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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 Krper fiir kurze Au-
genblicke aus seiner ,,Erdgebundenheit® zu l6sen. Schon Kinder
spiren diese Lust, indem sie hiipfen und springen oder sich
werfen und fangen lassen. Sie suchen nach Maglichkeiten, den
Effekt zu verstarken, indem sie auf Betten, Matratzen oder
Asten federn, um den kurzen Spaf und die Zeit des Fliegens zu
vergréfiern.

Das Minitrampolin ist ein Sportgerét, 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 Gerat vor allem eine hohere zeitli-
che Verfiigbarkeit 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 Kréfte frei, deren
Beherrschung im Alltag nicht gelernt wurde. So ist es besonders
im Sportunterricht erforderlich, Sicherheitsmanahmen im rich-
tigen Mafe zu vermitteln und das Geré&t 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.
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1  Springen mit dem Minitrampolin
Geritesicherheit und Ubungsorganisation

Bei der Verhinderung von Unfillen oder bei der Minderung von
Unfallfolgen spielen eine Reihe von Faktoren eine Rolle. Insbe-
sondere bei Landungen, wie sie im Geratturnen und gleicher-
mafien 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 Umst@nden 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
flichenelastische Eigenschaft, d. h. der Kraftimpuls beim Auftre-
ten auf die Matte wirkt nicht punktuell wie bei der Weichboden-
matte, sondern verteilt sich auf eine gréBere Fldche, was zu
grofBerer 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 Extremitédten eingesetzt werden. Die Weichbo-
denmatte behilt ihre Bedeutung fiir alle Landungen auf grofien
Kérperfldchen (Riicken- oder Bauchlandung).

Da in 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 gehdrt der ordnungsgeméfe 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 iiber-
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.
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Mattenberg

Geeignete Sicherheitsmanahmen sollten beachtet werden. Das
beginnt mit der sicheren Authdangung des Trampolins im Geréte-
raum. Platz zum Auf- und Abhédngen 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 Geréates kann vor oder nach dem Transport zum Ver-
wendungsort erfolgen. Zu achten ist beim Zusammenbau auf
ausreichenden Raum.

Fiir die Landungen in der Bewegungsrichtung sind Nieder-
sprungmatten ideal. Sicherheitsbereiche sind, wenn nétig, mit
Geratturnmatten abzusichern. Wihrend des Ubens miissen die
Matten immer wieder auf exakte Lage {iberpriift 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 K&sten 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 Gerdtturnmatten auszulegen.

Wird aus methodischen Griinden der Mattenberg niedriger ge-
baut, weil auf den Fii3en gelandet werden soll, ist die Weichbo-
denmatte durch eine Niedersprungmatte zu ersetzen bzw. durch
eine Auflage zu ergénzen.

Die Héhe des Mattenbergs und der Abstand des Minitrampolins
sind jeweils von der Art der Ubungen sowie von KdrpergroRe
und Leistungsstand der Ubenden abhéngig.

Die Aufstellung der Geréte sollte von den Hallenwénden oder
anderen Geréten 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. Barfusprin-
gen sollte aus hygienischen und aus Sicherheitsgriinden nicht
gestattet werden.

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

Wichtig ist die Einsicht, dass Sicherheit im Sportunterricht nicht
nur durch technische Sicherheit der Gerdte und Matten garan-
tiert werden kann, sondern dass Verhaltenssicherheit der Uben-
den hinzukommen muss. Diese ldsst sich durch einen geeigne-
ten methodischen Aufbau der einzelnen Ubungen der Unter-
richtsstunde und der gesamten Unterrichtseinheit entscheidend
beeinflussen (methodische Sicherheit). Wir verstehen darunter
die dem jeweiligen K&nnen angepasste schrittweise Erarbeitung
von Bewegungsformen, die Uberforderungen verhindert, ohne
den Anreiz fiir neues Lernen vermissen zu lassen. (Die Motivati-
onspsychologie spricht von Schaffung ,dosierter Diskrepanzer-
lebnisse®.)

Dariiber hinaus richtet sich die Methodik des Minitrampolin-
springens nach anerkannten methodischen Prinzipien, z.B.:

M ,.Vom Leichten zum Schweren*

Dieser methodische Grundsatz meint die schrittweise Erarbei-
tung von einfachen und leichten Formen hin zu den komplexen
und schwierigen. Die Vorgehensweise ist als ,,Methodische
Ubungsreihe“ bekannt. Sie bezieht sich auf die Hinfiihrung von
vorbereitenden Ubungen iiber Voriibungen zu einzelnen Ziel-
ibungen.

M ,,So viel Bewegungsfreiheit wie maglich,

aber so viel Sicherheit wie nétig*

Diese Aussage kann bedeuten, dass die Bewegungsfreiheit
durch Sicherheitsmafinahmen einzuschréanken bzw. zu regle-
mentieren ist. Das Maf} der Einschrénkung ist u.a. auch von den

Unterrichtsinhalten abhdngig. Beim Springen mit dem Minitram-

polin ist der Sicherheitsaspekt verstarkt zu beriicksichtigen, da
dort wegen der mechanischen Kréfte unkontrollierte Bewegun-
gen eher auftreten kdnnen.

M ,Alters- und fihigkeitsgeméfie Angebote*

Die Schwierigkeit des Ubungsangebotes wie auch der Grad der
notwendigen Kontrolle hdngt natiirlich vom Alter und vom Kén-
nensstand der Schiiler ab. Hier kommt den Unterrichtenden
eine hohe Eigenverantwortlichkeit fiir ein differenziertes
Ubungsangebot zu. Erfahrungsgemaf ereignen sich viele Unfl-
le, weil Schiiler nicht die Mindestvoraussetzung fiir das Sprin-
gen mit dem Minitrampolin besitzen und eine griindliche Vorbe-
reitung hdufig unterbleibt. Seitens des Schiilers erfordert der
Einsatz des Minitrampolins als Voraussetzung zumindest den
beidbeinigen Absprung, ausreichend Bein- und FuBkraft, die
Fahigkeit, den Korper zu spannen, und ein aktives Landever-
halten.

Unter dem Aspekt der Sicherheit kommt dem Helfen und
Sichern im Sportunterricht eine besondere Bedeutung zu.

In der neueren Literatur ist der Begriff ,Hilfestellung® nicht
mehr Giblich. Verwendet werden die Bezeichnungen Hilfeleis-
tung (Fiihrung und Unterstiitzung der Ubenden bei der Bewe-
gungsausfiihrung) und Sicherheitsstellung (stindige Bereit-
schaft zum Eingreifen).

Helfen ist im Grunde genauso schwierig und anspruchsvoll wie
das Turnen der Bewegung selbst. Es erfordert komplexe Fahig-
keiten, die iiber entsprechende Voriibungen geiibt werden miis-
sen. Je nach Ubung sind Kraft, um das Kérpergewicht des Tur-
nenden zu bewéltigen, Kenntnisse des Bewegungsablaufes und
moglicher Gefahrenstellen, Anpassungs-, Antizipations-, Reakti-
ons- und Konzentrationsfdhigkeit sowie die grundsétzliche Be-
reitschaft, helfen zu wollen, notwendig. In der Praxis bedeutet
das, dass bei einfachen Ubungen alle oder fast alle Schiiler als
Helfer eingesetzt werden kénnen. Bei schwierigen Ubungen
kann der Lehrer hgufig nur auf einen Teil seiner Schiiler zuriick-
greifen.

Zur Hilfeleistung werden folgende
Helfergriffe angewendet 2>
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Ganzer Klammergriff
als Stiitzgriff am Oberarm

Zwei Helfer fassen mit beiden Han-
den jeweils einen Oberarm. Die in-

nere Hand greift hoher als die dufe-

re. Die Daumen liegen vom Helfer
aus gesehen vor dem Oberarm.

Die Helfer stehen in Schrittstellung
frontal zum Ubenden, das innere
Bein steht vorn (Schultersperre).
Wichtig: beide Hande fassen ober-
halb des Ellbogengelenkes.

Halber Klammergriff
als Drehgriff vorwdrts mit
Schubhilfe

Ein Helfer steht seitlich quer zum
Turnenden. Die dem Turnenden
ndhere Hand greift von vorne gegen
den Oberarm, die zweite Hand un-
terstiitzt am GesaR.

Halber Klammergriff
als Stiitzgriff am Oberarm

Der Helfer steht frontal zum Uben-
den und greift jeweils mit einer
Hand einen Oberarm. Die Daumen
liegen seitlich am Oberarm.

Ganzer Klammergriff
als Drehgriff vorwdrts an
Bauch und Riicken

/

il
0 S
P

Ein Helfer steht seitlich quer zum
Ubenden. Die dem Turnenden néhe-
re Hand fasst von vorne gegen den
Bauch, die zweite Hand fasst gegen
den Riicken.

Ganzer Klammergriff
als Drehgriff vorwdrts
am Oberarm

Ein Helfer steht seitlich quer zum
Turnenden. Die dem Turnenden
ndhere Hand fasst von vorne gegen
den Oberarm, der Daumen zeigt da-
bei zum Ubenden. Die zweite Hand
fasst hinter den Oberarm.

Gleichgewichtshilfe
durch Handfassung

Ein Helfer steht seitlich neben dem
Turnenden und unterstiitzt durch
Handfassung die Bewegung bis in
den Stand.
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Gleichgewichtshilfe
durch ganzen Klammergriff
an Bauch und Riicken

Gleichgewichtshilfe/
Hubhilfe durch ganzen
Klammergriff an den Hiiften

Helfer steht hinter dem Ubenden und
unterstiitzt die Bewegung durch Griff
mit beiden Hdnden an den Hiiften.

Ein Helfer steht in Hohe der Lande-
stelle des Turnenden und fasst mit
der einen Hand an den Bauch, mit
der anderen Hand an den Riicken.

Hubhilfe
an Bauch und Oberschenkel

Ein Helfer steht seitlich quer zum
Ubenden und fasst mit der einen
Hand an den Bauch, mit der anderen
Hand an den Oberschenkel.

Des Weiteren ist eine Bewegungsaus-
fiihrung zu fordern, die den Belastungs-
abbau bei Niederspriingen bewirkt. Da-
nach sollte beim Uben und Ausfiihren
aller Landungen darauf geachtet wer-
den, dass unter Ausnutzung des Riick-
pralleffektes ,weiterfilhrende Bewegun-
gen®, z.B. Strecksprung und Ausfall-
schritt, angeschlossen werden.

In den Bildreihen der praktischen Bei-
spiele wurde die Hilfeleistung bzw. die
Sicherheitsstellung aus Griinden der
Ubersichtlichkeit und Eindeutigkeit
nicht eingezeichnet.
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2  Praktische Ubungen

Aufwidrmen und vorbereitende Ubungen

Aufwarmen

Jede Stunde muss mit geeigneten Aufwarmiibungen beginnen:
Laufen zur ganzkorperlichen Erwdrmung und Anregung des
Herz- und Kreislaufsystems, Dehniibungen zur Vorbereitung auf
nachfolgende Beanspruchungen und Bewegungsformen am Bo-
den, die sich bereits auf das Springen vom Minitrampolin bezie-
hen, z.B. beidbeiniger Absprung ohne und mit Drehung, Hock-
spriinge, Gratschspriinge, Anlauf- und Absprungformen usw..
Eine eingehende Darstellung von Aufwdrmprogrammen sowie
von vorbereitenden Ubungen ohne Gerét wiirde den Rahmen
dieser Broschiire sprengen. Es ist deshalb darauf verzichtet
worden. (In der Abbildung unten sind einige Ubungen darge-
stellt.)

Vorbereitende Ubungen

Vorbereitende Ubungen sind allgemeine, d.h. noch nicht spezi-
ell auf die Zieliibung ausgerichtete Ubungen, die jedoch die not-
wendigen konditionellen Voraussetzungen (Kraft, Beweglich-
keit) und Grunderfahrungen von einfachen Bewegungsabldufen
erarbeiten.

Als vorbereitende Ubungen fiir das Minitrampolinspringen gel-
ten alle beidbeinigen Sprungformen, Anlauf- und Absprung-
rhythmus, der Armschwung als Unterstiitzung fiir den Ab-
sprung, Erarbeitung von Kérperspannung und — etwas spezieller
—vertraut sein mit dem Einsatz der Turnbank als Anlaufsteg,
Umgang mit verschiedenen Mattentypen und die Fahigkeit,
sicher zu landen und gekonnt zu fallen.

Zu den vorbereitenden Ubungen gehdren weiter Spriinge mit
Drehungen um die Ldngsachse am Boden.

Vorbereitende Ubungen mit Gerét dienen im Wesentlichen dem
Ausprobieren der ungewohnten Federungseigenschaften des
Sprungtuchs und der Erarbeitung eines sicheren Anlaufes, wie
er ohne Minitrampolin bereits geschult wurde.

Nach mehrfachem Federn auf dem Sprungtuch mit Griffhilfe, die
je nach Fortschritt vorsichtig gelost werden kann, ist das Ab-
stoppen der Bewegung aus dem Federn zu iiben (Schwingung
des Tuches wird durch Beugen in den Kniegelenken absorbiert,
Korperspannung halten).

Der Anlauf wird zundchst {iber einen Anlaufsteg eingeliibt, weil
durch die erhdhte Absprungbasis die richtige Einsprunghaltung
auf das Sprungtuch erleichtert wird. Es kommt darauf an, dass
der Einsprungwinkel ein Auftreffen ,von oben® ermdglicht. Bei
sicherem Absprung kann auf diese methodische Hilfe verzichtet
werden.

Weiterfiihrende Ausfiihrungsformen, die die ganzheitliche Be-
wegungsgestalt von Anlauf, Absprung und Landung umfassen,
zdhlen wir bereits zu den Voriibungen, die auf bestimmte Ziel-
iibungen hinfiihren oder den Zieliibungen selbst zuzuordnen
sind.

Die Darstellungen sind nicht als fertige Stundenbilder fiir jede Gelegenheit misszuverstehen!
Die Autoren iiberlassen es den Lehrern, aus den Anregungen dieser Broschiire ihre eigenverantwortliche Auswahl zu treffen und

ggf. sinnvolle Ergdnzungen zu finden.
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Armschwung

B Methodische Anmerkungen: Bei
dem Armeinsatz handelt es sich um ei-
nen kleinen schwunghaften Armkreis
riickwdrts etwa in Hiifth6he von hin-
ten nach vorn bis zur Vorhochhalte.
Der Armkreis kann am Boden ohne
und mit Strecksprung, spater mit An-
lauf ausgefiihrt werden.

Bei Verwendung des Minitrampolins
werden die Arme vor dem Einsprung in
einem kleinen Kreis nach hinten ge-
fiihrt und im Augenblick des Ab-
sprungs vom Tuch zur Unterstiitzung
der Aufwartsbewegung schnellkréftig
vor-hoch geschwungen.

10

M Fehler: Springen und Landen in einer
Hohlkreuzhaltung (Kérperriicklage).

B Ursache: Zu starker Armkreis riick-
warts.

B Korrektur: Wiederholung der Arm-
schwungbewegung im Stand; Kontrollfra-
ge ,Kannst du deine Hinde sehen?*

B Sicherheitshinweise: Wird der Arm-
schwung beim Absprung vom Minitram-
polin geiibt, kann ggf. die Gleichge-
wichtshilfe im Bauch- und Riickenbereich
angewandt werden; der Helfer steht in
Hohe der Landestelle.

4
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Hock- und Grédtschsprung am Boden

M Methodische Anmerkungen: Es
empfiehlt sich, Hock- und Gratsch-
sprung am Boden zunéchst als Part-
nerlibung auszufiihren. Dabei steht der
Helfer hinter dem Ubenden und unter-
stiitzt die Bewegung. Der Absprung er-
folgt dabei aus dem (dreimaligen)
rhythmischen Federn.

B Fehler: Zu starke Vor- oder Riicklage
des Oberkdrpers.

M Ursache: Unkoordinierte Arm- und
Beinbewegung beim Absprung; man-
gelnde Sprungkraft.

B Korrektur: Vielseitige Sprungiibun-
gen, z.B. Springen auf kleine Kasten;
Kombination verschiedener Sprungfor-
men; Kréftigung der Beinmuskulatur.

B Sicherheitshinweise: Ganzer Klam-
mergriff an den Hiiften; der Helfer steht
hinter dem Ubenden.

B Methodische Anmerkungen: Schul-
terhohe Handfassung an der Sprossen-
wand; Erfahren und Erproben der Fe-
der- und Schleuderkraft des Geréts. Die
Sprossenwand dient als Fiihrung fiir ei-
nen senkrechten Sprung (kein Heran-
ziehen oder Stiitzen zulassen)

H Sicherheitshinweise: Helfer kann
Federn und Spriinge durch Hiiftfassung
begleiten.

4
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Kontrollierter Ein- und Aussprung

M Gerédteaufbau: Ein Minitrampolin
wird mit Kastenoberteilen oder klei-
nen Késten umstellt, das Minitrampo-
lin wird auf gleiche Hohe eingestellt.

B Methodische Anmerkungen: Die 4
Ubenden springen wechselweise; do-
siertes Ein- und Ausspringen, Hand-
fassung mit den benachbarten Hel-
fern; Hilfe bzw. Zahl der Helfer kann
allméhlich reduziert werden. Freie Ein-
und Ausspriinge (vorwarts, seitlich,
riickwérts) sind méglich.

B Sicherheitshinweise: Handfas-
sung, Arm des Partners als Stiitze,
spater evtl. nur Absichern der Bewe-
gung durch ausgestreckte Arme der
Partner.

¢ @
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Sprung vom MT mit Sicherheitsstellung

B Methodische Anmerkungen: Mit
Sicherheitsstellung eines Helfers auf
dem Minitrampolin federn und Ab-
sprung auf die Niedersprungmatte.

M Fehler: Zu starkes Beugen in den Knie-

und Hiiftgelenken.

Absprung von Steg und Kasten

B Geriteaufbau: Der Anlaufsteg be-
steht aus zwei oder drei nebeneinan-
der gestellten Turnbanken mit aufge-
legten Gerdtturnmatten. Zwischen
Steg und Minitrampolin wird ein Klein-
kasten gestellt.

B Methodische Anmerkungen: Mit eini-
gen Schritten Anlauf auf dem Steg und
einbeinigem Absprung vom Kleinkasten
zum beidbeinigen Absprung vom Ab-
sprungtuch. Durch den einbeinigen
»Vorabsprung® vom Kleinkasten wird der
rhythmische Bewegungsablauf verdeut-
licht. Zur Weiterfiihrung kann der Klein-
kasten entfernt werden, der Anlaufsteg
wird dann an das Minitrampolin heran-
geriickt.

M Ursache: Mangelnde Sprungerfah-
rung mit falscher Bewegungsvorstel-
lung; mangelnde Kérperspannung.

B Korrektur: Ubungen zum beidbeini-
gen Springen; leichtes Federn auf dem
Minitrampolin ochne Absprung; Ver-
besserung der Kérperspannung; De-
monstration der Absprungbewegung.

B Sicherheitshinweise: Helfer steht
seitlich versetzt vor dem Mini-
trampolin und sichert im Bedarfsfall.

M Fehler: Vor- oder Riicklage des
Oberkdrpers; zu starkes Beugen der
Knie- und Hiiftgelenke beim Ab-
sprung.

M Ursache: Zu starker Armkreis riick-
warts; einbeiniger Absprung; fehlende
Sprungerfahrung; unzureichende Kér-
perspannung.

B Korrektur: Uben des beidbeinigen
Absprungs am Boden; Uben des Arm-
kreises am Boden; Verbesserung der
Kérperspannung.

M Sicherheitshinweise: Ggf. Gleich-
gewichtshilfe an Bauch und Riicken;
der Helfer steht in Hohe der Lan-

destelle.

4
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Einfache Spriinge

Der Anlauf erfolgt bei den Ubungen dieses Abschnittes auf dem
Boden. Als Voriibung wird empfohlen, fiir den nun fehlenden
Anlaufsteg libergangsweise einen Kastendeckel zur Betonung
des einbeinigen Absprungs einzusetzen. Nachdem auch dieser
entfernt wurde, erfolgt der Anlauf in der Endform. Als Erschwe-
rung muss jetzt der einbeinige Absprung vor dem Gerat zum
Einsprung in das Tuch eine Hohendifferenz nach oben {iberwin-
den. Es gilt dennoch, die von oben auf das Tuch fiihrende Flug-
kurve beizubehalten. Es empfiehlt sich ein kurzer Anlauf.

Die Folge dieser Erschwernis kann Kérperriicklage oder Uber-

dungen fiihren kdnnen.

Die Grundformen der einfachen Spriinge sind: Strecksprung,
Hocksprung, Gratschsprung, Gratschwinkelsprung und Biick-
sprung.

Die genannten Formen bestehen im Wesentlichen aus Variatio-
nen der Flugphase, die sich aus dem einfachen Strecksprung
entwickeln lassen. Anzustreben ist die Festigung der Absprung-
bewegung mit einem unterstiitzenden Armschwung, eine auf-
rechte Kopf- und Kérperhaltung und eine sichere Landung.

Weitere Variationen nach Hohe, Ausfiihrungsdetails, Verwen-
dung von Richtungsweisern (ausgestreckter Arm) usw. erhéhen
den Reiz der Ubungen. Hier ist im gegebenen Rahmen auch die
Fantasie der Ubenden gefragt.

Spriinge mit Drehungen um die Langsachse erfordern durch den
zusétzlich zum Sprungablauf notwendigen Drehimpuls eine
gute Bewegungskoordination. Sie sollten daher erst eingefiihrt
werden, wenn die o0.g. Grundformen ohne Gerit sicher be-
herrscht werden. Entscheidend ist die Erfahrung, dass Drehun-
gen um die Langsachse bei gestrecktem Kérper leichter und
sicherer auszufiihren sind als bei gebeugtem (Uberstreckung
ins Hohlkreuz, die generell zu vermeiden ist, ist in diesem Sinne
auch eine Beugung!).
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Strecksprung

-

N

B Methodische Anmerkungen: An-
lauf auf dem Boden mit deutlicher Be-
tonung des einbeinigen Absprungs
vom Kastendeckel (methodische Ein-
sprunghilfe) auf das Minitrampolin.
Nach Erarbeitung eines sicheren An-
laufs wird der Kastendeckel entfernt.
Ein korrekter Armschwung zur Unter-

Hocksprung

stlitzung des Absprunges sowie eine auf-
rechte Kopf- und Kdrperhaltung sind zu
beachten. Die Landung erfolgt mit leicht
gebeugten Knie- und Hiiftgelenken. Zur
Reduzierung der auftretenden Kréfte
kann eine weiterfithrende Bewegung an-
geschlossen werden.

B Methodische Anmerkungen: Zu
beachten ist eine ausreichend hohe
Flugkurve, ein schnelles Anhocken der
Beine und eine rechtzeitige Streckung
vor der Landung.

M Fehler: Zu starke Vor- oder Riicklage
des Oberkarpers; zu geringes Anhocken
der Beine.

B Fehler: Passives Landen; Vor- oder
Riicklage des Oberkdrpers.

M Ursache: Fehlende Kérperspan-
nung; zu starker Armkreis riickwarts;
zu starkes Beugen der Gelenke beim
Absprung (unkoordinierte Absprung-
bewegung).

B Korrektur: Verbesserung der Kor-
perspannung; Schulung der Ab-
sprungbewegung auf dem Boden bzw.
Wiederholung der Voriibungen.

M Sicherheitshinweise: Gleichge-
wichtshilfe an Bauch und Riicken;

ein Helfer steht in Hohe der Lande-
stelle.

M Ursache: Zu niedrige Flugkurve;
fehlerhafte Koordination zwischen
Absprung und Hockbewegung.

B Korrektur: Schulung des Sprunges
nach oben auf einen Mattenberg; Wie-
derholung des Strecksprunges mit
Héhenmarkierung; akustische Hilfen;
Zielspriinge (nicht in die Weite).

M Sicherheitshinweise: Ggf. Gleich-
gewichtshilfe an Bauch und Riicken;
ein Helfer steht in HGhe der Lande-
stelle.

4
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Gratschsprung

tige Voraussetzungen sind das Beherr-
schen des Strecksprunges und die
Fadhigkeit, die Beine schnellkraftig zu
gratschen und wieder zu schliefen.
Dariiber hinaus muss eine hohe Flug-
kurve gewdhrleistet sein.

M Fehler: Vor- oder Riicklage des
Oberkérpers.

B Ursache: Mangelnde Beweglich-

keit; zu flache Flugkurve; zu starke
Riick- oder Vorlage beim Absprung.

16

1 zur Verbesserung
der Sprunghthe; Ubungen zur Verbesse-
rung des Absprunges; gymnastische
Ubungen zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit.

M Sicherheitshinweise: Ggf. Klammer-
griff um die Hiifte nach dem Schlieen
der Beine; ein Helfer steht in Héhe der
Landestelle.

\ W%
\
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Strecksprung mit 1/2 Drehung

Bl 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-

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, fithrt zu gréBerer Be-
wegungssicherheit.

Ctrnrlrmmviimer it 1 /1 Neahiineas

V7%

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

22 v,

gung von auBen 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.

W Fehler: Flache Flugkurve; Beugung
in der Hiifte oder Uberstreckung ins
Hohlkreuz; keine vollstandige Drehung.

B Ursache: Zu hohe Anlaufgeschwin-
digkeit; zu geringer Rotationsimpuls
(zu schwache Armbewegung); mangeln-
de Bewegungsvorstellung.

B Korrektur: Verkiirzung des Anlaufs;
Ubung des Bewegungsablaufs am Bo-
den; Demonstration der Armbewegung.

B Sicherheitshinweise: Ggf. Klammer-
griff um die Hiifte; ein Helfer steht in
Hishe der Landestelle.

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

@,
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Salto vorwarts

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

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

Fiir theoretisch Interessierte: Durch eine leicht am Kérper-
schwerpunkt vorbeigerichtete kurzfristig wirkende Kraft
(Drehmoment) erhalt der Kérper beim Absprung einen Dreh-
impuls. Dieser Vorgang wird auch als ,,exzentrischer StoR* be-

(Impulserhaltungsgesetz).

18

In der Praxis bedeutet dies, dass zur Beeinflussung der Winkel-
geschwindigkeit das Tragheitsmoment zu verdndern ist. Dies
geschieht entweder durch Herannahme der Massenteile an die
Drehachse (,SchlieRen des Kérpers®) mit dem Effekt der Be-
schleunigung oder durch Entfernung der Massenteile von der
Drehachse (,,0ffnen 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 Korper nach dem Absprung stédrker gebeugt wird.

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

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

letzte Datei
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Freie Rolle zum Sitz

imerkungen: Der Mat-
gefahrloses Aufrollen
16hengewinn. Er kann
thiedene Hohenstufen
1. In der Regel wird
fortschreitendem

e abgebaut.

st noch einmal die
nlage geturnt, dann
Ing in den Sitz. Bei
Sitz ist das Strecken
 leichte Offnung der
damit der Kopf nicht
an kann. Die Hande
irung der Matte iiber

Die Rolle erfolgt

a) aus mehrfachem Federn,

b) mit Anlauf.

Ziel dieser Ubung ist es, iiber den
flichtigen Stiitz in die Riickenlage zu
gelangen.

M Fehler: Der Korperschwerpunkt
wird nicht iiber die Stiitzflache (Hénde)
gebracht; unvollstdndige Rollbewe-

gung.

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

B Korrektur: Uben des hohen Einrol-
lens aus dem Federn; einfache Rollbe-
wegungen am Boden; Schulung der
Beweglichkeit im Hals-Nacken-Bereich.

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

B Fehler: Kérperschwerpunkt wird
nicht iiber die Stiitzfliche (Hande) ver-
lagert; unvollstdndige Rollbewegung.

B Ursachen: Zu geringer Héhenge-
winn beim Aufrollen; fehlende Bewe-
gungsvorstellung; unzureichende Be-
weglichkeit im Hals-Nacken-Bereich.

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

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

@,
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Salto auf den Mattenberg

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

geilbte Helfer).

Zweite Alternative: ganzer Klammer-
griff als Drehgriff vorwérts 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- [l Fehler: Zu viel Vorlage beim Ab-
berg mit Niedersprungmatte als Auf- sprung; zu frithes oder zu spates 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 Héhe durch
rigkeiten. Die Anlaufgeschwindigkeit Erhdhung 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 Fiien folgen (z.B.
Rolle vorwidrts).
Die ndchsten methodischen Schritte
bestehen in der Hohenreduzierung
des Mattenberges.

4
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Salto vorwirts

/

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

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

B Fehler: Korpervorlage beim Ab-
sprung; zu frithes Offnen des Kérper-
Bein-Winkels (Verlangsamung der Ro-
tationsgeschwindigkeit und Landung
in die Riickenlage); zu spites Offnen
des Korper-Bein-Winkels (zu spétes
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 vorwirts 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.

4
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Stutzsprunge

Stiitzspriinge gehdren 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 liber 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 Kérper in einer nach
vorn gerichteten Flugphase in den Stiitz. Dabei tritt eine leichte
Vorwartsrotation um die Kérperbreitenachse auf, die mit dem
Aufsetzen der gestreckten Arme und dem Abdruck nach oben
gestoppt wird. Die Folge ist eine leichte Riickwértsrotation: Auf-
richten des Kdrpers bis zur Landung.

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 Geréte (Kasten, Sprungpferd).

Bei den Stiitzspriingen ist darauf zu achten, dass die Gerdte (re-
lativ zur Kérpergrofie 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
Riickwértsrotation bietet. Die Folge kann eine zu starke Rotati-
on nach vorn sein.

4
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Federn in den Kniestand

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

Gerdtturnmatten. Die Héhe des Matten-
berges richtet sich nach Grofe und Leis-
tungsfahigkeit der Schiiler.

Stiitzsprung in den Hockstand

M Geréteaufbau: Mattenberg mit Nie-
dersprungmatte und Absicherung des
Fallbereiches durch Gerdtturnmatten.
Der Abstand zwischen Minitrampolin
und Mattenberg ist etwas groBer als
bei der Voriibung (etwa Beinldnge).
Die Hohe des Mattenberges richtet
sich nach GroBe und Leistungsfahig-
keit der Schiiler.

B Methodische Anmerkungen: Nach
kurzem Anlauf und weitem Vorgreifen
Stiitzen der Hande auf die Matte. Durch
einen grofen Arm-Rumpf-Winkel und ein
spdtes Stiitzen der Hande ergibt sich eine
weit nach vorn gerichtete erste Flugpha-
se. Die Landung auf dem Mattenberg
kann zundchst in den Kniestand erfolgen.

B 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 friihes Anhocken.

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

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

M Sicherheitshinweise: Sicherheits-
stellung hinter dem Mattenberg.

@,
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Sprunghocke
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B Gerédteaufbau: Minitrampolin,

quergestelltes Sprungpferd oder quer-

gestellter Sprungkasten, Nieder-
sprungmatten. Die Héhe des Pferdes
oder des Kastens sowie der Abstand
des Minitrampolins richten sich nach
GroBe und Leistungsfihigkeit der
Ubenden.

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

24

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

B Ursache: Zu flache erste Flugphase;
mangelnde Stemmbewegung; mangeln-
de Stiitzkraft; zu niedriges Sprung-
pferd/niedriger Kasten.

M Korrektur: Erhéhung des Sprungpfer-
des/Kastens; Schulung der Stiitzkraft;
Wiederholung der Voriibungen; Ver-
groBerung 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.

4
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Sprunggrdtsche

B Gerdteaufbau: Minitrampolin,
quergestelltes Sprungpferd oder quer-
gestellter Sprungkasten, Nieder-
sprungmatten. Die Héhe des Pferdes
oder des Kastens sowie der Abstand
des Minitrampolins richten sich nach
GroBe und Leistungsfahigkeit der
Ubenden.

B Methodische Anmerkungen: Bei
der Sprunggratsche werden gleichzei-
tig mit dem Stiitz die Hiiften gebeugt
und die Beine gegratscht. Nach dem
Armabdruck erfolgt ein schnelles Auf-
richten des Oberkdrpers (Streckung
des gesamten Kérpers).

%

M 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.

M Korrektur: Erh6hung des Sprungpfer-
des/Kastens; Schulung der Stiitzkraft;
Vergréfierung des Abstandes zwischen
Minitrampolin und Sprungpferd/Kasten.

Z
’%

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

4
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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 Vorwértsrotation nicht durch eine Gegen-
rotation gestoppt wird, sondern weiter lduft. Gemeinsam sind
die Merkmale der gestreckten Kérperhaltung, des Abdrucks
gegen die Unterlage und die Stemmbewegung.

Nach dem Abdruck von den Handen wird der gedffnete 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-

liberschlag vorwiérts am Boden bekannt und brauchen hier nicht

noch einmal angeboten zu werden. Voriibungen bestehen wie-
der aus Ubungen mit dem Mattenberg, zundchst zum Einiiben
der gestreckten Korperhaltung vom Stiitz bis zur Landung, dann
zum Einiiben des Armabdrucks.

26

Fiir die Uberschlagbewegungen empfiehlt es sich, die Gerit-
hdhe etwas niedriger als bei den Stiitzspriingen zu wéhlen,
damit die notwendige Vorwértsrotation nicht durch einen zu
hohen Aufsetzpunkt (und damit entsprechend héheren Schwer-
punkt bei gestrecktem Kérper) gebremst wird. Bei zu hohen
Geriten 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.

4
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Uberschlag zur Riickenlandung

e e e e ey
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B Geriteaufbau: Aufbau des Matten-
berges mit Weichbodenmatte und ggf.
Abdeckung durch eine Gerdtturnmatte
im Stiitzbereich. Zusétzliche Absiche-
rung des Fallbereiches durch Gerét-
turnmatten. Die H6he des Mattenber-
ges richtet sich nach der Grifie und
Leistungsfahigkeit der Ubenden.
Anders als bei den Stiitzspriingen er-
leichtert ein niedriger Mattenberg
(drei- bis vierteilig) bei den Uberschli-
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. AnschlieBend kommt es zum

gestreckten Uberfallen in die Riickenlage.

M 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.

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

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

4
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Handstiitziiberschlag

B Gerdteaufbau: Der Handstiitziiber-
schlag vorwarts kann je nach Leis-
tungsvermdgen iiber verschiedene
Gerdte und Hohenstellungen ausge-
fiihrt 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.

28

B Fehler: Zu geringes oder zu spétes Ab-
driicken; zu geringe Vorwértsrotation; 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 Kdrperspannung.

B 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.

4
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3  Anhang
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B Gerling: Basisbuch Gerdteturnen ... fiir alle. Aachen 1999
M Knirsch: Gerdteturnen mit Kindern. Kirchentellinsfurt 1998

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

B Zeuner, Hoffmann, Leske: Schulmethodik Gerdtturnen.
Leipzig u.a. 2000

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

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

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

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

Autoren

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

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

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

B Anmerkung:

Die grundlegenden funktionellen und sicherheitstechnischen
Anforderungen und Priifverfahren fiir Trampoline sind

DIN EN 13219 zu entnehmen.

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

DEUTSCHE NORM

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

Zur Beurteilung allgemeiner sicherheitstechnischer Anforderun-

gen an Turngerdte ist EN 913 heranzuziehen, die in Verbindung
mit dieser Norm gelesen werden muss.

September 2001

Turngerate
Trampoline
Funktionelle und sicherheitstechnische Anforderungen, Prufverfahren
Deutsche Fassung EN 13219:2001

DIN
EN 13219

ICS 97.220.30

1 Anwendungsbereich

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

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

Diese Norm gilt fir 5 Typen von Trampelinen 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.

30

4

letzte Datei  Ubersicht



3 Funktionelle Anforderungen

3.1 Klassifizierung

Trampoline, Minitrampoline und Doppel-Minitrampoline mussen nach der Konstruktion (Typen und GréRen)
klassifiziert werden, wie in Tabelle 1 aufgeflhrt.

Tabelle 1 — Typen

Typ Grole Beschreibung Beispiel
1 1,2 und 3 | Trampolin Bild 1
2 1und2 Minitrampolin Bild 2
3 Minitrampolin mit offenem Rahmen Bild 3
4 Doppel-Minitrampolin Bild 4
5 Bodentrampolin Bild &

Legende

Rahmen- und Verspannungsabdeckung
Verspannungsrahmen

Bein

Hohenverstellvorrichtung

Gleitschutz

Sprungtuch

Verspannung

~ Oy N B L3R —

Bild 2 — Beispiele fiir Minitrampoline (Typ 2)

4
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i

M

Bild 6 — Malle der Minitrampoline des Typs 2

A

Tabelle 3 — MaRbereich der Minitrampoline des Typs 2

;7
e

Malie in Millimeter

Grote Rahmen Sprungtuch
Lange /4 Breite 5, Hoéhe /i Hohe #; Lange /> Breite b;
1 080 bis 1 270|1 080 bis 1 270| 300 bis 395 395 bis 560 580 bis 720 580 bis 720
2 650 bis 750| 650bis 750| 200 bis 300 200 bis 300 410 bis 450 410 bis 450

3.3 Werkstoff

Der Rahmen und die Lagerungs- und Transportvorrichtung konnen aus Stahl eder Aluminiumlegierung hergestellt
werden, sofern die Anforderungen dieser Norm erflillt werden,

Stahl muss korrosionsgeschiitzt (z. B. feuerverzinkt, pulverbeschichtet oder gestrichen) sein.

Das Sprungtuch muss aus synthetischen Chemiefasern hergestellt werden.

letzte Datei
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4 Sicherheitstechnische Anforderungen

4.1 Allgemeines

Trampoline der Typen 1 bis 5 mussen die Anforderungen nach EN 913 erfiillen, sofern sie nicht durch diese Norm
geandert werden,

4.2 Fangstellen

Fir den Auf- oder Abbau ven Trampelinen mussen alle Scher- oder Quetschstellen (z. B. Scharnierbereiche), die
nicht 5.2 von EN 913:1996 entsprechen, deutlich mit einem Warnetikett gekennzeichnet werden.

EN 913 gilt nicht fur Sprungtlicher und die Sprungtuchverspannung.

Bei Sprungtichern darf der Abstand zwischen zwei Gurten héchstens 16 mm betragen.

4.3 Standsicherheit und Gleitschutz

Bei Prifung nach 5.2 durfen Trampoline der Typen 1 bis 4 nicht kippen, umfallen oder gleiten, wenn eine Kraft, die
50 % des Gerateeigengewichts entspricht, aufgebracht wird.

ANMERKUNG  Bel Trampolinen, Minitrampelinen und Doppel-Minitrampelinen wurde aus besonderen sicherheitstechnischen
Grinden der in EN 913 angegebene Wert von 40 % auf 50 % erhoht.

4.4 Festigkeit (konstruktive Festigkeit)

Bei Prufung nach 5.3 durfen die Bauteile keine Anzeichen von Brlichen oder Rissen aufweisen.

4.5 Sprungtuch

Bei Sprungtuchern, die aus Gewebegurten hergestellt sind, muissen die Gurte miteinander vernaht sein, um ein
\erschieben bei ublichem Gebrauch zu verhindern.

Die Mitte der Sprungtiicher muss in einer Farbe, die sich vam Sprungtuch abhebt, wie folgt markiert sein:

a) bel Trampolinen des Typs 1, Grolke 1, muss der Einsprungbereich in der Mitte des Sprungtuches deutlich
(nach FIG in Rot) wie folgt markiert sein

— Lange 2 150 mm £ 40 mm
—  Breite 1 080 mm + 40 mm

und die Mitte des Sprungtuchs muss durch sin Kreuz in einer sich abhebenden Farbe (nach FIG in Rot) mit

den Malien 700 mm go mm angezeigt werden,

b) bei Trampolinen des Typs 1, Gréfien 2 und 3, und des Typs 5, muss Uber die gesamte Lange eine Mittellinie in
beiden Richtungen in einer sich abhebenden Farbe vorhanden sein;

¢) Trampoline des Typs 2 mussen eine Mittenmarkierung haben (Kreis oder Kreuz),

d) Trampoline des Typs 3 missen iber die gesamte Lange eine Mittellinie in beiden Richtungen haben;
e) Trampoline des Typs 4 missen deutlich markierte Einsprungbereiche wie folgt aufweisen:
fy  Endmarkierungen 130 mm £ 20 mm
g) Mittelbereich 390 mm + 10 mm
Abstand des Mittelbereichs 900 mm + 20 mm (gemessen vom Ende der Einfassung).

A
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4.6 Freiraum unter dem Sprungtuch
Der Freiraum unter dem Sprungtuch muss bei Gebrauch frei von Hindernissen sein.
4.7 Elastizitat

Die Anordnung und Wirkung der Verspannung des Sprungtuches sollten so gestaltet sein, dass ein symmelrisches,
elastisches Verhalten des Trampolins beim Gebrauch sichergestellt ist.

Be: Prufung nach 5.3 darf die Eindringtiefe (f) nicht mehr als 80 % der Héhe des Sprungtuchs betragen.

Das Sprungtuch muss in seine Ausgangsstellung zurtickkehren.

4.8 Rahmen- und Verspannungsabdeckung

Bei allen Trampolin-Typen mussen der Verspannungsrahmen und die Verspannung durch eine Polsterung abgedeckt
sein. Bei Prifung nach Anhang C von EN 913:1996, bei einer Fallhéhe von 200 mm, darf die Spitzenbeschleunigung
500 m/s * (50 g) nicht Giberschreiten.

Die Abdeckung muss sich farblich vem Sprungtuch abheben und sicher befestigt sein.

Bel Trampolinen des Typs 1 und des Typs 5 dirfen nur die Ecken bei Priifung nach 5.4 nicht nachgeben.

6 Gebrauchsanleitung

Die Gebrauchsanleitung muss folgendes enthalten:

a) Angaben zu Aufbau und Verstellvorrichtung;

b) Angaben zu Transport und Lagerung:

c) Platzbedarf des Gerates (Empfehlung des Herstellers);

d) Angaben zur Wartung;

e) ein Hinweis, dass das Gerat unter Aufsicht benutzt werden sollte;

f)  vorgesehener Gebrauch durch eine Person zur selben Zeit.

7 Warnschild
Ein dauerhaftes Warnschild muss am Trampolin mit folgendem Wortlaut angebracht werden:
— Das Gerat ist unter Aufsicht zu benutzen;

— Vorgesehener Gebrauch durch eine Person zur selben Zeil.

8 Kennzeichnung

Die Kennzeichnung muss Abschnitt 6 von EN 913:1996 entsprechen und zusatzlich Typ und Grofle enthalten.

Die hier abgedruckte DIN-Norm wird wiedergegeben mit Erlaubnis des DIN Deutsches Institut fiir Normung e.V.
MafRgebend fiir das Anwenden der DIN-Norm ist deren Fassung mit dem neuesten Ausgabedatum, die bei der Beuth Verlag GmbH,
Burggrafenstraie 6, 10787 Berlin, erhiltlich ist.
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Uberreicht und zu beziehen
durch den zustiandigen
Unfallversicherungstrager:

Baden-Wiirttemberg

Unfallkasse Baden-Wiirttemberg,

Hauptsitz Stuttgart:

Augsburger StraBe 700, 70329 Stuttgart,
Postanschrift: 70324 Stuttgart,

Tel. (07 11) 93 21-0, Fax (07 11) 93 21-500,
Sitz Karlsruhe:

Waldhornplatz 1, 76131 Karlsruhe,
Postanschrift: 76128 Karlsruhe,

Tel. (07 21) 60 98-1, Fax (07 21) 60 98-52 00

Bayern

Bayerischer Gemeindeunfallversicherungs-
verband, UngererstraBe 71, 80805 Miinchen,
Postanschrift: 80791 Miinchen,

Tel. (089) 360 93-0, Fax (089) 36093-135

Bayerische Landesunfallkasse,
UngererstraBe 71, 80805 Miinchen,
Postanschrift: 80791 Miinchen,

Tel. (089) 36093-0, Fax (089) 36093-135

Unfallkasse Miinchen,

MiillerstraBe 3, 80469 Miinchen,
Postanschrift: 80313 Miinchen,

Tel. (089) 233-28094, Fax (089) 233-264 84

Berlin

Unfallkasse Berlin,

CulemeyerstraBe 2, 12277 Berlin-Marienfelde,
Postfach 48 05 84, 12254 Berlin,

Tel. (030) 76 24-0, Fax (0 30) 76 24-11 09

Brandenburg

Unfallkasse Brandenburg,

Miillroser Chaussee 75, 15236 Frankfurt,
Postanschrift: Postfach 11 13, 15201 Frankfurt,
Tel. (03 35) 52 16-0, Fax (03 35) 52 16-111

Feuerwehr-Unfallkasse Brandenburg,
Miillroser Chaussee 75, 15236 Frankfurt,
Postanschrift: Postfach 1113, 15201 Frankfurt,
Tel. (03 35) 5216-0, Fax (03 35) 52 16-111

Bremen

Unfallkasse Freie Hansestadt Bremen,
Walsroder StraBe 12—14, 28215 Bremen,

Tel. (04 21) 35012-0, Fax (0421) 35012-14

Hamburg

Landesunfallkasse Freie und Hansestadt
Hamburg, ab 1. Januar 2008: Unfallkasse Nord,
Geschéftsstelle Hamburg, SpohrstraBe 2,
22083 Hamburg,

Postanschrift: Postf. 76 03 25, 22053 Hamburg,
Tel. (040) 271 53-0, Fax (040) 271 53-1000

Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord,
Landesgeschéftsstelle Hamburg

Berliner Tor 49, 20099 Hamburg,

Tel. (040) 309049289, Fax (040) 309049181

Hessen

Unfallkasse Hessen,

Leonardo-da-Vinci-Allee 20, 60486 Frankfurt,
Postanschrift: Postf. 101042, 60010 Frankfurt,
Tel. (069) 299 72-440, Fax (0 69) 299 72-588

Mecklenburg-Vorpommern

Unfallkasse Mecklenburg-Vorpommern,
Wismarsche StraBe 199, 19053 Schwerin,
Tel. (03 85) 51 81-0, Fax (03 85) 51 81-111

Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord, Lan-
desgeschéftsstelle Mecklenburg-Vorpommenn,
Bertha-von-Suttner-StraBe 5, 19061 Schwerin,
Tel. (03 85) 30 31-700, Fax (03 85) 30 31-706

Niedersachsen

Braunschweigischer
Gemeinde-Unfallversicherungsverband,
Berliner Platz 1C, 38102 Braunschweig,
Postanschrift: Postfach 1542,

38005 Braunschweig,

Tel. (05 31) 273 74-0, Fax (0531) 27374-40

Gemeinde-Unfallversicherungsverband
Hannover, Am Mittelfelde 169, 30519 Hannover,
Postanschrift: Postf. 8103 61, 30503 Hannover,
Tel. (05 11) 87 07-0, Fax (0511) 87 07-188

Landesunfallkasse Niedersachsen,

Am Mittelfelde 169, 30519 Hannover,
Postanschrift: Postf. 8103 61, 30503 Hannover,
Tel. (05 11) 87 07-0, Fax (05 11) 87 07-202

Gemeinde-Unfallversicherungsverband
Oldenburg, GartenstraBe 9, 26122 Oldenburg,
Postanschrift: Postfach 27 61, 26017 Oldenburg,
Tel. (04 41) 77 9090, Fax (04 41) 7790950

Feuerwehr-Unfallkasse Niedersachsen,
Aegidientorplatz 2a, 30159 Hannover,
Postanschrift: Postfach 280, 30002 Hannover,
Tel. (05 11) 98 95-431, Fax (0511) 98 95-433

Nordrhein-Westfalen

Rheinischer Gemeindeunfallversicherungs-
verband, HeyestraBe 99, 40625 Diisseldorf,
Postanschrift: Postf. 12 05 30, 40605 Diisseldorf,
Tel. (02 11) 28 08-0, Fax (02 11) 28 08-219

Gemeindeunfallversicherungsverband
Westfalen-Lippe,

SalzmannstraBe 156, 48159 Miinster,
Postanschrift: Postfach 59 67, 48135 Miinster,
Tel. (02 51) 21 02-0, Fax (02 51) 218569

Landesunfallkasse Nordrhein-Westfalen,
UlenbergstraBe 1, 40223 Diisseldorf,
Tel. (02 11) 90 24-0, Fax (02 11) 90 24-180

Feuerwehr-Unfallkasse Nordrhein-Westfalen,
Provinzialplatz 1, 40591 Diisseldorf,
Postanschrift: 40195 Diisseldorf,

Tel. (02 11) 97 79 89-0, Fax (02 11) 97 79 89-29

Rheinland-Pfalz

Unfallkasse Rheinland-Pfalz,
OrensteinstraBe 10, 56626 Andernach,
Postanschrift: 56624 Andernach,

Tel. (026 32) 960-0, Fax (026 32) 960-311

Saarland

Unfallkasse Saarland,

BeethovenstraBe 41, 66125 Saarbriicken,
Postanschrift: Postfach 20 02 80, 66043 Saar-
briicken,

Tel. (068 97) 97 33-0, Fax (068 97) 97 33-37

Sachsen

Unfallkasse Sachsen,
Rosa-Luxemburg-StraBe 17a, 01662 MeiBen,
Postanschrift: Postfach 42, 01651 MeiBen,
Tel. (03521) 7 24-0, Fax (03521) 7 24-111

Sachsen-Anhalt

Unfallkasse Sachsen-Anhalt,

KésperstraBe 31, 39261 Zerbst,
Postanschrift: 39258 Zerbst,

Tel. (03923) 751-0, Fax (039 23) 751-333

Feuerwehr-Unfallkasse Mitte,
Landesgeschéftsstelle Sachsen-Anhalt,
Carl-Miller-StraBe 7, 39112 Magdeburg,

Tel. (03 91) 544 59-0, Fax (03 91) 544 59-22

Schleswig-Holstein

Unfallkasse Schleswig-Holstein,
Seekoppelweg 5a, 24113 Kiel,

Tel. (04 31) 64 07-0, Fax (04 31) 64 07-250

ab 1. Januar 2008: Unfallkasse Nord,
Geschéftsstelle und Sitz Kiel, www.uk-nord.de

Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord,
Landesgeschéftsstelle Schleswig-Holstein,
Sophienblatt 33, 24114 Kiel,

Postanschrift: 24097 Kiel

Tel. (04 31) 6 03-2113, Fax (04 31) 6 03-1395

Thiiringen

Unfallkasse Thiringen,

HumboldtstraBe 111, 99867 Gotha,
Postanschrift: Postfach 1003 02, 99853 Gotha,
Tel. (03621) 777-0, Fax (036 21) 7 77-111

Feuerwehr-Unfallkasse Mitte,
Landesgeschéftsstelle Thiringen,
Magdeburger Allee 4, 99086 Erfurt (Tivoli),
Tel. (03 61) 55 18-201, Fax (03 61) 55 18-221

Eisenbahn-Unfallkasse
Rodelheimer StraBe 49, 60487 Frankfurt/Main,
Tel. (069) 478 63-0, Fax (069) 478 63-151

Unfallkasse Post und Telekom

Europaplatz 2, 72072 Tiibingen,

Postanschrift: Postfach 27 80, 72017 Tiibingen,
Tel. 018050016 32, Fax (07071) 933-4398

Unfallkasse des Bundes

WeserstraBe 47, 26382 Wilhelmshaven,
Postanschrift: Postf. 180, 26380 Wilhelmshaven,
Tel. (044 21) 4 07-0, Fax (044 21) 407-406

Die jeweils aktuellen E-Mail- und Internet-Adressen der hier aufgelisteten Unfallversicherungstrager finden Sie auf der
Homepage des Bundesverbandes der Unfallkassen: www.unfallkassen.de unter der Rub ‘ Shr Unfallvgrsicherungstréger“.
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