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Lektionstitel: Leichtathletik Springen / Motivationsstufe für 13 – 14 Jahre  
 
Autor: Susanna Böhi / Jörg Bürgisser 
 
Thema: Springen in die Weite Datum:  Zeit: 75 Halle/Raum: Halle 
 
Schwerpunkte / Zielsetzungen : Voraussetzungen : 
Grundschulung Springen Genügend Zeit für Geräteaufbau 
Springen in die Weite Nach Möglichkeit 2 LeiterInnen 
  
  
  
 
 
EINLEITUNG Akzente  
Min.  Stoff (Übungen / Spielformen)  Organisation  Material       

10‘  Einlaufen   
viele Laufvarianten, Überlaufen/Überspringen von 
Hindernissen, dazwischen Rumpf, Arm- und 
Kopfübungen mit Schwerpunkt „Beweglichkeit“.  
 

 
Halle mit 
Sprunghilfen 
ausgelegt 
Animation durch 
Musik 

 
Hallen-
hürden 
Matten 
Reifen 
Langbänke 
usw. 
 

X X X X X 

15‘  Lauf -ABC   
- Fussgelenklauf ca. 10 – 15m 
 
 
 
 
 
- Skipping ca. 10 – 15m 
 

 
- Verschiedene 

Kadenzen 
- Je 3 Wieder-

holungen 
 
 
- Verschiedene 

Kadenzen 
- Je 3 Wieder-

holungen im 
Wechsel zum 
Fussgelenkslauf 

 

 

X X X X X 
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 - Kniehebelauf ca. 10 – 15m 
 
 
 
 
 
 

- Hopserlauf 
mit aktivem Weglaufen 

 

- Verschiedene 
Kadenzen 

- Je 3 Wieder-
holungen mit 
ausschlagendem 
Unterschenkel 
 

- Verschiedene 
Kadenzen 

- Je 3 Wieder-
holungen mit 
vertikaler 
Betonung 

 

 

X X X X X 

 
HAUPTTEIL Akzente  
Min.  Stoff (Übungen / Spielformen)  Organisation  Material       
30‘ (Grundformen Springen in die Weite ) 

 
Sprunggarten mit verschiedenen Posten 

 
Reifspringen: 
- Zickzackspringen von Reif zu Reif 
- Zickzackspringen mit kurzem Verbleib im Ring 

 

 
 
 
 

 
 
 
6 Reife 

X X X X X 

 Gerade Mattenbahn (Abb. 2):  
- Freies Springen auf der Mattenbahn, Einbein-, 

Zweibein- Wechselseitiges Springen 
- Springen als Pendel- oder Wendestafette 
 
Variante zur geraden Mattenbahn (Abb.3): 
- Hindernisspringen zusätzlich über flache und 

oder niedrige Hindernisse, mit Medizinbällen 
(siehe Bild) 
 

 

 

 

 
 
8 Matten 
 
 
 
8 Matten /  
8 Med.-
bälle 
 

X X X X X 

 Kreisendes Seil:  
- Überspringen eines kreisenden Seiles aus dem 

Lauf oder aus dem Stand 

 

 
 
Seil mit 
Endgewicht 

 X X X X 
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 Gespanntes / bewegtes Seil:  
- Überspringen eines Seiles, das durch 2 

Personen gespannt und bewegt wird 
 

 

 

 
 
Seil 
 
 

 X X X X 

 Gerade Mattenbahn:  
- Känguruhsprünge, beidbeinige, einbeinige 

Sprünge 
- Erfinden von Sprungfolgen 

(z.B. li-li-re-li-li-re…….) 
 

 

 
 
8 Matten 
 

X X X X X 

 Überspringen von Hindernissen:  
- Sprunglauf über niedrige Hindernisse (20 – 

40cm) 
- Steigsprünge über mehrere Hindernisse 
- Sprünge im Dreierrhythmus 

 

 

 

 
Hindernisse
, z.B. 
Kastenteile, 
Hürden 
usw. 
 

X X X X X 

 
AUSKLANG Akzente  
Min.  Stoff (Übungen / Spielformen)  Organisation  Material       

15' Spiel  
Brennball mit Rugbyball 
Übliche Regeln, jedoch Rugbyball darf nur mit den 
Füssen gekickt werde 

  
4 Matten 
Rugbyball 
Sprungbrett 
Stoppuhr 

X   X  

5' Auslaufen  
2 - 3 lockere Hallenrunden (Joggen) 
Dehnen der Beinmuskulatur  

  
   X  

 
 
Erläuterungen Literaturverzeichnis 
Akzente Physis  Leichtathletik 2 (Springen) Sport 8661 
 Herz-Kreislauf anregen   
 Muskeln kräftigen   
 Knochen stärken   
 Beweglichkeit erhalten   
 Koordination verbessern   
 


