
 Sprung 
 

2 beliebige Sprünge 

 

 

 

 

Mattenberg 
60cm 

Kasten quer 
70/90/110cm 
+Mattenberg 

60cm 

Kasten längs 
70/90/110cm 
+20 - 30cm 

Matten 

Aufknien – 
Anhocken – 
Strecksprung 

 1 1  

Aufhocken –  
Strecksprung 

 1 1 2 

Strecksprung  2   

Hockwende mit 
¼ Drehung zum 
Gerät 

  2  

Grätsche   2 3 

Hocke   3 4 

Bücke   4 5 

Sprung durch 
den Handstand 
in die 
Rückenlage 

 3   

Sprung durch 
den Handstand 
mit Abdruck in 
die Rückenlage 

  4               
(nur auf 70cm) 

 

Überschlag   
4                

(nur auf 90/110 
cm) 

5 



 Sprung 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sprung 2: Aufhocken – Strecksprung 

Sprung 1: Aufknien – Anhocken – Strecksprung 



 Sprung 
 

 

 

 

 

 

 

 

Sprung 3: Strecksprung 

Sprung 4: Hockwende mit ¼ Drehung zum Gerät 



 Sprung 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Sprung 5: Grätsche 

Sprung 6: Hocke 



 Sprung 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sprung 7: Bücke 

Sprung 8: Sprung durch den Handstand in die Rückenlage 



 Sprung 
 

 

 

 

 

 

Sprung 9: Sprung durch den Handstand mit Abdruck in die 

Rückenlage 

Sprung 10: Überschlag 


