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A. EINLEITUNG

Bevor Sie mit dem gezielten Voraussetzungstraining für den Salto beginnen, ist es sinnvoll, das individuelle 
Leistungsniveau Ihrer Schülerinnen und Schüler zu prüfen und zu dokumentieren. 

B.	UNTERRICHTSEINHEIT 
„LEISTUNGSNIVEAU ERMITTELN“

1.	 BESCHREIBUNG DER UNTERRICHTSEINHEIT  

In dieser Unterrichtseinheit soll gemeinsam erar-
beitet werden, welche Grundvoraussetzungen für 
die maßgeblichen Phasen beim Durchführen des 
Saltos – Absprung, Hocken und Landung – die 
einzelnen Schülerinnen und Schüler mitbringen. 
Anhand einer Tabelle können Sie das Leistungs-
niveau der Schülerinnen und Schüler bestimmen 
und ihnen leichtere oder anspruchsvollere Aufga-
ben zuteilen.

2.	 ZIELE DER UNTERRICHTSEINHEIT

Am Ende der Unterrichtseinheit können die 
Schülerinnen und Schüler reflektieren, ob sie zu 
denjenigen gehören, die schon eher die Voraus-
setzungen für den Salto erfüllen, oder ob sie in 
das Training auf einer niedrigeren Stufe einstei-
gen, um sich die nötigen Voraussetzungen zu 
erarbeiten.

3.	 ZEITBEDARF UND GROBBESCHREIBUNG  
	 DER DOPPELSTUNDE

Es wird angenommen, dass Sie bei einer Doppel-
stunde ca. 60 Minuten reine Übungszeit haben. 
Hinzu kommen der Auf- und Abbau der Geräte, 
Erwärmen und Umkleidezeiten.
Begrüßung, Vorstellung des Themas, Salto 
vorwärts, Einteilung in Gruppen, Erwärmung, 
motorische Tests zum Test der Leistungsfähigkeit, 
Stundenende mit Kurzauswertung des Tests und 
Erklären des weiteren Vorgehens, Abbau.

4.	 GERÄTEBEDARF 

Niedersprungmatten, Turnmatten, Läufer, Turn-
bänke.

5.	 VORAUSSETZUNGEN BEI DEN  
	 SCHÜLERINNEN UND SCHÜLERN

Die Schülerinnen und Schüler sollten eine Rolle 
vorwärts ausführen können.
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C.	DER UNTERRICHTSVERLAUF

1.	EINLEITUNG (10 MINUTEN)

Nach Begrüßung und Anwesenheitskontrolle können 
Sie den Salto vorwärts zur Einführung in das Projekt 
auf verschiedenen Fertigkeitsebenen darstellen. 
Sie und ihre Schülerinnen und Schüler können dabei 
auf der „Schule turnt“-Website nachschauen. 

Wir empfehlen Ihnen, damit einzuleiten, dass es beim 
Projekt Salto nicht auf die absolute Leistung ankommt, 
sondern darauf, dass sich jeder Einzelne individuell 
verbessert. Zur Motivation der Schülerinnen und 
Schüler empfehlen wir zudem, zu betonen, welche 
positiven Auswirkungen das Voraussetzungstraining 
für den Salto auf andere Sportarten und die Gesund-
heit allgemein hat.  

2.	GRUPPENEINTEILUNG UND AUFBAU  
	 (5 MINUTEN)

Zunächst bauen alle zusammen – abhängig von der 
Geräteausstattung der Halle – entweder 1-2 Boden-
läufer oder 1-2 Bahnen aus längsgelegten Matten 
auf.

Nun stellt jede Gruppe eine Turnbank an die Hallen-
wand (mit der langen Seite der Bank an die Wand) 
und legt „ihre“ Niedersprungmatte quer davor. 

Wichtig: Dieser Aufbau sollte auf Zeit gemacht wer-
den, das spart Zeit für Übungen und kann als kleiner 
Wettbewerb durchgeführt werden. 
Erwärmung und Aufbau sollten zusammen nicht län-
ger als 15 Minuten dauern. 

3.	ERWÄRMUNG (10 MINUTEN)

Allgemein kann die Erwärmung (Lauf) mit Inhalten aus 
dem Voraussetzungstraining ergänzt werden, speziell 
aus den Bereichen Landekraft (nachgebend), Sprung-
kraft (prellend – überwindend), Mittelkörperstabilität 
und Schnellkraft Mittelkörper. 

In dieser ersten Unterrichtseinheit schlagen wir als 
Erwärmung vor: Lauf kreuz und quer durch die Halle 
(peripheres Sehen wird geschult, Reaktionsfähig-
keit wird geschult), kleine Laufspiele (z.B. Linienlauf, 
Überholen …), Fangspiele und/oder Reaktionsspiele 
(„Feuer, Wasser, Strum“)

Zusätzlich: Dehnung der Achillessehne (Stand mit 
Stütz an der Wand, ein Bein nach hinten stellen und 
die Ferse Richtung Boden drücken, dann Seite
wechseln – jeweils 30 Sekunden). 
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4.	MOTORISCHE TESTS ZUR EINSCHÄTZUNG/ 
FESTSTELLUNG DER LEISTUNGSFÄHIGKEIT 
DER SCHÜLERINNEN UND SCHÜLER  
(CA. 35 – 40 MINUTEN)

Mithilfe der Tests können Sie den Schülerinnen und 
Schülern in den Folgestunden der Leistungsfähigkeit 
entsprechend leichtere oder anspruchsvollere Aufga-
ben (Höhe des Mattenbergs) zuweisen.

4.1 Absprung/Prellen
Üben im Strom auf Läufer oder Mattenbahn:

•	 Prellsprünge – Prellsprünge mit Armhochhalte –  
	 Prellsprünge mit ¼ Drehung links, rechts

Tipps zur Einschätzung der Leistungsfä-
higkeit beim Prellen:
Kontaktzeit: Je kürzer der Kontakt mit dem Bo-
den ist, desto besser ist der Absprung – zwischen  
guten und schlechten Absprüngen (kurzer und  
langer Kontaktzeit) können Sie deutliche Unter-
schiede erkennen.

Mittelkörperfestigkeit: Je größer die Festig-
keit, desto geringer ist die Belastung der Wirbel-
säule.
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4.2 Landung
Üben an Niedersprungmatten und Bänken in einzel-
nen Gruppen, zur Einschätzung schauen Sie sich die 
folgenden Übungen an:

•	 Aufstehen beidbeinig und/oder einbeinig (aus dem  
	 Sitz) von der Bank oder der Niedersprungmatte. 

	 Tipps zur Einschätzung der Leistungsfä- 
	 higkeit bei Aufstehen:
	 (Je dynamischer das Aufstehen gelingt,  
	 desto besser die Bewertung)

•	 Sprünge von der Bank auf Niedersprungmatte.

	 Tipps zur Einschätzung der Leistungsfä- 
	 higkeit bei der Landung:
	 (Gelandet werden sollte maximal mit rechtem  
	 Winkel im Kniegelenk, Arme sollten nach unten  
	 vorne gestreckt sein, Füße 10-15 cm auseinander.
	 Je näher an dieser Idealposition, desto besser die  
	 Bewertung.)

4.3 (schnell) anhocken
Üben an Turnmatten/-bahnen oder am Boden/auf 
Läufern: 

•	 aus der Rückenlage 4-6x schnell anhocken  
	 (entspricht der Saltoposition), 3-6 Sätze.

	 Tipps zur Einschätzung der Leistungsfä- 
	 higkeit beim Anhocken:
	 Je schneller die Ausführungsgeschwindigkeit und  
	 je besser (runder Rücken, Kinn zur Brust, Hände  
	 an den Knien) die Anhock-Position, desto besser  
	 die Bewertung.

Tragen Sie Ihre Einschätzungen 
(+, o, -) in die Tabelle (s. Seite xy) ein.

5.	STUNDENENDE UND ABBAU

In einer Kurzauswertung können Sie den Schülerinnen 
und Schülern die Ergebnisse der Tests präsentieren, 
sie über das weitere Vorgehen in den nächsten Stun-
den informieren (Anriss der nächsten Doppelstunde) 
und unterschiedliche Vorschläge und Angebote für 
die unterschiedlichen Leistungsgruppen geben.



STUNDENVERLAUFSPLAN
Abschnitt Zeit (min) Sonstiges/ Material Unterrichtsverlauf Organisationsform Probleme/ Sonstiges

Begrüßung 10 min Tablet/Beamer zum Abspielen des 
Videos

Begrüßung, Anwesenheitskontrolle, Einleitung, Motivation Ankommen, im Kreis treffen

Gruppeneinteilung 5 min Einteilung der Gruppen (je nach Material), pro Gruppe  
ca. 7-8 Schülerinnen und Schüler. 

Aufbau 5 min - 2 Bodenläufer/6-8 kl. Turnmatten
- 2 Turnbänke 
- 2 Niedersprung-matten 

Skizze für das Stationstraining nach der Erwärmung:  
Station 1 bis Station 3 

Jede Gruppe baut eine Station 
auf > je 7-8 Schüler pro Anlage

Die Geräteausstattung ist bei allen Doppel-
stunden zum Salto nahezu dieselbe, d.h. 
das Procedere zum Aufbau – beispielsweise 
in Form eines kleinen Wettbewerbs – ist 
immer gleich.  
Es wäre natürlich sinnvoll, wenn mehrere 
Klassen hintereinander das Projekt Salto 
machen, dann kann beim Geräteaufbau ein 
Puffer schaffen werden und es bleibt mehr 
Zeit zum Üben.

Erwärmung
Herz-Kreislauf-Aktivierung 1

5 min Lauf kreuz und quer durch die Halle (peripheres Sehen wird 
geschult, Reaktionsfähigkeit wird geschult), kleine Laufspiele 
(z.B. Linienlauf, Überholen …), Fangspiele und/ oder  
Reaktionsspiele.

Teams losen für Laufspiele 

Herz-Kreislauf-Aktivierung 2 5 min Inhalte aus dem Voraussetzungstraining sowie Dehnung der 
Archillesehne 

Stand mit Stütz der Hände an 
der Wand

Stationstraining
Motorische Tests zur 
Einschätzung der 
Leistungsfähigkeit

Insgesamt 
35-40 min

Drei Gruppen werden an den drei Stationen eingeteilt.  
Nach jeweils 7 min Wechsel der Station. 

Lehrer geht von Station zu 
Station, trägt Leistungsfähigkeit 
in Excel-Tabelle ein 

Kranke/verletze Schüler korrigieren Mitschü-
ler bzw. haben Leistungsfähigkeitsübersicht 
zum selbst notieren (Aufschrieb-Vergleich im 
Anschluss mit dem Lehrer) 

Motorischer Test 1 – 
Absprung/Prellen 

7 min 1 Bodenläufer Üben im Strom auf Läufer oder Mattenbahn. Prellsprünge –
Prellsprünge mit Armhochhalte – Prellsprünge mit ¼ Drehung 
links, rechts 

Schülerinnen und Schüler in 
klassischer Reihenfolge hinter-
einander 

Motorischer Test 2 – 
Landung 

7 min Turnbank und Niedersprungmatte - Aufstehen beidbeinig und/oder einbeinig (aus dem Sitz) 
  von der Bank oder der Niedersprungmatte.
- Sprünge von der Bank auf Niedersprungmatte.

Schülerinnen und Schüler neben-
einander 

 

Motorischer Test 3 – 
schnell anhocken 

7 min 1 Bodenläufer Üben an Turnmatten/-bahnen oder am Boden/auf Läufern- 
aus der Rückenlage 4-6x schnell anhocken (entspricht der 
Saltoposition), 3-6 Sätze.

Schülerinnen und Schüler liegen 
nebeneinander auf Bodenläufer

Reflektion,Abbau/Umbau 10 min Stationen abbauen und aufräumen > Beobachtungen von 
passive(m) Schüler sowie von Lehrer besprechen > 
Für nächste Stunde: wo gilt es zu arbeiten.

Abschluss 3 min Ausblick auf nächste Stunde: ... Ggf. Offene Fragen klären. Halbkreis
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A. EINLEITUNG

Nachdem Sie in der ersten Doppelstunde das Leistungsniveau Ihrer Schüler ermittelt haben, geht es nun darum, 
die Ergebnisse in ein gezieltes Voraussetzungstraining für den Salto vorwärts umzusetzen.

B.	UNTERRICHTSEINHEIT „VORAUSSET-
ZUNGSTRAINING FÜR DEN SALTO“

1.	 BESCHREIBUNG DER UNTERRICHTSEINHEIT 

In dieser Unterrichtseinheit erarbeiten Ihre Schü-
lerinnen und Schüler in einem Zirkel Absprünge, 
Landungen, Sprungkraft und das Einnehmen der 
Saltoposition.

2.	 ZIELE DER UNTERRICHTSEINHEIT

Am Ende der Unterrichtseinheit haben die Schü-
lerinnen und Schüler unterschiedliche Übungen 
kennengelernt, die ihnen helfen, ihre körperlichen 
Voraussetzungen für den Salto vorwärts zu schu-
len und zu verbessern. 

3.	 ZEITBEDARF UND GROBBESCHREIBUNG  
	 DER DOPPELSTUNDE

Es wird angenommen, dass Sie bei dieser 
Doppelstunde ca. 60 Minuten reine Übungszeit 
haben. Hinzu kommen der Auf- und Abbau der 
Geräte, Erwärmen und Umkleidezeiten.

Begrüßung, Vorstellung des neuen Themas (Zirkel-
training zur Vorbereitung des Salto vowärts.),  
Erklärung der Teilaufgaben, Einteilung in Grup-
pen, Erwärmung, Aufbau, Zirkel, Abbau, Zusam-
menfassung.

4.	 GERÄTEBEDARF 

Weichbodenmatte, Niedersprungmatte, Turn- 
matten, Läufer, Turnbänke, Kästen

5.	 VORAUSSETZUNGEN BEI DEN  
	 SCHÜLERINNEN UND SCHÜLERN

Die Schülerinnen und Schüler sollten den Test aus 
Doppelstunde 1 durchlaufen haben, damit sie ent-
sprechend eingeteilt werden können.
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C.	DER UNTERRICHTSVERLAUF

1.	EINLEITUNG (10 MINUTEN)

Nach Begrüßung und Anwesenheitskontrolle können 
Sie die Inhalte des Voraussetzungstrainings und die 
dadurch zu erwartenden Fertigkeiten für die Durch-
führung des Salto vorwärts darstellen. 

Beispielhafte Videos, die die methodischen Reihen 
verdeutlichen, finden Sie und ihre Schülerinnen und 
Schüler auf der „Schule turnt“-Website.  
Wir empfehlen Ihnen, auch hier mit dem Hinweis 
einzuleiten, dass beim Projekt Salto nicht die absolute 
Leistung im Vordergrund steht, sondern dass sich der 
Einzelne individuell verbessert!

Zur Motivation der Schülerinnen und Schüler ist es 
wichtig zu erklären, dass die Übungen des Vorausset-
zungstrainings allgemein helfen, die Schnellkraft (Bei-
ne beim Absprung, Muskelkraft beim Anhocken) und 
die Beinkraft (nachgebend bei Landungen) zu ver-
bessern. Das sind Fähigkeiten, die bei jeder Sportart 
wichtig sind. Zudem schützen sie vor Verletzungen. 

2.	GRUPPENEINTEILUNG UND AUFBAU  
	 (5 MINUTEN)

Zunächst bauen alle zusammen – abhängig von der 
Geräteausstattung der Halle – entweder 1-2 Bodenläu-
fer oder 1-2 Bahnen aus längsgelegten Matten auf.

Nun stellt jede Gruppe eine Turnbank an die Hallen-
wand (mit der langen Seite der Bank an die Wand) 
und legt „ihre“ Niedersprungmatte quer davor. 
Anschließend werden die 3er-Kästen und die Weich-
matten für die Landung aufgebaut sowie die kleinen 
Kästen platziert.

Wichtig: Der Aufbau sollte auf Zeit gemacht werden, 
das spart Zeit für Übungen und kann als kleiner Wett-
bewerb durchgeführt werden. 
Erwärmung und Aufbau sollten zusammen nicht län-
ger als 15 Minuten dauern. 

3.	ERWÄRMUNG (10 MINUTEN)

In diesem Teil der Unterrichtseinheit schlagen wir 
folgende Übungen vor: 
Lauf kreuz und quer durch die Halle (Schult das peri-
phere Sehen und die Reaktionsfähigkeit). 
Kleine Laufspiele (z.B. Kleeblattlauf, „Feuer, Wasser, 
Sturm“,…), Fangspiele und/oder Reaktionsspiele.

Zusätzlich: Dehnen der Achillessehne (Stand mit 
Stütz an der Wand, ein Bein nach hinten stellen und 
die Ferse Richtung Boden drücken, dann Seite wech-
seln – jeweils 30 Sekunden). 
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4.	VORAUSSETZUNGSTRAINING FÜR DEN 
SALTO VORWÄRTS IN ZIRKELFORM  
(CA. 35 – 40 MINUTEN)

Entsprechend der Testergebnisse aus der ersten Dop-
pelstunde können Ihre Schülerinnen und Schüler nun 
gezielt die Übungen – je nach Leistungsfähig- 
keit – machen, die die Voraussetzungen für das  
Salto-vorwärts-Turnen schaffen.

Alle Stationen können, entsprechend der Leistungser-
mittlung aus Doppelstunde 1 in Quantität und Quali-
tät der Ausführung differenziert werden.  
Dabei sollten sich die etwas schwächeren Schülerin-
nen und Schüler durchaus immer wieder auch an den 
etwas anspruchsvolleren Aufgaben versuchen. 

4.1 Station 1: Absprung 

•	 Schwächere: prellende Absprünge auf  
	 Bodenläufer/Matten 
•	 Fortgeschrittene: Drop-Jumps (Tief-Hoch-Sprung  
	 mit Sprungbrett) vom kleinen Kasten auf ein  
	 Sprungbrett und wieder auf einen kleinen Kasten  
	 zurück.

4.2 Station 2: Landung 
Sprung vom 3-teiligen Kasten auf Niedersprungmatte 
mit der Technik aus der Doppelstunde 1 (gelandet 
werden sollte maximal mit rechtem Winkel im Knie-
gelenk, Arme sollten nach unten vorne gestreckt sein, 
Füße 10-15 cm auseinander).

Tipp: Verwenden Sie zwei Kästen mit unterschiedli-
chen Höhen, so können Sie die leistungsschwächeren 
und -stärkeren Schülerinnen und Schüler besser eintei-
len und müssen nicht während der Übung umbauen, 
haben aber eine Steigerung des Trainingseffekts. 

4.3 Station 3: (schnell) anhocken –  
Saltoposition üben
Auf Turnmatten/-bahnen oder am Boden/auf Läufern 
aus der Rückenlage schnell anhocken. (Stärkt vor 
allem die Bauchmuskelkraft) 
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4.4 Station 4: Fersen heben 
An der Sprossenwand oder Wand langsam die  
Fersen heben und halten. Beide Füße gleichzeitig 
sowie jeder Fuß abwechselnd (Gegenpol zu den 
anderen Stationen, die vor allem Bauch- und Ober-
schenkel trainieren).

4.5 Station 5: Oberschenkelkraft/Lande-
kraft verbessern 
An der Wand: Wandsitz mit rechtem Winkel im Knie-
gelenk, Arme in Hochhalte oder auf Kniehöhe. 

4.6 Station 6: Sprungkraftausdauer steigern 
Auf Weichbodenmatte: Hocksprünge
(Wiederholungen: so oft wie möglich und so hoch 
wie für die Einzelne oder den Einzelnen möglich)

Hinweis: 
Station 2 muss für 4-6 Schülerinnen und Schüler 
ausgelegt sein (2 x 3-teiliger Kasten quer vor Nieder-
sprungmatten). 
Alle anderen Stationen lassen zu, dass eine größere 
Anzahl an Schülerinnen und Schülern gleichzeitig 
üben.

Der Zirkel kann je nach Fitness 30 – 45 Sek Übungs-
zeit und ebenso lange Pausen beinhalten. Falls Sie 
beobachten, dass die Belastungen zu anstrengend 
sind, verlängern Sie die Wechselzeiten/Pausen. 

Zur Organisation: 
Für einen reibungslosen Ablauf – Gruppen an den 
Stationen teilen – ein Teil übt, der andere Teil macht 
Pause, oder ein Teil übt, der andere Teil joggt langsam. 

Dieses Procedere sollte jedoch 1x eingeführt und von 
den Schülerinnen und Schülern verstanden sein – ins-
besondere der Ablauf: Übungen/ Erholungspausen. 

Je nach Zeitbudget und Größe der Gruppe bieten 
sich ein oder mehrere Sätze des Zirkels an.

5.	STUNDENENDE UND ABBAU

Am Stundenende können Sie in einer allgemeinen 
Kurzauswertung die Stunde zusammenfassen, über 
das weitere Vorgehen informieren und erklären, was 
Sie den Schülern in der nächsten Doppelstunde je 
nach Leistungsfähigkeit vorschlagen und anbieten 
wollen.



STUNDENVERLAUFSPLAN
Abschnitt Zeit (min) Sonstiges/ Material Unterrichtsverlauf Organisationsform Probleme/ Sonstiges

Begrüßung 10 min Auswertungen aus Doppelstunde 1 Begrüßung, Anwesenheitskontrolle, Einleitung, Motivation Ankommen, im Kreis treffen

Gruppeneinteilung 5 min Gruppeneinteilung nach Anzahl der Schülerinnen und Schü-
ler sowie der Leistungsfähigkeit entsprechend der Ergebnisse 
aus dem Test.

Aufbau 5 min - 2 Bodenläufer/6-8 kl. Turnmatten
- 3 kleine Kästen
- 2 3-teilige Kästen
- 1 Weichbodenmatte (WB)
- 1 Niedersprungmatte Sprossen- 
  wand/Wand 

Skizze für das Stationstraining nach der Erwärmung: 
Station 1 bis Station 6

Jede Gruppe baut eine Station 
auf > Einteilung der Schüler pro 
Anlage je nach Klassengröße.
Zu Beginn der Stunde können 
die Geräte am Rand der Halle 
stehen, sodass bei der Erwär-
mung genügend Platz vorhan-
den ist. 

Die Geräteausstattung ist bei allen Doppel-
stunden zum Salto nahezu dieselbe, d.h. 
das Procedere zum Aufbau – beispielsweise 
in Form eines kleinen Wettbewerbs – ist 
immer gleich. 
Es wäre natürlich sinnvoll, wenn mehrere 
Klassen hintereinander das Projekt Salto 
machen, dann kann beim Geräteaufbau ein 
Puffer schaffen werden und es bleibt mehr 
Zeit zum Üben.

Erwärmung
Herz-Kreislauf-Aktivierung 1

5 min Lauf kreuz und quer durch die Halle (peripheres Sehen wird 
geschult, Reaktionsfähigkeit wird geschult). Kleine Laufspiele 
(z.B. Kleeblattlauf …), Fangspiele und/ oder Reaktionsspiele.

Herz-Kreislauf-Aktivierung 2 5 min Inhalte aus dem Voraussetzungstraining.
Zusätzlich: Dehnen der Achillessehne (Stand mit Stütz 
an der Wand, ein Bein nach hinten stellen und die Ferse 
Richtung Boden drücken, dann Seite wechseln – jeweils 30 
Sekunden).

Stationstraining Insgesamt 
35-40 min

Gruppen werden an sechs Stationen eingeteilt. Nach jeweils 
6  min Wechsel der Station. 

Lehrer geht von Station zu 
Station

Kranke/ verletzte Schüler beobachten Mit-
schüler und korrigieren/verbessern. 

Station 1 – 
Absprung/Prellen 

1-3x 2 
min(ge-
nauer: Be-
lastungszeit 
ca. 30-45 
Sekunden, 
dann 
Wechsel 
mit dem 
Partner) 

1 Bodenläufer3 x Kleiner Kasten, 
2 x Sprungbrett 

Anfänger: Prellende Absprünge über 20-cm-HindernisseFort-
geschrittene: Drop-Jumps vom kleinen Kästchen auf Sprung-
brett und wieder auf kleines Kästchen.

Schüler in Reihenfolge 
hintereinander Je 3 Schüler/ 
Schülerinnen, die sich nach 
Belastungsphase mit Pausen 
mit den anderen 3 Schülern/ 
Schülerinnen abwechseln 



Abschnitt Zeit (min) Sonstiges/ Material Unterrichtsverlauf Organisationsform Probleme/ Sonstiges

Station 2 – 
Landung

1-3x 2 min 
(s. Station 1) 

2 x 3-teiliger Kasten (plus 4. Kas-
tenteil), Niedersprungmatte

Sprung vom 3-(4-)teiligen Kasten auf Niedersprungmatte

Station 3 – 
anhocken 

1-3x 2 min 
(s. Station 1)

1 Bodenläufer An Turnmatten/-bahnen oder am Boden/auf Läufern- aus der 
Rückenlage 4-6 x schnell anhocken (entspricht der Saltoposi-
tion), 3-6 Sätze.

Station 4 – 
Schnellkraft

1-3x 2 min 
(s. Station 1) 

Sprossenwand/Wand An der Sprossenwand/Wand langsam die Fersen heben und 
halten. (Gegenpol zum Bauchmuskeltraining an den anderen 
Stationen) 

Station 5 – 
Oberschenkelkraft

1-3x 2 min An der Hallenwand Wandsitz

Station 6 – 
Sprungkraft

1-3x 2 min 
(s. Station 1) 

Weichbodenmatte Hocksprünge

Reflektion, 
Abbau/Umbau

10 min Stationen abbauen und aufräumen > Beobachtungen von 
passiven Schülern sowie von Lehrer besprechen > 
Für nächste Stunde: woran gilt es zu arbeiten.

Abschluss 3 min Ausblick auf nächste Stunde: ... Ggf. Offene Fragen klären. Halbkreis
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A. EINLEITUNG

Ihre Schülerinnen und Schüler haben in der zweiten Doppelstunde in einem Zirkel Absprünge, Landungen, 
Sprungkraft und das Einnehmen der Saltoposition geübt. In dieser Einheit arbeiten sie sich an den Bewegungs-
ablauf beim Salto vorwärts heran.

B.	UNTERRICHTSEINHEIT „STATIONS-
TRAINING ZUR VORBEREITUNG DES 
SALTO VORWÄRTS“

1.	 BESCHREIBUNG DER UNTERRICHTSEINHEIT 

In dieser Unterrichtseinheit üben ihre Schülerinnen 
und Schüler in einem Stationstraining die einzel-
nen Anteile des Salto vorwärts – vom Absprung 
über die Rotation des Körpers bis zur Landung.

2.	 ZIEL DER UNTERRICHTSEINHEIT

Am Ende der Unterrichtseinheit haben die Schüle-
rinnen und Schüler die unterschiedlichen Phasen 
des Salto vorwärts kennengelernt, diese Phasen 
einzeln geübt und erfahren, worauf sie bei jeder 
Einzelphase achten sollten.

3.	 ZEITBEDARF UND GROBBESCHREIBUNG  
	 DER DOPPELSTUNDE

Es wird angenommen, dass sie bei dieser Doppel-
stunde ca. 60 Minuten reine Übungszeit haben. 
Hinzu kommen Organisation, Auf- und Abbau der 
Geräte, Erwärmung und Umkleidezeiten (alles 
zusammen 30 Minuten).

Abfolge: Kurze Begrüßung, Vorstellung des neuen 
Themas (Stationstraining zur Vorbereitung des 
Salto vorwärts auch mit Mattenberg), Erklärung 
der einzelnen Anteile, Grobaufbau auf Zeit, Er-
wärmung, Aufbau der Stationen, Stationstraining, 
Abbau, Zusammenfassung.

4.	 GERÄTEBEDARF 

Weichbodenmatten, Turnmatten, Läufer, Turnbän-
ke, Turnkästen, Sprungbretter, Niedersprungmatte

5.	 VORAUSSETZUNGEN BEI DEN  
	 SCHÜLERINNEN UND SCHÜLERN

Die Schülerinnen und Schüler sollten sowohl den 
Test aus Doppelstunde 1 durchlaufen haben, als 
auch das Voraussetzungstraining aus Doppelstun-
de 2 gemacht und möglichst wiederholt haben, 
damit sie über die benötigten Körpererfahrungen 
verfügen.
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C.	DER UNTERRICHTSVERLAUF

1.	EINLEITUNG

Nach kurzer Begrüßung und Anwesenheitskontrolle 
können Sie die Inhalte des Stationstrainings und die 
dadurch zu erwartenden Fertigkeiten vorstellen.

Beispielhafte Videos, die die mehtodischen Reihen des 
Salto vorwärts zeigen, finden Sie und ihre Schülerinnen 
und Schüler auf der „Schule turnt“-Website. 

Wir empfehlen Ihnen, auch hier mit dem Hinweis 
einzuleiten, dass beim Projekt Salto nicht die absolute 
Leistung im Vordergrund steht, sondern das Ziel, dass 
sich der Einzelne individuell, entsprechend seiner 
Fähigkeiten, verbessert!

Zur Motivation der Schüler ist es wichtig zu erklären, 
dass sie nun dem großen Ziel, den Salto vorwärts zu 
springen, mit dieser Einheit ein großes Stück näher-
kommen. 

Alle Bestandteile des Salto vorwärts sind in den 
Übungen dieser Stunde enthalten und werden in der 
nächsten Unterrichtseinheit zum kompletten Bewe-
gungsablauf „Salto vorwärts“ zusammengefügt.

2.	GRUPPENEINTEILUNG (MÖGLICHST  
	 GLEICHE GRUPPEN) UND GROBAUFBAU  
	 (AUF ZEIT), WIE IN DER DOPPELSTUNDE  
	 DAVOR 

Zunächst bauen alle zusammen – abhängig von der 
Geräteausstattung der Halle – entweder 1-2 Bodenläu-
fer oder 1-2 Bahnen aus längsgelegten Turnmatten auf.
Nun stellt jede Gruppe (6 Gruppen) noch eine Turn-
bank mit einer Niedersprungmatte davor in die Halle. 
Direkt im Anschluss daran erfolgt die Erwärmung.



4

3.	ERWÄRMUNG

In diesem Teil der Unterrichtseinheit schlagen wir 
folgende Übungen vor:
Lauf kreuz und quer durch die Halle (ohne Nutzung 
der schon aufgebauten Geräte) um das periphere 
Sehen und die Reaktionsfähigkeit weiter zu schulen. 
Kleine Partnerspiele – z.B. Verfolgen (Partner laufen 
hintereinander her – Vordermann gibt Bewegung vor, 
Hintermann macht diese nach) und Spiegeln (Partner 
stehen sich gegenüber, Eine/r macht eine Bewegung 
vor, die/der andere spiegelt die Bewegung).
Anschließend sollten die Achillessehnen gedehnt 
werden (Stand mit Stütz an der Wand, ein Bein 
nach hinten stellen und die Ferse in Richtung Boden 
drücken, dann Seite wechseln – jeweils 30 Sekunden 
pro Seite) 
 

4.	STATIONSAUFBAU

Nun erfolgt der Umbau zu den nachfolgend beschrie-
benen Stationen möglichst schnell und mit Hilfe der 
schon in der Halle befindlichen Geräte (Weichböden, 
Läufer, Turnmatten und Bänke). 
Die 3-4-teiligen Kästen und die Sprungbretter, die aus 
möglichen Verletzungsgründen noch im Geräteraum 
belassen wurden, werden geholt und aufgebaut.

5.	STATIONSTRAINING FÜR DEN  
	 SALTO VORWÄRTS 

Die Stationen dienen zur Schulung von Teilbewegun-
gen für den Salto vorwärts. Alle Stationen können, 
entsprechend der Leistungsfähigkeit der Schülerinnen 
und Schüler, über die Quantität und Qualität der Aus-
führung, oder auch durch entsprechende Hilfestellung 
differenziert werden. Das Ziel muss sein, dass auch 
die etwas Schwächeren in den „Genuss“ des Salto- 
Erlebnisses (Rotation des Körpers) kommen.

5.1. Station 1: Prellende Absprünge gegen 
Wand 
Prellende Absprünge von Matte mit Stütz gegen die 
Wand (Körperposition beim Stütz: Kinn Richtung Brust 
– gekrümmter Rücken – feste, gestreckte Arme).  
Die Schülerinnen und Schüler sollten darauf achten, 
dass die Knie bei der Landung auf keinen Fall über 
90 Grad gebeugt werden (tiefe Landungen bergen 
eine hohe Verletzungsgefahr für das Kniegelenk). 
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5.2. Station 2: Landung 
Landungen aus größerer Höhe als in Doppelstunde 2 
werden geübt (z.B. vom 4-teiligen Kasten) auf Nieder-
sprungmatte mit der Technik aus Doppelstunde 1 (ge-
landet werden sollte mit maximal rechtem Winkel im 
Kniegelenk, Arme sollten nach vorne-unten gestreckt 
sein, Füße 10-15 cm auseinander)

5.3. Station 3: Aus der Kerze Abrollen zum 
Stand 
Auf Turnmatten/Bodenläufern aus der Position Kerze 
nach vorne abrollen zum Stand. 
Wir üben dabei das schnelle Anhocken und bringen 
den Oberkörper nach vorne. 

5.4. Station 4: Absprung mit Armschwung  
Mithilfe von Sprungbrett und Niedersprungmatte, 
zwei Schritte Anlauf und beidbeiniger Absprung mit 
Armschwung. Es folgt im Anschluss ein Strecksprung. 
Dabei werden die Arme beim „Einsprung zum Ab-
sprung“ in einer kreisförmigen Bewegung über hinten 
unten nach vorne-oben gebracht und dort abrupt 
abgebremst (Impulsübertragung). Das Abbremsen der 
Arme muss erfolgen solange die Schülerinnen und 
Schüler noch Sprungbrettkontakt haben, sonst gibt es 
keine Impulsübertragung. Der Absprung soll möglichst 
vertikal erfolgen, um die Kraftwirkung besser spüren 
zu können.

5.5. Station 5: Wandsitz 
An der Wand: Wandsitz mit rechtem Winkel im 
Kniegelenk, Arme in Hochhalte oder auf Höhe der 
Knie, auch einbeinig. Die Übung kann natürlich nicht 
über die komplette Übungszeit an der Station ge-
halten werden. Die Schülerinnen und Schüler sollten 
aufgefordert werden, mit möglichst wenigen Pausen 
auszukommen.
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5.6. Station 6: Aufrollen auf Mattenberg 
Aufrollen auf den niedrigen Mattenberg (ca. 60 cm = 
3 Kästen (3-teilig), darüber zwei Weichbodenmatten, 
dahinter eine weitere Niedersprungmatte als Absi-
cherung) mithilfe eines Sprungbretts (unterstützt den 
Einsprung) sowie einem Minitrampolin. 
Während die etwas ängstlicheren Schüler/innen nur 
wenig abspringen werden und deutlich mit den Hän-
den stützen sollen, dürfen die Fortgeschrittenen dyna-
mischer abspringen und die Hände nur zur Sicherung 
nutzen. Der/die Lehrer/in sollte bei den Fortgeschrit-
tenen Drehhilfe an Nacken/Schulter geben und damit 
die Bewegung sichern. 

Hinweis: 
Bei Station 5.6 erlauben je nach Hallenmaterial auch 
zwei identische Stationen, dass 4-6 Schülerinnen und 
Schüler gleichzeitig üben können. Bei sechs Stationen 
können also 24-36 Schülerinnen und Schüler üben, 
obwohl alle anderen Stationen auch mit mehr Schü-
lerinnen und Schüler besetzt werden könnten, was 
jedoch nicht notwendig oder sinnvoll ist. In der Regel 
sollten die Klassen jedoch nicht mehr als 36 Schüle-
rinnen und Schüler haben.
Wichtig ist, dass sich die Lehrerinnen und Lehrer 
immer an der risikoreichsten Station (hier Station 
5.6, Fortgeschrittene) aufhalten. Hilfreich ist dabei, 
dass diese Station immer freien Blick auf den Rest der 
Klasse hat.

Wenn der Stationsbetrieb auf jeweils 5 Minuten pro 
Station (3-4 Minuten üben, 1-2 Minuten Pause mit 
Stationswechsel) ausgelegt ist, sind zwei Runden 
innerhalb der 60 Minuten Übungszeit möglich:
Runde 1: Aufgaben ausprobieren, Runde 2: An die 
Leistungsgrenzen gehen ohne (zu großes) Risiko ein-
zugehen.

6.	STUNDENENDE UND ABBAU

Am Stundenende können Sie in einer allgemeinen 
Kurzauswertung die Stunde zusammenfassen, über 
das weitere Vorgehen informieren und erklären, was 
Sie den Schülerinnen und Schülern in der nächsten 
Doppelstunde je nach Leistungsfähigkeit vorschlagen 
und anbieten wollen. Um in Zukunft weiterhin Zeit zu 
sparen, können für den Geräteabbau feste Aufgaben 
an die einzelnen Gruppen verteilt werden (einfach 
wäre hier: jede Gruppe baut ihre letzte Station ab). 



STUNDENVERLAUFSPLAN
Abschnitt Zeit (min) Sonstiges/ Material Unterrichtsverlauf Organisationsform Probleme/ Sonstiges

Begrüßung 2 min Begrüßung, Anwesenheitskontrolle, Einleitung, Motivation Ankommen, im Kreis treffen

Gruppeneinteilung 1 min Gruppeneinteilung wie in Doppelstunde 2 dann keine Zeit 
vergeudet Gruppen bleiben das ganze Projekt über gleich 
nach Anzahl der Schülerinnen und Schüler sowie der Leis-
tungsfähigkeit entsprechend der Ergebnisse aus dem Test.

Grobaufbau 3 min - 2 Bodenläufer/6-8 kl. Turnmatten
- 2 x 4-teilige Kästen
- 3 x 3-teilige Kästen 
- 2 Weichbodenmatten (WB) 
- 2 Niedersprungmatten 
- 1 Sprungbrett

Skizze für das Stationstraining nach der Erwärmung: 
Station 1 bis Station 6 

Jede der 6 Gruppen baut eine 
Station auf > Einteilung der 
Schüler pro Anlage je nach 
Klassengröße am Anfang des 
ProjektsZu Beginn der Stunde 
können die Geräte am Rand 
der Halle stehen, sodass bei 
der Erwärmung genügend Platz 
vorhanden ist. 

Die Geräteausstattung ist bei allen Doppel-
stunden zum Salto nahezu dieselbe, d.h. 
das Procedere zum Aufbau – beispielsweise 
in Form eines kleinen Wettbewerbs – ist 
immer gleich. 
Es wäre natürlich sinnvoll, wenn mehrere 
Klassen hintereinander das Projekt Salto 
machen, dann kann beim Geräteaufbau ein 
Puffer schaffen werden und es bleibt mehr 
Zeit zum Üben.

Erwärmung:
Herz-Kreislauf-Aktivierung 
und Dehnung

5-8 min Lauf kreuz und quer durch die Halle (für das periphere 
Sehen und die Reaktionsfähigkeit). Partnerspiele – z.B. 
Verfolgen (Partner laufen hintereinander her) und Spiegeln 
(Partner stehen sich gegenüber, eine/r macht eine Bewegung 
vor, der/ die andere wiederholt – spiegelt) die Bewegung)  
Anschließend: Dehnen der Achillessehne (Stand mit Stütz 
an der Wand, ein Bein nach hinten stellen und die Ferse 
Richtung Boden drücken, dann Seite wechseln – jeweils 30 
Sekunden).

Partnerweise Teams bilden oder 
der Lehrer teilt ein.

3 min Stationsaufbau           

Stationstraining Insgesamt 
ca. 50 min

Gruppen werden an sechs Stationen eingeteilt.  
Nach jeweils 3 min Wechsel der Station.  
Wechsel ca. eine Minute als Pause. 

Kranke/ verletzte Schüler beobachten  
Mitschüler und korrigieren/verbessern. 

Station 1 3 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause

Turnmatte Prellende Absprünge von einer Turnmatte mit Stütz gegen  
die Wand (Körperposition beim Stütz: Kinn Richtung Brust – 
gekrümmter Rücken – feste, gestreckte Arme). 

 



Abschnitt Zeit (min) Sonstiges/ Material Unterrichtsverlauf Organisationsform Probleme/ Sonstiges

Station 2 3 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/ 
Pause

4-teiliger Kasten, Niedersprung-
matte 

Sprung vom 4-teiligem Kasten mit Landung auf Nieder-
sprungmatte. 

Station 3 3 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/ 
Pause

1 Bodenläufer oder Turnmatten Aus der Position Kerze nach vorne abrollen zum Stand. 6 Schülerinnen/Schüler üben 
2-er Gruppen im Wechsel

Station 4 3 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause

1 Sprungbrett, 1 Niedersprung-
matte

Zwei bis drei Schritte Anlauf und beidbeiniger Absprung 
vom Sprungbrett mit Armschwung, Strecksprung auf Nieder-
sprungmatte.

Station 5 3 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause

An der Hallenwand An der Wand: Wandsitz mit rechtem Winkel im Kniegelenk, 
Arme in Hochhalte, auch einbeinig.

2-er Gruppen im Wechsel 
jeweils 45 sek Belastung dann 
direkt wechsel mit Partner/in. 
Jede/r Schülerin/Schüler 2x 
Belastung und 2x Pause

Station 6 3 min je 
Durchlauf 
1 min 
Wechsel/
Pause

Mattenberg (2 WB) aus 3 x 3-teili-
ger Kasten mit Mattenabsicherung 
hinter dem Mattenberg mit Sprung-
brett und Minitrampolin

Schwächere Schüler: Aufrollen auf MattenbergFortgeschritt-
ene Schüler: Dynamischer Absprung, Landung auf dem 
Rücken.

Reflektion, Abbau 5 min Stationen abbauen und aufräumen. Beobachtungen von 
passiven Schülern sowie von Lehrer besprechen.  
Für nächste Stunde: woran gilt es zu arbeiten.

Abschluss 3 min Ausblick auf nächste Stunde, ggf. offene Fragen klären. Halbkreis

Gesamtplanung der Doppelstunde: Ca. 75 min eng getakteter Unterricht, es bleiben 15 Minuten für 2x umkleiden.
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A. EINLEITUNG

Ihre Schülerinnen und Schüler haben sich in der dritten Doppelstunde mit einzelnen Phasen des Salto vorwärts 
auseinandergesetzt. In dieser Doppelstunde üben und vertiefen sie diese Fertigkeiten mit (anspruchsvolleren) 
Aufgaben für Absprünge, Landungen, Sprungkraft und das Einnehmen der Saltoposition.

B.	UNTERRICHTSEINHEIT „STATIONS-
TRAINING ZUR VORBEREITUNG  
DES SALTO VORWÄRTS MIT  
DIFFERENZIERTEM MATTENBERG“

1.	 BESCHREIBUNG DER UNTERRICHTSEINHEIT 

In dieser Unterrichtseinheit üben ihre Schülerinnen 
und Schüler in einem Stationstraining die einzel-
nen Anteile des Salto vorwärts intensiver, um 
eine gewisse Routine für die Bewegungsabläufe, 
ein besseres Körpergefühl für den Absprung, für 
die Rotation des Körpers und für die Landung zu 
bekommen.

2.	 ZIEL DER UNTERRICHTSEINHEIT

Am Ende der Unterrichtseinheit haben die Schüle-
rinnen und Schüler die unterschiedlichen Phasen 
des Salto vorwärts intensiv geübt und sollten 
wissen, worauf sie in jeder Phase achten sollten.

3.	 ZEITBEDARF UND GROBBESCHREIBUNG  
	 DER DOPPELSTUNDE

Wir gehen davon aus, dass sie auch in dieser 
Doppelstunde ca. 60 Minuten reine Übungszeit 
haben. Hinzu kommen Organisation, Auf- und 
Abbau der Geräte, Erwärmung und Umkleidezei-
ten (alles zusammen 30 Minuten).

Abfolge: Kurze Begrüßung, Vorstellung des neuen 
Themas (Stationstraining zur Vorbereitung des 
Salto vorwärts mit differenziertem Mattenberg), 
Erklärung der einzelnen Teilaufgaben, Einteilung 
in Gruppen (die möglichst gleich wie in der vor-
hergegangenen Doppelstunden bleiben), Grob-
aufbau auf Zeit, Erwärmung, Aufbau der Statio-
nen, Stationstraining, Abbau, Zusammenfassung.
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C.	DER UNTERRICHTSVERLAUF

1.	EINLEITUNG

Nach kurzer Begrüßung und Anwesenheitskontrolle 
können Sie die Inhalte des Stationstrainings und die 
zur vorhergehenden Einheit anspruchsvolleren Übun-
gen für die Durchführung des Salto vorwärts dar-
stellen. (Hilfestellung bieten hier die Kurzclips auf der 
„Schule turnt“-Website. Stationskarten mit Bild und 
Beschreibung). Dazu sollten Sie die Schülerinnen und 
Schüler auf ihren geplanten Einsatz als Hilfestellung 
vorbereiten und sie entsprechend bzgl. Art der Hilfe-
stellung und Verantwortung für die Mitschülerinnen 
und Mitschüler instruieren.

Ganz wichtig auch hier der einleitende Hinweis, 
dass nicht die absolute Leistung im Vordergrund steht, 
sondern das Ziel, dass sich der Einzelne individuell, 
entsprechend seiner Fähigkeiten, verbessert!

Zur Motivation der Schüler ist es wichtig zu erklä-
ren, dass sie dem großen Ziel, den Salto vorwärts 
zu springen, mit dieser Einheit noch näherkommen, 
indem sie alle Bestandteile des Salto weiter üben und 
perfektionieren. Für die Besten könnte am Ende der 
Stunde wirklich der „Salto vorwärts“ stehen. 

2.	GRUPPENEINTEILUNG (MÖGLICHST  
	 GLEICHE GRUPPEN) UND GROBAUFBAU  
	 (AUF ZEIT), WIE IN DER DOPPELSTUNDE  
	 DAVOR 

Zunächst bauen alle zusammen – abhängig von der 
Geräteausstattung der Halle – entweder 1-2 Boden-
läufer oder 1-2 Bahnen aus längsgelegten Turnmatten, 
eine Turnbank sowie eine Niedersprungmatte davor.
Direkt im Anschluss daran erfolgt die Erwärmung.

4.	 GERÄTEBEDARF 

Weichbodenmatten, Turnmatten, Läufer, Turn- 
bänke, Turnkästen, Sprungbretter

5.	 VORAUSSETZUNGEN BEI DEN  
	 SCHÜLERINNEN UND SCHÜLERN

Die Schülerinnen und Schüler sollten sowohl den 
Test aus Doppelstunde 1 durchlaufen, das Voraus-
setzungstraining aus Doppelstunde 2 gemacht 
und die Trainingseinheit in Doppelstunde 3 ab-
solviert haben, um die anspruchsvolleren Übun-
gen dieser Einheit mit Hilfe der bisher gemachten 
Körpererfahrungen umsetzen zu können.
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3.	ERWÄRMUNG

In diesem Teil der Unterrichtseinheit schlagen wir 
folgende Übungen vor:
Lauf kreuz und quer durch die Halle (ohne Nutzung 
der schon aufgebauten Geräte), um das periphere  
Sehen und die Reaktionsfähigkeit weiter zu schulen. 
Zum Thema passende Sprungformen variabel einge-
setzt: kleine Prellsprünge auf Bodenläufern und  
Matten, oder über Linien auf dem Hallenboden  
vorwärts – rückwärts, links – rechts.
Anschließend sollten die Achillessehnen gedehnt 
werden (Stand mit Stütz an der Wand, ein Bein 
nach hinten stellen und die Ferse in Richtung Boden 
drücken, dann Seite wechseln – jeweils 30 Sekunden 
pro Seite) 

 

4.	STATIONSAUFBAU

Nun erfolgt der Umbau zu den nachfolgend beschrie-
benen Stationen möglichst schnell mit Hilfe der schon 
in der Halle befindlichen Geräte (Weichböden, Läu-
fer, Kästen und Turnmatten) aufgebaut. Die 4-5-teili-
gen Kästen und die Sprungbretter, die aus möglichen 
Verletzungsgründen noch im Geräteraum belassen 
wurden, werden geholt und aufgebaut.

5.	STATIONSTRAINING FÜR DEN  
	 SALTO VORWÄRTS 

Die Stationen dienen der Schulung von Teilbewegun-
gen für den Salto vorwärts. Alle Stationen können, 
entsprechend der Leistungsfähigkeit der Schülerinnen 
und Schüler, über die Quantität und Qualität der Aus-
führung, oder auch durch entsprechende Hilfestellung 
differenziert werden. Das Ziel muss sein, dass auch 
die etwas Schwächeren in den „Genuss“ des Salto- 
Erlebnisses (Rotation des Körpers) kommen.

5.1. Station 1: Prellende Absprünge gegen 
Wand 
Prellende Absprünge von Matte mit Stütz gegen die 
Wand (Körperposition beim Stütz: Kinn Richtung Brust 
– gekrümmter Rücken – feste, gestreckte Arme).  
Die Schülerinnen und Schüler sollten darauf achten, 
dass die Knie bei der Landung auf keinen Fall über 
90 Grad gebeugt werden (tiefe Landungen bergen 
eine hohe Verletzungsgefahr für das Kniegelenk). 
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5.2. Station 2: Landung 
Landungen aus größerer Höhe als in Doppelstunde 2 
werden geübt (z.B. vom 4-teiligen Kasten) auf Nieder-
sprungmatte mit der Technik aus Doppelstunde 1 (ge-
landet werden sollte mit maximal rechtem Winkel im 
Kniegelenk, Arme sollten nach vorne-unten gestreckt 
sein, Füße 10-15 cm auseinander)

5.3. Station 3: Aus der Kerze Abrollen zum 
Stand 
Auf Turnmatten/Bodenläufern aus der Position Kerze 
nach vorne abrollen zum Stand. Wir üben dabei das 
schnelle Anhocken und bringen den Oberkörper nach 
vorne. Die Übung kann in dieser Stunde sicher schon 
besser als beim letzte Mal gezeigt werden.

5.4. Station 4: Wandsitz   
An der Wand: Wandsitz mit rechtem Winkel im 
Kniegelenk, Arme in Hochhalte, auch einbeinig. 
Die Übung kann natürlich nicht über die komplette 
Übungszeit an der Station gehalten werden.  
Die Schülerinnen und Schüler sollten aufgefordert 
werden, möglichst mit weniger Pausen als in Doppel-
stunde 3 auszukommen.

5.5. Station 5: Salto auf Mattenberg 
	    5.5.1 niedriger Mattenberg
Aufrollen oder Sprung mit ¾ Salto in den Sitz auf den 
niedrigen Mattenberg (ca. 60 cm= 3 Kästen (3-teilig) 
mit 1 Weichbodenmatte übereinander, dahinter eine 
weitere Matte als Absicherung). 
Hilfe- und Sicherheitsstellung kann pro Anlage von 
zwei Schülerinnen und Schülern geleistet werden. 
Während ein/eine Schüler/Schülerin vor dem 
Mattenberg die vom Lehrer oder der Lehrerin in der 
Doppelstunde 3 eingeführte Drehhilfe an Nacken/
Schulter gibt, sichert die zweite Hilfestellung auf der 

Matte hinter dem Mattenberg mögliche Überrotatio-
nen durch „fangen“ von der Seite ab. 
Der Anlauf erfolgt über ein Sprungbrett (hier ist der 
große Schritt vor dem Minitrampolin gewährleistet) in 
ein Minitrampolin. 

	    5.5.2. höherer Mattenberg
Für die Fortgeschrittenen: Aufrollen zum Sitz, Sprung 
mit ¾ Salto zum Sitz oder Salto auf den höheren 
Mattenberg (ca. 90 -100 cm = 3 Kästen (3-teilig) und 
2 Weichbodenmatten übereinander). Beim Sprung 
zum Sitz sollen die Schülerinnen und Schüler die Knie 
geöffnet halten (Verletzungsgefahr). Auch an diesem 
Mattenberg liegt dahinter eine Matte zur Absiche-
rung und die Hilfestellung erfolgt wie am niedrigen 
Mattenberg beschrieben. Der Lehrer/die Lehrerin 
entscheidet, ob es Schülerinnen und Schüler gibt, die 
ein größeres Risiko eingehen können und steht dann 
an dieser Station ggf. selbst. 
Der Anlauf erfolgt über ein Sprungbrett (hier ist der 
große Schritt vor dem Minitrampolin gewährleistet) in 
ein Minitrampolin. 
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Abwandlung des Mattenbergs:  

Entsprechend der Leistung Ihrer Schülerinnen und 
Schüler, können Sie in derselben Schulstunde oder in 
einer darauffolgenden Übungsstunde einen Matten-
berg variieren und „abbauen“. Ziel kann dabei sein, 
dass die Schülerinnen und Schüler mit Hilfe eines 
Sprungbretts den Salto oder eine Saltovariation auf 
eine Weichbodenmatte springen.

Abwandlung des Anlaufs durch alternativen 
Aufbau:  

Als Alternative können zwei Turnbänke mit Turnmatten 
als Anlauf dienen. Der Mattenberg selbst kann mit 
einer oder zwei Weichbodenmatten gleich bleiben. 
Das Minitrampolin für den Einsprung wird direkt an 
die Turnbänke gestellt. Vorteil ist hierbei, dass die 
Kinder eine bestimmte Anlauflänge einhalten müssen. 
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Hinweis: 
Die Stationen 5.5.1 und 5.5.2 müssen jeweils mit Ab-
sicherung durch eine weitere Matte hinter dem Stapel 
und jeweils zwei Absprunganlagen aufgebaut sein 
und damit zusammen 4-8 Schülerinnen und Schülern 
gleichzeitiges Üben ermöglichen. Bei fünf Stationen 
(eigentlich 6, weil es die Stationen 1,2,3,4,5.1 
und 5.2 gibt) können also 20-40 Schülerinnen und 
Schüler üben, obwohl alle anderen Stationen auch 
mit mehr Schülerinnen und Schülern besetzt werden 
könnten, was jedoch nicht notwendig oder sinnvoll 
ist. In der Regel sollten die Klassen jedoch nicht mehr 
als 40 Schülerinnen und Schüler haben.
Da sich die Lehrerinnen und Lehrer immer an der 
risikoreichsten Station (hier Fortgeschrittene, Station 
5.5.2) aufhalten sollten, muss diese Station so aufge-
baut sein, dass der/die Lehrer/Lehrerin immer freien 
Blick auf den Rest der Klasse haben.

Wenn der Stationsbetrieb auf jeweils 5 Minuten pro 
Station (3-4 Minuten üben, 1-2 Minuten Pause mit 
Stationswechsel) ausgelegt ist, sind zwei Runden 
innerhalb der 60 Minuten Übungszeit möglich:
Runde 1: Aufgaben ausprobieren, Runde 2: An die 
Leistungsgrenzen gehen ohne (zu großes) Risiko ein-
zugehen. Dadurch, dass wir einen Wechsel weniger 
haben, bleibt vielleicht sogar noch ein zeitlicher Puf-
fer, um am Ende noch ein paar zusätzliche Versuche 
zu machen.

6.	STUNDENENDE UND ABBAU

Nach Abschluss der 4. Doppelstunde ist das Projekt 
erst einmal beendet und der/die Lehrer/Lehrerin kann 
das Projekt mit den Schülern auswerten. Sie können 
mit den Schülerinnen und den Schülern die Fortschrit-
te besprechen und nachfragen, wer sich den Salto 
nun zutrauen würde. Vielleicht haben sie und ihre 
Schüler/innen ja auch Lust bekommen das Projekt 
fortzuführen.

Um wieder Zeit zu sparen, können für den Geräteab-
bau feste Aufgaben an die einzelnen Gruppen verteilt 
werden (einfach wäre hier: jede Gruppe baut ihre 
letzte Station ab). 



STUNDENVERLAUFSPLAN
Abschnitt Zeit (min) Sonstiges/ Material Unterrichtsverlauf Organisationsform Probleme/ Sonstiges

Begrüßung 2 min Begrüßung, Anwesenheitskontrolle, Einleitung, Motivation Ankommen, im Kreis treffen

Gruppeneinteilung 1 min Gruppeneinteilung nach Anzahl der Schülerinnen und Schü-
ler sowie der Leistungsfähigkeit entsprechend der Ergebnisse 
aus dem Test bzw. der vorausgegangenen Einheiten.

Grobaufbau 3min - 2 Bodenläufer/6-8 kl. Turnmatten
- 6x5-teilige Kästen
- 6 Weichbodenmatten (WB) 
- 2-4 Sprungbretter
- 2 Mini-Trampoline 

Skizze für das Stationstraining nach der Erwärmung: 
Station 1 bis Station 5 

Jede der 6 Gruppen baut eine 
Station auf! Einteilung der 
Schüler pro Anlage je nach 
Klassengröße am Anfang des 
Projekts. Zu Beginn der Stunde 
können die Geräte am Rand 
der Halle stehen, sodass bei 
der Erwärmung genügend Platz 
vorhanden ist. Müssen dann 
aber wieder an den Platz zum 
Trainieren geschoben werden.

Die Geräteausstattung ist bei allen Doppel-
stunden zum Salto nahezu dieselbe, d.h. 
das Procedere zum Aufbau – beispielsweise 
in Form eines kleinen Wettbewerbs – ist 
immer gleich. 
Es wäre natürlich sinnvoll, wenn mehrere 
Klassen hintereinander das Projekt Salto 
machen, dann kann beim Geräteaufbau  
ein Puffer schaffen.

Erwärmung:
Herz-Kreislauf-Aktivierung  
und Dehnung

5-8 min Lauf kreuz und quer durch die Halle (für das periphere 
Sehen und die Reaktionsfähigkeit). Sprungformen variabel 
eingesetzt:  kleine Prellsprünge über Linien im Hallenboden, 
vorwärts – rückwärts, links – rechts. 
Anschließend: Dehnen der Achillessehne (Stand mit Stütz 
an der Wand, ein Bein nach hinten stellen und die Ferse 
Richtung Boden drücken, dann Seite wechseln – jeweils 30 
Sekunden).

Einzeln übenGrundrichtung 
vorgeben, damit keine Unfälle 
passieren.

Stationsaufbau 3 min  



Abschnitt Zeit (min) Sonstiges/ Material Unterrichtsverlauf Organisationsform Probleme/ Sonstiges

Stationstraining Insgesamt 
ca. 50 min

Gruppen werden an fünf  Stationen eingeteilt. 
Nach jeweils 3 min Wechsel der Station. 
Wechsel ca. eine Minute als Pause.

Kranke/verletzte Schüler beobachten Mit-
schüler und korrigieren/verbessern. 

Station 1 4 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause

Turnmatte Prellende Absprünge an der Wand.
Matte quer an der Wand (1m breit). 

4 Schüler/Schülerinnen üben in 
2-er Gruppen im Wechsel

Station 2 4 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause 

5-teiliger KastenNiedersprung-
matte 

Sprung vom 5-teiligen Kasten mit Landung auf  
Niedersprungmatte. 

6 Schüler/ Schülerinnen üben in 
2-er Gruppen im Wechsel

Station 3 4 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause

1 Bodenläufer oder Turnmatten Aus der Position Kerze nach vorne abrollen zum Stand. 6 Schüler/ Schülerinnen üben 
nebeneinander 

Station 4 4 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause

An der Hallenwand An der Wand: Wandsitz mit rechtem Winkel im Kniegelenk, 
Arme in Hochhalte, auch einbeinig.

6 Schüler/ Schülerinnen üben 
nebeneinander 

Station 5 (5.5.1) 4min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause 

Mattenberg mit 3 Kästen (3-teilig, 
60 cm hoch) und 1 WB mit 
Mattenabsicherung hinter dem 
Mattenberg 

Schwächere Schüler: niedriger Mattenstapel 6 Schüler/ Schülerinnen üben 
im Wechsel 

Station 5 (5.5.2) 
Parallel zu 5.5.1 

4 min je 
Durchlauf, 
1 min 
Wechsel/
Pause

Mattenberg mit 3 Kästen (3-teilig, 
90 bis 100 cm hoch) mit 2 WB 
mit  hinter dem Mattenabsicherung 
hinter dem Mattenberg 

Fortgeschrittene Schüler: höherer Mattenstapel 6 Schüler/ Schülerinnen üben 
im Wechsel 

Reflektion, 
Abbau/Umbau

10 min Stationen abbauen und aufräumenBeobachtungen von passi-
ven Schülern sowie von Lehrer besprechenLehrer wertet das 
Gesamtprojekt mit den Schülerinnen/Schülern aus. 
Sie können nun z.B. nachfragen, welche ihrer Schüler sich 
jetzt zutrauen würden, den Salto zu springen. 

Abschluss Ausblick auf kommende Aufgaben: Wie können wir den  
Salto optimieren? An anderen Geräten Rollbewegungen 
kennen lernen. Ggf. offene Fragen klären.

Halbkreis

Gesamtplanung der Doppelstunde: Ca. 75 min eng getakteter Unterricht, es bleiben 15 Minuten für 2x umkleiden. 


