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Die Faszination des
Trampolinturnens

Victor Pircher, Wettkampfchef
in der Trampolinkommission ETV

Ein uralter Menschheitstraum

Es muss wohl ein Urtrieb des Menschen
sein, der sich gegen die Schwerkraft auf-
lehnt. Springen, sich von der Erde abhe-
ben, fliegen, die Schwerelosigkeit erleben,
wurde auf alle erdenkliche Art und Weise
zu erreichen versucht. Erst die technische
Revolution machte es moglich, dass der
uralte Menschheitstraum in Erfillung ge-
hen konnte. Diese menschliche Sehnsucht
ist auch beim Trampolinspringen zu finden.
Die Faszination wird noch intensiver, weil
der Mensch hier in der Lage ist, die Feder-
kraft des Trampolins so auszunitzen, dass
er mit seinem Korper die tollkiihnsten Be-
wegungen in der Luft «zaubern» kann.
Deshalb fand das Trampolin schnell Ein-
gang in die Zirkuswelt, entwickelte sich
aber daneben im Laufe der Zeit zu einer
selbstandigen, technisch hochstehenden
Sportart.

In den letzten drei Jahrzehnten erlebte das
Trampolinturnen eine gewaltige, weltweite
Entwicklung. Die Welle erfasste tausende
begeisterter Jugendlicher und Erwachse-
ner. Trotz der anfénglichen Breitenent-
wicklung blieb es eine Sportart fur Indivi-
dualisten, die sich im direkten Leistungs-
vergleich messen wollen. Die Geburtsstun-
de des Trampolinturnens als Wettkampf-
sportart war gekommen.

Seit 1960 werden in Europa Léanderkéampfe
durchgeflihrt. 1964 kamen in London die
1. Weltmeisterschaften zur Austragung;
1967 erlebten wir in Bern die 1. Schweizer
Meisterschaften anlasslich des Eidgendssi-
schen Turnfestes und seit 1969 finden al-
ternierend zu den Weltmeisterschaften Eu-
ropameisterschaften statt.

Die Ausbildungsmoglichkeiten

Vor 25 Jahren trat ein Schweizer namens
Kurt Bachler direkt von Amerika kommend
Demonstrationsreisen mit dem Trampolin
an, die ihn durch ganz Europa fiihrten. In
Deutschland, England, Frankreich und ins-
besondere in der Schweiz entwickelte er
Zentren mit begeisterten Trampolintur-
nern, die mit einem bescheidenen Rist-
zeug Riegen heranbildeten. An unzahligen
Wochenenden organisierte und leitete er
Grundschulkurse. Bald formierte sich eine
nationale Equipe, die er nicht nur an inter-
nationale Wettkampfe begleitete, sondern
die er fir Fortgeschrittenen-Trainings und
zur Leiterausbildung einsetzte. Inzwischen
ist das Kurswesen ausgereift und bietet ei-
ne umfassende Palette von Ausbildungs-
maoglichkeiten.

In J + S-Leiterkursen der Fachrichtung «Ge-
rate- und Kunstturnen», wo das Trampo-
linturnen angesiedelt ist, werden Leiter
nach folgendem Konzept ausgebildet:

— Leiter 1: als Vereinsleiter, der in der La-
ge ist, die Grundschule, umfassend alle
Landepositionen sowie den Salto vor-
und rickwérts, methodisch richtig zu
instruieren und einfache Ubungen mit
den Turnern einzuliben.

— Leiter 2: als Vereinsleiter, der in der La-
ge ist, die Schraubentechnik und den
Aufbau des Doppelsaltos vor- und riick-
warts zu vermitteln.

— Leiter 3: als Kursleiter fur J+ S-Leiter-
kurse | und Il oder als Regionaltrainer
zur Leitung eines Zentrums oder als
Vereinsleiter fur das Wettkampftraining
mit Koénnern.

Grundbedingung fir jeden trampolintur-
nenden Verein — in der Schweiz gibt es zur-
zeit rund deren 25, die das Trampolintur-
nen wettkampfmassig betreiben und eine
unbekannte Anzahl trampolinbesitzender
Vereine -, ist die Forderung, dass zumin-
dest ein J+ S-Leiter die Trainingsverant-
wortung zu GUbernehmen hat. Dynamische
Vereine haben langst eingesehen, dass der
Erfolg eines Vereins mit der Qualitat des
Leiter- und Ausbildungskonzeptes steht
und fallt. Die Anstrengungen der vergan-
genen Jahre haben sich gelohnt; heute
verfligt der Eidgendssische Turnverein,
dem der Trampolinsport zugeordnet ist,
Uber rund 40 Leiter 1, 20 Leiter 2, 10 Lei-
ter 3 und ein halbes Duzend Experten der
Fachrichtung Trampolin mit glltigen Aus-
weisen. Bekanntlich hat das Trampolintur-
nen im Schulsport unterschiedliche Auf-
nahme gefunden, einerseits wegen schlech-
ten Erfahrungen, andererseits aus der Ein-
sicht heraus, dass nicht spezifisch fiir das
Trampolinturnen ausgebildete Lehrer nicht
in der Lage waren, Kinder methodisch und
technisch in diese schwierige Sportart ein-
zufuhren.

Das Training im Jugendalter

Das Trampolinturnen hat durch seine Fas-
zination seit jeher Knaben und Madchen,
aber auch Erwachsene beiderlei Ge-
schlechts im gleichen Masse angezogen.
Dabei ist bei internationalen Titelkdmpfen
die Tendenz eindeutig erkennbar, dass das
durchschnittliche Alter der Weltspitze-
Athleten Jahr fir Jahr stetig sinkt. Aus
dieser Erkenntnis, aber auch aus physiolo-
gischen Uberlegungen heraus ergeben sich
folgende Forderungen: Jugendliche sollen
mit dem Trampolintraining frihestens im
9. Altersjahr beginnen. Vorgéangig emp-
fiehlt sich, diese jungen Menschen in der
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Jugendriege physisch und psychisch, kon-
stitutionell und konditionell aufzubauen.
Hauptgewicht kommt dabei der Bildung ei-
nes starken Stiitzapparates um die Wirbel-
sdule herum, das heisst einem konsequen-
ten Bauch- und Riickenmuskulaturtraining
zu, damit der junge Koérper in der Lage ist,
die Belastungen beim Trampolinspringen
schadlos auszuhalten. Vorerst soll das wo-
chentliche reine trampolintechnische Trai-
ning nicht mehr als 4 Stunden, auf 3 bis
4 Lektionen verteilt, umfassen. Eine steti-
ge Steigerung von Jahr zu Jahr ist anzu-
streben, darf aber im Normalfall 8 bis 10
Stunden intensives, wettkampfmassiges
Training pro Woche nicht Ubersteigen. In
diesen Angaben sind die Zeiten weder fur
das Einturnen, noch fir das Krafttraining,
noch fir das abschliessende Spiel einge-
rechnet.

Technik und Methodik

In den J+S-Leiterkursen lernt der ange-
hende Riegenleiter neben vielfaltigen theo-
retischen und administrativen Bereichen
den methodischen Aufbau der einzelnen
Landepositionen der Salto- und Schrau-
bentechnik. Er wird vertraut gemacht mit
dem Testwesen, und er wird beraten in der
Vorbereitung und Durchfihrung von Lek-
tionen. Dieses umfangreiche Riistzeug ver-
setzt ihn in die Lage, mit seinen Turnerin-
nen und Turnern rasche Fortschritte zu er-
zielen. Zur Vertiefung der Technik und
Methodik empfiehlt sich, Standardwerke
aus der einschlagigen Sportliteratur heran-

zuziehen, wie zum Beispiel die «Methodik
des Trampolinspringens» von Dieter
Schulz, umfassend die Grundschule bis
zum einfachen Salto. In Reihenaufnahmen
wird der Bewegungsablauf dargestellt und
beschrieben; zu jedem Ubungsteil macht
der Autor — ein ehemaliger internationaler
Spitzenathlet — auf typische Fehler auf-
merksam und gibt Korrekturhinweise.

Das Wettkampftraining

Das Wettkampftraining setzt schon nach
wenigen Monaten ein. Sobald der Anfan-
ger einige Grundschulspriinge beherrscht,
versucht er, Ubungsverbindungen zu tur-
nen mit dem Ziel, die Pflichtiibung der Lei-
stungsstufe 1, die aus zehn in der Reihen-
folge vorgeschriebenen Elementen be-
steht, und eine freigewahite Ubung (Kiir)
zu erlernen. Parallel dazu wird das Testtrai-
ning aufgenommen. Der erfolgreich be-
standene Test bildet die Voraussetzung fur
die Teilnahme an nationalen Wettkampfen.

Der Trampolintest «made
in Switzerland»

Neben der Wettkampflegitimation und ei-
nerunbestrittenen Turnermotivation — Test-
abzeichen sind nach wir vor sehr beliebt —
Ubernimmt der Trampolintest die wichtige
Funktion, als Grundlage fiir den systemati-
schen Aufbau der Trainingsplanung zu die-
nen. Der Turner wird Schritt flr Schritt in
die Grundelemente und Ubungskombina-
tionen eingeflhrt, und es wird so die Vor-
aussetzung geschaffen, nach und nach
schwierigere Teile und technische Klippen
zu meistern. Der Test verhindert auf der
andern Seite, dass sich der Turner Gberfor-
dert, indem er an Wettkampfen seinen Fa-
higkeiten entsprechend turnt. Mit dem
Test 4, in welchem Schraubensaltos und
der Doppelsalto rickwarts verlangt sind,
hat der Turner eine Stufe erreicht, die ihn

berechtigt, ins Nachwuchskader aufge-
nommen zu werden. Der Eintritt ins Natio-
nalkader setzt den Test 5 voraus, der mit
hochsten Schwierigkeitselementen und
Ubungsverbindungen sehr hohe Anforde-
rungen an das technische Niveau des Tur-
ners stellt. Eine Zwischenfunktion zwi-
schen dem Vereins- und dem Kadertraining
nehmen die in der Schweiz bisher realisier-
ten Regionalzentren in Zlrich, Luzern und
in der Nordwestschweiz ein. Turner mit
dem Test 3 werden hier in rund 15 Zusam-
menziigen pro Jahr von einem erfahrenen
Trainer zum Eintritt ins Nachwuchskader
aufgebaut.

Wettkampfregeln

Wir wir bereits eingangs festgestellt ha-
ben, ist das Trampolinturnen nicht fir Frei-
zeit- und Gelegenheitssportler. Der techni-
sche Anspruch ist zu hoch, und die Gefah-
ren sind zu gross. Deshalb muss das Tram-
polinturnen notwendigerweise auf den Lei-
stungs- und Wettkampfsport ausgerichtet
werden. Das Wettkampfangebot in der
Schweiz umfasst neben den Schweizer
Meisterschaften zahlreiche regionale und
kantonale Meisterschaften und Cups, wo-
runter mit dem Nissen- und Eterna-Cup ei-
ner der bedeutendsten und in Europa éalte-
sten internationalen Wettkdmpfe dieses
Jahr zum 27. Mal zur Austragung kommen
wird.

Es gibt eine Jugend- und eine Erwachsenen-
Kategorie, in welchen die Turnerinnen und
Turner in 4 (Jugend) beziehungsweise 5
(Erwachsene) Leistungsklassen, entspre-
chend der erreichten Teststufe, antreten
kénnen. 1982 wurde auch das Synchron-
turnen ins Wettkampfprogramm der Schwei-
zer Meisterschaften aufgenommen, das
nach einem eigens fiir Schweizer Verhalt-
nisse geschaffenen Reglement durchge-
fahrt wird und 3 Kategorien umfasst. Ein
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Wettkampf besteht aus einer Pflichtiibung
und einer Kurliibung. Die Besten pro Kate-
gorie turnen zusatzlich eine Finalklr. Die
Bewertung sieht eine Haltungs- und eine
Schwierigkeitsnote vor, die von 5 Hal-
tungskampfrichtern und 2 Schwierigkeits-
kampfrichtern gebildet wird. Der Schwie-
rigkeitsgrad jedes Ubungsteils ist mathe-
matisch genau errechenbar, indem pro Sal-
to 4 Zehntelspunkte und pro Schraube um
die Langsachse 2 Zehntelspunkte gutge-
schrieben werden. Im Gegensatz dazu
bleibt die Haltungsbewertung immer eine
Schéatzwertung, die jedoch im grossen und
ganzen beachtlich gut funktioniert, weil
durch die Ausschaltung der héchsten und
tiefsten Note die drei Mittelnoten Gewahr
bieten, dass die Gesamtnote der Realitat
objektiv am nachsten kommt. Die theore-
tisch maximale Haltungspunktzahl pro
Ubung betragt 30 Punkte. Der Schwierig-
keitsgrad von Kiriibungen von den welt-
besten Trampolinturnern liegt zwischen 10
und 13 Punkten. Das Verhéltnis von rund 3
zu 1 macht deutlich, dass die Verbandspo-
litiker — das Trampolinturnen ist im Interna-
tionalen Trampolinverband angeschlossen
— zurecht das Haltungsturnen durch das
Bewertungssystem fordern wollen, um die
Attraktivitat der Sportart nicht nur durch
die akrobatischen Elemente, sondern
durch Grazie, Schonheit und Perfektion der
Koérperhaltung zum Ausdruck zu bringen.

Stellenwert der Schweizer
Trampolinturner

Die Schweiz hat sich seit Uber zwei Jahr-
zehnten immer im Feld der Weltbesten be-
hauptet. Bronze-, Silber- und Goldmedail-
len an Welt- und Europameisterschaften
wurden im bunten Wechsel bei den Damen
und Herren in regelmassiger Folge erturnt.
Dabei ist festzustellen, dass die Medaillen
bei den Herren bis auf eine Ausnahme 1969
in Paris, als Kurt Hohener die Silbermedail-
le im Einzelwettkampf an den 1. Europa-
meisterschaften eroberte, immer im Syn-
chronturnen erkampft worden sind. Bei
den Damen ragt eine Athletin mit grossarti-
gen Erfolgen hervor: Ruth Schumann-Kel-
ler. Sie war 10mal Schweizer Meisterin,
wurde 1974 Jugendweltmeisterin, ge-
wann 1981 die Europameisterschaft und
durfte sich zweimal als Weltmeisterin aus-
rufen lassen. Im Jahre 1983 konnte die
Schweizer Equipe erstmals seit 6 Jahren
keine Medaillen an Titelkdmpfen erobern.
Wir stehen in einem Umbruch, wo bewéhr-
te Krafte ausscheiden und auf der Nach-
wuchsseite zuwenige Talente sichtbar
nach vorne stossen. Im Hinblick auf die
kommenden Weltmeisterschaften in Japan
wird es sich weisen, ob eine schlagkraftige
Mannschaft geformt werden kann. Jede
Sportart wird an den Leistungen der Spitze
gemessen; diese ist — wie wir eben gese-
hen haben - recht schmal. Heute stellen
wir insbesondere eine Licke bei den Ju-
gendlichen in den Fortgeschrittenen-Kate-

gorien fest. Es wird einige Jahre harter
Aufbauarbeit bedlrfen, wozu es auch en-
gagierte Trainer und Leiter auf allen Stufen
bedarf, um zu einer sportiich hochstehen-
den, willigen und opferbereiten Mann-
schaft zurlickzufinden.

Gesundheitsrisiken beim
Trampolinturnen

Noch ein Wort zu den Gefahren im Trampo-
linturnen: Wissenschaftliche Untersuchun-
gen haben gezeigt, dass das Trampolintur-
nen Gesundheitsrisiken in sich birgt, wie
dies in allen Sportarten der Fall ist. Beim
Trampolinturnen reden wir von der Uberbe-
lastung der Wirbels&ule. Deshalb die For-
derung, wie sie bereits eingangs des Arti-
kels formuliert wurde, dass die Riicken-
und Bauchmuskulatur systematisch und
intensiv trainiert werden muss, um der
Wirbelsédule die notwendige Stiitzwirkung
zu geben. Aus der Biomechanik wissen
wir, dass mit den modernen Hochleistungs-
Trampolinen Krafte bis zum siebenfachen
Koérpergewicht auftreten; dies unter-
streicht die Bedeutung des Krafttrainings
der Rumpfmuskulatur.

Ein Schreckgespenst bilden Trampolinun-
félle. Nicht Stlrze auf Rahmen oder neben
das Gerat sind die schlimmsten, sondern
die unglicklichen Landungen auf dem
Tuch. Sie ereigneten sich — wie Statistiken
zeigen — héaufig bei fehlender oder ungena-
gender Leitung, bei der Erlernung schwieri-
ger Sprungelemente oder bei der Uberfor-
derung des Turners. Deshalb kommt der
verantwortungsbewussten  Trainingslei-
tung so hohe Bedeutung zu.

Jede Sportart birgt Risiken in sich. In 99
Prozent der Félle sind die Risiken quantifi-
zierbar. Deshalb die Forderung: Kein unbe-
rechenbares Risiko eingehen, zuallerletzt
beim Trampolinturnen!

Die Selbstverwirklichung

Auf dem Trampolin wird der Mensch zum
Spielball seiner selbst. Durch die Kérperbe-
herrschung in den einzelnen Figuren erlebt
er die unerhorte Leistungsfahigkeit in
Raum und Zeit und findet so den uralten
Menschheitstraum jeweils fur kurze Zeit

am eigenen Leib verwirklicht. W Z

Dokumentationsmappe

Auf Anfrage stellen wir Interessierten
gerne eine Dokumentationsmappe zur
Verfligung mit folgenden Beilagen (Ge-
wiinschtes ankreuzen):

L] Adressliste der Mitglieder der Tram-
polinkommission des ETV

[J Adressliste der J + S-Leiter und -Ex-
perten Fachrichtung Trampolin

[J Adressliste der trampolinturnenden
Vereine

[J Adressliste der nationalen und inter-
nationalen Kampfrichter

[J Testblatter der Tests 1 bis 5

[J Wettkampfbestimmungen
Trampolin

[J Literaturverzeichnis der bekannte-
sten Lehrblcher Uber das Trampo-
linturnen

(] Wettkampfplan fiir das Jahr 1984

Bestellungen sind zu richten an:
Victor Pircher, Ammanstr. 4, 3074 Muri
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