
Möglicher Aufbau zum Präzisionssprung

Hinweise von Kursteilnehmern/Schülern zur 
Durchführung / zum Erlernen der Bewegung

- mit Schrittsprung beginnen
- ggf. an Linien und umgedrehten Bänke 
üben
- keine enge Beinstellung
- Hilfestellung: vor/hinter der Stange?, 
direkt die Hände der Hilfestellung greifen
- Sicherheitsstellung: hinter/vor der 
Stange?
- Knie tief beugen
-.ŜƛƴŜ αǎŎƘǳƭǘŜǊōǊŜƛǘά
- Kasten näher 
=> über die Stange gehen
=> Berührung mit einem Fuß
=> Berührung mit beiden Füßen 

gleichzeitig
- Auf den Fußballen landen
- Landung weich und leise
- langsam aufrichten
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Möglicher Aufbau zum Armsprung

Hinweise von Kursteilnehmern/Schülern zur 
Durchführung / zum Erlernen der Bewegung

- erst die Kästen nah stellen
- ohne / mit wenig Anlauf
-Ŝƛƴ .Ŝƛƴ ǾƻǊŀǳǎ ŀƭǎ αCǸƘƭŜǊά όōŜǊǸƘǊǘ 
zuerst die Wand
- Kästen immer längs stellen (Sicherheit)
- bei größeren Distanzen mit einer dicken 
Matte absichern
- evtl. Reutherbrettbenutzen
- Sicherheitsstellung/Hilfestellung evtl. 
seitlich auf einem Kasten; nah an den 
Matten; Rücken und Hüfte sichern
-Ƴƛǘ ŘŜƴ .ŜƛƴŜƴ αYǊŀŦǘά ŀōŦŀƴƎŜƴ
- Beine parallel / in Schrittstellung
-
-Χ



Hinweise von 
Kursteilnehmern/Schülern zur 
Durchführung / zum Erlernen der 
Bewegung

- erst die Kästen nah stellen
- ohne / mit wenig Anlauf
-Ŝƛƴ .Ŝƛƴ ǾƻǊŀǳǎ ŀƭǎ αCǸƘƭŜǊά 
(berührt zuerst die Wand
- Kästen immer längs stellen 
(Sicherheit)
- bei größeren Distanzen mit 
einer dicken Matte absichern
- evtl. Reutherbrettbenutzen
- Sicherheitsstellung/
Hilfestellung evtl. seitlich auf 
einem Kasten nah am Holm; 
Rücken und Hüfte sichern
-Ƴƛǘ ŘŜƴ .ŜƛƴŜƴ αYǊŀŦǘά 
abfangen
- Beine parallel / in 
Schrittstellung
-Χ

Möglicher Aufbau zum Armsprung


