
SICHERHEIT IM 
GERÄTTURNEN
in rheinland-pfälzischen Schulen

HINWEISE UNTER BESONDERER BERÜCKSICHTIGUNG  
DES LEISTUNGSFACHES SPORT



2

Inhalt
Einleitung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 3

Matten  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 5

Geräte Jungen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 9

	 Boden  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 9

	 Barren  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 11

	 Reck/ Hochreck  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 14

	 Spannreck  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 17

	 Sprung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 19

	 Trampolin  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 22

Geräte Mädchen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 25

	 Boden  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 25

	 Stufenbarren (Mehrzweckbarren)  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 27

	 Stufenbarren (Spannbarren)  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 28

	 Schwebebalken  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 30

	 Sprung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 32

Literaturhinweise  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 35

Impressum  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  	 36



3

Einleitung
Gerätturnen, ggf. kombiniert mit Gymnastik 
oder Tanz, ist in Rheinland-Pfalz als eine ver-
bindliche Sportart in den Lehrplänen sowie 
im Leistungskurs Sport und Sportabitur vor-
gegeben. Folgende Geräte sind für die 
praktische Abiturprüfung zugelassen:

	  � für Jungen: Barren, Boden, Reck, 
Sprung,

	  � für Mädchen: Boden, Schwebebalken, 
Sprung, Stufenbarren oder Reck.

Trampolin ist in Rheinland-Pfalz kein 
prüfungsrelevantes Gerät im Abitur, wird 
aber bezüglich der Sicherheitsaspekte als 
Gerät, das in der Handreichung Teil 2, PZ-
Information 14/2006, aufgeführt ist, im 
Folgenden mit berücksichtigt.

Die vorliegende Handreichung dient dazu, 
mit den in den Schulsporthallen vorhandenen 
Geräten einen sicheren, d. h. unfallver-
hütenden Aufbau für diese Geräte auf-
zuzeigen – einerseits optisch, anderer-
seits durch Erläuterungen. Zu Beginn 
werden die einzelnen Mattentypen mit ihren 
Eigenschaften vorgestellt. Insbesondere 
in der Gerätetechnik werden permanent 
Neuerungen – Bodenfläche „Moskau“ – 
erarbeitet, die in dieser Handreichung jedoch 
weiter keine Erwähnung finden, da sie im 
Schulsport bzw. in Schulsporthallen meist 
nicht vorhanden sind.  
Methodische Überlegungen geben Hinweise 
zur Mattenwahl und schließen diesen ersten 
Überblick ab.

Am Beispiel eines Elements pro Gerät 
werden mögliche Gefahren bei der 
Realisierung aufgezeigt. Diesen kann 
methodisch positiv begegnet werden, wenn 
die körperlichen Voraussetzungen für das 
Element dem/der Lehrenden und auch dem/

der Lernenden bewusst sind sowie über-
prüft werden. Ganz wichtig ist es, sich vorab 
die Knotenpunkte der Bewegung zu ver-
innerlichen. Es versteht sich von selbst, 
dass die an bzw. auf den Geräten turnenden 
Schülerinnen und Schüler Aufgaben-
stellungen erhalten, die dem motorischen 
Können der Aktiven angepasst sind und 
deren Ausführungen von der Lehrkraft 
ständig beobachtet und bewertet werden 
muss.

Am Ende der Handreichung finden sich 
Literaturhinweise zu Methodikbüchern im 
Gerätturnen und weitere Lehrmaterialien, die 
erprobte Lehrwege (inklusive Möglichkeiten 
des Helfens und Sicherns) für die momentan 
im Leistungskurs Sport und im Sportabitur 
geforderten Elemente bieten. 

Unfallverhütung beginnt mit der richtigen 
Sportkleidung – der Sportlehrer bzw. die 
Sportlehrerin sollte sich hier seiner bzw. ihrer 
Vorbildfunktion bewusst sein: Schmuck jeg-
licher Art, auch Ringe oder Freundschafts-
bänder, ist für das Gerätturnen ungeeignet, 
Piercings müssen abgeklebt, Ohrgehänge 
herausgenommen werden. Dieses gilt für 
Schülerinnen und Schüler genauso wie für 
Lehrerinnen und Lehrer.  
Frisur und Kleidung müssen eine permanente 
eigene optische Kontrolle ermöglichen, auf 
Kapuzenpullover bzw. -jacken/Hoodies ist 
während des Gerätturnens zu verzichten, 
genauso wie auf bauchfreie Shirts oder 
sehr weite Kleidung – wie baggy-pants –, 
die eine taktile Hilfeleistung kaum möglich 
machen. An der Turnkleidung sollten sich 
kein Reißverschluss oder auch keine Knöpfe 
befinden, sie sollte die Beweglichkeit nicht 
einschränken, sondern maximal ermöglichen. 
Hosentaschen, insbesondere, wenn diese 
offen sind, können eine Verletzungsgefahr 
bieten.
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Turnschläppchen sind für das Gerätturnen 
keine notwendige Anschaffung, das Barfuß-
Turnen ist noch immer die beste Alternative 
– außer am Trampolin. Socken, auch ABS-
Socken, sind als Fußbekleidung beim Gerät-
turnen ungeeignet und nicht erlaubt. Für 
den Sportlehrer bzw. die Sportlehrerin sind 
Hallensportschuhe empfehlenswert.

Bei Brillenträgerinnen und Brillenträgern ist 
darauf hinzuweisen, dass die Sehhilfe Kunst-
stoffgläser haben muss und auf jeden Fall 
während des Gerätturnens getragen wird 
bzw. durch Kontaktlinsen zu ersetzen ist.

Die „Laufwege“ in der Halle sind stets frei 
zu halten. Wenn beispielsweise Kleidung 
(Pullover, Handschuhe, Socken etc.) 
abgelegt wird, werden diese Gegenstände 
gleich auf die entsprechenden Taschen an 
den Hallenrand gelegt.

Bei der Positionierung der Geräte ist darauf 
zu achten, dass ein ausreichender, hinder-
nisfreier Sicherheitsabstand zu anderen 
Geräten, zu Basketballkörben, zur Wand, 
zu Bauteilen bzw. zu Deckeninstallationen 
gewährleistet ist. 

Auch methodische Hilfsgeräte wie Sprung-
bretter oder kleine Kästen müssen nach 
Gebrauch sofort wieder in den Geräteraum 
zurückgebracht werden, um nicht zu Stolper-
fallen zu werden. Ballspielen während des 
Gerätturnens ist untersagt.

Das Lutschen von Bonbons oder das Kau-
gummikauen sowie Essen ist während der 
Sportstunde für niemanden gestattet.

Tipp: Der Geräteaufbau vor der Erwärmung lässt die körperliche Vorbereitung  
effektiver sein. 
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Matten
Matten können u. a. Absprung- oder Lande-
hilfe, schwer oder leicht sein. Sie sollten 
regelmäßig professionell in ihrer Funktions-
fähigkeit überprüft werden. Turngeräte-
firmen bieten hierzu Service an. Das Biegen 
von Matten schädigt den Mattenkern, eine 
Ausnahme bildet hier der Läufer, der, ent-
sprechend der Machart (siehe Abb. 3 und 4), 
richtig aufzurollen ist. „Durchgesprungene“ 
bzw. nicht mehr funktionstüchtige Matten 
sind aus der Sporthalle zu entfernen und zu 
entsorgen (ggf. Firmen/Privatpersonen zum 
Upcycling anbieten). 

Farblich sind Matten – je nach Hersteller – 
unterschiedlich gestaltet. Eine Nadelvliesauf-
lage ist eher bei Landematten vorhanden, 
eine raue Noppen- bzw. Narbenstruktur der 
Unterseite soll die Matten rutschfest auf 
dem Boden halten. Klettverschlüsse an den 
Matten verhindern ein Auseinanderrutschen. 

Die Verwendung der verschiedenen 
Mattentypen ist stets an den antizipierten 
Anforderungen auszurichten. Um die best-
mögliche Absicherung der Turnenden zu 
erreichen, ist auch eine Kombination ver-
schiedener Mattenarten möglich (vgl. UK 
NRW, November 2010, S. 16 f).

Turnmatten sind 6–8 cm hoch, dienen der 
Absicherung unter jedem Gerät, bieten 
eine hohe Standsicherheit, dämpfen jedoch 
weniger gut, vor allem bei unkontrollierten, 
flächigen Landungen. Sie werden häufig 
benutzt, d. h. sie müssen auch gut 
gewartet werden, um beispielsweise Ver-
schmutzungen und Keime zu reduzieren. 
Die für den Transport benötigten Trage-
schlaufen sind bei der Benutzung stets unter 
die Matte zu stecken. 

Abb. 1 und 2: Turnmatte
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Abb. 5: Niedersprungmatte

Niedersprungmatten (meist 12 cm oder 
15 cm hoch) dienen zum Abfangen 
von Landungen. Sie sind nicht zum 
Abspringen geeignet. Niedersprungmatten 
sind gelenkschonend, da sie eine flächen-
elastische Oberfläche haben, und können 
ggf. auch auf Weichbodenmatten gelegt 
werden, um die Landefläche zu erhöhen. 
Sind explizit Rückenlandungen oder auch 
Bauchlandungen geplant, darf dieses im 
Rahmen des Schulturnens nicht auf einer 
Niedersprungmatte erfolgen, da diese zu 
fest ist. Der Nadelvlies sollte regelmäßig mit 
einem Staubsauger abgesaugt werden. 

Der Läufer ist in der Regel eine 12 x 2 m 
dimensionierte Matte, die für das Boden-
turnen sehr gut geeignet ist, obwohl sie 
nur 25 bis 35 mm hoch ist. Um gelenk-
schonender zu arbeiten, können Turn-
matten quer unter den Läufer gelegt werden. 
Keinesfalls darf ein Läufer als alleinige 
Absicherung unter ein Gerät gelegt 
werden. Entsprechend der Ausführung ist 
auf ein richtiges Aufrollen des Läufers für die 
Lagerung zu achten, damit sich die Nadel-
vliesauflage nicht von dem Schaumstoff 
partiell löst und somit in der Nutzung Falten 
schlägt, die zu Unfällen führen können.

Abb. 3 und 4: Läufer zum Bodenturnen
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Weichbodenmatten gibt es in sehr unter-
schiedlichen Ausführungen. Sie sind meist 
30 cm hoch und haben aufgrund ihrer 
dämpfenden Eigenschaften einen hohen 
Aufforderungscharakter, der dazu motiviert, 
sich einfach in die Matte hineinfallen zu 
lassen, unkontrolliert zu landen oder Matten-
rutschen zu machen. Bei vielen Weich-
bodenmatten besteht bei einer Punkt-
belastung und der damit verbundenen 
Einsinktiefe die Gefahr des „Schraubstock-
effektes“, d. h. Fuß oder Hand, die in eine 
Weichbodenmatte stützen, werden wie in 
einem Schraubstock von der Matte fest-
gehalten. Ist noch Drehung im Körper, so 
wirkt sich diese wie bei einer Gliederpuppe 
auf das nächste Gelenk aus, d. h. Knie oder 
Ellbogen können durch Weichbodenmatten 
geschädigt werden. Für Landungen in der 
Rücken- oder Bauchlage sind Weichboden-
matten sehr gut geeignet. Um den Schraub-
stockeffekt zu vermeiden, aber dennoch die 
Weichheit bei der Landung zu nutzen, kann 
eine Weichbodenmatte mit einem Läufer 
überdeckt werden (siehe Abb. 43). 

Matratzen, die als Mattenersatz in manchen 
Geräteräumen zu finden sind, sind keine 
zugelassenen Turngeräte und dürfen im 
Unterricht ebenso wenig eingesetzt werden 
wie selbstgebastelte Hilfsgeräte – bei-
spielsweise Reckschlaufen. Wenn ein 

(kommerzieller) Herstellernachweis für (ver-
meintlich selbstgebaute) Geräte vorliegt, ist 
der Einsatz von diesen auch im Sportunter-
richt möglich.

Methodische Überlegungen

Der Einsatz von Matten suggeriert stets 
Sicherheit. Liegen Matten am Gerät, kann 
dieses zum Turnen genutzt werden. Liegen 
keine Matten aus, darf auch nicht geturnt 
werden.

Die Fallhöhe kann zu Beginn des Lern-
prozesses eher gering gehalten werden. 
Das heißt jedoch nicht, dass die Geräthöhe 
variiert wird, sondern eher, dass mehrere 
Matten übereinandergelegt werden, um 
den Abstand zwischen Gerät und Matte, 
also die Fallhöhe, zu vermindern. Die 
Begründung dieser Vorgehensweise liegt in 
den koordinativen Fähigkeiten, insbesondere 
in der Orientierungsfähigkeit. Diese wird ziel-
nah geschult, wenn die Geräthöhe nicht 
variiert wird.

Ggf. erfordert jedoch der sichere Aktions-
radius der Lehrkraft bei einer für den Lern-
prozess in bestimmten Fällen unverzicht-
baren Hilfeleistung eine Verringerung der 
Geräthöhe.

Abb. 6: Weichbodenmatte
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Bei Turngeräten und auch Hilfsgeräten 
ist stets auf die Standfestigkeit zu achten. 
Schwere Geräte haben meist eingebaute 
Rollen, um den Transport zu erleichtern. 
Vor der Benutzung ist durch die Lehrkraft 

dafür Sorge zu tragen, dass die Geräte sich 
nicht mehr bewegen lassen, also nicht mehr 
auf den Rollen stehen, oder der Aufbau so 
gewählt wurde, dass Geräte bei Belastung 
nicht rutschen etc.

Tipp: Eine Weichbodenmatte, die sehr gern hinter ein Sprunggerät gelegt wird, motiviert 
den/die Übende/n eher, sich einfach darauf fallen zu lassen, statt richtig zu landen. 
D. h. als Lehrende/r muss ich mir genau überlegen, was ich bei den Übenden aus-
lösen möchte: hier liegt keine Matte, also darfst Du hier auch nicht landen. (Definierung 
des Handlungsraums) Bzw. dieses ist keine Matte, auf die Du Dich einfach so fallen 
lassen kannst, da könntest Du Dich schmerzhaft verletzen! (Definition der Ausführung 
durch Beschränkung in den Möglichkeiten, statt Bewegungsaufgabe also Bewegungs-
anweisung) etc.
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Geräte Jungen
Boden

Abb. 7: Läufer auf Turnmatten

Ein Bodenläufer (12 m x 2 m) ist für das 
Bodenturnen ausreichend.  
Allerdings ist es gelenkschonender, wenn 
zusätzlich Turnmatten quer unter den Läufer 
gelegt werden. Hier muss darauf geachtet 
werden, dass die Turnmatten als Unter-
konstruktion nahtlos aneinander liegen. Ein 
mögliches Auseinanderrutschen muss vor 
der nächsten Nutzung behoben werden. 

Von der Verwendung längs gelegter Turn-
matten, die von einem Bodenläufer 
abgedeckt werden, ist abzusehen.

Ist kein Bodenläufer vorhanden, können 
sechs quer und nahtlos aneinandergelegte 
Turnmatten ebenfalls eine Bodenbahn 
bilden. Werden die Matten längs gelegt, 
ist das gleichzeitig eine methodische Maß-
nahme, da sie wesentlich schmaler als 
ein Bodenläufer sind und somit exakte 
Bewegungsausführung notwendig machen.



10

Beispielelement: Handstützüberschlag rückwärts (Flick-Flack)

Voraussetzungen: 

	 	� Konditionelle Fähigkeiten:

	– Stützkraft: Sie kann z. B. anhand 
von Handständen mit Gewichtsver-
lagerung vor-/rück-/seitwärts mit 
Hilfeleistung überprüft werden

	– Beweglichkeit: Öffnung des Arm-
Rumpf- und Bein-Rumpf-Winkels 
von mindestens 180 Grad (Hand-, 
Schulter- und Fußgelenke sind 
daher in der Erwärmung auf die 
Belastung vorzubereiten) 

	 	� Koordinative Fähigkeiten: 
Orientierungsfähigkeit, Kopplungs-
fähigkeit

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Instabile Ausgangsposition, Knie-
winkel mind. 135 Grad, Hüftwinkel, 
gerundeter Rücken („Loch im Bauch“) 

	 	� Kopfsteuerung angepasst an Wirbel-
säulenaktivität

	 	� Gleichsinnige, schulterbreit aus-
geführte Armaktivität bis zur Muskel-
bremse zur Unterstützung des 
Abdrucks der Füße (nicht Absprungs) 
von der Unterfläche

	 	� Überstreckung in der Hüfte bei 
festem Mittelkörper

	 	� Stützaufnahme bei offenem Arm-
Rumpf-Winkel und überstreckter 
Hüfte

	 	� Kurbet/Schnepper zum schnellen 
Aufrichten des Oberkörpers und 
Geschwindigkeitssteigerung

	 	� Beidbeinige Landung
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Barren

Beim Auf- und Abbau eines Barrens wird 
dieses Gerät stets geschoben und nicht 
gezogen, damit die eigenen Füße nicht unter 
den Barren gelangen.

Um den Barren abzusenken und so stand-
fest zu machen, müssen alle vier Hebel 
umgelegt werden, damit der Barren 
optimalen Bodenkontakt hat.

Ein Barren ist mit Matten davor und dahinter 
zu sichern. Außerdem liegt eine Matte unter 
dem Barren sowie eine rechts und eine links 
davon. Wenn am Barrenende nicht geturnt 
wird, bedarf es hier auch keiner Matten.

Abb. 8: Umgelegter Hebel  
beim abgesenkten Barren

Abb. 9: Verletzungsträchtige Mattenaus-
lage unter dem Barren

Um eine Kante an den Mattenübergängen 
zu vermeiden, können die äußeren Matten 
des Aufbaus oben so weit nach außen 
gezogen werden, bis die Matten bündig zu 
derjenigen in der Mitte liegen. Diese ist dann 

Abb. 10: Richtige Mattenauslage  
unter dem Barren

leicht gewölbt.

Die Schlaufen an den Matten müssen unter 
die Matte geschoben werden.
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Zur Höhenverstellung des Barrens wird bei 
gleichzeitig absicherndem Griff unter den 
Holm der Hebel nach oben geöffnet und 
anschließend der Sicherungsknopf betätigt. 
Es ist bei der Höhenverstellung des Barrens 
darauf zu achten, dass sich weder Kopf noch 
Schulter direkt unter dem Holm befinden.

Der Holm muss geräuschvoll einrasten, 
bevor der Hebel wieder geschlossen wird. 

Je höher die Barrenholme gestellt werden, 
desto instabiler werden sie. Der Holm kann 
auch komplett aus dem Ständer heraus-
gezogen werden, so dass nur noch an 
einem Holm geturnt werden kann.

Bei der in Abbildung 12 gezeigten alter-
nativen Mechanik zur Höhen- und Breiten-
verstellung eines Barrens ist der Stellhebel 
horizontal beweglich. Hier ist für die Höhen-
verstellung darauf zu achten, dass der 
Bolzen im Loch verschwindet. 

Abb. 11 und 12: Hebel zum 
Öffnen der Höhenverstellung 
beim Barren

Tipp: Insbesondere im Anfängerbereich ist beim Stützschwingen darauf zu achten, dass 
die Holme nur so hoch gestellt werden, dass sie bei den Übenden maximal bis zu den 
kurzen Rippen reichen, damit sich die Übenden bei einer Landung zwischen den Holmen 
nicht am Oberarm verletzen.
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Beispielelement: Kreishockwende mit 1/2 Drehung (Drehhocke)

Voraussetzungen: 

	 	� Stützschwingen mit aktiver Bein- und 
Rumpftätigkeit (Schulterverlagerung)

	 	� Konditionelle Fähigkeit: Stützkraft 

	 	� Koordinative Fähigkeiten: 
Orientierungsfähigkeit, Kopplungs-
fähigkeit, Differenzierungsfähigkeit, 
Antizipationsfähigkeit

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Deutliche Verlagerung auf den Arm, 
um den gedreht wird

	 	� Anhocken der Beine ohne Schließen 
des Arm-Rumpf-Winkels

	 	� Drehung über einem Holm und Über-
queren des fernen anderen

	 	� Kopfaktion angepasst an Wirbel-
säulenaktivität

Zur Breitenverstellung des Barrens werden 
alle vier Hebel geöffnet und gleichzeitig 
mit zwei Personen an beiden Seiten des 
Barrens an die vier Gelenke gefasst, 
um diese entsprechend der Länge aus-
gestreckte Finger bis Ellbogen des/der 
Turnenden (entspricht Schulterbreite) einzu-
stellen. 

Abb. 13: Breitenverstellung des Barrens

Tipp: Bei Menschen, die sehr schmale Schultern haben, aber eine ausladende Hüfte, 
sollte die Breite so gewählt werden, dass der Barren etwas breiter als die Hüftbreite ein-
gestellt wird, damit Stützschwingen überhaupt möglich ist.
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Reck/Hochreck

Abb. 14 und 15: Mattenauslagen unter dem Tiefreck

Das Steckreck (oder auch das Versenkreck, 
bei dem die Ständer im Boden versenkt und 
in der notwendigen Höhe herausgezogen 
werden können) als Tiefreck ist mit Turn-
matten quer unter der Stange zu sichern. 
Alternativ können auch Niedersprungmatten 
längs darunter gelegt werden. 

Wenn das Steckreck als Hochreck genutzt 
wird, sind Niedersprungmatten obligatorisch 
zu verwenden.

Abb. 16: Niedersprungmatten unter dem 
Hochreck
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Wie bei den allgemeinen Ausführungen 
zu den Matten bereits angesprochen, 
ist es wichtig, dass die Mattenlage den 
geplanten Turnelementen entspricht. Beim 
Lernprozess des Überhockens (Abgang) 
müssen zunächst mehrere Matten über-
einander gelegt werden, um die Fall-
höhe zu verringern. Beim Abschwung 

(„Felgunterschwung“) motiviert eine hohe 
Mattenlage bzw. eine geringe Fallhöhe dazu, 
die richtige Technik dieser Felgbewegung 
auszuführen. 
Wenn Langhangschwünge geübt werden, 
muss auch ein möglicher ungeplanter Abflug 
mit entsprechender Landung durch Matten 
gedämpft werden.

Abb. 17: Fixierung der Reckstange – drei unterschiedliche Systeme
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Die Vorrichtungen zur Höhenverstellung sind 
vor der Benutzung des Recks so zu fixieren, 
dass sie sich nicht ungewollt lösen können.

Bei einem Versenkreck ist darauf zu achten, 
dass auch die Säulen festgedreht werden. 
Wenn diese Aufgabe von SchülerInnen 
übernommen wird, sollte durch die ver-
antwortliche Person vor der Nutzung 
kontrolliert werden, dass die Drehrichtung 
die richtige war …

Abb. 18, 19, 20 Versenkreck
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Spannreck

Das Spannreck ist mit Niedersprung-
matten zu sichern. Alternativ können auch 
drei Weichböden und ein Bodenläufer, der 
darüber gezogen wird, verwendet werden.

Um das Aufbauen des Spannrecks zu 
erleichtern, können bei idealem Stand (Erst-
aufbau) die Kettenglieder, die in die Boden-
haken eingehängt wurden, durch Tape-
streifen markiert werden.

Beim Einhängen der Ketten ist stets darauf 
zu achten, dass diese frei eingehängt 
werden, damit die Kette nicht durch das Ver-
kanten der Glieder aus dem Haken gehebelt 
werden kann. Die Kettenglieder sind regel-
mäßig von der Lehrkraft dahingehend zu 
überprüfen, ob sich hier ggf. eine Schweiß-
naht gelöst hat.

Die Recksäulen sollten vor dem Hochziehen 
der Schnellspanner leicht in die Gegen-
richtung geneigt sein, um dann durch das 
Hochziehen der Schnellspanner und die 
Arretierung dieser in die senkrechte Position 
zu kommen.

Die Schnellspanner des Spannrecks 
müssen auf der gleichen Seite der Reck-
stange sein, um so einer Verwringung der 
Stange entgegen zu wirken. Beim Hoch-
ziehen der Schnellspanner wird ausschließ-
lich an den oberen Teil gegriffen. Um diese 
zu arretieren, wird dann der untere Teil bei 
gewünschter Endstellung des oberen Teils in 
diesen hineingeschoben.

Abb. 21: Spannreck� Abb. 22: Fest eingehängter Bodenhaken

Abb. 23: Schnellspanner
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Beispielelement: Salto rückwärts (Abgang)

Voraussetzungen: 

	 	� Langhangschwingen als Drei-
Phasen-Schwingen 

	 	� Koordinative Fähigkeiten: 
Differenzierungsfähigkeit, 
Orientierungsfähigkeit, Kopplungs-
fähigkeit

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Erkennen des vorderen Umkehr-
punkts des Langhangschwunges

	 	� Anhocken der Beine bei offenem 
Arm-Rumpf-Winkel

	 	� Kopfhaltung angepasst an Wirbel-
säulenaktivität

	 	� Raum-zeitliche Kopplung der not-
wendigen Aktionen
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Sprung

Für den Sprung sind 25 m Anlauf maximal 
vorgesehen. Der Sprung, egal ob Sprung-
tisch, Pferd oder Kasten (quer oder längs), 
ist mit zwei dahinter liegenden Nieder-
sprungmatten zu sichern. (Die Wand als 
bremsendes Element nach der Landung ist 

nicht zulässig, selbst wenn diese gepolstert 
ist.) Beim Aufbau der Sprunganlage ist zu 
kalkulieren, dass hier mehr als 30 m linear 
benötigt werden (genügend langer Anlauf, 
Brett, Brettabstand, Sprunggerät, Matten-
absicherung).

Abb. 24–26: Niedersprungmatten sind für die Landung beim Sprung 
obligatorisch
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Der Sprungtisch sowie auch das Pferd 
bzw. der Kasten sind beim Aufbau stets zu 
schieben und keinesfalls zu ziehen.

Vor Nutzung des Sprungtisches müssen die 
Räder fixiert und der Griff für die Höhenver-
stellung fest zugedreht sein.

Abb. 27: Festgedrehter Griff und fixierte 
Räder

Ein Kasten wird mit einem Hebel oder einem 
Schwenkmechanismus abgelassen, so dass 
er sicher steht.

Abb. 28: Abgelassener feststehender Kasten

Abb. 29: Sprungbretter – „Kinderbrett“ 
(oben), Männerbrett mit Federn (unten)

Die richtige Wahl des Sprungbrettes ist ent-
scheidend für die Sprungausführung. Ent-
sprechend des Körpergewichtes wird 
zwischen „Kinderbrettern“ und solchen 
für das Frauen- bzw. Männerturnen unter-
schieden.

Wenn ein Sprungbrett – wie hier abgebildet 
– mit Federn eingesetzt wird, ist vor 
Benutzung sicherzustellen, dass alle Federn 
eingehängt sind.
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Tipp: Der Brettabstand ist entsprechend des Sprunges unterschiedlich zu wählen: soll 
ein Drehumkehrsprung (z. B. Flanke, Hocke, Grätsche, Bücke) gezeigt werden, dann 
ist der Brettabstand weiter zu wählen. Ist eine Überschlagbewegung geplant, muss ein 
geringerer Brettabstand gewählt werden, um möglichst wenig Horizontalgeschwindigkeit 
zu verlieren und schnell Gerätkontakt zum Sprungtisch zu haben.

Beispielelement: Bücküberschlag (Handstützsprungüberschlag mit Bücken und Strecken 
in der zweiten Flugphase)

Voraussetzungen: 

	 	� Handstützsprungüberschlag am 
Sprungtisch 

	 	� Koordinative Fähigkeiten: 
Differenzierungsfähigkeit, 
Orientierungsfähigkeit, Kopplungs-
fähigkeit

	 	� Konditionelle Fähigkeit: Schnellkraft

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Abdruck mit schnellkräftiger Ober-
körperaktion (Beschleunigung des 
Oberkörpers auf die Beine)

	 	� Aktives Öffnen des Bein-Rumpf-
Winkels 

	 	� Landung (in der „Flucht“ des 
Sprunggerätes) hüftbreit, mit leicht 
gebeugten Kniegelenken und auf-
rechtem Oberkörper sowie „festen“ 
Armen

	 	� Raum-zeitliche Kopplung der not-
wendigen Aktionen
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Trampolin

Das Trampolin muss in Höhe des Tuchs 
durch jeweils eine Weichbodenmatte auf 
dem Rahmen vorne und hinten gesichert 
werden. Zusätzlich müssen auf dem Boden 
in Verlängerung ebenfalls Weichböden 

liegen. An den Längsseiten des Trampolins 
stehen als Sicherung weitere Personen auf 
einem Bodenläufer (bitte keine Weichboden-
matten!), um hier einen sicheren Aktions-
radius zu haben.

Abb. 30: Aufbau des Trampolins

Beim Trampolin ist stets von der Lehrkraft 
zu prüfen, ob die Karabiner ordnungsgemäß 
in das Gerät eingehängt wurden und frei von 
Schäden sind.

Die Spannketten des Trampolins dürfen 
nicht verdreht oder verhakt sein und müssen 
gleichmäßig unter Spannung stehen. 
Ist dies nicht der Fall, muss die Ketten-
spannung durch Einstellung des an der 
Kette befindlichen Spannschlosses korrigiert 
werden.

Abb. 32: Spannketten beim Trampolin

Abb. 31: Karabiner beim Trampolin
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Die Fußstützen der Seitenflügel müssen fest 
in den dafür vorgesehenen Buchsen ein-
gehängt sein.

Abb. 34 und 35: Bolzenbefestigung der Auflagematten

Abb. 33: Fest eingehängte Fußstützen

Abb. 36: Sicherung durch Weichbodenmatte 
auf Kästen

Zur Sicherung können alternativ auch 
Kästen in Höhe des Trampolins links und 
rechts aufgebaut werden, auf die eine stabile 
Weichbodenmatte gelegt wird.

Werden Rahmengestelle 
für die Auflagematten zur 
Sicherung verwendet, 
ist darauf zu achten, 
dass diese durch Bolzen 
befestigt wurden, die durch 
Sicherungssplinte vor dem 
Herausrutschen geschützt 
werden.
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Beispielelement: Salto vorwärts

Voraussetzungen: 

	 	� Fußsprünge mit deutlich sichtbarem 
Höhengewinn 

	 	� Aus dem Anlauf Salto vorwärts mit 
Absprung auf dem Minitrampolin und 
Landung auf erhöhtem Mattenberg 
(Niedersprungmatten) 

	 	� Koordinative Fähigkeiten: Anti-
zipationsfähigkeit, Orientierungsfähig-
keit, Differenzierungsfähigkeit

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Absprung ohne Vorlage, senkrecht 
nach oben 

	 	� Gestreckte Steigphase

	 	� Rotationsbewegung wird durch ein 
nach hinten Schieben der Füße ein-
geleitet, die Schulter zieht nach oben

	 	� Zeitpunkt des Öffnens der 
Hockposition bei 3 Uhr 

	 	� Beidbeinige Landung
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Geräte Mädchen 
Boden

Ein Bodenläufer (12 m x 2 m) ist für das 
Bodenturnen ausreichend. 

Allerdings ist es gelenkschonender, wenn 
zusätzlich Turnmatten quer unter den Läufer 
gelegt werden. Hier muss darauf geachtet 
werden, dass die Turnmatten als Unter-
konstruktion nahtlos aneinander liegen. Ein 
mögliches Auseinanderrutschen muss vor 
der nächsten Nutzung behoben werden. 

Von der Verwendung längs gelegter Turn-
matten, die von einem Bodenläufer 
abgedeckt werden, ist abzusehen.

Ist kein Bodenläufer vorhanden, können 
sechs quer und nahtlos aneinandergelegte 
Turnmatten ebenfalls eine Bodenbahn 
bilden. Werden die Matten längs gelegt, 
ist das gleichzeitig eine methodische Maß-
nahme, da sie wesentlich schmaler als 
ein Bodenläufer sind und somit exakte 
Bewegungsausführung notwendig machen.

Abb. 37: Läufer auf Bodenmatten
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Beispielelement: Bogengang (langsamer Handstützüberschlag rückwärts)

Voraussetzungen: 

	 	� Konditionelle Fähigkeiten:

	– Stützkraft: Sie kann z. B. anhand 
von Handständen mit Gewichtsver-
lagerung vor-/rück-/seitwärts mit 
Hilfeleistung überprüft werden

	– Beweglichkeit: Öffnung des Arm-
Rumpf- und Bein-Rumpf-Winkels 
von mindestens 180 Grad; Spreiz-
fähigkeit (Hand-, Schulter- und 
Fußgelenke sind daher in der 
Erwärmung auf die Belastung vor-
zubereiten) 

	 	� Koordinative Fähigkeiten: Gleich-
gewichtsfähigkeit, Orientierungsfähig-
keit, Differenzierungsfähigkeit

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Ausgangsposition: Einbeinstand 
(gestreckte Arme sind an den Ohren) 
mit nach vorne abgespreiztem Bein, 
ohne Knie- bzw. weiteren Hüftwinkel 

	 	� Kopfsteuerung angepasst an Arm- 
und Wirbelsäulenaktivität

	 	� Gleichsinniges, schulterbreit aus-
geführtes Zurückführen der Arme, 
dabei Vorschieben des vorderen 
Beines bzw. der Hüfte (Über-
streckung) ohne das Standbein zu 
beugen 

	 	� Weites Spreizen der Beine

	 	� Stützaufnahme bei offenem Arm-
Rumpf-Winkel und überstreckter 
Hüfte

	 	� Durchlaufen einer senkrechten und 
vollkommen gestreckten Handstütz-
position

	 	� Einbeinige Landung
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Beispielelement: Aufhocken auf den unteren Holm

Voraussetzungen:

	 	� Aus dem Stütz Rückschwung bis in 
die Waagerechte (mit vorgelagerter 
Schulterposition) und Ablegen zum 
(ruhigen) Stütz

	 	� Sprünge am Boden mit Handauf-
satz: aus der kleinen Hocke weit 
nach vorne greifen und gleichzeitig 
beidbeinig abspringen, so dass der 
Rumpf und die Beine eine Linie 
bilden und nach dem schulterbreiten 
Handaufsatz wieder in der kleinen 
Hockposition landen

	 	� Konditionelle Fähigkeiten: Stützkraft, 
Beweglichkeit 

	 	� Koordinative Fähigkeiten: Gleich-
gewichtsfähigkeit, Kopplungsfähig-
keit, Differenzierungsfähigkeit

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Schulterposition im Stütz

	 	� Rückschwung mit geschlossenen 
Beinen

	 	� Schnellkräftiges Anhocken im oberen 
Totpunkt, dabei leichtes Zurück-
nehmen der Schultern

	 	� Stabile kleine Hockposition (Fuß-
ballen sind auf dem Holm)

Stufenbarren (Mehrzweckbarren)

Ein Parallelbarren (Mehrzweckbarren) kann 
zu einem Stufenbarren umgebaut werden, 
indem ein Holm höhergestellt wird. Dabei ist 
jedoch zu bedenken, dass die Barrenholme 
mit zunehmender Höhe instabiler werden. 
Der Holmabstand beim Stufenbarren (Mehr-
zweckbarren) kann nur geringfügig durch 
Drehen an den Gelenken verändert werden. 
Hierzu werden alle vier Hebel geöffnet und 
gleichzeitig fassen zwei Personen an beiden 
Seiten des Barrens an die vier Gelenke, um 
diese zu justieren.

Der Holm kann auch komplett aus dem 
Ständer herausgezogen werden, so dass 
folglich nur noch an einem Holm geturnt 
werden kann.

Abb. 38: Aufbau des Stufenbarrens
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Beim Einhängen der Ketten ist stets darauf 
zu achten, dass diese frei eingehängt 
werden, damit die Kette nicht durch das Ver-
kanten der Glieder aus dem Haken gehebelt 
werden kann. Die Kettenglieder sind regel-
mäßig von der Lehrkraft dahingehend zu 
überprüfen, ob sich hier ggf. eine Schweiß-
naht gelöst hat.

Stufenbarren (Spannbarren)

Der Stufenbarren ist mit Niedersprung-
matten zu sichern. Alternativ können auch 
drei Weichböden und ein Bodenläufer, der 
darüber gezogen wird, verwendet werden.

Um das Aufbauen des Stufenbarrens zu 
erleichtern, können bei idealem Stand (Erst-
aufbau) in Absprache mit dem Hallenwart, 
die beiden Standfüße auf dem Hallenboden 
mit einem wasserunlöslichen Stift markiert 
und die richtigen Kettenglieder, die in die 
Bodenhaken eingehängt wurden, durch 
Tapestreifen kenntlich gemacht werden.

Abb. 39: Aufbau des Spannbarrens

Abb. 40: Fest eingehängte Kette  
beim Spannbarren
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Die Schnellspanner des Stufenbarrens 
müssen sich beide auf der Seite des 
niedrigeren Holms befinden. Beim Hoch-
ziehen der Schnellspanner wird ausschließ-
lich an den oberen Teil gegriffen, um diese 
zu arretieren. Dann wird der untere Teil, bei 
gewünschter Endstellung des oberen Teils, 
in diesen hineingeschoben. Mit der Kurbel 
kann der Holmabstand justiert werden. Bei 
beiden Ständern muss darauf geachtet 
werden, dass die Kurbel gleich weit aus-
einander gedreht wird. Achtung, je größer 
der Holmabstand wird, desto fester wird die 
Spannung. Ein Spannbarren „lebt“ davon, 
dass er schwingt. 

Abb. 41: Schnellspanner am Spannbarren

Beispielelement: Schwebekippe

Voraussetzungen: 

	 	� Konditionelle Fähigkeiten: (Schnell-)
Kraft (v. a. der Bauch-, Gesäß- u. 
Rückenmuskulatur sowie der Hüft-
beuger), Beweglichkeit im Hand-, 
Schulter- und Hüftgelenk (Öffnung 
des Arm-Rumpf- und Bein-Rumpf-
Winkels von 180 Grad sollte gewähr-
leistet sein) 

	 	� Maximales Anheben der gestreckten 
Beine im Langhang an der Sprossen-
wand (Fußspitzen berühren die 
Sprosse)

	 	� Koordinative Fähigkeiten: Kopplungs-
fähigkeit, Differenzierungsfähigkeit

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Ausgangsposition: Aus dem 
Ansprung an den Holm flaches, 
bodennahes Vorschieben der 
geschlossenen Beine bei offenem 
Arm-Rumpf-Winkel und großem Hüft-
winkel (Anschweben)

	 	� Schnellkräftiges Anristen der Beine 
wesentlich vor der Senkrechten

	 	� Rückpendeln

	 	� Nach der Senkrechten Kippstoß, 
dadurch aktives Umsetzen der Hände 
möglich

	 	� Endposition: Stütz mit hoch-
gezogenen Schultern, gestreckten 
Armen sowie Beinen in Vorhalte
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Schwebebalken

Abb. 42: Aufbau des Schwebebalkens

Abb. 43: Bodenläufer über Weichboden-
matte 

Unter dem Schwebebalken liegen Nieder-
sprungmatten, hinter dem Balken als 
Abgangsmatte ebenfalls eine Niedersprung-
matte. Die Höhe des Balkens wird von 
der Mattenoberkante ermittelt (somit kann 
ein Schwebebalken, ohne ihn in der Höhe 
zu verstellen, allein durch die Mattenlage 
darunter z. B. 1,20 m oder 80 cm Höhe auf-
weisen).

Sollten keine Niedersprungmatten vor-
handen sein, sind Turnmatten (am besten 
doppelt übereinander) unter den Balken zu 
legen. Für die Abgangsmatte kann ggf. auch 
eine Weichbodenmatte genutzt werden, über 
die ein Bodenläufer gezogen wird.

Ein Schwebebalken ist stets von der Lehr-
kraft auf Standfestigkeit zu kontrollieren 
(insbesondere die Stellschrauben bzw. die 
Hebel sind zu prüfen).

Abb. 44: Stellschrauben am Schwebebalken



31

Beispielelement: Rad (Handstützüberschlag seitwärts)

Voraussetzung: 

	 	� Rad mit Landung gegen die 
Bewegungsrichtung auf einer Linie 
am Boden

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Ansatz des Rades wie Ansatz des 
Handstandes (über das gebeugte 
vordere Bein), die Drehung der 
Hände, Arme, Schultern, Oberkörper 
etc. erfolgt kurz vor dem Handauf-
satz. 

	 	� Die Handballen werden schulterbreit 
quer auf die Lauffläche des Balkens 
gesetzt, die Finger umschließen die 
obere Kante des Geräts. 

	 	� Nach Durchlaufen der 
Seithandstandposition erfolgt eine 
schnelle Hüftdrehung, dann wird das 
Schwungbein gebeugt aufgesetzt, 
das Abdruckbein deutlich weiter 
hinten gestreckt (Ausfallschritt).

	 	� Die gestreckten Arme sind von 
Beginn an in Verlängerung des 
Rumpfes an den Ohren und bleiben 
dort bis zur Landung. 
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Sprung

Für den Sprung sind 25 m Anlauf maximal 
vorgesehen. Der Sprung, egal ob Sprung-
tisch, Pferd oder Kasten (quer oder längs), 
ist mit zwei dahinter liegenden Nieder-
sprungmatten zu sichern. (Die Wand als 
bremsendes Element nach der Landung ist 

nicht zulässig, selbst wenn diese gepolstert 
ist.) Beim Aufbau der Sprunganlage ist zu 
kalkulieren, dass hier mehr als 30m linear 
benötigt werden (genügend langer Anlauf, 
Brett, Brettabstand, Sprunggerät, Matten-
absicherung).

Abb. 45–47: Aufbau Sprung
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Wird das Minitrampolin als Absprung-
hilfe genutzt, sind sowohl die Federn auf 
Vollständigkeit als auch die Befestigung 
der Abdeckung zu kontrollieren. Auch die 
Sicherung der Standrohrarretierungen ist 
zu überprüfen. Wird ein wie in Abb. 50 dar-
gestelltes Gerät genutzt, ist die Sprungaus-
führung nur mit Turnschläppchen erlaubt, 
um eine Zehenverletzung zu vermeiden.

Die notwendige Neigung des Trampolins 
ist den körperlichen Voraussetzungen 
(u. a. auch der Anlaufgeschwindigkeit) der 
jeweiligen Schülerin anzupassen. 

Der Sprungtisch sowie auch das Pferd 
bzw. der Kasten sind beim Aufbau stets zu 
schieben und keinesfalls zu ziehen.

Vor Nutzung des Sprungtisches müssen die 
Räder fixiert und der Griff für die Höhenver-
stellung fest zugedreht sein.

Es ist darauf zu achten, dass der Kasten 
mit dem Hebel abgelassen wird und sicher 
steht.

Abb. 49: Fester Stand durch abgelassene 
Hebel

Abb. 48: Fixierte Räder und festgedrehter 
Griff

Abb. 50: Minitrampolin
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Die richtige Wahl des Sprungbrettes ist ent-
scheidend für die Sprungausführung. Ent-
sprechend des Körpergewichtes wird 
zwischen „Kinderbrettern“ und solchen 
für das Frauen- bzw. Männerturnen unter-
schieden.

Wenn ein Sprungbrett – wie in Abb. 51 
abgebildet – mit Federn eingesetzt wird, ist 
vor Benutzung sicherzustellen, dass alle 
Federn eingehängt sind.

Tipp: Der Brettabstand ist entsprechend des Sprunges unterschiedlich zu wählen: soll 
ein Drehumkehrsprung (z. B. Flanke, Hocke, Grätsche, Bücke) gezeigt werden, dann 
ist der Brettabstand weiter zu wählen. Ist eine Überschlagbewegung geplant, muss ein 
geringerer Brettabstand gewählt werden, um möglichst wenig Horizontalgeschwindigkeit 
zu verlieren und schnell Gerätkontakt zum Sprungtisch zu haben.

Beispielelement: �Handstützüberschlag (Handstützsprungüberschlag)  
mit Minitrampolin

Voraussetzungen:

	 	� Handstützüberschlag von einer 
höheren auf eine niedrige Ebene. 
Aus dem Ansprung (Stand auf einer 
Kastenbahn aus drei längs hinter-
einander gestellten fünfteiligen 
Kästen) Handstützüberschlag mit 
beidhändigem Abdruck und Landung 
auf einer Niedersprungmatte (gern 
mit Hilfeleistung). 

	 	� Aus dem Anlauf Absprung auf einem 
Minitrampolin, schneller Handstütz 
auf dem Sprungtisch und Landung 
in Rückenlage auf einem erhöhten 
Weichbodenmattenberg

Knotenpunkte der Bewegung:

	 	� Optimaler gesteigerter Anlauf mit 
Körpervorlage

	 	� Einsprung: Abstand von der letzten 
Bodenberührung zum Aufsprung aufs 
Trampolin 

	 	� Absprung mit Armzug

	 	� Flache erste Flugphase (direkte 
Stützaufnahme auf dem Sprungtisch)

	 	� Abdruck mit gestreckten Armen

	 	� Deutlicher Höhengewinn in der 
zweiten Flugphase (Körper in Schiff-
chenposition – C+ Halte)

	 	� Landung (in der „Flucht“ des 
Sprunggerätes) hüftbreit, mit leicht 
gebeugten Kniegelenken und auf-
rechtem Oberkörper sowie „festen“ 
Armen

Abb. 51: Sprungbretter – „Kinderbrett“ 
(oben), Frauenbrett mit Federn (unten)
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