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Zur Methodik der Sprunggerate

Der Sprungkasten (Schluss)

Karl Pock

(aus «Leibestibungen-Leibeserziechung»)

11. Kasten lang

Rollen:

39.In Bauchlage vorziehen, an-
schliessend Rutschrolle vorwarts.

40. Rolle zum Gréatschsitz auf dem
Kasten, Hinuntergreifen zur Matte und
Rolle vorwarts.

41. Aus dem Reitsitz Rolle vorwarts
zum Sitz auf dem Kastenende.

42. Aufknien oder Aufhocken und Ab-
rollen vorwarts.

43. Rolle vorwarts liber den Kasten
(s.2.).

44. Rolle vorwarts zum Stand auf dem
Kasten, Abgratschen Ulber die Schul-
tern eines Helfers (s.Z.).

45. Angehechtete Rolle vorwarts (Ab-
sprung markieren!) (s.Z.).

46. Rolle rickwarts aus dem Sitz zum
Stand auf dem Kasten.

47. Rolle rickwarts iber den Hand-
stand zum Stand auf dem Kasten.

48. Hockwende auf dem Kasten und
Rolle riickwarts (s.Z.).

Uberschliage und Spriinge:

49. Aus dem Stand auf den Kasten
springen. Rad (Radwende) iber den
Kasten. Mit Hockwende auf den
Kasten. — Rad (s.Z.).

50. Barensprung (Schulteriiberschlag)
(s. 2 Z.). — Bruststand am Kastenende.

51. Aus der Ruckenlage auf dem Ka-
sten: auf die Matte greifen und Uber-
schlag riickwarts (s.Z.).

52. Aufhocken und Uberschlag vor-
warts am Kastenende (s.Z.).

®

53. Ubergratschen (iber einen Helfer
zum Stand auf dem Kasten (s.Z.).

54. Standschlusssprung auf den Ka-
sten: Abgratschen lber den Helfer am
Kastenende.

55. Aufhocken und Fussschlusssprung
Uber den Kasten.

56. Aufhocken und Uberspringen eines
auf dem Kastenende sitzenden Schii-
lers.

57. Aufhocken — abhocken (abgrat-
schen u.a.).

58. Riesengratsche.
59. Riesenhocke.

60. Riesenschere (s.Z.).

53.



54

C. Geratekombinationen

Verschiedene  Gerateverbindungen:
Zusammenstellen mehrerer Kasten in
verschiedener Hohe und in entspre-
chenden Entfernungen. Einige Anre-
gungen dazu ersiecht man aus den
Zeichnungen.

Die Kombinationen Kasten : Kletterseil
(Taue) oder Kasten : Sprossenwand
oder Kasten :
Sprunganlage oder Kasten: Langbénke
ergeben die schonsten Ubungsver-
bindungen und sind zur Auflockerung
des Unterrichtes sehr willkommen.
Weitere Gerateverbindungen waren:
Kasten und Reck und Kasten mit
Barren.

Ringe oder Kasten:-

Zu den weiteren Skizzen:

a) Freisprung Uber den Kasten zum
Hang am Klettertau.

b) Freisprung uber den Kasten zum
Hang an der Sprossenwand.

c) Ringe: am Ende des Vorschwingens
bzw. am Ende des Riickschwingens
abspringen, aufknien, aufsitzen, Gber-
springen, zum Stand kommen u.a.
Aufgaben.

d) Spiel: Abschiessen; der Mittel-
spieler darf vom Kasten aus wegpen-
deln und die Balle mit der Fusssohle
abwehren; die Kreisspieler versuchen,
ihn zu treffen.

Das Wissen vom Leben, das wir Er-
wachsenen den Jugendlichen mitzu-
teilen haben, lautet also nicht: «Die
Wirklichkeit wird schon unter euren
Idealen aufraumeny, sondern: «Wach-
set in eure ldeale hinein, dass das Le-
ben sie euch nicht nehmen kann.»

Albert Schweizer
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