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Allgemeine Einfihrung

Das Minitrampolin ist eines der attraktivsten Geraas uns im Turnen zur Verfligung steht.
Dem Wunsch der Schilerinnen und Schiler nach ,letinsken”, der erfahrungsgemaf
immer an Anfang steht, kann erst dann entsprochendem, wenn die noétige breite
Erfahrungsgrundlage gelegt wurde. Daher ist es twicldie Schiler durch eine intensive
Sprunggewohnung behutsam und mit der gebotenenfaBorgit den Federeigenschaften
vertraut zu machen.
Kunststicke hoch in der Luft mit Drehungen um dieinachse bedlrfen einer prazisen
Bewegungsvorstellung, der adaquaten Bewegungstechumid natirlich ein die
Voraussetzungen entwickelndes Uben, um ungefahuich Erfolg versprechend ausgefiihrt
werden zu kdnnen.
Beim Trampolinspringen muss der Sportlehrer dencbwiderstehen kdnnen, der oft schon
nach kurzer Einfihrung des Geréts von Seiten deiil8dnnen kommt, die in Unkenntnis der
Gefahren und anderer attraktiver Sprungmaoglichkegech allein vom ,Salto mortale”
Spannung und Spald versprechen. Zuerst mussen dditiknellen, koordinativen und
psychischen Voraussetzungen geschaffen werden, o 8ber Grundspriinge an
Kunstspriinge heranarbeiten zu kénnen.
Durch das Springen mit dem Minitrampolin kdnnenunath auch selbst die konditionellen
und koordinativen Fahigkeiten sehr gut gefordentdes:
Kondition:
- Kraft (Sprungkraft und Stitzkraft) in der Form vod&chnellkraft sowie der
nachgebenden, bremsenden Kraft bei den Landungeh dem Spannungskraft
(Spannung der Rumpf-, Bein- und Armmuskulatur watirder Absprung-, Flug- und
Landephasen)
Flexibilitat (Gelenkigkeit) beim Gratschen, Spreizélocken, Bucken (Huftgelenke),
beim Stitziberschlagen (Hand- und Schultergelenke)
Koordination:
- Gleichgewichtsfahigkeit, z.B. in der Luft und be&rd.andung
Kopplungsfahigkeit, z.B. Anlauf, Einsprung- und Absngbewegung
Differenzierungsfahigkeit, z.B. unterschiedlicheraKeinsatz beim Absprung
Orientierungsfahigkeit, z.B. bei Drehungen in daftL
Reaktionsfahigkeit, z.B. beim schnellen Abrollecmansicheren Landungen
Rhythmusfahigkeit, z.B. Anlaufrhythmus

Arten des Minitrampolins

Es gibt Minitrampoline unterschiedlicher Bauart s®wn verschiedenen Grél3en und

Ausfuhrungen. Sie haben alle eine quadratische Bakomstruktion, die geschlossen oder an
der Vorder- und Riickseite offen ist. Die StandftBs Minitrampolins sind hohenverstellbar,

sodass eine geneigte oder waagrechte Absprungfgalighlt werden kann. Das Sprungtuch
ist mit Gummikabeln oder Stahlfedern am Rahmendbfte
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Die Wourfeigenschaften eines Minitrampolins hangesn wWder Rahmenkonstruktion, der
Tuchart und der Aufhdngung ab. Modelle mit Statdfedweisen eine deutlich héhere
Wurfkraft auf als Modelle mit Gummikabeln. Der Urgehied zwischen den Tucharten bei
den Varianten mit geschlossenem Rahmen ist eharggddie groldte Wurfkraft besitzt das
Open End- Minitrampolin.
Minitrampolin: elastisches Sprungtuch an einem catzthen Metallrahmen mit
Federziigen aus Stahlfedern und/oder Gummiziugestlggfe bauliche Konstruktion
ahnlich wie das grof3e Trampolin
Open-End-Minitrampolin: besitzt eine héhere Wurfkralas Sprungtuch ist nur an
Seitenrahmen mit Stahlfedern befestigt
Doppelminitrampolin: dieses vergro3erte (verlarge@eréat ist zwischen dem grof3en
Trampolin und dem Minitrampolin anzusiedeln.

Aufbau und Sicherheit

Durch angemessene Geratewahl und Gerateaufbautendes MT-Springen sicher gestaltet
werden. Erste Voraussetzung fur den Einsatz dessMdas Vorhandensein von Weichbodden
oder Niedersprungmatten. Sie sind die Gewahr dafimss nicht schon kleine

Ungenauigkeiten folgenschwere Wirkungen haben, dassh Stlrze noch abgefangen
werden. Dabei ist zu beachten, dass die meistercib@ien zu weich sind, um alle

Landungen sicher aufzufangen. Schon leichte Dredruik@nnen zu stauchenden Wirkungen
in den auftreffenden Gelenken fuhren. Die Nachteide Weichbdden werden durch héartere,
eher flachenelastische Niedersprungmatten vermjedienjedoch in den meisten Schulen
nicht vorhanden sind. Wer mit Weichbdden arbeitarssn sollte deshalb grundsatzlich noch
Bodenmatten im Landebereich platzieren. Dabei alledldings Liicken zu vermeiden.

Die grof3e Fallhéhe beim Minitrampolinspringen issbnders flr wenig getbte Aktive eine
Gefahrenquelle, die man durch Landeflachenerhdlgargy einfach ausschalten kann. Die
Landeflache kann durch Ubereinander gelegte Weddtbdéerhoht werden. Stehen nicht
genugend Weichbdden zur Verfigung, konnen Bénkeindl Kasten oder Kasten bzw.

Kastenoberteile unter den Weichboden gestellt werde

Weiters qilt:

Zuerst werden immer die Matten und die anderen t8éeads dem Geréteraum geholt und
aufgebaut, ganz zuletzt erst die Trampoline.

Beim Abbau werden zuerst die Trampoline abgebaatnderst werden die Matten und
anderen Geréte abgebaut und weggeraumt.

Anpassung des Minitrampolins an die Zielgruppe
Empfohlener Aufbau fur die Grund- und Mittelschule:

Bei kleineren Schilern (z.B. in der Grundschulerdddtelschule) kann folgender Aufbau
vorgenommen werden, um einen optimalen Anlauf umd@ung in das Minitrampolin zu
gewahrleisten. Hier ersetzt das Sprungbrett, daglas Minitrampolin gestellt wird, die oft
verwendete Langbank als Anlauferhbhung. Dadurchnkem optimaler und individuell
gewahlter Anlauf gewahlt werden.
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Biomechanische Aspekte der Sprungbewegungen mit dem
Minitrampolin

Beim Minitrampolinsprung gilt es, die aufgewendetérifte bei Anlauf, Einsprung und
Absprung und die rechtwinklig abgegebenen Riickstdte des Sprunggerats (Wurfkréafte)
auf den Korperschwerpunkt (KSP) einwirken zu lasssn dass sie in Hohe (z.B. beim
Strecksprung) oder in H6he und Rotation (z.B. bSatto vw.) optimal umgewandelt werden.
Fir den optimalen Salto vw. gilt es also, beim Absg diejenige Korperhaltung
einzunehmen, die neben der notwendigen Hohengewinngleichzeitig die adaquate
Drehbewegung um die Breitenachse einleitet. Daschigelst abhangig von der
Anlaufgeschwindigkeit durch leichte Vorneigung dé&rpers. Je vorgeneigter die
Korperlage, desto groRer die Drehgeschwindigkeitl westo flacher und weiter die
Flugkurve.

Neben der Anlaufgeschwindigkeit und der Korperhadtuspielt die Tuchneigung beim
Absprung ebenfalls eine Rolle. Je schneller deradil desto steiler kann (sollte) der
Neigungswinkel fur die Hohengewinnung zum Springar abfallend sein. Bei Springen
ohne Anlauf von einer erhéhten Plattform wird damriipolin wenn mdoglich waagrecht
gestellt (evtl. unter Zuhilfenahme von Matten) ods#im Salto, um die Rotation zu
unterstitzen, sogar in Bewegungsrichtung abfallend.

Die Flugkurve des KSP lasst sich in der Luft wéakrdes Fluges nicht mehr verandern, wohl
aber die Drehgeschwindigkeit des Korpers. Die Deskfwindigkeit wird umso hoéher, je
mehr der Turner seine Masse der Drehachse (z.Bhddeugen oder Anhocken) annéhert
oder langsamer, wenn er sie durch Strecken voDddrachse entfernt. Wichtig ist dies auch,
um zur sicheren Landung durch rechtzeitiges Offrdie Drehgeschwindigkeit zu
verlangsamen, um ein Uberdrehen zu vermeiden.

Kaufempfehlung

Open-End-Minitrampolin Standard der Marke EUROTRAWReis pro Stick: ca. 750 €)
Weichbodden der Marke BENZ 200x300x30 cm (Preis$ti@k: ca. 550 €)
Niedersprungmatten der Marke BENZ — FIG zertifiz{®reis pro Stick: ca. 450 €)
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Beispiele aus der Praxis

1. Einfache Grundspriinge

Strecksprung

Hocksprung

Gratschsprung

Gratschwinkelsprung

Bucksprung

Verschiedene Freestyle-Springe

Verschiedene Ful3spriinge mit Telemarklandung

Strecksprung mit ¥2 Schraube um die Langsachse feabls und links
ausfuhren)

Strecksprung mit ganzer Schraube um die Langsdohsé rechts und links
ausfuihren)

Zielsprung (auf einen Punkt; in einen Kreis, eatlf Luftballons, auf
Teppichfliesen))

Springe Uber leichte Hindernisse (z.B. niederetdfasochgestellte Matte)
Springe mit Ballen, welche von der Lehrperson bdespkung des Schilers
zugeworfen werden (Ball im Flug fangen, Ball im dgrizurtickwerfen, Ball im
Flug kopfeln)

FulRspringe auf den Mattenberg (als Vorbereitungiientsprechende Hohe und
die gewtinschte steile Flugkurve)

Synchronspringe (bei 2 nebeneinander gestelltertrighimpolinen)

2. Ausgewahlte methodische Ubungsreihen

Alle Spriinge sollten anfangs auf einen Mattenbergtigefiihrt werden und evtl. mit schiefer
Ebene kombiniert werden. Nach und nach kann danrViddétenberg abgebaut werden. So
wird gewahrleistet, dass die entsprechende Hohedwmyewunschte steile Flugkurve von
Beginn an richtig erlernt werden. e

oot Aufbaumdglich keit einer

==q schiefen Ebene:

1 Minitrampolin

1 Kasten funfteilig quer

3 Langbénke schrag

1 Turnmatte

2 Sprungbretter

= 2 Weichboden schrég

=t ") ES=TH 1 Weichboden gegen die
L oo Wand gestellt

MUR Flugrolle

MUR Salto vw. (gehockt / gebiickt / gestreckt)
MUR Radwende

MUR Handstutziiberschlag vw.



3. Sprungkombinationen mit mehreren Minitrampolinen
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Weitere Vorschlage fur Sprungkombinationen

Die Minitramps (waagrecht) stehen in einer Reilme Ende liegt ein Weichboden:
Sie werden nacheinander tGbersprungen:
Mit je einer Tuchberihrung, mit zwei oder mehr
Mit Strecksprtingen, mit Hocken, mit Gratschwinkelsmgen, mit Buckspriingen,
oder auf jedem Minitramp ein anderer Sprung
Abgéange verandern (Ful3springe, Ful3sprungschraBbia, vorwarts)
Das letzte Minitrampolin wird Ubersprungen
Nur das erste und das dritte Minitrampolin werderihbrt
In rhythmischer Folge, sodass die Springe auf detisimps synchron ausgefihrt
werden,; erst mit zwei Personen gleichzeitig, daitrviar
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Die Minitrampoline stehen halb versetzt:

Aufgaben wie vorher

Die Minitramps stehen versetzt:
Aufgaben wie vorher

Mit zwei Weichbdden:
Anlauf gleichzeitig aus beiden Richtungen neben\Wenchbdden, mit
Streckspringen von einem zum nachsten Minitramgschedene Abgange

Minitramps stehen zu zweit hintereinander versetzt:

Minitramps stehen im Block, zwei Weichbdden:

Anlauf gleichzeitig von zwei gegeniberliegendenté&giHandfassung, Springen im
Kreis:

Mit zwei Personen, Abgang nacheinander

Mit zwei Personen, Abgang gleichzeitig

Mit vier Personen, Abgang nacheinander

Mit vier Personen, Abgang gleichzeitig
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Wahrend des Kreisspringens Hande l6sen und ohrévasrhsel %2 Schrauben
turnen.

Minitramps stehen im Block, vier Weichbdden:

Anlauf von allen vier Seiten gleichzeitig

Nacheinander, geradeaus Uber zwei Minitramps

Zu zweit, zu viert

Im Kreis zu zweit, zu viert, mit Springen auf demittamps und Abgéngen nach Wahl

Alle vorgeschlagenen Variationen erfordern ein gRMall an Sicherheit im
Minitrampolinspringen. Nur solche Abgange werdelawst, die ohne Hilfeleistung geturnt
werden konnen. Ubungsformen mit mehreren Aktivegichizeitig werden zunachst immer
mit Streckspringen geubt. Erst wenn der RhythmusAmauf und auf den Minitramps
klappt, kénnen verschiedene Spriinge ausprobiedemer



