
Hoch, weit springen und gesundheitsschonend landen 

Frühlingskurs 28. März 2026 Astrid Platt 

Rahmenbedingungen: 

Lektionsdauer: 60 Min. 

Kursumgebung: Turnhalle 

 

Ziele:  Die Teilnehmenden: 

Durch gezieltes Sprung- und Landetraining wird das Sprungrepertoire erweitert und gleichzeitig die Verletzungsprävention gefördert. Die korrekte Technik 

schont die Gelenke und reduziert das Risiko von Überlastungs- oder Sturzverletzungen. 

 

Aufwärmen 

Dauer  Thema/Übung/Spielform Organisationsform / Skizze Material 

5’ Begrüssung und Infos zum Ablauf   

15’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aufwärmen – der Lektionszeit anzupassen 

Anregen Herzkreislauf/Vorbereiten auf anstehenden Hauptteil:  

- Insellaufen, über Matten, auf dem Boden dazwischen kleine Trippelschritte 

     Rückwärtslaufen, seitwärtslaufen, hopserhüpfen, wie ein Storch etc. 

- Inselhüpfen, über den Graben hüpfen, auf den Matten kleine Schritte, 

      1 TN zeigt vor, die andere folgt dem Weg etc.  

- Mattenkehren 

 

Jede Person für sich / im 

2er Team 

 

 

 

 

 

 

 

Dünne Matten 

 

 

 

 

 

 

 

15’ Stabilität Fussgelenke / Bebo 

- Auf/an Matte Fussgymnastik 

 

 Dünne Matten für jede 

Peron 1 

5’ Lauf ABC über Mattenbahn mit Nivellierung 

- Läufe 

- Rhythmisieren auf Matte 

- Laufsprünge mit BLA stabil 

 

 

 

 

 

Mattenbahn legen 

Von beiden Seiten her die 

vorgezeigten Übungen 

ausführen 

Dünne Matten 



Hauptteil 

Dauer  Thema/Übung/Spielform Organisationsform / Skizze Material 

40’ Postenlauf mit verschiedenen Sprungformen, um Hoch und Weitspringen und sicheres 

Landen zu schulen 

6 Posten mit Technikmerkmalen. In der Lektion wird aber Schwerpunkt auf Bebo Spannung 

und stabile BLA gelegt! 

• Übung auswählen 

• 60 Sek. Belastung 

• 30 Sek. für Wechsel 

• 2-3 Serien mit 2-3 Minuten Serienpause 

 

6 Posten 

 

Kleingruppen stellen 

Posten auf, Leiterperson 

zeigt Posten vor, danach 

Stationenbetrieb 

 

Zeit: ca. 2 Min. pro Posten, 

30 Sek. aktive Pause 

Ca. 3 Schwedenkästen 

nur Oberteile 

Matten (dünne, mittlere 

und dicke), 

Schaukelringe 

Koordinationsleiter und 

Fusskärtchen 

Reifen 

Pylonen 

 

Postenkärtchen 

 

Hallenplan 

 

Evtl. Timer (Tabata Pro) 

 

Ausklang 

Dauer  Inhalt Organisationsform / Skizze Material 

8’ 

 

Entspannungspfad 

o Körper abklopfen 

 

  

 Wie und was würdest du für deine Zielgruppe anwenden und warum? Wie kannst 

du es modifizieren, damit es für dich passen würde? 

  

 Abschluss mit Beantwortung von Fragen   

 


