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Anlaufen

Steigerungs-
lauf

Federn auf 
dem flachen 
Minitramp

Im Viereck 
Fusssprünge 
mit Handfs. 3 
Varianten

1. Ziellan-
dung
2. Zielland. Dr. 
auf 30er

Einsprung 
mit Rheuterbr.  
über 7er Matte 
Rückenland / 
Rolle auf Dop-
pel 30er

Vom Bänklein 
Var. mit Dr.

Steigerungs-
lauf mit Dis-
tanzmessen

Einsprung 
vw, Absprung 
rw (auch mit 
PH) 

Im Viereck 
Kastensprün-
ge 3 Varianten

1. Bändel be-
rühren nah
2. weit

Kunststücke 
auf Doppel 
30er (Rolle, 
Salto)

Vom Kasten 
Var. Unterla-
ge, mit Dr.

Steige-
rungslauf mit 
Absprung auf 
30er Matte

Einsprung 
vw, Absprung 
rw mit Ziellan-
dung

Ohne Zwi-
schenraum: 
Strecksprünge  
4 Varianten

Zauberschnur 
überspringen 
(Varianten: 
Hocke, Rolle)

Aus Sitzpos. 
von Sprossen-
wand auf 30er 

Wagenren-
nen mit Knie-
heben (Spiel-
form)

Einsprung 
über 7er Mat-
te, Landung 
auf 30-er

Ohne Zwi-
schenraum: 
zueinander, 2 
Varianten 16er über-

springen Rolle 
auf Doppel 
30er

Stützüber-
schlag auf er-
höhte Ebene

Ohne Zwi-
schenraum: 
4. Sprung = 
Kunststück

Aus Rolle 
vw vom schrä-
gen Schwe-
denkast. auf 
7er

Einsprung 
über 7er Mat-
te, Ziellandung 
auf 30-er

Ohne Zwi-
schenraum: 
4. Sprung = 
Kunststück

Einsprung 
mit Rheuterbr.  
über 7er Matte 
Rückenland.

mit Ball im 
Zwischen-
raum: 2 Vari-
anten

Kunststücke 
auf Doppel 
30er (Rolle, 
Salto)

Sprung auf 
Mattenberg 1. 
Bauch, 2. Ho-
cke, 3. Rolle, 
4. Salto

Einsprung 
über 7er lgs, 
Rolle auf Dop-
pel 30er

Mit Kasten 
im Zwischen-
raum:
1. Kasten quer
2. Kasten lgs, 
drei Varianten

Erhöhter An-
lauf vom Kas-
ten: Sprung-
rolle

Erhöhter 
Anlauf vom 
Bänkl. «Kreuz-
anlage»

Erhöhter 
Anlauf vom 
Bänkl. «Kreuz-
anlage»

Sprung auf 
Mattenberg 1. 
Bauch, 2. Ho-
cke, 3. Rolle, 
4. Salto

Zauber-
schnur über-
springen 
(Varianten: 
Hocke, Rolle)

Vom Kasten 
auf instabi-
le Unterlage 
Varianten: 1. 
mehrere Pers 
onen, 2. mit 
Ballzuwurf, 3. 
mit Wurf und 
Sprung

Einspringen 
ins Minitramp

Rhythmisch 
springen

Abspringen 
aus dem Mini-
tramp

Fliegen Landen

Springen 
am Mini-
trampolin 
ist:


