
INTENTIONEN 

Die Voraussetzungen und Bewegungsmerkmale der Sprunggrätsche 
und Sprunghocke sind nahezu identisch, lediglich die Beinhaltung ist 
unterschiedlich. Während bei der Sprunggrätsche die Beine nach 
dem Absprung gestreckt gegrätscht geführt werden, sind bei der 
Sprunghocke die Beine geschlossen und gehockt.
Eine Grätsche über den Bock lässt sich mit einem niedrigen Sprungge-

rät und entsprechender Hilfeleistung schnell erlernen. Für eine tech-
nisch richtige und saubere Sprunggrätsche sollte jedoch der Abstand 

zwischen Brett und Sprunggerät erhöht werden, damit eine ausreichende 
erste Flugphase (Streckung des Hüftwinkels – Anflug möglichst waagrecht) und 

eine weite, hohe zweite Flugphase erreicht wird.
Die grundlegenden Voraussetzungen für ein Sprungelement sind der richtige Absprung vom Sprungbrett und das 
Beherrschen der Landeposition. Dies wurde in Klasse 3 in den Stunden 8 und 9 bereits erarbeitet und geübt.  
Es empfiehlt sich dennoch, einige Übungen dieser Stunde als Vorbereitung zu wiederholen.
Weitere Voraussetzungen sind eine gute Sprung- und Stützkraft.

STUNDE 5

SPRUNG 1 – 
SPRUNG- 
GRÄTSCHE

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarten 1 – 5	 •  4 Matten
•	 M2 Gerätetransportregel	 •  4 kleine Kästen
•	 M3 Technikkarte Sprunggrätsche	 •  4 Kasten
•	 M4 Hilfestellung Sprunggrätsche	 •  3 Langbänke
•	 M5 Arbeitsauftrag 1 – 5	 •  3 Sprungbretter
•	 M6 Hallenplan 1 und 2	 •  1 Weichbodenmatte 
			   •  2 Niedersprungmatten 
			   •  2 Böcke
			   •  1 Bock oder 1 Pferd
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Nach dem Begrüßungsritual wird die Klasse in das Thema des Aufwärm-
spiels „Fische“ eingeführt. Dabei können die Kinder selbst vorschla-
gen, welche Fischarten gewählt werden sollen.
Da für das Erwärmungsspiel viel Platz benötigt wird, 
empfiehlt es sich, den Aufbau der Geräte erst nach der 
Erwärmung zu beginnen.



2. ERWÄRMUNG:  
	 2.1. FISCHE IM MEER
	 Die Klasse wird in vier etwa gleich große Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe sitzt auf einer Matte in einer  
	 Hallenecke. Jede Gruppe hat einen Namen (Bsp: Tintenfische, Haifische, Schwertfische, Goldfische).  
	 Bei Flut schwimmen die Fische im Meer (in der Halle) umher, indem sie leise durch die Halle laufen  
	 (Fische machen keine Geräusche). Bei Ebbe flüchten sie in ihre Höhle (Matte). Die Lehrkraft ruft nachein- 
	 ander die Fische: „Das Meer ruft die Haie, das Meer ruft die Tintenfische…“ bis alle Kinder durch die Halle  
	 laufen. Wenn die Lehrkraft ruft: „Das Meer macht Wellen!“ rudern die Kinder mit ihren Armen.  
	 Bei „Das Meer wird stürmisch!“ trampeln die Kinder laut durch die Halle. Bei „Die Ebbe kommt!“ laufen alle  
	 Kinder schnell in ihre Höhle.
	 Nach wenigen Durchgängen wird das Spiel abgewandelt und die Kinder laufen wie Hunde, Krebse,  
	 Schlangen, Frösche, Hasen… (sie werden zu Haihunden, Haikrebsen…)
 
	 2.2. BOCK-RUNDLAUF
	 Acht Kinder werden beauftragt zwei Bänke aus dem Geräteraum zu holen, weitere  
	 Kinder bringen einige kleine Kästen, damit der Rundlauf aufgebaut werden kann.
	 Zwei Bänke stehen schulterbreit nebeneinander. Das Kind steht in der Bank- 
	 gasse, greift zum Stütz die Hände weit nach vorne auf die Bänke und grätscht  
	 mit den Beinen auf. Diese Bewegung wird über die ganze Banklänge wieder-
	 holt. Im Anschluss an die Bänke sind mehrere längs gestellte kleine Kästen  
	 hintereinander aufgebaut (ca. 1m Abstand). Die Kinder springen nacheinander  
	 mit gegrätschten Beinen über die Kästen (Bockspringen).
	 Auf dem Rückweg stellt sich das erste Kind in leichter Grätschstellung mit gebeug- 
	 tem Oberkörper auf und stützt sich mit den Händen auf den Oberschenkeln ab.  
	 Das 2. Kind läuft an und springt ab, stützt mit den Händen auf dem Rücken des  
	 1. Kindes und springt eine Grätsche über das Kind. Das 2. Kind stellt sich mit etwa 2 m  
	 Abstand hinter das 1. Kind auf und das 3. Kind springt über die ersten beiden Kinder… Wenn alle Kinder  
	 gesprungen sind, springt das 1. Kind über alle „Böcke“ und beginnt erneut den Rundlauf an den Bänken.

3. HAUPTTEIL
Ziel der heutigen Stunde ist das Erlernen eines Grätschsprungs über ein Sprunggerät.
Da der Bock bisher als Gerät noch nicht zum Einsatz kam, muss der richtige Transport und Aufbau besprochen 
werden, ehe die Kinder in Kleingruppen mit Hilfe der Aufbaukarten die Stationen aufbauen.
Nachdem nochmal der richtige Ein- und Absprung ins Sprungbrett und die korrekte Landeposition wiederholt 
wurden, starten die Kinder an den Stationen.

→	 STATION 1: MATTENBERG
	 Das Kind läuft an, springt vom Sprungbrett ab, greift zum Stütz mit den Händen weit nach vorne auf den  
	 Mattenberg und landet mit gegrätschten Beinen auf den Matten. Anschließend geht das Kind zum Ende  
	 der Matte und turnt einen Strecksprung in die sichere Landeposition.

	 Hinweis: Der Mattenberg kann mit kleinen Kästen und einer  
	 Weichbodenmatte gebaut werden oder mit drei großen  
	 zweiteiligen Kästen und einer Weichbodenmatte.  
	 Möglich sind auch zwei oder drei übereinandergelegte  
	 Weichboden- oder Niedersprungmatten.
	 Die Höhe kann zwischen 70 – 90 cm variieren.



→	 STATION 2: RUTSCHPARTIE
	 Zwei Turnbänke sind schulterbreit in die Sprossenwand einge- 
	 hängt. Eine dritte Bank ist daneben etwas höher eingehängt.  
	 Das Kind springt in Grätschsprüngen bis nach oben und  
	 rutscht anschließend auf der dritten Bank nach unten.
 
 

 
 
 
→	 STATION 3: ABGRÄTSCHEN
	 Ein bis zwei zweiteilige Kästen stehen längs vor  
	 dem Bock. Das Kind läuft auf den Kästen bis zum  
	 Bock, grätscht über den Bock (abgrätschen) und  
	 landet sicher auf der Matte.

	 Variation:
	 Klatschen vor der Landung. 
 
 

 
 
 
→	 STATION 4: KASTENGASSE
	 Zwischen zwei zweiteiligen Kästen steht ein Pferd (oder Bock) längs mit  
	 einem Sprungbrett davor. Das Kind springt mit einer Sprunggrätsche  
	 auf den Bock und landet mit den Füßen auf den Kästen. Am Ende des  
	 Pferds kann auf die Matte abgegrätscht werden (wie bei Station 3).
 
 
 
 
 

→	 STATION 5: SPRUNGGRÄTSCHE
	 Das Kind turnt eine Sprunggrätsche mit und/oder ohne Hilfe- 
	 stellung über den Bock. Sollten nicht genügend Böcke vor- 
	 handen sein, kann die Station 5 zunächst weggelassen  
	 werden und erst zum Schluss aus Station 3 umgebaut  
	 werden.
 



4. ABSCHLUSS
STEHENDE STÄBE:
Die Kinder stellen sich mit einem Gymnastikstab im 
Kreis auf. Dieser wird senkrecht vor ihnen auf den  
Boden gestellt und ausbalanciert. Ruft die Lehrkraft 
„rot“ wird der Stab stehen gelassen und das Kind läuft 
zum nächsten Stab nach rechts und versucht diesen Stab 
zu fangen, ehe er umfällt. Beim Kommando „blau“ wird nach 
links gelaufen, bei „grün“ einmal um die eigene Achse gedreht. Je 
nach Alter und Konzentrationsfähigkeit können noch weitere Kommandos 
eingeführt werden. 

HILFESTELLUNG SPRUNGGRÄTSCHE

Die Lehrkraft steht frontal zum Bock und umfasst von außen die Oberarme, um das Kind zu stützen und aufzu-
richten. Bei Beginn der zweiten Flugphase muss die Lehrkraft Platz für die Landung schaffen.



M1 Aufbaukarte 1a
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Material: 4 kleine Kästen, 1 – 2 Weichbodenmatten, 2 Matten, 1 Sprungbrett

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.

MATTENBERG



M1 Aufbaukarte 1b
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Material: 2 Bänke, 1 – 2 Weichbodenmatten, 2 Matten, 1 Sprungbrett

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.

MATTENBERG



M1 Aufbaukarte 1c
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Material: 1 Niedersprungmatte, 2 Weichbodenmatten, 2 Matten, 1 Sprungbrett

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.

MATTENBERG



M1 Aufbaukarte 2

RUTSCHPARTIE

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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Material: 3 Bänke, 1 Matte



M1 Aufbaukarte 3

Material: 1 – 2 Kästen, 1 Niedersprungmatte, 1 Bock

ABGRÄTSCHEN

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M1 Aufbaukarte 4

Material: 2 Kästen, 1 Sprungbrett, 1 Matte, 1 Bock oder Pferd

KASTENGASSE

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M1 Aufbaukarte 5

Material: 1 Sprungbrett 1 Niedersprungmatte, 1 Bock

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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SPRUNGGRÄTSCHE



Anzahl Helfer: 2

M2 Gerätetransportregeln

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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BOCK



M3 Technikkarte

→	 Anlauf – Einsprung – Absprung: Armzug nach vorne oben
→	 Erste Flugphase: Arm-Rumpf-Winkel öffnen, Hüftwinkel strecken  
	 (möglichst gestreckt, waagrecht anfliegen)
→	 Bei Stützaufnahme Beine seitlich grätschen
→	 Abdruck vom Gerät, dabei aufrichten des Körpers und schließen  
	 der Beine zur sicheren Landung

SPRUNGGRÄTSCHE



M4 Hilfestellung

SPRUNGGRÄTSCHE

→	 Lehrkraft steht frontal zum Bock
→	 Umfassen der Oberarme
→	 Schnelles zurückgehen vor der Landung



M5 Arbeitsauftrag 1

MATTENBERG
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Laufe an, springe richtig in das Sprungbrett, greife weit nach vorne auf den Mattenberg und lande 
mit gegrätschten Beinen auf der Matte. 
→	 Schaffst du es auf der Matte immer weiter nach vorn zu greifen?
→	 Schaffst du es bei der Landung deine Beine ganz zu strecken?



M5 Arbeitsauftrag 2

RUTSCHPARTIE
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Stütze mit den Händen auf den Bänken und springe in Grätschsprüngen (Füße landen gegrätscht 
auf den Bänken) nach oben. Rutsche danach auf der Bank nach unten. 
→	 Schaffst du es ohne Pause nach oben zu springen?
→	 Schaffst du es die Beine ganz gestreckt zu lassen?



M5 Arbeitsauftrag 3
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ABGRÄTSCHEN 

Laufe auf dem Kasten an, stütze mit deinen Händen auf den Bock und grätsche über den Bock. 
→	 Schaffst du es sicher zu landen?
→	 Schaffst du es deine Beine ganz gestreckt zu grätschen?
→	 Schaffst du es vor der Landung in die Hände zu klatschen?



M5 Arbeitsauftrag 4

KASTENGASSE
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Nimm Anlauf, springe richtig in das Sprungbrett, setze deine Hände auf das Pferd, grätsche dabei 
die Beine und lande mit deinen Füßen auf den Kästen. 
→	 Schaffst du es die Beine ganz zu strecken?

Gehe zum Ende des Pferds und grätsche auf die Matte ab.



M5 Arbeitsauftrag 5

SPRUNGGRÄTSCHE
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Nimm Anlauf, springe richtig in das Sprungbrett, greife mit den Händen nach vorn auf den Bock 
und turne eine Grätsche über den Bock.
→	 Schaffst du es sicher zu landen?
→	 Schaffst du es deine Beine ganz gestreckt zu grätschen?
→	 Schaffst du es vor der Landung in die Hände zu klatschen?

Hast du alles geschafft? Herzlichen Glückwunsch, du bist nun ein Profi!
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M6 Hallenplan 1
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STATION 1 STATION 2

STATION 3

STATION 5STATION 4

M6 Hallenplan 2

SPRUNGGRÄTSCHE


