Station 1
Aufbau

Es werden ein Reutherbrett/Minitrampolin, eine grofe Matte und drei grofie Kdsten
benastigt. In der Abbildung sind alternativ hinten drei kleine Kdsten aufgestellt.

Aufgabe

Springe krdftig ins Reutherbrett/Minitrampolin und turne einen ,Salto vorwdrts" mit
leichtem Armeinsatz oder mache eine Vorwartsrolle.

Hilfestellung

Keine.



Station 2
Aufbau

Es werden ein Reutherbrett/Minitrampolin, eine groBe Matte, eine kleine Matte und ein
groBer Kasten benétigt.

Aufgabe

Springe krdftig ins Reutherbrett/Minitrampolin und turne einen Salto vorwdrts. Du
darfst auch die Hande benutzen.

Hilfestellung

Eine Person sichert hinter dem Kasten. Diese greift
an die Schulter und an den unteren Riicken und
leistet Drehhilfe. AnschlieBend Sicherung am
unteren Riicken und am Bauch, um zu viel
Vorschwung abzufangen.




Station 3
Aufbau

Es werden ein Minitrampolin, eine grofe und eine kleine Matte bendtigt.

Aufgabe

Springe mit Anlauf ins Minitrampolin und turne den Salto vorwdrts.

Hilfestellung

Die Hilfestellung greift an die Schulter und an den
unteren Riicken und leistet Drehhilfe. Anschliefend
Sicherung am unteren Riicken und am Bauch, um zu
viel Vorschwung abzufangen.




Station 4
Aufbau

Es werden eine grofe und eine kleine Matte sowie ein Reutherbrett bendtigt.

Aufgabe

Laufe kontrolliert an und springe in den Handstand! Lasse dich gestreckt in die
Riickenlage iiberfallen! Achte auf Koérperspannung. Beim Auftreffen beriihren alle
Korperteile die Matte gleichzeitig.

Hilfestellung

Die Hilfestellung greift an die Schulter und an den
unteren Riicken und leistet Drehhilfe. Anschliefend
Sicherung am unteren Riicken und am Bauch, um zu viel
Vorschwung abzufangen.




Station 5

Aufbau

Es wird eine grofie, hohe weite Matte benétigt (Alternative: drei groe Matten).
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Aufgabe

Springe maglichst krdftig ab und halte Korperspannung. Versuche dich klein zu machen
und auf den FiiBen zu landen.

Hilfestellung

Keine.



Station 6
Aufbau

Es werden eine grofle und eine kleine Matte bendtigt.

Aufgabe

Denke an die erarbeiteten Knotenpunkte! ,5-7 temposteigernde Schritte", .krdftiger
Einsprung®, .krdftig nach oben und etwas nach vorne abspringen®, .kleinmachen",
.0ffnen" und ,auf beiden Beinen landen".

Hilfestellung

Die Hilfestellung greift an die Schulter und an den unteren
Riicken und leistet Drehhilfe. AnschlieBend Sicherung am
unteren Riicken und am Bauch, um zu viel Vorschwung
abzufangen.




Station 7
Aufbau

Benotigt werden zwei Bodenldufer, eine Tumbingbahn oder dhnliches, wo ein Salto vw
gesprungen werden kann.

Aufgabe

Turne den Salto ohne Hilfel Beachte die erarbeiteten Knotenpunkte! ,5-7
temposteigernde Schritte",  krdftiger Einsprung", .krdftig nach oben und etwas nach
vorne abspringen”, .kleinmachen®, ,6ffnen" und ,auf beiden Beinen landen®.

Hilfestellung

Die Hilfestellung greift an die Schulter und an den unteren
Riicken und leistet Drehhilfe. AnschlieBend Sicherung am
unteren Riicken und am Bauch, um zu viel Vorschwung
abzufangen.







