
INTENTIONEN 

Nachdem in der vorigen Stunde die richtige Sprungtechnik geübt 
wurde, können nun die ersten Kunststücke mit dem Minitrampolin er-
probt werden. Da beim Trampolinspringen eine gewisse Verletzungs-
gefahr besteht, empfiehlt es sich auf einen Mattenberg zu springen, 
um so die Gefahr zu minimieren. Für den Mattenberg werden drei 
3- oder 4-teilige Kästen aufgebaut (M1) Höhe ca. 1,10 – 1,40m und 

eine Weichbodenmatte daraufgelegt.
 

 

STUNDE 10

MINITRAMPOLIN 2 – 
MATTENBERG

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarte	 •  3 Kästen
•	 M2 Arbeitsauftrag 1 – 7	 •  1 Weichbodenmatte
•	 M3 Hallenplan 1 und 2	 •  1 Niedersprungmatte
		  	 •  1 Minitrampolin
			   •  Matten
			   •  Reifen und Gegenstände 
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Vor dem Aufwärmen findet der Aufbau statt. Hierfür werden die Kinder in Kleingruppen eingeteilt und holen 
gemeinsam ein Gerät oder eine Matte.
Anschließend erhält jedes Kind ein Seil oder ein Parteiband.

2. ERWÄRMUNG: SCHWÄNZCHEN FANGEN
Jedes Kind erhält ein Parteiband oder ein Seil (Seil zweimal halb zusammenlegen) und steckt dieses hinten in die 
Hose, sodass es wie ein Schwänzchen heraushängt.
Nach dem Startsignal versuchen die Kinder bei den anderen ein Schwänzchen zu klauen. Wird einem Kind ein 
Schwänzchen gestohlen, führt es eine Aufgabe aus (Hampelmänner, Sprossenwand klettern, …) ehe es wieder  
mitfangen darf.
Wer am Ende die meisten Schwänzchen gefangen hat, hat gewonnen.



3. HAUPTTEIL
Gemeinsam wird die richtige Sprungtechnik am Trampolin und die  
Landeposition wiederholt.

Zusätzlich zur heutigen Station (und zur Wiederholung) kann auch die 
Aufbaukarte 3 der vorigen Stunde aufgebaut werden.

Wenn die Kinder noch zu klein sind oder Probleme haben in das „hohe“ 
Trampolin einzuspringen, werden erneut Bänke mit Mattenauflage als An-
laufhilfe vor das Trampolin aufgebaut.

Aufgaben am Mattenberg (immer auf Armzug und richtige Sprungtechnik achten):
→	 Sprung in den Stand (Hockstand)
→	 Sprung in die flache Bauchlage
	 Hier muss darauf geachtet werden, dass die Beine nach dem Absprung  
	 nicht hochfliegen und kein Hohlkreuz entsteht. Bei der Hilfestellung 
	 werden die Beine hinten mit der Hand nach unten gedrückt.
→	 Hund: Sprung in die Bankstellung (Hundeposition)
	 Hände und Knie landen gleichzeitig.
→	 Sprung in den Sitz
	 Landung im Sitz, indem die Beine nach vorne gestreckt werden.  
	 Die Helfer steht zwischen Trampolin und Mattenberg, um ein Zurück- 
	 fallen zu verhindern.
→	 Landung in die Rückenlage
	 Wie beim Sitz, nur dass der Oberkörper beim Absprung stärker nach hinten  
	 geführt wird.
→	 Sprung mit Rolle vorwärts
	 Wichtig: Hände müssen neben dem Kopf auf die Matte gesetzt werden  
	 (Schutz von Kopf und Nacken)
	 Hilfestellung: Nahe Hand am Nacken führt die Bewegung mit
→	 Sprung in die Flugrolle
	 Je fester das Kind in das Trampolin springt, umso höher wird die Flugrolle.
	 Unterstützung: Seil über die Weichbodenmatte halten oder Hindernis auf- 
	 stellen (Ball/gerollte Gymnastikmatte)
	 Wichtig: Weiterhin unbedingt Hände neben den Kopf auf die Matte auf- 
	 setzen! Keinen Salto turnen!

4. ABSCHLUSS: TRANSPORTBOTEN
Es werden zwei Mannschaften gebildet. Jede Mannschaft sitzt hintereinander (evtl. auf einer Bank). Vor der 
Mannschaft liegen in einem gewissen Abstand Reifen, in jedem Reifen liegt ein Gegenstand (Ball, Keule, Sand-
säckchen, Parteiband…). Nach dem Startkommando rennt das erste Kind zum ersten Reifen, schnappt sich den 
Gegenstand, läuft um die komplette Reifenbahn herum, zurück zur Mannschaft, hinter der Mannschaft vorbei 
und gibt dem nächsten Kind den Gegenstand. Dieser rennt nun los, legt den Gegenstand in den zweiten Rei-
fen, nimmt den anderen Gegenstand aus diesem Reifen und läuft ebenfalls die Runde und übergibt den  
zweiten Gegenstand dem dritten Kind, das zum dritten Reifen läuft.

Gewonnen hat das Team, das als erstes alle Gegenstände aufgeräumt hat und komplett sitzt.





M2 Arbeitsauftrag 1

SPRUNG IN  
DEN STAND 
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Turne einen Strecksprung in den Stand.



M2 Arbeitsauftrag 2
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Lande auf dem Bauch auf der Weichbodenmatte.

SPRUNG IN DIE  
FLACHE BAUCHLAGE



M2 Arbeitsauftrag 3
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SPRUNG IN DIE  
BANKSTELLUNG 

Sprung in die Bankstellung 

Lande auf allen Vieren in der Bankstellung.

Schaffst du es, dass Beine und Hände gleichzeitig auf der 
Matte landen?



M2 Arbeitsauftrag 4
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SPRUNG IN DEN SITZ 

Lande im Sitzen.



M2 Arbeitsauftrag 5
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Versuche deinen Oberkörper nach dem Absprung nach  
hinten zu neigen, sodass du in der Rückenlage landest.

SPRUNG IN DIE  
RÜCKENLAGE 



M2 Arbeitsauftrag 6
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Versuche nach dem Absprung eine Rolle vorwärts auf die 
Matte zu turnen. Setze dabei unbedingt die Hände neben 
den Kopf auf die Matte.

SPRUNG MIT ROLLE  
VORWÄRTS 



M2 Arbeitsauftrag 6
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Versuche eine hohe Rolle auf die Matte (über die Zauber-
schnur) zu turnen. Setze dabei unbedingt die Hände neben 
den Kopf auf die Matte.

SPRUNG IN DIE  
FLUGROLLE 
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M3 Hallenplan 1
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M3 Hallenplan 2


