laufvariationen, um die Sprungkraft und Koordination zu verbessern kann man im
Erwdarmungsprogramm einbauen. Moglichst mit klaren, kontrollierten Armfiihrungen. Diese
kann variiert werden, um unterschiedliche Akzente zu setzen und die Koordination zu erh6hen

Beispiele:

Vorscheren (45°)

Kleine Schrittspriinge (90°)
Rehspriinge
Chassé-Variationen

Scherspriinge, Anschlagspriinge, Spriinge mit Beinvorhalte (90°)

2 Schritte, Einsprung Strecksprung + Variationen
Einbeinspriinge
Usw.

Hilfsmaterialien

Blocke
Ballettsangen
Sprossenwand
Sprungbretter
Barrenholm etc.
Trampolin/-bahn
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Ubungen fiir die Kérper- und Bewegungstechnik

Vorbereitung Spriinge:
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Vorbereitung Drehungen:

Positionen / Kopfhaltungen / Orientierung

e Drehungen mit Beinvorhalte

e Drehungen mit Beinhochhalte
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