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Vorwort

Springen ist die Bewegungsform zur Uberwindung der Schwer-
kraft. Es besitzt fiir den Menschen besondere emotionale Be-
deutung, weil es das Gefiihl vermittelt, den Korper fiir kurze Au-
genblicke aus seiner ,,Erdgebundenheit” zu l6sen. Schon Kinder
spiiren diese Lust, indem sie hiipfen und springen oder sich
werfen und fangen lassen. Sie suchen nach Méglichkeiten, den
Effekt zu verstarken, indem sie auf Betten, Matratzen oder
Asten federn, um den kurzen SpaB und die Zeit des Fliegens zu
vergrofiern.

Das Minitrampolin ist ein Sportgerat, das diesen Effekt ver-
starkt. Es unterstiitzt durch seine Federwirkung den Absprung
so sehr, dass sich der Augenblick der Freiheit und sein Erleben
deutlich verlangern. Kein Wunder, dass Kinder und Jugendliche
aller Altersstufen den Aufforderungscharakter des Gerdtes mit
motiviertem Handeln und sportlichem Eifer beantworten.

Sportlich gesehen bietet das Gerdt vor allem eine héhere zeitli-
che Verfligbarkeit fiir besondere Steuerbewegungen im Flug,
z.B. bei Rotationen um verschiedene Bewegungsachsen.

Doch gerade diese Vorziige bedeuten gleichzeitig bestimmte
Gefahren: Die Schleuderkraft der Federn setzt Krafte frei, deren
Beherrschung im Alltag nicht gelernt wurde. So ist es besonders
im Sportunterricht erforderlich, SicherheitsmafRnahmen im rich-
tigen Maf3e zu vermitteln und das Gerat nach methodisch-didak-
tischen Prinzipien einzufiihren.

Diese Broschiire will stoffliche und methodische Anregungen
geben und Lehrerinnen und Lehrer ermutigen, das Minitrampo-
linspringen in die eigene Unterrichtsplanung einzubeziehen.



1  Springen mit dem Minitrampolin
Geritesicherheit und Ubungsorganisation

Bei der Verhinderung von Unfdllen oder bei der Minderung von
Unfallfolgen spielen eine Reihe von Faktoren eine Rolle. Insbe-
sondere bei Landungen, wie sie im Geratturnen und gleicher-
mafen beim Springen mit dem Minitrampolin auftreten, wirken
konditionelle und koordinative Fahigkeiten, geeignete Matten,
geeignetes Schuhmaterial und Bewegungsverhalten auf kom-
plexe Weise zusammen. Selbst bei ,,normalen®“ Landungen tre-
ten unter ungiinstigen Umstdnden Belastungen auf, die auf
Dauer zu Schadigungen fiihren kénnen.

Eine praktische Konsequenz fiir den Abbau von Belastungsspit-
zen, die auch fiir den Bereich des Schulsports relevant sind, war
die Entwicklung neuer Mattentypen, insbesondere der Nieder-
sprungmatte. ,,Die Filzauflage verleiht diesem Mattentyp eine
flachenelastische Eigenschaft, d. h. der Kraftimpuls beim Auftre-
ten auf die Matte wirkt nicht punktuell wie bei der Weichboden-
matte, sondern verteilt sich auf eine gréRere Flache, was zu
groBerer Standsicherheit, Stabilitdt und Drehfreiheit fiihrt.“

(Frenger, Schmidtbleicher 1987, 4). Die Anschaffung der Nieder-
sprungmatte ist deshalb zu empfehlen. Sie sollte bei allen Lan-
dungen auf den Extremitdten eingesetzt werden. Die Weichbo-
denmatte behalt ihre Bedeutung fiir alle Landungen auf gro3en
Korperflachen (Riicken- oder Bauchlandung).

Dain vielen Sporthallen die Niedersprungmatte noch nicht vor-
handen ist, kann man sich helfen, indem man auf eine Weichbo-
denmatte Bodenldufer oder Geratturnmatten legt.

Zur Sicherheit gehort der ordnungsgemafie Zustand aller Gera-
te: Die verwendeten Minitrampoline sind vom Lehrer* vor jeder
Benutzung auf Standsicherheit, Intaktheit der Federn bzw. Gum-
miziige, richtige Befestigung des Rahmenpolsters, des Gleit-
schutzes und der Schrauben zur Hohenverstellung zu tiber-
priifen.

*In diesem Buch wurden der Einfachheit halber vorwiegend die ménnlichen For-
men der Begriffe ,Lehrer®, ,,Schiiler“ usw. verwendet. Damit ist keine Diskriminie-
rung von Lehrerinnen und Schiilerinnen beabsichtigt.




Mattenberg

Geeignete Sicherheitsmainahmen sollten beachtet werden. Das
beginnt mit der sicheren Aufhdngung des Trampolins im Gerate-
raum. Platz zum Auf- und Abhdngen und der freie Weg in die
Halle miissen gegeben sein. Die Fixierung der Standbiigel beim
Aufbau wird durch Belastung mit den FiiBen erleichtert. Der Auf-
bau des Gerédtes kann vor oder nach dem Transport zum Ver-
wendungsort erfolgen. Zu achten ist beim Zusammenbau auf
ausreichenden Raum.

Fir die Landungen in der Bewegungsrichtung sind Nieder-
sprungmatten ideal. Sicherheitsbereiche sind, wenn nétig, mit
Geratturnmatten abzusichern. Wahrend des Ubens miissen die
Matten immer wieder auf exakte Lage tiberpriift werden.
Mattenverbindungen mit Klettverschluss erleichtern den perfek-
ten Anschluss.

Der Mattenberg dient der methodischen Erarbeitung von be-
stimmten Zieliibungen (z.B. Salto vw., Stiitz- und Uberschlags-
bewegungen). Er wird aus drei Kdsten und einer darauf gelegten
Weichbodenmatte bzw. Niedersprungmatte aufgebaut (s. Abbil-
dung oben).

Der Mattenberg mit Weichbodenmatte wird verwendet fiir Lan-
dungen auf dem Bauch oder dem Riicken. Der seitliche Fallbe-
reich ist mit Geratturnmatten auszulegen.

Wird aus methodischen Griinden der Mattenberg niedriger ge-
baut, weil auf den FiiRen gelandet werden soll, ist die Weichbo-
denmatte durch eine Niedersprungmatte zu ersetzen bzw. durch
eine Auflage zu ergdnzen.

Die Hohe des Mattenbergs und der Abstand des Minitrampolins
sind jeweils von der Art der Ubungen sowie von KérpergréRe
und Leistungsstand der Ubenden abhingig.

Die Aufstellung der Gerdte sollte von den Hallenwénden oder
anderen Gerdten einen Mindestabstand von 9 m in Bewegungs-
richtung und ca. 3 m seitlichen Abstand haben.

Natiirlich gilt fiir das Minitrampolinspringen das Gleiche wie fiir
jeden Sportunterricht: Uhren und Schmuckstiicke sind abzule-
gen. Ebenso gehdren geeignete Sportkleidung und Sportschuhe
dazu. Joggingschuhe, Sportschuhe mit dicker Sohle sind nicht
geeignet. Empfehlenswert sind Gymnastikschuhe. BarfuBBsprin-
gen sollte aus hygienischen und aus Sicherheitsgriinden nicht
gestattet werden.

Geeignete Ubungs- und Laufwege fiir ein stérungsfreies An- und
Zurlicklaufen miissen —insbesondere bei groBeren Gruppen
und mehreren Gerdten — garantiert sein. Bei entsprechender
Organisation ergibt sich nicht nur ein geordnetes, sondern auch
ein effektiveres Uben.





















Strecksprung mit 1/2 Drehung

B Methodische Anmerkungen: Vo-
raussetzung ist die Beherrschung des
Strecksprunges. Drehspriinge erfor-
dern eine gute Bewegungskoordinati-
on und eine gute Abstimmung der un-
terschiedlichen Bewegungsimpulse.
Lernerfolge wirken besonders motivie-
rend, verbessern die Bewegungsmog-
lichkeiten und konstituieren neue Be-

M Fehler: Flache Flugkurve; Beugung
in der Hiifte oder Uberstreckung ins

B Ursache: Zu hohe Anlaufgeschwin-
digkeit; zu geringer Rotationsimpuls
de Bewegungsvorstellung.

M Korrektur: Verkiirzung des Anlaufs;
Ubung des Bewegungsablaufs am Bo-

griff um die Hiifte; ein Helfer steht in
Hohe der Landestelle.

wegungsmuster. Der Rotationsimpuls
wird mit dem Absprung aus dem Tuch
eingeleitet. Der Kopfbewegung in die ge-
wiinschte Drehrichtung kommt Steue-
rungsfunktion zu. Die Erfahrung, dass
Drehungen um die Langsachse bei ge-
strecktem Korper leichter und korrekter
auszufiihren sind, fiihrt zu grof3erer Be-
wegungssicherheit.

Strecksprung mit 1/1 Drehung

B Methodische Anmerkungen: Der
Strecksprung mit ganzer Drehung er-
fordert einen hoheren Drehimpuls, die
Kopfhaltung ist aufrecht. Der eine Arm
unterstiitzt durch eine schnelle Bewe-

M Fehler: Zu flache Flugkurve; Vor-
oder Riicklage des Oberkérpers (Beu-
gung in der Hiifte); keine vollstandige
Drehung.

B Ursache: Zu hohe Anlaufgeschwin-
digkeit; mangelnde Bewegungsvor-
stellung; fehlender oder zu schwacher
Rotationsimpuls (unzureichende Arm-
bewegung).

M Sicherheitshinweise: Gleichge-
wichtshilfe durch Griff an Bauch und
Riicken; zwei Helfer auf Hohe des Tur-
nenden (in Sprungrichtung mitgehen).

gung von auflen nach innen in die Rotati-
onsrichtung die Drehung, der andere Arm
wird nach oben gestreckt, sodass er mit
der zugehdrigen Korperseite parallel zur
Drehachse liegt.

Hohlkreuz; keine vollstédndige Drehung.

(zu schwache Armbewegung); mangeln-

den; Demonstration der Armbewegung.

B Sicherheitshinweise: Ggf. Klammer-
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Salto vorwarts

Die Saltospriinge gehdren zur Strukturgruppe der (ungestiitzten
oder ,,freien®) Uberschlagsbewegungen in Verbindung mit
Sprungbewegungen.

Beim Salto vorwdrts kommt es auf das Erlernen der Rotation um
die Korperbreitenachse bei ausreichender Héhe an. Die Steue-
rung der Saltobewegung bedeutet die Fahigkeit, durch Verdande-
rung des Rumpf-Bein-Winkels die Winkelgeschwindigkeit zu be-
einflussen.

Fiir theoretisch Interessierte: Durch eine leicht am Korper-
schwerpunkt vorbeigerichtete kurzfristig wirkende Kraft
(Drehmoment) erhélt der Kérper beim Absprung einen Dreh-
impuls. Dieser Vorgang wird auch als ,,exzentrischer Sto3“ be-
zeichnet. Der Drehimpuls ist ein Produkt aus Winkelgeschwin-
digkeit und Tragheitsmoment. Er bleibt nach dem Absprung
stets gleich groB und ist im freien Flug nicht mehr zu verdndern
(Impulserhaltungsgesetz).
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In der Praxis bedeutet dies, dass zur Beeinflussung der Winkel-
geschwindigkeit das Tragheitsmoment zu verandern ist. Dies
geschieht entweder durch Herannahme der Massenteile an die
Drehachse (,SchlieBen des Kérpers*) mit dem Effekt der Be-
schleunigung oder durch Entfernung der Massenteile von der
Drehachse (,,Offnen des Kérpers®) mit dem Effekt der Verlang-
samung der Winkelgeschwindigkeit.

Somit kann z.B. bei einer schnellen Rotation mit angehocktem
Kérper die Bewegung im freien Flug durch Offnen des Rumpf-
Bein-Winkels ,,gestoppt” werden, um eine fehlerhafte Landung
infolge von Uberrotation zu verhindern.

Desgleichen ldsst sich eine zu geringe Winkelgeschwindigkeit
mit der Gefahr der Landung auf dem Riicken vermeiden, wenn
der Kérper nach dem Absprung starker gebeugt wird.

Beide Abweichungen vom Bewegungsoptimum sind im Film im
Trick anschaulich dargestellt.

Hilfeleistung und Sicherheitsstellung beim Salto vorwarts sind
nur von der Lehrkraft oder von Schiilern mit entsprechender Er-
fahrung zu geben.



Abstiitzen zur freien Rolle

B Gerdteaufbau: Mattenberg. Die

Hohe des Mattenberges richtet sich
nach Grofie und Leistungsfahigkeit
der Schiiler.

Freie Rolle zum Sitz

B Gerdteaufbau: Mattenberg, mit
Weichboden als Auflage.

B Methodische Anmerkungen: Nach
kurzem Anlauf erfolgt die Saltobewe-
gung auf den Mattenberg mit fliichti-
gem Aufsetzen der Hande und Lan-
dung in den Sitz. Als Ubergang fiir die
Saltobewegung ohne Aufstiitzen der

B Methodische Anmerkungen: Der Mat-
tenberg erlaubt ein gefahrloses Aufrollen
bei gleichzeitigem Hohengewinn. Er kann
methodisch in verschiedene Hohenstufen
eingerichtet werden. In der Regel wird
der Mattenberg bei fortschreitendem
Kénnen stufenweise abgebaut.

Hande wird zundchst noch einmal die
Landung zur Riickenlage geturnt, dann
ebenfalls die Landung in den Sitz. Bei
den Landungen im Sitz ist das Strecken
der Beine oder eine leichte Offnung der
Knie zu empfehlen, damit der Kopf nicht
auf die Knie schlagen kann. Die Hande
werden ohne Beriihrung der Matte {iber
den Kopf gehalten.

Die Rolle erfolgt

a) aus mehrfachem Federn,

b) mit Anlauf.

Ziel dieser Ubung ist es, {iber den
fliichtigen Stiitz in die Riickenlage zu
gelangen.

M Fehler: Der Korperschwerpunkt
wird nicht tiber die Stiitzfliche (Hande)
gebracht; unvollstandige Rollbewe-

gung.

B Ursache: Zu geringer Hohengewinn
beim Aufrollen; fehlende Bewegungs-
vorstellung; fehlende Beweglichkeit im
Hals-Nacken-Bereich.

M Korrektur: Uben des hohen Einrol-
lens aus dem Federn; einfache Rollbe-
wegungen am Boden; Schulung der

Beweglichkeit im Hals-Nacken-Bereich.

M Sicherheitshinweise: Ggf. Drehhilfe
durch Unterstiitzung an der Vordersei-
te des Oberschenkels; ein Helfer steht
neben dem Trampolin vor dem Matten-
berg.

B Fehler: Korperschwerpunkt wird
nicht tiber die Stiitzflache (Hande) ver-
lagert; unvollstéandige Rollbewegung.

B Ursachen: Zu geringer Hohenge-

winn beim Aufrollen; fehlende Bewe-
gungsvorstellung; unzureichende Be-
weglichkeit im Hals-Nacken-Bereich.

B Korrektur: Aus dem Federn hohes
Einrollen tiben; Schulung der Beweg-
lichkeit im Hals-Nacken-Bereich;
Streckung der Beine oder Offnung der
gebeugten Knie bei der Landung.

M Sicherheitshinweise: Drehhilfe
durch Unterstiitzung an der Vordersei-
te des Oberschenkels; ein Helfer steht
zwischen dem Trampolin und dem
Mattenberg; wenn notwendig, zusatz-
liche Sicherheitsstellung hinter dem
Mattenberg und an den Seiten.
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Salto auf den Mattenberg

M Sicherheitshinweise: Erste Alter-
native: ganzer Klammergriff als Dreh-
griff vorwarts am Oberarm (nur fir

geiibte Helfer).

Zweite Alternative: ganzer Klammer-
griff als Drehgriff vorwarts an Bauch
und Riicken (Voraussetzung ist hier,
dass der Springende die Arme beim
Absprung nach oben streckt). Ein Hel-
fer steht vorne auf dem Mattenberg.

B Gerdteaufbau: Reduzierter Matten- I Fehler: Zu viel Vorlage beim Ab-
berg mit Niedersprungmatte als Auf- sprung; zu frithes oder zu spétes Offnen.
lage.

B Ursache: Zu hohe Anlaufgeschwindig-
B Methodische Anmerkungen: Nach keit; mangelnde Bewegungsvorstellung;

den beschriebenen Voriibungen berei-  fehlende Orientierung.
tet der Salto auf den Mattenberg in
der Regel keine besonderen Schwie- B Korrektur: Spriinge in die Hohe durch

rigkeiten. Die Anlaufgeschwindigkeit Erhéhung des Mattenberges oder opti-
sollte etwas gesteigert werden, damit  sche Hilfen (z.B. hochgehaltene Hand);
eine hohere Flugkurve gelingt. Verkiirzung des Anlaufs; akustische Hilfe
Bei den ersten Versuchen sollte eine zum Zeitpunkt des Offnens.
weiterfiihrende Bewegung nach der

Landung auf den FiiRen folgen (z.B.

Rolle vorwiérts).

Die ndchsten methodischen Schritte

bestehen in der Hohenreduzierung

des Mattenberges.




Salto vorwarts

B Gerdteaufbau: Minitrampolin, Nie-
dersprungmatte mit Geratturnmatten
seitlich und hinten umlegt.

B Methodische Anmerkungen: Bei
sicherer Beherrschung des Salto vor-
warts kann als Schwierigkeitssteige-
rung ggf. der Salto vorwarts gebiickt
versucht werden.

M Fehler: Korpervorlage beim Ab-
sprung; zu frithes Offnen des Korper-
Bein-Winkels (Verlangsamung der Ro-
tationsgeschwindigkeit und Landung
in die Riickenlage); zu spates Offnen
des Korper-Bein-Winkels (zu spates
Abstoppen der Rotationsgeschwindig-
keit und Landung in die Bauchlage).

B Ursache: Fehlende Orientierung;
mangelnde Bewegungsvorstellung; zu
hohe Anlaufgeschwindigkeit.

B Korrektur: Verkiirzung des Anlaufs;
akustische Hilfe zum Zeitpunkt des Off-
nens; optische Hilfe durch ausgestreck-
ten Arm; Wiederholung der Ubung ,,Salto
auf den Mattenberg®.

B Sicherheitshinweise: Erste Alternati-
ve: ganzer Klammergriff vorwarts als
Drehgriff am Oberarm (nur fiir geiibte
Helfer).

Zweite Alternative: Klammergriff vor-
warts als Drehgriff an Bauch und
Riicken (Voraussetzung ist, dass der
Springende die Arme beim Absprung
nach oben streckt). Ein Helfer steht
vorne auf der Matte.
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Stlitzspriinge

Stiitzspriinge gehoren strukturell zur Gruppe der Sprungbewe-

gungen in Synthese mit Beinschwungbewegungen und dem zu-

satzlichen Merkmal des Stiitzens.

Voriibungen sollten unter Ausnutzung der Federkraft des Mi-
nitrampolins aus dem Anfedern iiber eine mehr oder minder
gestreckte Korperhaltung fiihren. Erlebt werden soll dabei das
Hochbringen des Schwerpunktes und der Abdruck gegen die
Aufsetzflache.

Der Ansprung erfolgt mit fast gestrecktem Korper in einer nach
vorn gerichteten Flugphase in den Stiitz. Dabei tritt eine leichte
Vorwdrtsrotation um die Kdrperbreitenachse auf, die mit dem
Aufsetzen der gestreckten Arme und dem Abdruck nach oben

gestoppt wird. Die Folge ist eine leichte Riickwartsrotation: Auf-

richten des Kérpers bis zur Landung.
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Die Weiterfiihrung nach den Voriibungen mit Hilfe des Matten-
berges besteht im Wesentlichen in der Variation der zweiten
Flugphase (Hocke, Grétsche, Biicke), aber auch in Verwendung
unterschiedlicher Gerate (Kasten, Sprungpferd).

Bei den Stiitzspriingen ist darauf zu achten, dass die Gerate (re-
lativ zur KorpergroBe der Schiiler) nicht zu niedrig sind, weil bei
Ausnutzung der Federkraft des Minitrampolins ein zu niedriges
Hindernis nicht den nétigen Gegendruck fiir die Einleitung der
Riickwartsrotation bietet. Die Folge kann eine zu starke Rotati-
on nach vorn sein.



Federn in den Kniestand

B Gerateaufbau: Aufbau des Matten-
berges mit Niedersprungmatte und
Absicherung des Fallbereiches durch

Geratturnmatten. Die Hohe des Matten-
berges richtet sich nach Grofie und Leis-
tungsfahigkeit der Schiiler.

Stiitzsprung in den Hockstand

B Gerdteaufbau: Mattenberg mit Nie-
dersprungmatte und Absicherung des
Fallbereiches durch Geratturnmatten.
Der Abstand zwischen Minitrampolin
und Mattenberg ist etwas grofer als
bei der Voriibung (etwa Beinldnge).
Die Hohe des Mattenberges richtet
sich nach Grof3e und Leistungsfahig-
keit der Schiiler.

B Methodische Anmerkungen: Nach
kurzem Anlauf und weitem Vorgreifen
Stiitzen der Hande auf die Matte. Durch
einen groen Arm-Rumpf-Winkel und ein

spates Stiitzen der Hande ergibt sich eine

weit nach vorn gerichtete erste Flugpha-
se. Die Landung auf dem Mattenberg

kann zunédchst in den Kniestand erfolgen.

Hl Methodische Anmerkungen: Nach
mehrmaligem Federn auf dem Minitram-
polin Stiitzen der Hande auf die Matte
und Armdruck mit gleichzeitigem Anzie-
hen der Beine an die Brust (Anhocken)
und Landung in den Kniestand. Hiermit
soll die Gegenrotation geiibt werden.
Der Armabdruck von der Niedersprung-
matte sollte friihzeitig (vor der Senk-
rechtstellung der Arme) erfolgen.

M Fehler: Zu starke Vorlage der Schul-
tern; Beugen der Arme beim Abdruck.

M Ursache: Zu viel Vorlage beim Fe-
dern; unzureichende Stiitzkraft; fehlen-
de Stemmbewegung; zu niedriger Auf-
bau.

B Korrektur: Verbesserung der Bewe-
gungsvorstellung (Stiitz mit geraden Ar-
men); Erh6hung des Mattenberges; Ver-
besserung der Stiitzkraft.

M Fehler: Zu geringe Hohe der ersten
Flugphase; zu frithes Anhocken.

B Ursache: Zu geringer Abstand zwi-
schen Minitrampolin und Mattenberg;
falsches Absprungverhalten; zu hohe
Anlaufgeschwindigkeit, mangelnde
Stiitzphase.

B Korrektur: Verkiirzung des Anlaufs;
Vergrofierung des Abstandes; Schu-
lung der Stitzkraft; Schulung der
Stemmbewegung mit der Ubung ,,Fe-
dern in den Knie- bzw. Hockstand®.

B Sicherheitshinweise: Sicherheits-
stellung hinter dem Mattenberg.
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Sprunghocke

B Gerdteaufbau: Minitrampolin,

quergestelltes Sprungpferd oder quer-

gestellter Sprungkasten, Nieder-
sprungmatten. Die Hohe des Pferdes
oder des Kastens sowie der Abstand
des Minitrampolins richten sich nach
Grofe und Leistungsfahigkeit der
Ubenden.

B Methodische Anmerkungen: Do-
sierter Anlauf und Absprung vom Mi-
nitrampolin, frilhes Aufstiitzen der
Hénde, Abdruck vor der Senkrechten,
Landung auf der Niedersprungmatte.

W,

M Fehler: Zu frithes Anhocken; zu starke
Vorlage der Schultern; gebeugte Arme.

B Ursache: Zu flache erste Flugphase;
mangelnde Stemmbewegung; mangeln-

de Stutzkraft; zu niedriges Sprung-
pferd/niedriger Kasten.

M Korrektur: Erhhung des Sprungpfer-

des/Kastens; Schulung der Stiitzkraft;
Wiederholung der Voriibungen; Ver-
groRerung des Abstandes zwischen

Minitrampolin und Sprungpferd/Kasten.

B Sicherheitshinweise: Ggf. ganzer
Klammergriff als Stiitzgriff am Ober-
arm mit Schultersperre (inneres Bein
vorne); zwei Helfer stehen frontal zum
Ubenden hinter dem Sprunghindernis.




Sprunggratsche

B Gerdteaufbau: Minitrampolin,

quergestelltes Sprungpferd oder quer-

gestellter Sprungkasten, Nieder-
sprungmatten. Die Hohe des Pferdes
oder des Kastens sowie der Abstand
des Minitrampolins richten sich nach
Grofe und Leistungsfahigkeit der
Ubenden.

B Methodische Anmerkungen: Bei

der Sprunggratsche werden gleichzei-

tig mit dem Stiitz die Hiiften gebeugt
und die Beine gegrdtscht. Nach dem
Armabdruck erfolgt ein schnelles Auf-
richten des Oberkaorpers (Streckung
des gesamten Korpers).

B Fehler: Zu starke Vorlage; gebeugte
Arme; mangelnde Streckung in der zwei-
ten Flugphase.

B Ursache: Mangelnde Stemmbewe-
gung; mangelnde Stiitzkraft; zu niedriges
Sprungpferd/zu niedriger Kasten.

B Korrektur: Erhohung des Sprungpfer-
des/Kastens; Schulung der Stiitzkraft;
Vergrofierung des Abstandes zwischen
Minitrampolin und Sprungpferd/Kasten.

M Sicherheitshinweise: Ggf. halber
Klammergriff als Stiitzgriff an beiden
Oberarmen; ein Helfer steht frontal
zum Ubenden in Schrittstellung hinter
dem Sprunghindernis.
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Uberschlige

Der im Folgenden behandelte Handstiitziiberschlag gehort zur
Gruppe der (gestiitzten) Uberschlagbewegungen in Synthese
mit Sprungbewegungen.

Der Unterschied zu den vorher behandelten Stiitzspriingen be-
steht darin, dass die Vorwartsrotation nicht durch eine Gegen-
rotation gestoppt wird, sondern weiter lauft. Gemeinsam sind
die Merkmale der gestreckten Kérperhaltung, des Abdrucks
gegen die Unterlage und die Stemmbewegung.

Nach dem Abdruck von den Handen wird der ge6ffnete Rumpf-
Arm-Winkel fast bis zur Landung beibehalten. Die vorbereiten-
den Ubungen fiir den Handstiitziiberschlag sind aus den ver-
schiedenen methodischen Ubungsreihen fiir den Handstiitz-
iberschlag vorwarts am Boden bekannt und brauchen hier nicht
noch einmal angeboten zu werden. Voriibungen bestehen wie-
der aus Ubungen mit dem Mattenberg, zunéchst zum Einiiben
der gestreckten Korperhaltung vom Stiitz bis zur Landung, dann
zum Eintiben des Armabdrucks.
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Fiir die Uberschlagbewegungen empfiehlt es sich, die Gerét-
hohe etwas niedriger als bei den Stiitzspriingen zu wahlen,
damit die notwendige Vorwartsrotation nicht durch einen zu
hohen Aufsetzpunkt (und damit entsprechend héheren Schwer-
punkt bei gestrecktem Kdrper) gebremst wird. Bei zu hohen
Geraten helfen die Ubenden sich oft, indem sie den Kérper in
der ersten Flugphase stark beugen. Damit geht haufig ein Vor-
schieben der Schultern einher, was zu einem Abbruch der Uber-
schlagbewegung fiihren kann.



Uberschlag zur Riickenlandung

o,
-

M Gerdteaufbau: Aufbau des Matten-
berges mit Weichbodenmatte und ggf.
Abdeckung durch eine Geratturnmatte
im Stiitzbereich. Zusatzliche Absiche-
rung des Fallbereiches durch Gerat-
turnmatten. Die Hohe des Mattenber-
ges richtet sich nach der Groe und
Leistungsfahigkeit der Ubenden.
Anders als bei den Stiitzspriingen er-
leichtert ein niedriger Mattenberg
(drei- bis vierteilig) bei den Uberschlé-
gen die Bewegungsabldufe.

B Methodische Anmerkungen: Nach
Anlauf und Absprung erfolgt ein ener-
gischer Armschwung vor-hoch. Gleich-
zeitig werden die Fersen nach hinten-
oben gefiihrt. Dadurch wird eine er-
hohte Flugphase bis fast in den Hand-
stand erreicht, der Kopf bleibt dabei

im Nacken. Anschliefend kommt es zum

gestreckten Uberfallen in die Riickenlage.

B Fehler: Vorgeschobene Schultern; ge-
beugte Hiiften wahrend der ersten Flug-

phase; gebeugte Arme beim Stiitz; zu nied-

rige Flugphase; Kinn wird auf die Brust ge-
nommen; Landung auf den Fersen.

B Ursache: Zu geringer Abstand zwi-
schen Minitrampolin und Mattenberg;
fehlende Stemmbewegung; ungeniigen-
der Armschwung; unzureichendes Auf-
schwingen der Beine.

B Korrektur: VergroBerung des Abstan-
des zwischen Minitrampolin und Matten-
berg; Schulung des Armschwunges; Ver-
besserung der Stiitzkraft.

B Sicherheitshinweise: Unterstiit-
zung der Bewegung durch Hubhilfe an
der Oberschenkelvorderseite und im
Bauchbereich; je ein Helfer auf jeder
Seite zwischen Minitrampolin und
Mattenberg.
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Handstiitziiberschlag

B Gerdteaufbau: Der Handstiitziiber-

schlag vorwdrts kann je nach Leis-
tungsvermogen {iber verschiedene
Gerdte und Hohenstellungen ausge-

flihrt werden: quer- oder langsgestell-

ter Sprungkasten bzw. quer- oder
langsgestelltes Sprungpferd.

B Methodische Anmerkungen: Ziel-
tibung ist der Handstiitziiberschlag
tiber ein hoheres Hindernis: schneller
Anlauf, kraftiger Armeinsatz, Fersen
hochschnellen, frithes Abdriicken zur
zweiten Flugphase, Landung.

M Fehler: Zu geringes oder zu spdtes Ab-
driicken; zu geringe Vorwartsrotation; ge-

beugte Arme beim Stiitz.

B Ursache: Zu geringer Abstand zwi-

schen Minitrampolin und Mattenberg; zu
niedrige Flugphase; fehlende Stemmbe-
wegung; mangelhafter Armschwung; un-
zureichendes Hochschwingen der Beine.

B Korrektur: Verbesserung der Armkraft;
Schulung des Armschwunges; Schulung
der Kérperspannung.

M Sicherheitshinweise: Unterstiit-
zung der Bewegung durch Hubhilfe an
den Oberschenkelvorderseiten und im
Bauchbereich.

Halber Klammergriff als Drehgriff vor-
warts mit Schubhilfe. Das erste Helfer-
paar steht auf beiden Seiten zwischen
Minitrampolin und Sprunggerat, das
zweite Helferpaar steht seitlich quer
zum Ubenden hinter dem Sprung-
gerat.




3  Anhang

Literatur

B Medler/Rdupke: Turnen am Minitrampolin.
Sportbuch-Verlag, Flensburg 1996

B Deutsche Turnierjugend: Kinderturnen in der Ganztags-
betreuung (Primarbereich/Grundschule), Frankfurt 2005

B Gerling: Basisbuch Gerateturnen ... fiir alle. Aachen 1999
B Knirsch: Gerdteturnen mit Kindern. Kirchentellinsfurt 1998

B Schmitt-Sinns (Hrsg.): An die Gerdte mit Spannung und
Spaf3. Aachen 2001

M Zeuner, Hoffmann, Leske: Schulmethodik Geratturnen.
Leipzig u.a. 2000

B DIN EN 13219: Turngerdte — Trampoline — Funktionelle und
sicherheitstechnische Anforderungen, Priifverfahren.
Berlin u.a. 2001

B Regelwerk der Unfallkassen
Turnen (GUV-SI 8032, bisher GUV 57.1.14),
Matten im Sportunterricht (GUV-SI 8035, bisher GUV 57.1.28),

Sportstdtten und Sportgerdte (GUV-SI 8044, bisher GUV 57.1.31).

B Internet
www.sportunterricht.de
www.schulsport-nrw.de

Autoren

B Hardi Frenger
ehemaliger akademischer Lehrer an dem Institut fiir Sport und
Sportwissenschaften der Universitat Freiburg

M Dieter Peper, Dr.
ehemaliger Akademischer Direktor am Sportwissenschaftlichen
Institut der Universitdt des Saarlandes.

Unter redaktioneller Mitarbeit von Riidiger Bockhorst, Annette
Michler-Hanneken und des Sachgebietes Sport und Bewegung
der Fachgruppe Bildungswesen des Bundesverbandes der Un-
fallkassen.

29



DIN-Norm Spezielle Anforderungen an andere Trampolintypen (z. B. Mi-
nitrampolin mit offenem Rahmen, Doppeltrampoline) werden

B Anmerkung: nicht behandelt.

Die grundlegenden funktionellen und sicherheitstechnischen

Anforderungen und Priifverfahren fiir Trampoline sind Zur Beurteilung allgemeiner sicherheitstechnischer Anforderun-
DIN EN 13219 zu entnehmen. gen an Turngerdte ist EN 913 heranzuziehen, die in Verbindung

Unten aufgefiihrt finden Sie einen Auszug aus dieser Norm, der mit dieser Norm gelesen werden muss.
sich ausschlielich auf die Anforderungen von Minitrampolinen
des Typs 2 bezieht (vgl. hierzu Punkt: 3.1 Klassifizierung).

DEUTSCHE NORM September 2001
Turngerate
Trampoline m

Funktionelle und sicherheitstechnische Anforderungen, Prifverfahren
Deutsche Fassung EN 13219:2001 EN 13219

ICS 97.220.30 Ersatz fir
DIN 7918-1:1985-06
und DIN 7918-2:1979-10

1  Anwendungsbereich

Diese Norm legt funktionelle Anforderungen an 5 Typen von Trampolinen (siehe Abschnitt 3) und besondere
sicherheitstechnische Anforderungen (siehe Abschnitt 4) zusétzlich zu den aligemeinen sicherheitstechnischen
Anforderungen nach EN 913, die in Verbindung mit dieser Norm gelesen werden muss, fest.

Diese Norm gilt fur 5 Typen von Trampolinen fur die Benutzung unter Aufsicht, wie in Tabelle 1 dargelegt.

Sie gilt nicht fur Trampolin-Bahnen fur das Tumbling-Turnen, Trampoline und Minitrampoline im Heimbereich,
Sicherheitsgurte oder andere Zubehorteile.
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