
INTENTIONEN 

Wichtige Voraussetzungen für das Springen am Minitrampolin  
sind der richtige Absprung aus dem Trampolin, eine gute Körper-
spannung und eine sichere Landung.
Die Absprungtechnik aus dem Trampolin weicht von der des  
Absprungs aus dem Sprungbrett ab. Dennoch ist der einbeinige  
Absprung vor dem Gerät und der beidbeinige Absprung auf dem 

Gerät gleich. Dies haben die Kinder bereits in vorangegangenen 
Stunden geübt.

 
 

STUNDE 9

MINITRAMPOLIN 1 – 
SPRUNGTECHNIK  
UND LANDUNG

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarten 1 – 4	 •  Matten
•	 M2 Technikkarte Einsprung/Armzug	 •  2 kleine Kästen 
•	 M3 Arbeitskarten	 •  2 große Kästen
•	 M4 Hallenplan	 •  2 Minitrampoline
			   •  2 Weichbodenmatte
			   •  2 Bänke 
			   •  Seile oder Stäbe oder Parteibänder
			   • Zauberschnur
 

STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Vor dem Aufwärmen findet der Aufbau statt. Hierfür werden die Kinder in Kleingruppen eingeteilt und bauen 
die ihnen zugeteilte Gerätestation(en) auf (M4 Hallenplan 1).
Anschließend werden 3er Gruppen gebildet. Jede Gruppe erhält eine Matte.



2. ERWÄRMUNG: STEIFES KIND
Mit den Kindern wird besprochen, wie sie sich ganz steif machen  
(Anspannung aller Muskeln / steif wie ein Brett).
Anschließend gehen sie zu dritt auf eine Matte, ein Kind macht sich 
steif wie ein Brett und legt dabei die Hände an die Oberschenkel. 
Bei jeder Übung wird so lange durchgewechselt, bis jeder einmal 
das „Brett“ spielen durfte.

1:	 Das „steife Kind“ steht in der Mitte und wird von den beiden  
	 anderen hin und her gekippt.
2:	 Das „steife Kind“ liegt auf dem Rücken. Die beiden anderen heben es 
	 an den Waden ca. 50 cm hoch.
3:	 Das „steife Kind“ liegt auf dem Rücken, gibt den beiden anderen jeweils eine
	 Hand und zieht sich hoch.

3. HAUPTTEIL
Gemeinsam werden die richtige Landeposition und das Abbremsen im  
Trampolin (durch Beugen der Knie) besprochen.

→	 STATION 1: LANDUNG
	 Vor einem drei- oder vierteiligen Kasten steht ein kleiner Kasten oder  
	 ein Sprungbrett, dahinter liegt eine Weichboden- oder Niedersprung- 
	 matte.
	 Das Kind klettert (springt) auf den Kasten und turnt einen Strecksprung  
	 auf die Matte. Bei der Landung werden die Knie gebeugt.

→	 STATION 2: PRELLSPRÜNGE
	 Ein Minitrampolin steht vor der Sprossenwand. Das Kind steht auf dem Trampolin  
	 und fasst mit den Händen etwas höher als die Schulter an die Sprossenwand.  
	 Anschließend springt es auf dem Trampolin und kommt nach genau 5/8/10  
	 Sprüngen durch Abbremsen (Beugen der Knie) auf dem Tuch zum Stehen.
	 Im Anschluss erfolgen die ersten Sprünge aus dem Trampolin. Damit der  
	 technisch richtige Absprung langsam eingeführt werden kann, werden die  
	 Sprünge zunächst ohne Anlauf (Absprung vom Kasten) durchgeführt.
	 Hierfür wird zwischen den 3- oder 4-teiligen Kasten und der Landematte ein  
	 Trampolin gestellt.

	 →	 AUFGABE 1:
		  Das Kind springt gestreckt vom Kasten in das Minitrampolin und turnt einen  
		  Strecksprung zur Landung auf der Matte (bei der Landung leicht gebeugte Knie).
		  Tipp: Zur Kontrolle, dass der Körper völlig gestreckt ist, legt das Kind eine Hand auf den Bauch und  
		  eine auf den Rücken.

	 →	 AUFGABE 2:
		  Um einen besseren Absprung im Minitrampolin und somit eine größere  
		  Sprunghöhe zu erzielen, werden nun die Beine beim Absprung vom  
		  Kasten leicht gebeugt. Sobald die Füße das Tuch des Minitrampolins  
		  berühren, werden die Knie sofort gestreckt.



	 →	 AUFGABE 3:
		  Um die richtige Armführung zu erlernen, bekommen die Kinder ein Seil,  
		  einen Gymnastikstab oder ein Parteiband zur Hilfe.
		  Das Kind hält das Seil/den Stab/das Parteiband mit seinen Händen vor  
		  dem Körper. Es springt wie bei Aufgabe 2 in das Tuch. Sobald die Füße  
		  das Tuch berühren, werden die Knie schnell gestreckt und gleichzeitig  
		  die Arme nach oben vorn geführt. Etwa in Augenhöhe werden die Arme  
		  angehalten. NICHT über den Kopf ziehen! (Seil/Stab/Parteiband muss  
		  vom Kind im Auge behalten werden können).  
		  Auch hier wird auf eine sichere Landung geachtet.

	 →	 AUFGABE 4:
		  Wie Aufgabe 3, aber anstelle eines Strecksprungs wird ein Hocksprung geturnt.

Hinweis:
Jedes Kind wiederholt die Aufgaben mehrmals. Erst wenn es eine Aufgabe sicher  
beherrscht, wechselt es zur nächsten Aufgabe.
Jetzt wird zum ersten Mal mit ein paar Schritten Anlauf aus dem Trampolin gesprungen. 
Hierfür werden zwei bis drei parallele Bänke vor das Trampolin gestellt und mit Matten 
belegt. Hinter dem Trampolin liegen zwei aufeinandergelegte Weichbodenmatten.

Trampolinsprung:
Das Kind nimmt ein paar Schritte Anlauf auf den Bänken/Matten 
und springt einbeinig in das Trampolin und beidbeinig aus dem 
Trampolin einen Strecksprung mit Landung auf den Weichboden-
matten. Hierbei wird neben der richtigen Sprungtechnik auch auf 
die richtige Armführung und Landeposition geachtet. Als Unter-
stützung für den richtigen Armzug und um die Kinder zu einem 
hohen Sprung mit Körperstreckung zu animieren, wird hinter dem 
Trampolin eine Zauberschnur so hoch gespannt, dass die Kinder sie 
bei einem Strecksprung gerade erreichen können.

Variationen:
Hocksprung, Grätschsprung, Grätschwinkelsprung, Strecksprung mit ½ Drehung, …



4. ABSCHLUSS: MATTENRUTSCHEN
Es werden zwei Mannschaften gebildet. Jede Mannschaft legt eine Weichbodenmatte mit der glatten Seite 
nach unten (raue Seite oben) an die Startlinie. Nach dem Startkommando springen die Kinder so auf die 
Matte, dass diese nach vorne rutscht. Sobald sie zum Stillstand kommt, stehen die Kinder von der Matte auf, 
nehmen erneut Anlauf und springen auf die Matte. Die Mannschaft, die zuerst mit der Matte die Ziellinie er-
reicht hat gewonnen.

KORREKTURHILFEN

Richtige Landehaltung:
→	 Füße parallel – fußbreit auseinander
→	 Knie leicht gebeugt
→	 Kein Hohlkreuz (Bauch einziehen)
→	 Hände in Vorhalte

HILFESTELLUNG

Kurz vor Berührung des Trampolins das Kind im Klammergriff an der Körpermitte fassen und bis zum Stand  
auf der Matte begleiten.





M1 Aufbaukarte 4

Material: 2 – 3 Bänke, Matten, Minitrampolin, 2 Weichbodenmatten

TRAMPOLINSPRUNG

Achtet auf einen sicheren  
Transport und Aufbau.  
Helft euch gegenseitig.
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M2 Technikkarte 

RICHTIGER EINSPRUNG /  
ARMZUG



M3 Arbeitsauftrag 1

STATION 1  
LANDUNG 
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Stelle dich auf den Kasten und turne einen Strecksprung auf die Matte. 
Achte auf die richtige Landeposition.



M5 Arbeitsauftrag 2

STATION 2  
PRELLSPRÜNGE
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Halte dich an der Sprossenwand fest und springe im Trampolin.  
Versuche nach 5 / 8 oder 10 Sprüngen auf dem Tuch zum Stehen zu 
kommen, indem du deine Beine beugst.



M3 Arbeitsauftrag 3
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AUFGABE 1 – 4 

1)	 Stelle dich auf den Kasten und springe völlig gestreckt in das Trampolin. Turne einen  
	 Strecksprung und lande sicher auf der Matte. Lege zur Kontrolle eine Hand auf den Bauch  
	 und eine auf den Rücken.
2)	 Versuche nun mit leicht gebeugten Beinen abzuspringen. Sobald du das Sprungtuch mit  
	 deinen Füßen berührst, streckst du schnell deine Knie. Lande sicher auf der Matte.
3)	 Nimm ein Seil in deine Hände. Springe wieder mit leicht gebeugten Knien in das Trampolin.  
	 Sobald du das Sprungtuch mit deinen Füßen berührst, streckst du schnell deine Knie und ziehst  
	 die Arme nach vorn oben. In Augenhöhe bleiben die Arme stehen. Lande sicher auf der Matte.
4)	 Schaffst du auch einen Hocksprung?



M3 Arbeitsauftrag 4
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Nimm ein paar Schritte Anlauf, springe mit einem Bein von den Bänken ab, lande mit beiden  
Beinen auf dem Sprungtuch, strecke schnell deine Knie und ziehe die Arme nach vorn oben  
und turne einen Strecksprung auf die Weichbodenmatten. Achte auf eine sichere Landung.
→	 Schaffst du die Zauberschnur zu berühren?
→	 Schaffst du einen Hocksprung/Grätschsprung/Grätschwinkelsprung?
→	 Schaffst du einen Strecksprung mit ½ Drehung mit sicherer Landung?

ERSTE TRAMPOLINSPRÜNGE 
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M4 Hallenplan 1
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M4 Hallenplan 2
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M4 Hallenplan 3


