
Sprung-Spiele: Die S spielen z.B. Basketball (ohne
Dribbling) mit der Regel, dass jede Fortbewegung ei-
ner vorgegebenen Hüpfform entsprechen muss (Hop-
serhüpfen, auf 1 Bein…). Wechsel nach 8–10 Sprün-
gen. Nach relativ kurzer Spielzeit werden die Teams
ausgewechselt (Intervallprinzip). 
• Alle Handballspiele, auch kleine Spiele wie z.B.

Schnappball, sind geeignet.
• Brennball: Die Fortbewegungsart von Matte zu Mat-

te wird als Hüpfform vorgeschrieben.

50 m-Hochhaus-Hochsprung: Die Latte wird auf 1 m
gelegt. Welche Gruppe von ca. 5–7 S hat zuerst 50
gültige Sprünge in freier Technik und somit das Hoch-
haus übersprungen?  
• Nach jedem Sprung muss mit dem anderen Bein ab-

gesprungen werden.
• Technikvorgaben wie Schersprung, Straddle, Flop.

400 m-Bahn-Weitsprung: Im Sand sind Zonen (2, 3,
4 m) eingezeichnet. Die S-Teams springen in freier
oder vorgegebener Technik (rechts und links) in ra-
scher Folge hintereinander und addieren auf ihrer
Gruppenkarte ihre Resultate. Wer hat zuerst 400 m?
• Ein ähnlicher Wettkampf ist auch im Dreisprung

möglich. Die S legen Ziel und Bedingungen fest.

Sprunggarten-Wettbewerb: Als Einzel- oder Grup-
penwettkampf führen die S an verschiedenen Sprung-
anlagen je 3 Sprünge rechts und links aus (z.B. Drei-
sprung, Schrittsprung, Straddle- und Flopsprünge). Die
beste Leistung rechts und links pro Sprungart zählt.
Die S rechnen, wer am meisten Meter gesprungen ist.
• S erteilen gegenseitig Stilnoten, die als zweite Wer-

tung zum Wettkampf zählen können.

Partnersprünge: Es werden verschiedene Partner-
und Gruppenweitsprünge ausgeführt.
• Handhaltung im Paar: nach kurzem Anlauf synchron

einen Weitsprung ausführen. Das gleichzeitige Ab-
springen ist Bedingung. Zuerst allein und schliess-
lich auch mit Handfassung zu landen versuchen.

• Als Paar synchron einen Dreisprung ausführen.
• Es liegen 3 Fahrradreifen in verschiedenen Abstän-

den zur Absprunglinie im Sand oder auf der Wiese
(= 1/2/3 P.). Die S springen in 3er-Gruppen mög-
lichst oft in einen von diesen 3 Reifen. Alle S zählen
ihre Punkte. Welche Gruppe erreicht in einer vorge-
gebenen Zeit am meisten Weitsprung-Punkte?

2.7  Spiel-, Trainings- und Wettkampfformen

Ÿ In den Spielpausen einander
die Beine lockern. Stretching-
übungen ausführen. Stretching: 
Vgl. Bro 2/5, S. 9

¤ Die Höhe eines Hochhauses
oder hohen Gebäudes der Umge-
bung «überspringen».

‡ A5-Karten oder -Kartons
eignen sich gut für den Ge-
brauch im Freien.

Å Alles oder nichts: Wer den
Reifen nicht trifft, darf den Punkt
nicht zählen. Fairness!
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Diese Praxisbeispiele animieren zu freudvollem Leisten. Viele Beispiele
passen zu mehreren Sprungthemen und eignen sich als integriertes Kondi-
tionstraining gut für die Abrundung einer Lektion. Die Lernenden sollen an-
geregt und und motiviert werden, eigene Formen zu entwickeln.

Spielend leisten – 
leistend spielen.

Sucht eigene 
Trainingsformen!



Seilspring-Variationen: Alle S haben ein Springseil
und probieren für sich verschiedene Spring- oder
Hüpfformen aus. Anschliessend zeigt A eine Form vor,
B ahmt nach. Bevor B eine weitere Form vorzeigt, ver-
suchen A und B die erste Form synchron zu springen.
• Die S stellen sich im Kreis auf. Die Lehrperson und

S zeigen abwechselnd Spring- oder Hüpfformen vor,
die von allen kopiert werden.       

• Gemeinsam im Gleichtakt hüpfen oder springen.
• Verschiedene Formen im Takt einer Musik springen

oder hüpfen.
• In Gruppen wird eine Seilspring-Vorführung zu ei-

nem Musikstück vorbereitet. Die S beziehen ver-
schiedene Formen ein und versuchen, die Musikbo-
gen zu beachten (z.B. jeweils auf den ersten Schlag
die Bewegung oder die Formation wechseln).

Schwungseilspringen: Die S springen (auch mit Ge-
genständen, z.B. Bällen) verschiedene Formen. Prin-
zip: Ausprobieren – Vormachen – Nachahmen. 
• Möglichst viele S springen gleichzeitig im Seil.
• Die S einer Gruppe versuchen, schnell hintereinan-

der ins Seil zu springen und nach 2, 4, 8 Sprüngen
das Seil zu verlassen.

• Es werden 4–5 Seile hintereinander geschwungen.
Die S versuchen, unter allen Seilen durchzulaufen.
In jedem Seil wird 2-, 4-, 8-mal gesprungen. 

Hindernis-Sprungbahn: 3-4 S-Gruppen bauen eine
Hindernis-Sprungbahn mit vorgeschriebenem oder
selbstgewähltem Material (z.B.: Langbänke, Kästen,
Kastenteile, Hürden, Schachteln). A springt vor, alle S
der Gruppe ahmen nach; darauf zeigt B, dann C vor…
Die Gruppen wechseln die Sprungbahn.
• A und B bilden ein Paar. A springt die Hindernis-

bahn 3–4-mal oder alle Bahnen 1–2-mal. In dieser
Zeit führt B eine von mehreren vorgegebenen Kraft-
und Dehnungsübungen aus. Wechsel.

Sprungserien: A zeigt auf einer ausgelegten Matten-
bahn (Rasen, Teppich) B oder einer S-Gruppe eine
Sprungfolge vor (ca. 8–10 gleiche oder wechselnde
Sprünge). Rollenwechsel. Sprungvarianten:
• Kleine, beidbeinige Sprünge in die Höhe; in der Luft

Zehen nach oben ziehen; Rückwärtssprünge usw.
• Hopserhüpfen mit deutlichem Schwungbeineinsatz.

Akzente entweder in die Höhe oder in die Weite.
• Durch starkes Abspringen (Sprunglaufen) werden

Laufschritte zu Sprüngen.
• Froschhüpfen: beidbeiniges Abstossen mit gleichzei-

tigem Hochschwingen der Arme, Landung in Kauer-
stellung (Kniewinkel nicht unter 90o).

• Einbeinsprünge: Rechts und links 5–10 Sprünge an-
einander reihen. 

• Mit dem Sprungbein in der Luft eine Kreisbewegung
ausführen.

• Vor dem Sand oder einer dicken Matte eine Sprung-
folge ausführen und einen kräftigen Schlusssprung
anhängen.

¤ Als Spring- oder Schwungseile
eignen sich auch ausgediente
Kletterseile.

Ÿ Double Dutch: 
Vgl.  Bro 2/5, S.29

¤ Die Intensität hoch halten; mit
Lockerungs- und Dehnübungen
erholen und entspannen.

Ÿ Kraft- und Dehnungsübungen:
Vgl. Bro 2/5, S.9 ff.

¤ Auch mit Mu-
sik, z.B. H. FAL-
TERMAYER:
Axel F; (Synthesi-
zer Greatest)

¤ Hindernisse
nicht nur zum
Springen ver-
wenden, son-
dern auch zum
Umlaufen, als
Turngerät, für
Spiele wie z.B.
Hindernisbrenn-
ball.

Å Eine Trainingseinheit sollte
mindestens 50–80 Sprünge in
maximaler Intensität beinhal-
ten.
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