
Mit dem Ball: Bei jeder Landung versuchen, mit den
Beingelenken die Belastung zu dämpfen, damit die
Wirbelsäule geschont wird. 
• A rollt B einen Ball zu. B setzt sich auf den Ball, um

diesen zu stoppen, indem er sich weich auf den Ball
setzt, ohne die Hände zu gebrauchen.

• Auf unzählige Arten lässt sich ein rollender Ball
überspringen. Versucht Formen, bei denen die Hän-
de auf dem Boden stützen.

• Gelingt es, den Ball - ohne ihn mit den Händen zu
halten - in fortlaufenden Hasenhüpfern mitzuführen
oder an eine bestimmte Stelle zu werfen?

• Gelingt es, einen aufspringenden Ball auch zwischen
Oberschenkeln und dem Bauch einzufangen? Tip:
Mit dem Ball tiefgehen.

Aufs «Pferd» springen: Der Cowboy und das Cow-
girl versuchen, auf vielfältige Art aufs «Pferd» hoch-
zuspringen oder es zu überqueren. Es ist leichter, mit
den Händen auf dem «Pferderücken» (Bock, Kasten)
zu stützen und mit den Beinen über den «Schwanz»
(gespanntes Seil am Bock- oder Kastenende) zu sprin-
gen; die Höhe variieren.

Gummitwist mit Abstützen: In der Verlängerung ei-
nes Schwedenkastens ist eine Gummitwist-Schnur ge-
spannt (an Sprossenwand, Gitterleiter, Barren etc.).
Mit Stütz auf dem Kastenende kreieren die Schüler
Gummitwistfolgen, z. B. einwenden (zwischen die
Schnüre), aufgrätschen (auf die Schnüre) usw. 

Weite Hasensprünge: Nach vorne zu springen und
dabei zu stützen, ist nicht ganz einfach, wenn man
nicht auf die Nase fallen will. Gelingt es, wie ein Hase
über kleine Gräben (Mattenlücken) oder gar über
«Kohlköpfe» (Bälle) zu hüpfen.
• Zwei Langbänke, Schwedenkasten (2–3-teilig) im

Abstand von ca. 40 cm nebeneinander: Durch Ab-
stützen links und rechts werden in diesem «Graben»
Medizinbälle übersprungen.

• Zwei Schwedenkasten in einer Kombination tief und
hoch: Vielfältiges Aufhocken, Überwenden mit ho-
hem oder tiefem Abstützen.  

• Gelingt es, aus Anlauf wie ein Hase (Hasenhüpfer),
auf einen Schwedenkasten aufzuhocken oder aufzu-
wenden?

• Stütz-Sprung-Parcours: Ideen der Kinder aufnehmen
und weiterentwickeln; Seile, Gymnastikstäbe und
Reifen einbeziehen.

2.4  Stützend über Hindernisse springen

ÿ Weshalb bricht ein Flugzeug bei
der  Landung nicht auseinander?
(Federung in Fahrwerk und Mate-
rial)

Ÿ Einen Sprung-Parcours bauen:
Vgl. Bro 3/3, S. 13

Î Stütz-Sprung-Kombination

2  Stützen und Klettern 12Band 3 Broschüre 3

Wenn wir stürzen, versuchen wir normalerweise den Fall zu bremsen, in-
dem wir uns abstützen oder bewusst abrollen. Die Fallenergie in einer neuen
Richtung zu nutzen, ist ungewohnt. Diese spezielle Fähigkeit kann durch
vielseitige Stütz-Sprung-Formen gefördert werden.

Für kurze Zeit nur auf
den Händen stützen.

ca. 40 cm Abstand


