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1. Richtlinien zum Absprungtrampolin
(Rundschreiben Nr. 23/2003)’

1.1 Einleitung’

Viele Schilerinnen und Schiler schatzen das Angebot des
Trampolinspringens sehr und nehmen diese Bewegungsherausforderung
gerne an. Da das Trampolinspringen viel Risiko mit sich bringt missen
verantwortungsbewusste Bewegung und Sport Erzieher® und Lehrerinnen
versuchen kein unvermeidbares Risiko einzugehen und in erster Hinsicht
auf die Sicherheit der Schilerinnen und Schiller zu achten.

Auf das Niveau der Schilerinnen und Schiler ist Bedacht zu nehmen,
bevor das Absprungtrampolin im Unterricht einsetzt wird, da dieses hohe
turnerische Anforderungen stellt.

Die Regelungen und Richtlinien, die im Laufe der Arbeit noch genauer
angefuhrt werden, gelten fir folgende Gerate: stationdre und mobile
Trampolinbahnen,  Doppel-Absprungtrampoline, Open-End  Tramp,
Therapietrampoline und ,Gartentrampoline®. Von dieser Regelung
ausgenommen sind GroBtrampoline, z.B. Typ Eurotrampolin oder Typ
Nissen.

1.2 Ausbildungsnachweis im Rahmen des Studiums

Um das Absprungtrampolin im Unterricht verwenden zu kénnen muss eine
entsprechende Ausbildung besucht worden sein. Die Erlaubnis zum
besonders eingeschrankten, eingeschrankten oder unbeschrankten
Einsatz von Absprungtrampolinen ist nur mit einem Besuchsnachweis
oder mit einem Zeugnis der entsprechenden Lehrveranstaltungen bzw.
Lehrgéangen im Rahmen der Ausbildung gegeben.

' Weiterflihrend méchte ich erkldren, dass die Referenzen neben einer Uberschrift
bedeuten, dass die bezeichnete Literatur fir das ganze Kapitel verwendet wurde.

2 vgl. RUNDSCHREIBEN 23/2003
% Im weiteren Verlauf werde ich den Ausdruck Bewegung und Sport Erzieher bzw. BSp

— Erzieher anstatt Leibeserzieher verwenden.



1.2.1 Grundausbildung Absprungtrampolin

Mit einer abgeschlossenen Grundausbildung sind nun folgende Ubungen
mit dem Absprungtrampolin erlaubt:

- Ubungen zur Koordinationsschulung am (waagrechten) Sprungtuch
- gehen, wippen, federn, hipfen

- freie Springe ohne jede Rotation aus dem Anlauf, Angehen,
Anspringen, Federn und Wippen bei niveaugleicher Anlauf- und
Absprungebene

- einfache Rollbewegungen auf eine Hochflache (z.B. Kasten) aus
dem Anlauf, Angehen, Anspringen, Federn und Wippen

1.2.2 Zusatzausbildung Absprungtrampolin

Die Zusatzausbildung baut auf die Grundausbildung auf und ermdglicht
vielseitigere Spriinge mit den Schilerinnen und Schilern durchzufihren.
Folgende Ubungen sind erlaubt:

- freie und gestltzte Springe aus dem Anlauf, Angehen, Anspringen,
Federn und Wippen

- Sprung- und Flugrollen sowie Formen von Salti (freie Uberschlage)
aus dem Anlauf, Angehen, Anspringen, Federn und Wippen

1.3 Nachweis der Fort- bzw. Weiterbildung

In Fort- bzw. Weiterbildungsveranstaltungen muissen Eigenkdnnen,
Kenntnisse zum methodischen Aufbau und MaBnahmen zur Hilfestellung
und/oder Sicherung der Schilerinnen und Schuler nachweislich erworben
werden.

1.3.1 Grundausbildung Absprungtrampolin

Um die Grundausbildung erfolgreich abzuschlieBen sind mindestens 16
Lehrgangsstunden notwendig. Folgende Anforderungen dirfen danach an
die Schilerinnen und Schuler gestellt werden.

- Ubungen zur Koordinationsschulung am (waagrechten) Sprungtuch
- gehen, wippen, federn, hipfen



- freie Springe ohne jede Rotation aus dem Anlauf, Angehen,
Anspringen, Federn und Wippen bei niveaugleicher Anlauf- und
Absprungebene

- einfache Rollbewegungen auf eine Hochflache (z.B. Kasten) aus
dem Anlauf, Angehen, Anspringen, Federn und Wippen

1.3.2 Zusatzausbildung Absprungtrampolin

Fir die Zusatzausbildung, die an die Grundausbildung anschlieBt, sind
mindestens 16 Lehrgangsstunden nétig, um das Absprungtrampolin
verwenden zu dirfen. Danach ist es erlaubt, folgende Ubungen
durchzufthren:

- freie und gestltzte Spriinge aus dem Anlauf, Angehen, Anspringen,
Federn und Wippen

- Sprung- und Flugrollen sowie Formen von Salti (freie Uberschlage)
aus dem Anlauf, Angehen, Anspringen, Federn und Wippen

2.3.3 Instruktoren (Lehrwarte)- oder Trainerausbildung

Lehrwarte in den folgenden Sportarten durfen das Absprungtrampolin
gemaB den Lehrplaninhalten verwenden: Geratturnen, Wasserspringen,
Sportakrobatik, Trampolinspringen, Skilauf - Freestyle

1.4 Verwendung

Im nachstehenden Abschnitt werden die Begriffe ,besonders
eingeschrankte Verwendung®, ,eingeschrankte Verwendung“ und ,keine
Einschrankung* erklart.

Bei der ,besonders eingeschrankten Verwendung® wird das
Absprungtrampolin vorwiegend zur Koordinationsschulung verwendet.
Den Schilerinnen und Schilern ist es hier ausschlieBlich erlaubt, bei
niveaugleicher Anlauf- und Absprungebene zu springen. Fir diese Art der
Verwendung mussen die Lehrerinnen und Lehrer zumindest die

,2Grundausbildung Absprungtrampolin“ abgeschlossen haben.



Lehrerinnen und Lehrer, die eine Ausbildung haben, die Uber die
,<arundausbildung  Absprungtrampolin®  hinausgeht, dirfen  das
Absprungtrampolin ,eingeschréankt verwenden®. Dies bedeutet, dass zu
der ,besonders eingeschrankien Verwendung® noch gesicherte Formen

von Salti (freien Uberschlagen) hinzukommen.

,Keine Einschrankung“ haben jene Lehrerinnen und Lehrer, die eine
»<Zusatzausbildung Absprungtrampolin® oder ,Instruktoren (Lehrwarte)-
oder Trainerausbildung“ absolviert haben und an Bundesanstalten far

Leibeserziehung unterrichten.

1.4.1 Verwendung in der 1. und 2. Schulstufe

In der 1. und 2. Schulstufe ist nur eine ,besonders eingeschrankte
Verwendung* zul&ssig.

Das Absprungtrampolin wird nur zur Koordinationsschulung ohne Spriinge
aus dem Sprungtuch verwendet. Weiters darf das Absprungtrampolin als
Absprunghilfe nur bei niveaugleicher Anlauf- und Absprungebene, nur mit
Sicherung und nur fir freie Springe ohne jede Rotation eingesetzt
werden.

1.4.2 Verwendung in der 3. und 4. Schulstufe

Falls die Lehrerin oder der Lehrer die nétige Ausbildung hat, kann in der 3.
und 4. Schulstufe das Absprungtrampolin ,eingeschrankt“ verwendet
werden.

Hier sind Formen von Salti (freie Uberschlage) aus dem Anlauf, Angehen
und Anspringen erlaubt. Von Sprung- und Flugrollen und Stltzspriingen
(mit Ausnahme der Hockwende und der Radwende) ist abzusehen.

2.4.3 Verwendung ab der 5. Schulstufe

Mit einer fachgemaBen Ausbildung ist das Absprungtrampolin ab der 5.
Schulstufe ,uneingeschrankt” verwendbar.

Das Absprungtrampolin kann dann auch fir Sprung- und Flugrollen und
alle Formen von Salti (freie Uberschlage) aus dem Anlauf, Angehen und
Anspringen verwendet werden.



10

Es ist aber nicht erlaubt, das Absprungtrampolin im Zusammenhang mit
Wettkdmpfen auf Zeit, Hohe oder Weite zu verwenden.

1.5 Allgemeine Bestimmungen

Zuerst sollte man feststellen, ob sich die Schilerinnen und Schiler auf
einem guten konditionellen und koordinativen Niveau befinden. Natdrlich
ist es von Vorteil, wenn die Schilerinnen und Schiler bereits vielféltige
Bewegungserfahrungen auch an anderen Geraten gemacht haben. Um
ein gefahrloseres Turnen zu erméglichen sind vorbereitende Ubungen wie
einfache Sprunglbungen sehr sinnvoll.

Die Hilfestellung der Lehrerinnen und Lehrer muss sowohl bei Ungetbten
als auch bei Gelbten immer gewahrleistet sein. Diese Funktion kann auch
eine gelbte Schilerin oder ein Schiler tGbernehmen. Die Lehrperson
muss aber immer eine standige Ubersicht iiber die Gruppe haben.

Die Lehrperson muss auch auf eine ausreichende Absicherung des
Lande- und Fallbereiches achten. Es wird empfohlen, eine
Niedersprungmatte mit Absicherung durch Matten seitlich und dahinter
oder einen Weichboden mit Absicherung durch Matten seitlich, dahinter
und falls notwendig auf dem Weichboden zu verwenden. Weiters ist zu
beachten, dass immer ausreichend Abstand zu Turen, Wanden oder
sonstigen Geréaten gegeben ist.

Abbildung 1 sachgemaéaBer Aufbau Abbildung 2 sachgemaBer Aufbau seitlich

Bevor das Gerat verwendet wird, muss seine Funktionstiichtigkeit
Uberprift werden. Insbesondere Rahmen (H6hen, Schragverstellung),
FuBbodenschoner, Sprungtuch und die Verspannung (Gummikabel,
Federn) sind zu kontrollieren. Diese Anforderungen sind in der ONORM B
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2609 festgelegt. Alle Turn- und Sportgerate missen einmal im Jahr auf
Betriebssicherheit und Wartungserfordernisse Uberprift werden. Die
Geréate, die nicht mehr betriebssicher sind missen entfernt oder versperrt
werden. Weiters ist das Absprungtrampolin so zu verwahren, dass die
Schilerinnen und Schiler es nicht auBerhalb der Stunde verwenden
kénnen.

1.6 Ordnungsrahmen

Ein kontrollierter Ordnungsrahmen ist fir die Sicherheit der Turnenden
sehr wichtig. Wildes Durcheinanderlaufen gefahrdet denjenigen, der sich
gerade fiir eine Ubung vorbereitet. Deshalb sollte dies vermieden werden,
und den Schiilerinnen und Schiilern ein Uben im ,flieBenden Strom*
ermdglicht werden. Es sollte auch auf andere Spiele (Ballspiele in
derselben Halle) verzichtet werden, da dies die Konzentration erheblich
beeinflussen kann.

Ein weiterer Punkt ist der Abstand vom Absprungtrampolin zu anderen
gefdhrdenden Geréaten. Dieser sollte mindestens 4 Meter betragen.
Wahrend des Springens sollten regelmaBig die Gerate auf Standsicherheit
Uberprift werden, da das Absprungtrampolin manchmal verrutschen kann.

Die Lehrperson soll auch auf die geeignete Sportkleidung der
Schilerinnen und Schiler achten. Am Besten wéaren Turnschuhe mit
dinner Sohle und Kleidungsstlicke, die eher eng sind, da diese die
Sicherung der Schilerinnen und Schiler erleichtern.
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2 Vorubungen zum Trampolinspringen

2.1 Einleitung

Bevor man mit Schilerinnen und Schilern mit dem Trampolinspringen
beginnt missen sie sich auf einem gewissen konditionellen und
koordinativen Niveau befinden.

Wichtige Bereiche flr das Trampolinspringen sind die Kérperspannung
und das Springen als Fundamentalbewegung. Sind diese Grundlagen
einmal gegeben, kann man beginnen sich mit der Methodik des
Absprungtrampolins zu beschaftigen.

2.2 Kérperspannung

....die Fahigkeit, den ganzen Korper bei bestimmten Tatigkeiten (z.B.
Handstand, Strecksprung, Absprung am Mini-Trampolin) gespannt und
gestreckt zu halten®.

Ich atme
narmal weiter a
Ich ziehe i
den Bauch ein Ich spanne BavLe
das Gesal an
[
IL - . 1
L {l Ich dricke nshannen
ch drucke \|{ die Knie nach N
Knie und Knéchel} |\ pinten durch iy
ZUSAMIMmen Fludettrecke

Abbildung 3 Koérperspannung

2.2.1 Ubungen zum Erlernen und Festigen der Kérperspannung

Wenn man mit Koérperspannungsibungen beginnt, sollte man den
Schilerinnen und Schilern zuerst die Mdoglichkeit geben, das
Spannungsgeflihl zu ,spiren”. Das bedeutet, dass man systematisch mit
einzelnen Korpergliedern beginnen sollte und erst spater auf die
Ganzkdrperspannung hinarbeiten sollte.
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Ubungen fiir einzelne Kérperglieder

- Arme strecken (véllige Spannung) und vor dem Kérper nach oben
fuhren. Von der Hochhalte die Arme seitlich neben den Koérper
fihren. Danach langsames Armkreisen.

Ubungen fiir Ganzkérperspannung

- Gleichgewicht mit dem Partner finden und damit spielen
(verschiedene Koérperpositionen)

g
i r&_p'(

Abbildung 4 Partneriibungen

Pendellbungen, die zu zweit oder in der Gruppe durchgefihrt
werden kdnnen. Bei geilbten Schilerinnen und Schilern kann
diese Ubung auch im Handstand durchgefiihrt werden.

.r*"-:-" _,__ ?
«
/G B

Abbildung 5 Steifer Mann

- Transportieren eines ,steifen Mannes*, indem alle Schilerinnen und
Schiler einen anderen ganz gespannten Mitschdler tragen.

41“’ yials,
AR
*’f‘cil\\}-_’.{l 0

Abbildung 6 Transport

- Ausgangsposition: aufrechter Stand, mit gestreckten Knien die
Hande auf den Boden legen. Mit Handen nach vorne wandern
(soweit als mdglich), kurz in dieser Stellung verharren und wieder in
die Ausgangsposition retour.

Variation: mit den Handen nach vorne und auseinander wandern
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- Ausgangsposition: Langsitz am Boden, die Hande greifen neben
den Knien auf. FiBe gestreckt vom Boden abheben und wieder
ablegen. Je weiter man nach vorne greift, desto schwieriger.
Variation: gegratschte Beine mit Griff innerhalb der Beine

2.3 Springen als Fundamentalbewegung

Schon im Kindesalter versuchen wir von Treppen hinunter zu springen
oder einfach nur in der Gegend hin und her zuspringen. Deshalb kénnen
wir diese Bewegung als Grundtéatigkeit der Alltagsmotorik bezeichnen.
Doch um in ein Reutherbrett oder in ein Minitrampolin zu springen bedarf
es schon mehr Erfahrung und Kontrolle. Gerade das Minitrampolin bietet
auch weniger sprungbegabten Schuilerinnen und Schilern eine
Méglichkeit um relativ hoch zu springen.

2.3.1 Hinfihrung zum Sprung

Bevor man mit dem Springen beginnt, missen die Schilerinnen und
Schiler einmal das Landen beherrschen. Wahrend des Landens muss die
Geschwindigkeit durch die ,Bremsmuskulatur®, also Bein-, HUift-, und
Rumpfmuskulatur, abgebremst werden. Es muss darauf geachtet werden,
dass die Knie nie mehr als 90° gebeugt werden.

2.3.2 Erste Sprungibungen

Da manche Schulerinnen und Schuler das Gefuhl des Springens noch
nicht so gut kennen, sind verschiedene Ubungen notwendig, um ihnen
diese Bewegung etwas naher zu bringen. Eine einfache Ubung ist mit
beiden Beinen abzuspringen und beidbeinig wieder zu landen. Weitere
Sprungubungen kénnen mit Partnerhilfe durchgefihrt werden.

Far viele Schilerinnen und Schiler ist es nicht so einfach den richtigen
Absprung von einem Reutherbrett oder Minitrampolin zu erlernen. Das
Schwierige daran ist, dass auf einen einbeinigen Absprung ein
beidbeiniger Absprung folgt. FUr viele stellt das ein groBes
Koordinationsproblem dar. Das beidbeinige Einspringen in das Trampolin
reduziert auch die Gefahr des seitlichen Umknickens.
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Die Turnenden Uben anfangs aus dem Stand, dann aus dem Angehen
und spater aus dem Anlauf.

2.3.3 Lande und Absprungverhalten am Minitrampolin

Wie bereits erwahnt, st fir das Springen am Minitrampolin eine
ausreichende Schulung der Koérperspannung notwendig, da das
Minitrampolin Uber eine hohe Schleuderwirkung verfigt. Um sich an
dieses Bewegungsgefihl zu gewdhnen, gibt es auch einige Ubungen.

- Die Schilerinnen und Schuler springen vom Kasten gespannt in
das Minitrampolin und landen danach in einem Weichboden auf
dem Turnmatten liegen. Die Turnenden kénnen zur Kontrolle die
Hande auf den Bauch und Ricken legen, um den Korper besser
kontrollieren zu kénnen. Wenn die Knie beim Absprung vom Kasten
leicht gebeugt bleiben und erst beim Berlhren des Trampolins
gestreckt werden kann man den Absprung verstarken.

- Die Turnenden bilden Dreiergruppen. Jeweils einer steht auf dem
Trampolin, federt 3 — 5-mal auf und ab und macht dann einen
Strecksprung in den Weichboden. Die beiden anderen sichern.

- Es werden zwei zweiteilige Ké&sten hintereinander gestellt. Die
Schilerinnen und Schiler nehmen einige Schritte auf den Kéasten
Anlauf, springen in das Trampolin und es erfolgt wieder ein
Strecksprung in den mit Turnmatten ausgelegten Weichboden.

- Nun kann der Anlauf ohne Kasten erfolgen. Die Turnenden laufen
ca. 5 — 10 Meter an und versuchen einen hohen Strecksprung mit
anschlieBender Landung zu springen.
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3 Methodik des Trampolinspringens — einfache

Sprunge

3.1 Einleitung

Wie schon erwéahnt, ist beim Springen mit dem Trampolin der richtige Anlauf,
Einsprung, Absprung, FuBsprung und die Landung sehr wichtig. Die Bewegungen
mussen richtig ausgefihrt werden und das Timing zwischen den einzelnen
Bewegungen muss stimmen. Um die Bewegung zu erleichtern, wird diese die

Bewegungen nochmals genau aufgeschlisselt.

3.1.1 Anlauf

Der Anlauf ist fir den gesamten Ablauf des Sprunges verantwortlich. Stimmt der
Anlauf nicht, wird der Sprung auch nicht fehlerfrei ablaufen. Zu Beginn wird der
Anlaufweg eher kurz und die Geschwindigkeit eher niedrig gewahlt sein. Ist sich der
Springer sicher in seiner Bewegung, kann die Geschwindigkeit erhéht und der
Anlaufweg verlangert werden bzw. auch der Neigungswinkel des Trampolins
verstarkt werden. Somit bleibt eine hohe Flugkurve gewahrleistet.

Zur optimalen Technik des Anlaufes gibt es zwei Meinungen:
1. geringe Geschwindigkeit - hoher Einsprung in das Trampolin
2. hohe Geschwindigkeit — flacher Einsprung in das Trampolin

Flr den Schulsport ist Variante 1 zu empfehlen, da die Schilerinnen und Schiler
mehr Zeit haben um die Bewegung auszufthren.

3.1.2 Einsprung

Der optimale Anlauf ermdglicht einen einbeinigen Absprung vom Boden und danach
einen kréftigen beidbeinigen Absprung vom Sprungtuch. Die Arme unterstitzen die
Bewegung, indem sie beim Einsprung nach unten hinten geflihrt werden.

3.1.3 Absprung

Der Absprung erfolgt beidbeinig nach oben vorne, indem alle Gelenke gestreckt
werden und sich der Kdérper von der ganzen Sohle abdriickt. Die Arme werden von
hinten unten nach vorne oben geflihrt. Kurz vor der Senkrechte werden sie gestoppt.
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3.1.4 Flug

Wahrend des Fluges werden die diversen Bewegungen ausgefihrt. Die Schilerinnen
und Schiler hocken, gratschen, bicken, winkeln und drehen in der
Hauptfunktionsphase. Die Bewegungen werden jeweils am hdchsten Punkt
eingeleitet und sind vor der Landung abgeschlossen. Der Kopf gilt als Verlangerung
des Rumpfes und Blickrichtung ist immer die Turnrichtung.

=
o
&

gebitickt/gewinkelt gehockt offen gehockt (Einheits position)
(nur bei Drehunagen um die KBA)

Abbildung 7 Koérperhaltung in der Hauptfunktionsphase

3.1.5 Landung

Gelandet wird hiftbreit. Bei héheren Springen haben die Turnenden mehr Zeit sich
auf die Landung vorzubereiten. Jedoch bendtigen diese Spriinge mehr Kraftaufwand
zum Auffangen des Kérpergewichtes.

3.1.6 Gewohnung ans Gerat

Bevor die Schilerinnen und Schiler beginnen Trampolin zu springen, sollte man
ihnen die Méoglichkeit geben, sich an das Gerat zu gewdhnen. Hier sind leichte
Ubungen sinnvoll, die den Turnenden helfen, sich an die Schleuderwirkung des
Trampolins zu gewdhnen. Folgende Ubungen sind zu empfehlen:

- Der Turnende steht auf dem Trampolin und versucht zu federn. Die Helfer
stehen seitlich und reichen ihm die Hand. Wenn sich der Turnende sicher
fuhlt, kann er auch ohne Hilfe leicht federn und spater schon etwas springen.

- Das Trampolin steht zwischen zwei Tauen. Somit kann sich der Turnende
daran festhalten und versucht alleine zu federn. Als Hilfe kann man beide
Taue oder nur ein Tau oder dann gar keines mehr nehmen.

- Die gleiche Ubung funktioniert auch wenn man das Trampolin vor eine
Sprossenwand stellt. Dabei ist nur zu beachten, dass man senkrecht springt
und nicht nach vorne — Kopfverletzungen!
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3.2 Grundlegende Spriinge

Nachdem die Kinder sich an das Absprungtrampolin gewdhnt haben, kann man mit
leichten Spriingen zuerst aus dem Angehen und spéater aus dem Anlaufen beginnen.
Der grundlegendste aller Spriinge ist der Strecksprung.

3.2.1 Der Strecksprung

Der Turnende springt aus dem Trampolin heraus und schliet beide Beine. Die Arme
werden gestreckt hochgefiihrt. Wahrend der Flugphase bleibt der gesamte Kérper
gespannt (kein Hohlkreuz). Bei der Landung werden die Hande hinab geflihrt und die
leicht gebeugten Knie fangen den Sprung auf.

Da der Strecksprung einer der ersten Springe ist, die man lernt, kann er auch als
vielseitige Zielibung eingesetzt werden, wie in folgenden Beispielen beschrieben
wird.

Abbildung 8 Strecksprung

- Zielsprung auf ein Landemal (Schnur, Stoffkreis, kleiner Kasten)
- Hochsprung, um einen Gegenstand zu berthren (Schnur, Luftballon, Reifen)

- Orientierungssprung > der Turnende versucht am hdchsten Punkt ,jetzt* zu
rufen. Bei diesem Sprung lernen die Kinder das Gefihl der Hbéhe
auszuniitzen, dadurch fallt es ihnen spater leichter Ubungen (Hocke, Salto)
am héchsten Punkt auszufihren.
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- Synchronsprung > Die Schuler versuchen auf zwei Minitramps synchron
einen Strecksprung nebeneinander durchzufihren.

- Wertungssprung > die Gruppe bewertet den Sprung nach folgenden Kcriterien:
Ausfiihrung und Sprunghdhe als Sturzflieger, Uberflieger, Tiefflieger,
Kunstflieger

- Testsprung = dabei wird mit Anlauflange und Anlauftempi gespielt.

3.2.2 Hocksprung

Der Hocksprung beginnt wie der Strecksprung. In der Hauptphase werden die Beine
angehockt (Beugung im Knie- und Huiftgelenk) und die Arme umfassen die
Unterschenkel. Nach passieren des hdchsten Punkies werden die Beine wieder
gestreckt und der Oberkérper richtet sich auf. Danach bereitet man sich auf die
Landung vor, die wie beim Strecksprung ablauft.

Haufige Fehler bei diesem Sprung sind einseitiges Anhocken der Beine ohne
Beteiligung des Oberkdrpers (Ricklage) oder ein starkes Beugen des Oberkdrpers
bei geringer Beugung der Beine (Vorlage). Die Blickrichtung ist gerade nach vorne.
Wenn der Turnende nach unten blickt bewegt sich der ganze Kérper nach vorne
unten. Deshalb ist es wichtig geradeaus nach vorn zu schauen um eine gerade
Flugbahn zu erreichen.

Abbildung 9 Hocksprung



20

3.2.3 Gratschsprung

Der Gratschsprung funktioniert auch wie der Strecksprung. In der Hauptphase
werden bei diesem Sprung die Beine zur Seite gegratscht (Hampelmann), der
Oberkorper bleibt aufrecht und die Arme werden leicht nach auBen gestrecki.

Abbildung 10 Gréatschsprung

3.2.4 Gratschwinkelsprung

Bei diesem Sprung werden die Beine zusatzlich zum Gratschen noch gewinkelt. Bei
leicht nach vor bebeugtem Oberkérper kébnnen die Hande die FuBriste bertihren.

Abbildung 11 Gratschwinkelsprung
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3.2.5 Bilcksprung

Beim Bulcksprung werden die geschlossenen Beine angewinkelt. Mit nach vor
gebeugtem Oberkdrper versucht der Springer ebenfalls die FuBriste zu berUhren. Bei
diesem Sprung wird eine groBe Schnellkraft und Koordination bendtigt.

Abbildung 12 Biicksprung

3.2.6 Drehspringe

Bei Drehspriingen versuchen die Turnenden sich um die La&ngsachse des Kérpers zu
drehen. Die Arme dienen als Schwunghilfe, indem sie einen schnellen Drehimpuls
mitgeben. Bei diesen Springen ist auf die Landung zu achten, da es sein kann, dass
man schon landet und noch nicht fertig gedreht” hat und somit leicht hinfallt.
Ansonsten machen solche Springe sehr viel SpaB und dienen auch als Vortbung fur
Freestylespriinge beim Snowboarden und Schifahren.

Abbildung 13 Sprung mit halber Drehung
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Abbildung 14 Sprung mit ganzer Drehung

3.2.7 Schifahrsprung

Der Schifahrsprung funktioniert wie der Strecksprung. In der Hauptphase versucht
der Springer kurze Wedelbewegungen anzudeuten.

Abbildung 15 Schifahrsprung
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3.2.8 Snowboardsprung

Der Snowboardsprung funktioniert wie der Strecksprung. In der Hauptphase versucht
der Springer die Beine anzuziehen und nach rechts oder links zu drehen. Dabei
berlGihrt eine Hand die FiBe. Dieser Sprung ist eine Ahnlehnung an einen Grab beim
Snowboarden. Bei einem Grab werden die Beine angezogen und die Hand beruhrt
das Board.

Abbildung 16 Snowboardsprung

3.2.9 Donald Duck

Ein eher lustiger Sprung, bei dem die Beine angezogen werden (anfersen) und die
Arme Uber die Schultern nach hinten zeigen.

Abbildung 17 Donald Duck
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4 Methodik des Trampolinspringens — komplexe

Sprunge

4.1 Einleitung

Wenn die Schilerinnen und Schiler das Gefihl des Springens und die
Bewegungsablaufe oft genug gelbt und automatisiert haben, kann man zu
komplexeren Ubungen (bergehen. Dabei ist es wichtig, dass man nichts ibereilt.
Man sollte den Turnenden lieber etwas mehr Zeit zum Uben geben, als schnell
waghalsige Spriinge auszuprobieren.

4.2 Das Mattenplateau

Das Mattenplateau ist eine sehr beliebte Konstruktion fir Schilerinnen und Schiiler.
Die Verletzungsgefahr ist gering und nur bei wenigen Aufgabenstellungen muss eine
Hilfeleistung gegeben werden. Fir die Verwendung des Mattenplateaus werden
vierteilige Késten und eine Weichbodenmatte als Héhenrichtlinie empfohlen.

4.2.1 Ubungen zur Gewdhnung an das Mattenplateau

Alle Ubungen kénnen als Anlaufhilfe mit einer Langbank, aus dem Angehen oder
Anlaufen durchgeflihrt werden.

- Sprung in den Stand oder Hockstand - Diese Ubung dient der Orientierung
far den richtigen Absprung und die richtige Armfiihrung. Der Oberkdrper ist bei
der Landung aufrecht. Dazu bendtigt man einen guten Absprung und eine
richtige Armflihrung um besser Schwung holen zu kénnen.

Abbildung 18 Sprung in den Stand
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- Sprung in die flache Bauchlage - Die Arme und der Oberkdrper werden beim
Absprung weit nach vorne und nach oben geschoben. Die Beine diirfen den
Oberkérper nicht Gberholen. Es darf keine Hohlkreuzstellung entstehen.

Abbildung 19 Sprung in die Bauchlage

- Sprung in den Sitz > Bei diesem Sprung werden die Beine nach vorn
gebracht. Der Oberkdrper kann etwas nach hinten gelehnt werden. Der Helfer
steht zwischen Minitrampolin und Mattenberg und sichert den Turnenden falls
dieser zuruck fallen wirde.

Abbildung 20 Sprung in den Sitz
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Landung in der Rickenlage - Bei der Landung sollen die Schilerinnen und
Schdler flach auf dem Riicken auf der Matte liegen. Der Absprung muss sehr
stark sein und der Korper soll noch weiter zurtick gelehnt werden.

Abbildung 21 Sprung in die Riickenlage

Sprung in die Bankstellung - Die Knie und die Hande landen gleichzeitig auf
der Weichbodenmatte. Dadurch befindet sich der Turnende in der
Bankstellung. Arme und Oberschenkel sind senkrecht und parallel zur Matte.
Diese Haltung wird spater fir die Stitzspriinge sehr wichtig werden.

Abbildung 22 Sprung in die Bankstellung



27

Sprung mit Rolle vorwarts - Hier ist ganz wichtig, dass die Hande neben
dem Kopf auf der Weichbodenmatte aufsetzen, damit der Nacken und der
Kopf geschitzt ist. Der Helfer unterstitzt mit der geratfernen Hand am Bauch
und mit der anderen Hand am Nacken den Turnenden.

Abbildung 23 Sprung mit Rolle vorwérts

Sprung in die Flugrolle - Die Schulerinnen und Schuler versuchen durch
einen festen Absprung eine héhere Flugbahn zu erreichen. Auch hier ist es
wichtig, dass die Hande neben dem Kopf aufgesetzt werden um eine Nacken-
oder Kopfverletzung zu vermeiden. Als Hilfestellung kann eine Schnur
(Springseil), die man jederzeit auslassen kann, gespannt werden. Somit fallt
es den Kindern leichter; an Hoéhe zu gewinnen. Man muss den Kindern aber
klar machen, dass die Flugrolle kein Salto ist und auch keiner werden soll.

Abbildung 24 Sprung in die Flugrolle
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- Sprung in die Flugrolle mit anderen Hilfsmitteln - Um die Flugbahn noch zu
erhéhen und weiter auszubauen, kann man auf die vordere Mattenkante noch
andere Hindernisse legen, wie zum Beispiel einen Medizinball, eine
Zauberschnur oder eine zusammengerollte Iso-Matte.

Abbildung 25 Sprung in die Flugrolle mit Hilfsmitteln

4.3 Salto vorwarts

Der Salto vorwérts ist eine der beliebtesten Ubungen beim Trampolinspringen. Schon
in der ersten Ubungseinheit fragen die Schiilerinnen und Schiiler, ob sie einen Salto
springen diirfen. Von vielen wird diese Ubung unterschatzt, denn wer einen Salto
vorwérts springen will, braucht eine methodische Ubungsreihe die sorgféltig
erarbeitet werden muss.

4.3.1 Vorubung zum Salto vorwarts mit Hilfe des Mattenplateaus

Zuerst wird mit einem Sprung auf ein Mattenplateau begonnen. Als Anlaufhilfe kann
eine Turnbank die vor dem Trampolin steht verwendet werden. Die Schilerinnen und
Schiler beginnen mit einer hohen Flugrolle auf das Mattenplateau. Die Hande
berthren die Matte zuerst so dass der Kopf geschitzt ist.
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Abbildung 26 Hohe Flugrolle

Wenn sich der Turnende in der Bewegung sicher fihlt, kann der nachste Schritt
gemacht werden. Jetzt sollen die Schilerinnen und Schuler versuchen eine ,hohe
Flugrolle zu turnen. Dies bedeutet, dass die Hande nicht mehr auf der Matte
aufsetzten. Hier ist darauf zu achten, dass der Turnende immer seine Spriinge hoch
genug erledigt, damit sein Kopf geschitzt ist. Als Hilfeleistung kénnen die
Schulerinnen und Schiler Uber ein Hindernis springen (z. B. Zauberschnur, ...)

.

Abbildung 27 "Hohe Flugrolle" ohne Verwendung der Arme

Nach weiteren Wiederholungen werden die Springe héher. Danach sollte die
Landung auf dem GesaB und spater auf den FiBen in der Hockstellung angestrebt
werden.
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Abbildung 28 "Hohe Flugrolle” - Langung am Gesan

Abbildung 29 "Hohe Flugrolle” - Landung in der Hockstellung
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4.3.2 Mattenplateau — schief

Auf dem schiefen Mattenplateau wird die gleiche Ubung geturnt wie zuvor auf dem
geraden Mattenplateau. Der Turnende muss sehr hoch springen um die Rotation
erfolgreich zu meistern. Weil die Matte nun schief liegt bleibt ihm mehr Zeit fur die
Landung, die schon auf einer niedrigeren Flache passiert. Dadurch haben viele
Schalerinnen und Schiler mehr Schwung als zuvor und viele fallen nach vorne. Um
das zu verhindern, sollte in der Mitte der schiefen Weichbodenmatte eine Person
stehen, die den Schwung am Bauch abfangt und somit Hilfe gibt.

Abbildung 30 Salto vorwarts auf dem schiefen Mattenplateau
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4.3.3 Kasten

Als nachsten Schritt kénnten die Kinder einen Salto vorwarts Uber einen Mattenberg
springen. Das heiBt, dass man eine sehr weiche Weichbodenmatte Gber den Kasten
spannt. Die Schilerinnen und Schuler sind dadurch gut geschitzt.

4.3.4 Salto vorwarts mit Lehrerhilfe

Bevor man zum Salto mit Lehrerhilfe kommt, missen alle vorherigen Ubungen
gekonnt gesprungen werden. Als SicherungsmaBnahme wird der Drehklammergriff
bendtigt. Schon unmittelbar nach dem Absprung muss der Helfer den Turnenden an
der Koérpermitte stitzen. Der Helfer begleitet die gesamte Rotation des Turnenden.
Der Drehklammergriff wird erst geldst, wenn sich der Turnende in einem sicheren
Stand befindet.

Abbildung 31 Salto vorwaérts mit Lehrerhilfe

4.3.5 Salto vorwarts ohne Lehrerhilfe

Wenn die Schilerinnen und Schiler den Salto vorwérts sicher turnen kdnnen, ist nur
noch eine Sicherung wéahrend der Landephase notwendig. Der Helfer muss dabei
wahrend der absteigenden Flugphase an die Kérpermitte fassen und den Turnenden
bis in den sicheren Stand, also bis zur sicheren Landung, begleiten.

Abbildung 32 Salto vorwarts ohne Lehrerhilfe
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Als Bewegungs- und Sport Erzieher sollte man in den Ubungsstunden fiir den Salto
vorwarts genau auf die Schilerinnen und Schiler achten, da es wichtig ist, dass man
keinen Schritt Ubereilt. Man sollte lieber langer am Mattenplateau trainieren und erst
nach weiteren Ubungsstunden zu den Salti mit Lehrerhilfe und den Salti frei kommen.

Wenn das Zusammenspiel zwischen Anlauf, Absprung und der Rotation nicht stimmt,
und der Zeitpunkt des Offnens aus der zusammengekauerten Position nicht getroffen
wird, kann es sein, dass die Vorwartsrotation stark abgebremst wird und somit
kébnnen bei einer unkontrollierten Landung schwere Wirbelsdulenverletzungen
entstehen.

4.4 Handstiitziiberschlag *

Um den Handstutziberschlag mit dem Minitrampolin turnen zu kénnen, benétigt man
viel Erfahrung mit Handstdnden am Boden. Eine Voraussetzung um den
HandstltzUberschlag zu erlernen, ist, dass man den Handstand ohne Probleme mit
vollster Kdérperspannung am Boden turnen kann. Wer am Boden keinen Handstand
turnen kann, wird ihn auch keinesfalls mit dem Minitrampolin turnen kénnen.

4.4.1 Handstand am Boden

Eine Zielibung ist das sichere Aufschwingen in den Handstand. Wichtig dabei ist die
Schulterblockade, da viele Schilerinnen und Schiler dazu neigen mit den Armen
einzubrechen.

Die Vorlbung zum Handstitzlberschlag am Minitrampolin ist das Aufschwingen in
den Handstand mit gleichzeitigem Umfallen. Der Korper bleibt die ganze Zeit
gespannt und wenn maoglich berihren die Fersen zuerst die Weichbodenmatte. Der
Kérper darf nicht abgerollt werden (Steifer Mann).

* Methodik des Trampolins: zusammengestellt vom Minitrampolin Fortbildungsteam des Pl
Niederdsterreich
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Abbildung 33 Handstand am Boden mit anschlieBenden Umfallen

4.4.2 Handstiitziiberschlag — vorbereitende Ubungen

Um die Kinder auf die anfangs ungewohnte Bewegung vorzubereiten, gibt man ihnen
Zeit, indem sie den Handstand zuerst vom Kasten herunter probieren. Der Kasten
wird der Lange nach aufgestellt, um eine gréBere Flache fir das Aufschwingen zu
bekommen. Die Lehrerinnen und Lehrer stehen auf der Weichbodenmatte und geben
Hilfestellung. Es ist wichtig, dass der Turnende wahrend der Bewegung seine ganze
Korperspannung behalt und mit den Armen nicht einknickt. Dieser Bewegungsablauf
wird mehrere Male wiederholt.

Abbildung 34 Handstand vom Kasten
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4.4.3 Handstitziberschlag mit Hilfe

Die Turner stellen sich auf das Minitrampolin und stiitzen sich mit beiden Handen auf
den Kasten. Auf jeder Seite steht ein Helfer und greift den Turnenden auf den
Oberschenkel. Jetzt versucht der Turner mit drei Springen in den Handstand zu
kommen. Wenn die Schilerinnen und Schuler auf dem Kasten im Handstand stehen,
warten sie und lassen sich genauso umfallen, wie bei der Ubung zuvor. Wenn diese
Ubung lange genug wiederholt wurde, verringert man die Anzahl der Spriinge im
Minitrampolin von drei auf zwei. Bei begabten Schuilerinnen und Schilern kann man
es auch nur mit einem Sprung versuchen.

Abbildung 35 Handstiitziiberschlag mit Hilfe
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4.4.4 Handstltziiberschlag mit dem Minitrampolin

Nach langem Uben der vorher genannten Bewegungsablaufe kann man einen Schritt
weiter gehen. Ab diesem Zeitpunkt kénnen die Schilerinnen und Schiler den
Handstitziberschlag mit Anlauf turnen. Sie laufen an, versuchen einen kréftigen
Absprung zu erwischen, setzten mit den Handen am Kasten auf, machen einen
Handstand und halten bis zur Landung die ganze Kdrperspannung. Der Helfer steht
seitlich neben dem Kasten und unterstiitzt mit der geratnahen Hand die Schulter und
mit der andern Hand den Rucken des Turnenden.

Man muss sich sicher sein, dass die Schilerinnen und Schiler den
Bewegungsablauf oft genug trainiert haben und sich in der Bewegung wirklich sicher
sind, damit man kein unnétiges Risiko eingeht.

Abbildung 36 Handstiitziiberschlag
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4.5 Flugrolle

Die ersten Rollerfahrungen kénnen die Turnenden machen, indem sie auf dem
Trampolin stehen und aus dem Federn eine Rolle auf den Mattenberg machen.

Das néachste Ziel ist, dass die Kinder aus dem Anlauf eine Rolle vorwarts auf das
Mattenplateau machen. Die Hande sollen dabei neben dem Kopf aufsetzen, um die
Verletzungsgefahr zu bannen.

4.5.1 Flugrolle auf das Mattenplateau

Die Schilerinnen und Schiler versuchen durch einen impulsiven Anlauf und
Absprung eine hdhere Flugbahn zu erreichen. Der Turnende ,fliegt* dadurch langer.
Wie schon erwahnt, ist auch hier das Aufsetzten der Hande neben dem Kopf sehr
wichtig. Um den Schilerinnen und Schilern die Bewegung zu erleichtern, kann man
als Hilfsmittel eine Zauberschnur (Springseil) vor die Mattenkante halten. Das Ziel ist
nun, Uber diese Zauberschnur zu fliegen.

Abbildung 37 Flugrolle auf das Mattenplateau

Wenn die Turnenden schon lange genug mit der Zauberschnur gedbt haben, kann
man auch andere Hilfsmittel die hoher sind verwenden. Zu empfehlen waren
Medizinballe oder zusammengerollte Matten.
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4.5.2 Flugrolle mit dem Minitrampolin

Allm&hlich kann nun der Mattenberg verringert werden. Die HOhe der Hindernisse
soll aber gleich bleiben. Hier kann auch schon Uber einen niederen Kasten
gesprungen werden. Die Landeflache kann aber noch etwas héher sein. Das Ziel bei
dieser Ubung ist es, eine Flugrolle (iber den Kasten zu springen. Die Landung erfolgt
auf einer normalen Weichbodenmatte. Der Helfer kniet seitlich auf der
Weichbodenmatte und unterstitzt die Rollbewegung.

Abbildung 38 Flugrolle mit dem Minitrampolin

4.6 Salto riickwaérts

Das Minitrampolin ist fiir den Salto riickwérts ein gutes Hilfsmittel. Fiir diese Ubung
brauchen manche Schilerinnen und Schiler mehr Mut, da es ungewohnt ist
Ubungen riickwarts zu turnen.

Es gibt zwei Wege den Salto rlickwarts zu erlernen, die ich beide vorstellen méchte.
Teilweise &hneln sich die Ubungen der beiden methodischen Wege. Eine
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methodische Ubungsreihe ist fiir normal begabte Kinder gedacht und die zweite fiir
geschickte Kinder.

4.6.1 Voriibungen zum Salto riickwérts 2> 1. Methode

Die ersten Ubungen werden am Boden geturnt.

- Die Schilerinnen und Schdler liegen in Riickenlage am Boden, strecken die
Arme senkrecht in die HOhe und versuchen die Knie so schnell wie méglich
anzuziehen.

Abbildung 39 Voriibung Salto riickwérts

- Wenn das ein paar Mal gelbt wurde, wird nachdem die Knie angezogen
wurden, eine Rolle rickwarts gemacht.

- Jetzt wird das impulsive Abspringen gelbt, indem ein Strecksprung vom
Boden geturnt wird. Die Partnerinnen und Partner unterstitzen die Bewegung
am Rucken. So gelingt es dem Turnenden noch etwas héher zu kommen.

- Der néachste Schritt ist der Strecksprung mit anhocken der Beine. Es ist
wichtig, dass die Schultern und Oberkdrper nicht nach vorne ziehen sonder
gerade bleiben.
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Abbildung 40 Strecksprung mit Anhocken der Beine

4.6.2 Vorubungen zum Salto riickwarts am Mattenplateau

Die Schilerinnen und Schuler stehen mit dem Ricken zum Mattenplateau.

Die erste Ubung ist ein Strecksprung in die Riickenlage. Die Arme zeigen
dabei nach hinten oben. Bei der Landung ist der ganze Korper gestreckt.

Die nachste Ubung ist ein Strecksprung in die Riickenlage mit anschlieBender
Rolle rickwarts zum Kniestand am Plateau.

Als nachstes folgt der Strecksprung in die Rickenlage mit anschlieBender
Rolle riickwérts in den Stand

4.6.3 Ubungen zum Salto riickwirts mit dem Minitramp

Der Kasten wird der Lange nach aufgestellt und das Minitramp wird vor den Kasten
gestellt. Der Neigungswinkel des Trampolins zeigt vom Kasten weg.

Die Schilerinnen und Schiler halten sich mit den Handen am Kasten an und
springen so ins Trampolin.

Die Ubenden versuchen vom Kasten in das Trampolin abzuhurten und den
Sprung dann abzustoppen. Die Arme missen den Kasten friher verlassen als
die FiBe das Trampolin berthren.

Die Turnenden hurten ab, machen einen Strecksprung und landen auf der
Weichbodenmatte.

Die nachste Ubung funktioniert genauso wie die letzte nur kommt am Ende
nach der Landung noch eine Rolle rickwarts dazu.
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4.6.4 Ubungen zum Salto riickwarts mit dem Minitramp und
Mattenplateau

Das Mattenplateau hilft den Schulerinnen und Schilern bei den Spriingen an H6he
zu gewinnen. AuBerdem nimmt es vielen die Angst vor dem Sprung:

- Zuerst wird wieder der Strecksprung in die Rickenlage gelbt.

Abbildung 41 Stecksprung in die Riickenlage

- Im Anschluss an die erste Ubung kommt noch eine Rolle riickwérts hinzu.

- Nach diesen beiden Ubungen folgt schon der Salto riickwérts in den
Kniestand am Plateau. Hier ist es ganz wichtig, dass die Schilerinnen und
Schuler, wenn sie hoch genug sind, die Knie ganz schnell zu den Schultern
bringen. Somit wird eine Rotation nach hinten eingeleitet.

Abbildung 42 Salto riickwérts mit dem Mattenplateau
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- Als nachstes wird der Salto rlickwarts in den Stand auf dem Plateau geturnt.

4.6.5 Salto riickwarts mit dem Minitramp

Wenn alle vorherigen Ubungen problemlos geturnt worden sind, kénnen nun die
Schilerinnen und Schiler den Salto rlickwarts mit Lehrerhilfe turnen.

Der Turnende steht auf dem Minitramp und die Hande sind auf dem Kasten. Jetzt
hurtet der Turnende ab, holt Schwung und springt ins Trampolin.

Abbildung 43 Schwung holen

Wenn die Schilerinnen und Schiler aus dem Trampolin aufsteigen, ziehen sie
schnell die Knie an und vollenden die Bewegung. Der Helfer kann wieder Uber ein
Sprungseil, das um die Hiifte gebunden wurde, die Bewegung unterstitzen.
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Abbildung 44 Salto riickwaérts

4.6.6 Vorubungen zum Salto riickwarts - 2. Methode

Die Schulerinnen und Schiler liegen auf einer Matte auf dem Ricken und
versuchen die Knie so schnell wie méglich zu den Schultern anzuziehen.

Die gleiche Ubung wird nun auf dem Kasten geturnt. Die Schiilerinnen und Schiler
liegen auf dem Kasten und rutschen so weit nach vorne, bis die Schultern leicht Uber
die Kante stehen. Danach werden die Knie ganz schnell angezogen und der Ubende
macht somit eine Rolle rickwarts vom Kasten. Gelandet wird auf der
Weichbodenmatte.

4.6.7 Ubungen zum Salto riickwirts mit dem Minitramp

Das Minitrampolin wird nun zwischen Kasten und Weichbodenmatte geschoben. Der
Neigungswinkel des Trampolins zeigt vom Kasten weg.

- Zuerst stehen die Schilerinnen und Schuler auf dem Trampolin, federn ein
bisschen und machen einen Strecksprung rickwarts in die Weichbodenmatte.
Der Helfer steht auf der Weichmatte und sichert, falls die Turnenden zu viel
Schwung haben und umfallen.
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Abbildung 45 Strecksprung riickwérts

- Fiur die nachste Ubung binden sich die Schiilerinnen und Schiller ein
Sprungseil um den Bauch. Die Ubenden stehen auf dem Trampolin, federn
dreimal und ziehen dann die Knie zum Oberkérper. Dadurch leiten sie eine
Drehbewegung ein und machen somit einen Salto rlickwarts. Der Helfer nimmt
den Turnenden beim Seil und unterstitzt die ganze Bewegung. Falls es
notwendig ist, gibt der Helfer dem Turnenden einen Drehimpuls und Schwung
mit.

- Die weiteren Ubungen funktionieren genauso wie die zuvor, nur wird die
Anzahl des Federns vor dem Absprung reduziert.

-

Abbildung 46 Salto riickwarts mit Lehrerhilfe
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4.6.8 Salto riickwarts mit dem Minitramp

Nach sorgfaltigem Uben kénnen die Schiilerinnen und Schiiler den Salto riickwarts
mit dem Minitrampolin alleine turnen.

Abbildung 47 Salto riickwarts

4.7 Handstitziberschlag seitlich

Voraussetzung flr den Handstltzlberschlag ist das Rad am Boden. Wer das Rad
beherrscht, wird auch diese Ubungsform am Minitrampolin leicht erlernen.

4.7.1 Voriibungen fir den Handstiitziiberschlag seitlich

Die Schiilerinnen und Schiler stehen auf dem Mattenplateau oben und machen
einen seitlichen Handstand. Die Landung erfolgt auf der Weichbodenmatte. Die
Turnenden machen also ein Rondat vom Mattenplateau auf die Weichmatte hinab.

4.7.2 Ubungen fiir den Handstiitziiberschlag seitlich

Die Schilerinnen und Schiler stehen auf dem Minitrampolin und greifen seitlich auf
den Kasten. Dann federn sie ein paar Mal und versuchen einen seitlichen
HandstutzOberschlag auf den Kasten zu machen.
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Abbildung 48 Seitlicher Handstiitziiberschlag auf den Kasten

Wenn dieser Bewegungsablauf oft genug gelibt wurde, kébnnen die Schiilerinnen und
Schiiler die ganze Ubung mit Anlauf probieren.
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Abbildung 49 Vorform des seitlichen Handstiitziiberschlag Landung auf Weichbodenmatte

4.7.3 Handstitziberschlag seitlich

Die Kinder laufen an, machen einen Handstltzlberschlag seitlich und landen auf der
Weichbodenmatte. Das Ziel ist, dass die FUBe ganz gestreckt und nicht abgewinkelt
sind. Der gesamte Kérper ist wahrend der ganzen Ubung komplett gespannt.

Abbildung 50 Seitlicher Handstiitziiberschlag
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4.8 Wallspin

Der Wallspin oder auch Palmspin genannt, ist eine Bewegung, die aus dem Bereich
Parkour und Freeruning kommt.

4.8.1 Vorubungen fur den Wallspin

Aus kurzem Anlauf beidbeiniger Absprung — eine Hand greift auf den Kasten, die
andere an die Wand, Beine gehockt Uber den Kasten — Landung auf Weichmatte
dahinter

~— Sicherung & Hilfe: Seitlich neben dem Kasten stehend
« Oder auf dem Kasten sitzend; Unterstitzung der
. turnenden Person an dem auf den Kasten stiitzenden
Arm.

Abbildung 511 Voriibung fiir den Wallspin

4.8.2 Ubungen fiir den Wallspin

Nachdem die Grundform der Ubung mehrmals gelibt wurde, wird versucht mit der auf
dem Kasten stitzenden Hand immer weiter zur Wand zu wandern. Voraussetzung
ist, dass das Becken wahrend der gesamten Stlitzphase hoch bleibt.

Nachdem diese Ubungsform beherrscht wird, wird der Kasten entfernt. Beide Hande
greifen nun an die hochgestellte Matte.

Sicherung & Hilfe: Seitlich neben der Matte stehend; Unterstitzung der turnenden
Person am stitzenden Arm.



49

4.8.3 Wallspin

Die Kinder laufen an, machen einen Wallspin und landen mit Blick gegen die
Anlaufrichtung auf der Weichbodenmatte. Das Ziel ist, dass die Beine gehockt sind
und das Becken oberhalb des Drehpunktes vorbeigeflhrt wird.

Abbildung 52 Wallspin

—_— e - =
"Obwole ag verféfirorigelt igt. gind zo Boko und
Zu Brdffige Spriinge wicht zn ompfelion...."

Viel Spaf3 beim Springen!!!
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