DIGITALES

BTV
Bildungsfeuerwerk

WS 402-01 | Erarbeiten von Rondatspriingen am Sprung (weiblich)
Referentin: Natalie Pitzka
Sonntag, 09.02.2025111:00 — 12:30 Uhr

8% ACh Yl

Voraussetzungen: Radwende, Flick Flack, Salto/ Schnellkraft/ Beweglichkeit

7 Phasen:

1. Anlauf
"Hurdle"
Rondat

Erste Flugphase
"Block"

Zweite Flugphase

N o u b~ w N

Landung

Trainingsmethoden:

I: Anlauf: Laufschule ABC, Sprints
Il: Rondat: (Stutz der Hande)

e Rondat aus dem Stand
e Rondat aus dem Kniestand
e Rondat auf Erhéhung

- Ziel: aufrechte Kérperhaltung / Arme Gber waagerechte
I1l: Abdruck/Block:

e Brett prellen

o Kurbet Training

e Flick Flack aus dem Stand (Brett) liber Matte (30 cm) in den Kniestand/ Stand/
Riickenlage
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Methodische Wege:

Rondat + Flick Flack:

e Radwende + Strecksprung auf Matte (ca. 30 cm)

e Radwende + Flick Flack auf 30 cm Matte (AK 9)

e Radwende + Flick Flack auf 30 cm Matte in den Kniestand 50 cm Erhéhung
e Radwende + Flick Flack auf 30 cm Matte in den Stand 50 cm Erhéhung

e Radwende + Flick Flack auf 60 cm Matte in den Stand / und mit Salto

Umsetzung mit Sprungbrett:

Hinweis: korrekte Lage der Umrandung!

e Entwicklung des Anlaufs in voller Distanz

e Mattenberg 90 cm: Rondat + Flick Flack in den Stand

e Mattenberg 90 cm: Rondat + Flick Flack in den Stand auf 10 cm Erhéhung (AK 10)
e Tisch (1,10 m) mit Mattenberg (gleiche Héhe) in den Stand

e Tisch (1,10 m) mit Mattenberg (gleiche Hohe) in die Riickenlage

e Tisch (1,10 m) mit schrager Ebene in die Riickenlage mit Rolle riickwarts

- Erhéhung der Tischhdhe mit denselben Ubungen

Umsetzung:

e Rondat+ Flick Flack + Salto mit Mattenblock auf Weichboden

Landung:

e Vorbereitung der Landung mit Landetraining

Fehlerquellen:

¢ Anlaufgeschwindigkeit

e Einsprungs Winkel im Rondat

e Position im Rondat mit Absprung zum Tisch
e Stitz bzw. Abdruck- Position

e 2. Flugphase

e Landungen

Sicherheit:

e Training mit vielen Hilfsmittel

e Abbau von Angsten

e '"Gelenke - Schonend" arbeiten

e Sichern der einzeln methodischen Wege




