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Unterrichtsidee 

Die Schülerinnen und Schüler (SuS) entwickeln in der Stunde eine Vielfalt von 
Sprungvarianten am Minitramp, wobei die SuS anfangs von einem großen Kasten 
und später mit Anlauf auf das und vom Minitramp springen. Nach einer 
Aufwärmphase mit Schattenlauf und Kastenhindernissen werden die SuS in den 
Umgang mit dem Minitramp eingewiesen. Hierbei demonstriert die Lehrkraft das 
Helfen und Sichern an dem Gerät. Zunächst erfahren die SuS in einer kurzen 
Gewöhnungsphase die Eigenschaften des Minitramps und lernen den korrekten 
Absprung. Danach sammeln die SuS Erfahrungen im Sichern, bei den 
Hilfestellungen und achten dabei auf Absprung, Streckung und Landung. Ab diesem 
Zeitpunkt wechseln die SuS vom Absprung vom Kasten zum Sprung mit freiem 
Anlauf. Anschließend sammeln sie verschiedene Sprungvarianten, welche an 
typische Turnbewegungen angelehnt sind. Zum Schluss dürfen die SuS sich selbst 
Sprünge ausdenken und führen diese in einer Kür vor. Diese endet in einem 
gemeinsamen Schaubild. Am Ende erfolgt noch eine Reflexion der Stunde und eine 
kurze Diskussion über die Anwendungsmöglichkeiten des Gelernten. 
 
 

Unterrichtsverlauf 

Aufwärmen mit Schattenlauf und Kastenparcours  

 

Das Aufwärmen beginnt mit einem Schatten-
lauf, wobei unterschiedliche Sprünge ausge-
führt werden sollen. Der Wechsel erfolgt 
eigenständig. Zusätzlich kann der aufgestellte 
Kastenparcours für Niedersprünge genutzt 
werden. ►       1 
 
 
 

Prellsprünge am Boden und auf dem Minitramp 

 

Nach einer Demonstration führen die SuS die 
Prellsprünge am Boden und danach am Minitramp 
aus. Zur Demonstration der Prellsprünge auf dem Mi-
nitramp gehört die Hilfestellung mit Klammergriff am 
Oberarm. ►       2 
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Sichern und Helfen am Minitramp  

Die Lehrpersonen weisen die SuS in das Helfen und Sichern am Minitramp ein. 
Dabei werden die wichtigsten Merkmale bei der Ausführung des Sprungs visuell und 
verbal deutlich gemacht. Folgende Punkte sollen beachtet werden:  

• Klammergriff am Oberarm  

• Nicht auf Gelenke fassen  

• Augenkontakt zwischen Turner und Helfer  

• Helfer müssen der Bewegung des Turners mitbegleiten   

• Helfer müssen nah am Sprunggerät und dem Turner stehen  

• Die Helfer stehen mit einem Bein auf dem Minitramp und mit dem anderen auf 
der Matte. Sie gehen rhythmisch mit der Bewegung des Turners mit.  

 

Demonstration und Einüben der Landeposition  

Anhand einer Lehrerdemonstration wird die 
korrekte Landeposition vorgeführt und von den 
SuS nachgemacht. Danach wird die Landung 
nach einem Strecksprung am Boden eingeübt. 
Dabei soll die Endposition kurz eingefroren 
und kontrolliert werden. Die Landung beginnt 
auf dem Fußballen und endet auf dem ganzen 
Fuß, wobei die Knie nachgeben. Der Rücken 
befindet sich in einer geraden Position. Die 
gestreckten Arme befinden sich in Höhe der 
Ohren. Die Beine bzw. Füße können leicht  
geöffnet sein, um den Schwung besser abfangen zu können. ►       3 

 

Sprung vom Kasten auf das Minitramp  

Die SuS stehen auf dem großen Kasten. Es 
folgt ein einbeiniger Absprung vom Kasten und 
ein beidbeiniger Aufsprung  auf dem roten 
Kreuz des Minitramps. Es folgt ein 
Strecksprung mit Landung auf der Matte. 
Jedem Turner leisten dabei jeweils zwei SuS 
Hilfestellung. Beim Sprung vom Minitramp ist 
Folgendes wichtig:  

• Füße, Arme und Beine gestreckt  

• Blick geradeaus  

• Hüftbreit auf dem markierten Kreuz in der 
Mitte auf- und abspringen  

• Mit Absprung Arme gestreckt schnellkräftig vor-hoch bis zu den Ohren 
schwingen 

• Beine nach dem Absprung in der Flugphase schließen   

• Bei der Landung die Bewegung durch Beugung der Knie abfedern  

• Die Helfer müssen mitgehen  
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Anschließend demonstriert die Lehrperson am Boden die Armführung während der 
gesamten Sprungabfolge. Bedingt durch den Armzug des Turners, müssen die 
Helfenden nun Hilfestellung in Form des "Sandwich-Griffs" leisten. Dabei stehen 
wiederum jeweils zwei SuS mit einem Bein auf dem Minitramp und dem anderen 
Bein auf der Matte. Sobald der Turner das Minitramp verlässt, greifen die Helfer auf 
Hüfthöhe an Bauch und Rücken und begleiten den Turner bis zur Landung.  
►       4-5 

 

Strecksprung vom Minitramp ohne Kasten mit Anlauf  

Nach einer Demonstration durch die Lehrperson sollen die SuS jetzt 
mit einem Anlauf von ca. 10m einen Strecksprung auf die Matte vom 
Minitramp ausführen. Dabei ist zu beachten, dass sie einbeinig vom 
Boden abspringen und beidbeinig aus dem Minitramp abspringen 
und später sicher auf der Matte landen. Während des Sprungs 
werden die Arme gestreckt nach oben an die Ohren geführt. Dort 
bleiben diese bis zur Landung. 

 

Sprungvarianten sammeln  

Jetzt sollen die SuS kreativ werden und sich in den vorhandenen Dreiergruppen 
eigene Sprungvarianten ausdenken. Dabei darf jedoch das Sichern nicht vergessen 
werden. Mit den zuvor erlernten Hilfestellungen probieren sie sich am Gerät aus. Die 
Lehrperson kontrolliert die Ausführung der Sprünge, den Anlauf und die Landung und 
korrigiert diese gegebenenfalls. Danach sollen die SuS sich eine kleine Kür 
ausdenken, bei der jeder drei Sprünge vorführt und am Ende ein Schlussbild zeigt. 
►       6    

 

Sprungfolge mit Abschlussbild 

Abschließend erhalten die SuS die Aufgabe, eine 
kleine Vorführung mit möglichst vielen Sprung-
varianten zu erstellen. Jede/r Schüler/in hat die 
Aufgabe, sich drei Sprünge auszudenken, sodass 
am Ende eine Sprungfolge von (mindestens) neun 
verschiedenen Sprungvarianten entsteht. Die SuS 
dürfen nur Sprünge ausführen, bei denen sie sich 
sicher fühlen und bei denen sie auf den Füßen 
landen. Die SuS präsentieren ihre Sprungfolge mit 
einem gemeinsamen Abschlussbild.   
►       7    
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Sprungideen am Minitramp 

 

            Sprungvarianten                               Fotos 

 

    Strecksprung 
 

     

    Grätschsprung 
 

 

     Anfersen 
 

 

     Hockbücksprung 
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              Sprungvarianten                              Fotos 

 
    Hocksprung 

 

      

     Der Baum 
 

    

      "Karate-Sprung" 
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Verlaufsplan 

Phase Inhalt / Motorik Organisations- / Sozialform Zeit 

Einstieg Begrüßung und Erklärung des Ziels der Unterrichtseinheit Halbkreis 3 min 

Phase I "Bildet Dreiergruppen und macht einen Schattenlauf mit möglichst vielen 
verschiedenen Sprungvarianten, die ihr bereits kennt. Wechselt dabei 
selbstständig den Schattenläufer und nutzt dafür auch die Kästen." 

Gruppenarbeit in Dreiergruppen 5 min 

Demonstration I "Ich demonstriere euch zunächst die korrekte Ausführung der Prellsprünge am 
Boden. Führt nun selbst jeweils 15 Prellsprünge aus und achtet auf 
Körperspannung und die korrekte Ausführung." 

Lehrerdemonstration 
Einzelübung 

3 min 

Demonstration II "Ich demonstriere euch die korrekte Ausführung der Prellsprünge auf dem 
Minitramp mit Hilfestellung und anschließender Landung." 

Lehrerdemonstration 
 

3 min 

Phase II "Führt nun selbst Prellsprünge auf dem Minitramp aus. Achtet wiederum auf 
Körperspannung, sowie eine korrekte und saubere Ausführung. Jeder muss einmal 
Turner und mindestens einmal Helfer sein." 

Dreiergruppen 5 min 

Phase III "Im nächsten Schritt binden wir die Kästen mit ein. Einer von euch stellt sich auf 
den Kasten, die anderen beiden jeweils mit einem Fuß auf das Minitramp und mit 
dem anderen auf die Matte, bereit Hilfestellung zu leisten. Wie in der 
Demonstration gezeigt, führt ihr nun den Strecksprung vom Kasten mit 
Hilfestellung in Form des Klammer- bzw. Sandwichgriffs aus." 

Dreiergruppen 10 
min 

Demonstration III "Stellt jetzt die Kästen beiseite und dreht die Minitramps um. Ich demonstriere euch 
zunächst den Strecksprung mit Anlauf und Hilfestellung. Führt diesen bitte nun 
selbst aus." 

Lehrerdemonstration 
Dreiergruppen 

5 min 

Phase IV "Probiert nun selbst einige Sprungvarianten am Minitramp aus. Seid dabei kreativ. 
Jede/r von euch sollte dabei mindestens drei verschiedene Sprungvarianten mit 
beidbeiniger, sicherer Landung finden. Erarbeitet anschließend eine gemeinsame 
Sprungfolge." 

Dreiergruppen 

 
 

12 
min 

Endpräsentation "Präsentiert eure Sprungfolge. Positioniert euch passend für einen reibungslosen 
Übergang und findet ein gemeinsames Schlussbild." 

Dreiergruppen 

  
5 min 

Schlussreflexion "Welche bekannten Elemente aus dem Turnen konntet ihr heute einbinden? Wie 
hat sich das Minitramp bzw. die verlängerte Flugphase auf die Ausführung der 
Sprünge ausgewirkt?" 

Halbkreis 4 min 
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Hallenaufbauplan                  1 
 
 

 
 

Aufbau 

• 4 Kästen    

• 4 Minitramps 

• 4 Niedersprungmatten 

• 4 Weichbodenmatten 
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Sprungvarianten sammeln                             2 
 
 

          
       Probiert mit jedem Sprung 

                               eine neue Sprungvariante aus.  

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Wie viele Sprungvarianten konntet ihr sammeln ? 
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Präsentation der Kür                                    3 
  

        

               Erstellt eine Kür aus Sprungfolgen  

                 mit je drei Sprüngen pro Person  

                              zum Beispiel so …. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

      Findet ein gemeinsames  

                      Schlussbild 
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