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«mobile» Praxis ist eine Beilage
von «mobile», der Fachzeitschrift
fir Sport.

Leserinnen und Leser kdnnen
zusatzliche Exemplare von «mobile»
Praxis bestellen:

@ 1Exemplar (mit Heft «mobile»):
Erio=/ € —

® Ab 2 Exemplare (nur «mobile»
Praxis): Fr.5.—/€ 3.50 (pro Exemplar)
® AbsExemplare:Fr.4.—/€3.—

® Ab1o Exemplare: Fr.3.—/€ 2.~

Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen,
Tel.0323276257,Fax 0323276478,
mobile@baspo.admin.ch,
www.mobile-sport.ch

Minitrampolin

Esist der Star der Turngerate:Kinder,Jugendliche und sogar Erwachsene

zieht das federnde Gerat in seinen Bann.
Hierist die Anleitung fir gekonnte Hohenflige!

Barbara Bechter, Roland Gautschi, Véronique Keim
Fotos: Daniel Kasermann, Peter Battanta

hoch wie der Respekt, den die Sportlehrerinnen und -leh-

rer vor ihm haben. Trotz grosser Nachfrage bleibt das Mi-
nitrampolin deshalb meist hinten im Gerateraum. Weshalb?
Aus Angst vor Unfallen, aus organisatorischen Griinden, aus
Ideenlosigkeit oder weil der rote Faden fehlt. Wer das Mi-
nitrampolin im Sportunterricht einfiihren will, findet in der
Literatur ja auch kaum Anleitungen.

s eine Beliebtheit bei den Schiilerinnen und Schiilern ist so

Streckspriinge oder Salti?
Ein Salto ist einfacher auszufithren als ein sauberer Streck-
sprung, da das Minitrampolin den Korper in eine leichte Vor-
wartsrotation versetzt. Bei einem Strecksprung muss dieses
Drehmoment durch die Rumpfmuskulatur kompensiert wer-
den, um die enormen Scherkrafte, die auf die Lendenwirbel-
saule wirken, aufzufangen. Bei einem Salto fillt dies weg. Ein-
malabgesprungen,drehtder Képerfastvonalleine. Da aber ei-
ne ganze Rotation um die Breitenachse Orientierungsfahig-
keit und Mut erfordert und ein erhéhtes Sicherheitsrisiko
darstellt, werden als Einfiihrung ins Minitrampolinspringen
meist Streckspriinge gemacht. Um die angesprochenen Scher-
krafte insbesondere bei Schiilerinnen und Schiilern im Pri-
marschulalter zu minimieren, sollte zumindest der Anlauf mit
Langbédnken oder Kasten auf die Hohe des Minitrampolins ge-
legt werden. Abgesehen davon ist eine seridse Vorbereitung
neben und ihm Minitrampolin die wichtigste Voraussetzung
fiir kontrollierte Spriinge.
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Zahlreiche Anwendungsmoglichkeiten...

Das Minitrampolin ist ein polyvalentes Gerdt. Sein Trumpf: Es
uberlistet die Schwerkraft und lasst den Springern mehr Zeit
in der Luft. Und schon ist (fast) alles moglich! Eingesetzt wird
das Minitrampolin in erster Linie im Rahmen von Gerate-
turnlektionen. Mit dem Minitrampolin lassen sich am Boden
erlernte Elemente (Stiitziiberschlage, Radwenden usw.) in der
Luft ausfithren und neue Formen ausprobieren, die eine
gewisse Sprunghche und einen kiithlen Kopf voraussetzen
(Seiten 4-12).Das Minitrampolin kann jedoch auch ein Circuit-
training erganzen oder es ermoglicht abwechslungsreiche
Basketball-, Handball- oder auch Tarzanspriinge (Seiten 14-15).

>
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o2 Praxis

Grundlagen schaffen

Anlauf,Sprungins und aus dem Minitrampolin, Flugphase und Landung.
Damit der elastische Effekt genutzt werden kann, muss vieles zusammenspielen.

Sieben Ubungen fiir den Einstieg.

[-Pose

Hande hoch

Was? 20—30 Sekunden auf dem flachgestellten Minitrampolin
fortlaufend wippen,in der Grundhaltung.

Wie? Aufgerichtete gerade Korperhaltung, Arme seitwarts han-
gend.

Wozu? Gleichgewicht trainieren, Wirbelsdule stabilisieren.
Bemerkung:Die rundum geschlossenen Minitramps eignen sich
dafiiram besten.

Beschleunigen

Was? Steigerungslauf.

Wie? Die Turner/-innen stellen sich ein anfahrendes Auto vor: 1.
Gang, 2. Gang, 3. Gang, 4. Gang. Orte des «Gangschaltens» mit
Malstében oder Ahnlichem markieren.

Wozu? Anlaufschulung durch Steigerungslaufe.

Spielform: «Leopard verfolgt Schimpanse». Der Schimpanse hat
zwei MeterVorsprung.

Was? 20 bis 30 Sekunden fortlaufend (wippen mit oder ohne
Theraband).

Wie? -Pose, Impuls aus den Fussgelenken, Arme in der Hochhalte.
Wozu? Stabilisierung

Variante: dito,aber Impuls aus den Schultern.

Wichtig: Leiterin/Lehrer kontrolliert Beckenhaltung.

Beinarbeit

Was? Fortlaufendes Springen in die Schritt- und/oder Gratsch-
stellung auf flach gestelltem Minitrampolin.

Wie? |--Pose, Hande in die Hiifte gestiitzt.

Wozu? Differenzierungsfahigkeit fordern.

Mixer
Was? Beide Hande halten an einer Schaukel, die Hiifte kreist um
die Korperlangsachse.

Wie? Metapher: «Schlagrahm mixen».
Wozu? Bewegungserfahrung von Rotationen um die Langsachse.
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Kanguru

Was? Vom Kasten lber die Minitrampoline auf die Matte sprin-
gen (offene Bewegungsaufgabe).

Wie? Schwierigkeitsgrad nach und nach steigern:

M dito, aber jedes MT mit beiden Fiissen beriihren

® dito, beide Fiisse beriihren gleichzeitig das MT

H dito, auf jedem MT nur eine Beriihrung

M dito, Blickimmer gerade aus

Slide-Stafette

Was? Eine Weichmatte muss von der Hallenmitte durch flaches
Einspringen moglichst schnell tiber die gegnerische Linie ge-
schoben werden.

Wie? Ganze Gruppe A auf der einen Grundlinie des Volleyballfel-
des, ganze Gruppe B auf der andern Grundlinie. Abwechselnd
springteinervon A,dann einervon B.Wer bringt die Matte zuerst
uber die Dreimeter-Linie des Gegners?

ETH-ZURICH

05. Aug. 2004

BIBLIOTHEK

& dito, Armschwung wie der erste Teil beim Brustschwimmen
(Arme werden vor der Brust mit einer schnellen Bewegung nach
oben gefiihrt).

Variante 1: Anzahl Berlihrungen pro Minitrampolin variieren.
Variante 2: Kasten-Minitrampolin-Serie, siehe Seite 14.

Wozu? Vertikale und horizontale Beschleunigung erfahren.
Rumpfstabilisierung aufbauen, Armschwung einfiihren.

Wozu? Spielerisches Erwerben der Einsprungposition ins Mi-
nitrampolin («Formel 1-Stellung»).

Variante: Jede Gruppe hat eine Matte. Welche kommt zuerst
lbereine bestimmte Linie?
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Das Ganze im Film

Nicht alle Unterrichtenden sind Minitram-
polinexperten und kénnen einen Salto vor-
warts perfekt vorturnen. Eine ideale Ergan-
zung zu dieser Praxisbeilage ist deshalb die
Film-DVD. Alle hier beschriebenen Ubungen
und Formen werden von Konnern vorge-
zeigt.

Preis: Preis: Fr.30.- (inkl. MwSt, zuziiglich
Versandkosten)

Zu beziehen bei: mobile@baspo.admin.ch

Posen als Poster

Die Posenkarten und Lernschrittfolgen aus
dem Leiterhandbuch Gerateturnen/Kunst-
turnen sind ab sofort als Poster-Set erhalt-
lich, inklusive einem Foliendeckblatt.

Ein Muss fiir jeden Leiter, jede Expertin und
jedesTurn-und Sportlehrerzimmer!

Preis: Fr. 89.— (zuziigl.MwSt und Versand-
kostenanteil)

Zu beziehen bei: dok.js@baspo.admin.ch
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Erste Sprunge

Irgendwie durch die Luft segeln kann jede und jeder. Ein sauber
geturntes Flugteil und eine perfekte Landung mussen jedoch gelernt sein.
Am besten mit den folgenden Formen und Ubungen.

Strecksprung

Was? Anlauf vor Langbank. Streckspriinge mit Armschwung.
Landung auf die Matte.

Wie? Armschwung vorwarts hoch, so hoch wie moglich sprin-
gen,zum sicheren Stand.

Wozu? Vorbereitung Gratschwinkelsprung, Hocksprung, Salto.

Hocksprung

Was? Kleines Element wahrend der Flugphase.

Wie? Absprung mit Armzug vorne hoch, anhocken der Beine
(Knie Richtung Brust ziehen) und beriihren der Knie mit den Han-
den, ausstrecken zum sicheren Stand. Armzug muss friiher ein-
setzen als beim Strecksprung.

Stichwort Sicherheit

Beider Einfiihrung und im Unterricht aufder Unter- Mit-
telstufe sollte der Einsprung moglichst senkrecht zum
Sprungtuch geschehen und das Minitrampolin flach
eingestellt werden, um in den Fussgelenken wirkende
Scherkrafte zu minimieren. Daher den Anlauf zu Beginn
aufTrampolinh6he legen (Schwedenkasten, Langbanke,
siehe «Strecksprung», Bild 1).

Organisationsformen:
B Zwei Anlagen gegengleich.
# Eine Anlage mit Reutherbrett, die andere mit Minitrampolin.

Bergsprung

Was? Streckspriinge mit Armschwung und gestreckten Beinen.
Wie? Je nach Grosse der Turnerinnen und Turner gestreckt auf
zwei bis drei dicke Matten springen. Schwierigkeitsgrad steigern:
B Gleiche Sprunghohe bei einer Matte weniger.

B Nur noch eine Matte, daflir zusatzlich tiber Zauberschnur
springen (Schnur aufeiner Seite vom Leiter gesichert).

B Wer getraut sich, Giber einen Kollegen zu springen,

der zwischen Minitrampolin und Matte steht?

& So hoch und so nah wie moglich auf quergestellte Matte
springen.

Wozu? Kérperstreckung nach dem Verlassen des Minitrampo-
lins.
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Gratschwinkelsprung Zapfenzieher

Was? Gratschelement in der Flugphase. Was? Ganze Drehung um die Kérperlangsachse.
Wie? Armzug wie bei Hocke. Beine nach dem Abstossen ge- Wie? Anlauf und Absprung wie bei der halben Drehung.Im Mo-
gratschtvor-hochfiihren,Hande zuden Fiissen,ausstreckenzum  ment der vollkommenen Kérperstreckung wirken die Hande wie

sicheren Stand. ein «Zapfenzieher» und drehen den Korper einmal um die
Variante: Beine werden geschlossenin die Horizontale gebracht.  Langsachse. Arme in Seithalte um Rotation zu blockieren bis zur
Dieses Element heisst dann «Blicke». Landung mit Blick in Sprungrichtung.

Wozu? Auslosung durch Armeinsatz erfahren.

Variante: Eineinhalbfache Drehung.

Wichtig: «Mixer» (Seite 2) als Vorbereitung.
Blick zurtck

Was? Halbe Drehung um die Kérperlangsachse.

Wie? Nach dem Absprung im C+ schrauben sich die Hande
wahrend der Korperstreckung zur Decke. Blick sucht den Anlauf-
Ausgangspunkt zum Stabilisieren des Standes.

Wozu? Der Referenzpunkt hilft, sich zu orientieren und die Rota-
tion zu kontrollieren.

Alles, wirklich alles
rund ums Minitrampolin

Spezieller Sandwich-Kern fiir
optimale Dampfung
Enganliegende Traggriffe flir
einfachen Transport

Klettband mit Verbindungslappen
fiir die einfache und sichere

Verbindung von mehreren Matten

alder + eisenhut

mobile 4|04 Die Fachzeitschrift fr Sport



o2 Praxis

Durchstarten und Abfliegen

Ein perfekter Sprung setzt sich aus vielen Faktoren zusammen,
die harmonisch zusammenspielen. Die Arbeit an diesem «Klangkorper» ist nie
abgeschlossen.Einsteiger und Konnerinnen verbessern Sprung fur Sprung ihr

Bewegungsgefuhl.

Anlauf [1-2]

Die Annaherungan das Minitrampolin geschieht in einem konti-
nuierlichen Steigerungslaufaufdem Vorderfuss.Der Oberkorper
ist dabei aufgerichtet, der Kopf hoch.

Einsprung [3-4]

Springen impliziert Hohe.Also machen viele den Fehler,in einem
hohen Bogen ins Minitrampolin zu springen. Dabei ist ein mog-
lichst flacher Einsprung anzustreben. Nach dem einbeinigen
Absprungam Boden schwingen die Arme von hinten nach vorne.
Dererste Kontakt erfolgt in der «<Formel-1-Position» (Sitzposition
eines Rennfahrers).

Absprung [s]

Aus der oben beschriebenen Einsprungposition werden die Ar-
me schnell Richtung Decke gefiihrt, wie beider Technik im Brust-
schwimmen.

Flugphase 6-9]

Bei Rollen und Salti unterscheidet man eine Steig- und eine Off-
nungsphase. Bei Stitzspriingen sind es eigentlich drei Phasen,
namlich die erste Flugphase, die Stiitzphase und die zweite Flug-
phase.Die Rotation umdie Breitenachse wird durch verschiedene
Techniken unterstiitzt: Die gestreckten Arme werden zum Kérper
gefiihrt, die Brustwirbelsdule wird rund gemacht oder aber, bei
genligend intensivem Fersenschub (Ferse zieht zur Decke), kann
der Wechsel von der C+-Pose zur I-Pose schon ausreichen, um die
Rotation zu beeinflussen. Allein durch die Horizontalbeschleuni-
gung des Anlaufes und den Fersenschub ist eine leichte Vor-
wartsrotation schon gewahrleistet. Fiir Streckspriinge gilt es
diese Rotation erst einmal durch einen ausgleichenden Arm-
schwung und eine aktive Bauchmuskulatur zu kompensieren.

Offnungsphase [7-8]

Die Offnung geschieht immer noch in der Steigphase, Richtung
«12 Uhr». Danach dreht und senkt sich die Turnerin/der Turner in
der C+-Pose, da diese stabiler und leichter zu halten ist als die
asthetisch schonere |-Pose.

Wir danken Stephan Fischer, Claudia Harder, Eric Jeisy und
natiirlich den beiden Turnern Olivier Bur und Marc Zobrist
fiir die wertvolle Unterstiitzung in der Erarbeitung dieser
Praxisbeilage.
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Landung [10]

Die Schiilerinnen und Schiiler berauschen sich am Fliegen und

vergessen oft eine entscheidende Phase des Sprungs, die Lan-

dung. Genau da passieren die meisten Unfdlle, und zwar

hauptsachlich im Bereich der Lendenwirbelsdule, des Nackens

und der Fussgelenke. Bevor man die Schiiler «in die Luft jagt»,

muss man ihnen unbedingt die Grundlagen des richtigen Lan-

dens vermitteln:

M Erst den Vorfuss,dann die Ferse aufsetzen.

B Fisse in Hiftbreite.

B Schwung durch gleichmassiges Beugen des Knie- und Huift
winkels abfedern.

B Rumpf mit aktiver Bauchmuskulatur stabilisieren.

H Fliessende Bewegung.

B Kopfin derVerlangerung der Wirbelsaule.

® Verschiedene Landungsformen erwerben (Landung zur Rolle
vorwarts, «<Notlandung» auffangen mit einer Rolle seitwarts).

Das ABC als Sprunghilfe

Eine Technik oder eine Korperhaltung in Bil-
der fassen zu kdnnen, sind wichtige metho-
dische Hilfen. Beim Springen werden des-
halb haufig Buchstaben als Metaphern ge-
braucht.

Die Uhr: BeiRotationen um die Breitenachse
hilft den Turnerinnen und Turnern die Vor-
stellungeiner Uhr.Die Metapher und Anwei-
sung «offne bei 12 Uhr» ist praziser als die
Anweisung «6ffne frither».

I-Pose: Gerade Korperhaltung, bei der alle
Gelenksebenen auf einer Geraden liegen.

Hochhalte (Bild 5): Die gestreckten Arme
befinden sich in der Verldngerung des
Rumpfes.

C+-Pose (Bild 4): Leichte,gleichméassige Kor-
perbeugung durch Kontraktion der gesam-
ten vorderen Rumpfmuskulatur. Wichtig:
Becken nach hinten kippen, «Bauchnabel in
Ricken driicken», Kopf bleibt in der Verlan-
gerung der Wirbelsaule, Fiisse ansehen.

C--Pose: Leichte Uberstreckung des Korpers.
Wichtig: Die Beugung riickwarts erfolgt aus
der Brustwirbelsaule, «Brustbein heben»,
Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbel-
saule,Hande ansehen.

Kurbet: Wechsel von C+ zu C-.

S-Pose (Bild 10): Von der Seite gesehen
gleichmassiges S des Korpers durch Beugen
der Knie und des Huiftgelenkes.
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Tl 2 Praxis

Von der Sprungrolie zum Salto

Ein Saltoist eine Rolle vorwarts in der Luft. Wer die Rolle vorwarts beherrscht,
kann sich der Sprungrolle,das ist schon der halbe Salto,zuwenden.Und von da ist es nur
noch ein kleiner Schritt zur ganzen Drehung ohne Abstiitzen.

Schiffli

Was? Auf dem Riicken (1) oder Bauch (2) liegend in «Schiffchen-
position» schaukeln.

Wie? (1) Ohren zwischen Arme klemmen, Bauchnabel zum Kinn
ziehen, ein Wirbel nach dem andern touchiert den Boden beim
Schaukeln, Blick zu den Fiissen.

(2) Auf dem Bauch liegend in «Schiffchenposition» schaukeln.
Beine gestreckt abgehoben, Flisse zusammen, Arme gestreckt
liber den Ohren, Kopfin der Verlangerung der Wirbelsaule.
Wozu? Aufbau des Muskelkorsetts zur Kérperstabilisierung in
der Flugphase.

Was? Aus «Kerze» abrollen.

Wie? Kerze (Schulterstand mit in die Vertikale gestreckten Bei-
nen)ausfiihren.Mit gestreckten Beinen bis «<zwei Uhr»,dann Un-
terschenkel anziehen zum Stand im C+.

Zwangslage

Was? Rotationsauslosung vorwarts.

Wie? In gestreckter Seitenlage mit Armen in Hochhalte auf dem
Boden liegen. Leiter oder Partner nimmt Turnerin oder Turner mit
den Beinen indie «Zange»:Ein Fuss vor die Hiifte, einer liber dem
Gesass. Unterschenkel schnell zum Gesass fiihren. Gleichzeitig
Oberkérper zu den Knien klappen.

Wozu? Rotationsrichtung und -auslésung erleben lassen.

WS GF

.y

Variante: Aus Kauerstellung langsames Abrollen vorwarts auf
Schultern mit kurzem Halt in der Kerze, abrollen zum Stand.
Wichtig: Flisse sind immer vor dem Kérperschwerpunkt.

Wozu? Wahrnehmen und differenzieren der Gelenksstellung des
Rumpfes.
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Trockenubung
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Was? Kompletter Bewegungsablauf unter erleichterten Bedin-
gungen.

Wie? Stand vor Matte mit Armen in Hochhalte, Anfersen eines
Beines bei gleichzeitigem Abrollen vorwarts tiber Kerze und Auf-
stehen mit Armen in Hochhalte.

gaw Yy e ﬁﬁ@ Emmsm mawy
wae mer mnl N
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Variante: Auf langs gestelltem Kasten (drei bis vier Elemente, je
nach Grésse der Turnenden). Aufrollen in Kerzenposition, Offnen
bei «12 Uhr», in C+-Pose blockierend weiterrollen tiber die Kante
zum Stand auf Matte.

Wozu? Bewegungsablauf Salto erwerben, Offnungsphase verin-

nerlichen.

Dreiviertel gestreckt

Was? Dreiviertelsalto.

Wie? Steigphase in C-, Rotationsauslosung durch Fersenschub
und Fiihren der Arme zu den Oberschenkel.

Bemerkung: Je nach Niveau der Turnenden direkt mit dem ge-

streckten Salto weiterfahren, indem Matte fir Matte abgebaut
wird.
Wozu? Fersenschub erwerben.

Sprungrolle

r

Stichwort Sicherheit

Wegen der Gefahr von Hals-
wirbelverletzungen ist ein se-
rioses und intensives Posen-
training (I-Pose, C+, C--Pose,
Hochhalte etc.), das Beherr-
schen der Kerze und des kor-
rekten Abrollens aus dersel-
ben am Boden ein absolutes
Muss, bevor die Sprungrolle
vom Minitrampolin gemacht
wird.
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Tl Praxis

Salto gehockt

Was? Ganze Drehung um Breitenachse.

Wie? Armschwung a la Brustschwimmen vorne hoch, Fersen-
schub Richtung Decke mit Anfersen, Oberkérper zu den Knien
beugen, blockieren und in Hockstellung landen.

Salto mit halber Drehung

Was? Salto gebiickt oder gestreckt mit halber Drehung um
Langsachse.

Wie? In der Offnungsphase eine halbe Drehung einleiten zum
Stand mit Blick in die Anlaufrichtung. Metapher fiir die Drehaus-

Eineinhalb Salto geblckt

Was? Eineinhalbfache Drehung um Breitenachse mit Landung
uber die Kerze.

Wie? Langer eingerollt bleiben, Offnung der Fiisse gegen Decke,
Blick sucht Matte, einrollen zum Abrollen auf Schultern tiber die
Kerze.

Fiir Fortgeschrittene:

Korper Richtung «12 Uhr» 6ffnen,im C+ weiterfliegen und lan-
denin S-Pose.

Variante: Ganzer Salto gestreckt. Steigphase in C-, Rotation C+,
OffnungI-Pose.

|6sung: «Sturzhang-Kerze-Zapfenzieher». Erst durch das Offnen
des Hiiftwinkels kann die Drehung um die Langsachse eingelei-
tet werden.

Variante: dito, aber gehockt oder gestreckt.
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Sicher richtig Sichern!

Sowohl die Turnenden als auch die Helfer miissen ausreichend gesichert sein.
Ein Punkt,dem in der Vorbereitung genligend Aufmerksamkeit geschenkt werden muss.

Tipps zur Ubungsanlage und zu Hilfestellungen ist das

methodisch korrekte Erarbeiten der Kernkompetenzen und
-posen. Zudem wird immer vorausgesetzt, dass einer Minitram-
polinlektion ein adaquates Aufwarmen vorangeht, welches die
am starksten beanspruchten Korperpartien (Fussgelenke, Wir-
belsdule, Handgelenke, Hiiftbeuger und Adduktoren) speziell
berticksichtigt.

Unter Helfen verstehen wir eine aktive Unterstiitzung des
Bewegungsablaufs.Dies setzt genaue Kenntnis des Bewegungs-
ablaufs und maximale Konzentration der Helferinnen und Helfer
voraus. Richtiges Hilfestehen muss also genauso erarbeitet
werden wie die Ubungsausfiihrung.Jeder Sprung erfordert eine
entsprechende Hilfestellung und méglichst stabiler Stand fiir
die Helfenden.

Ebenso wichtig fiir die Sicherheit wie die nachfolgenden

Gerateaufbau und -sicherung

Material: Korrekte Montage und Verriegelung des Gerats, Halte-
rungen und Stabilitat kontrollieren.

Absichern: Kleine Matten hinter die grosse Matte legen, um sie

Salto
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zu stabilisieren; gentigend Abstand zwischen den Installationen
und der anschliessenden Wand. Rechts und links der Sprungan-
lage(n) muss ein Sicherheitsabstand von mindestens ein bis zwei
Metern eingehalten werden. Bei Spriingen mit kombinierten
Rotationen um Langs- und Breitenachse missen seitlich der
dicken Matten zusatzliche Bodenmatten ausgelegt werden.
Matten:

B Achtung bei allzu weichen Matten. Wenn nétig mit kleinen
Matten abdecken, damit schwere Schiiler/-innen nicht bis auf
den Boden durchfallen.

B Keine «unnétigen» Matten: Kein noch so umsichtiges Absi-
chern und Auslegen von Matten kénnen Stiirze mit Verletzungs-
risiko verhindern. Im Gegenteil: Allzu hohe und weiche Matten-
berge verleiten Schiiler/-innen oft zu Fantasiespriingen und
spektakularen—und nicht ungefarlichen—Landungen!

B Mattenspalt unbedingt abdecken. Beim Landen in den Mat-
tenspalt kann man sich verletzen. Notfalls diinnere Matte dari-
berlegen.

Mit Helfer auf Matten stehend, die Hand naher beim Turner/bei
der Turnerin ist vor dem Bauch ausgedreht, die andere fasst an
den Riicken und gibt Drehhilfe.

Zwei Helfer.Die Hand naher beim Turner stiitzt am Oberarm, die
andere an der Hiifte. Die Helfer begleiten den gesamten Bewe-
gungsablauf.
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Stutz-Uberschlidge vom Kasten

Auch fiir den Uberschlag leistet das Minitrampolin gute Dienste.
Voraussetzungen sind der Handstand und die Kurbetbewegung. Auch diese zwei
Kernposen und —bewegungen lassen sich «elastisch» trainieren.

Handstand

Was? Das Minitrampolin als Hilfsgerat nutzen.

Wie? Aufflachem Minitrampolinin Handstandposition. Fortlau-
fend aus Schulter stossen und senken. Lang werden, wachsen,
Flisse zur Decke strecken.

Aufschwingen in Handstand mit Armschwung von unten bis zur
kompletten Arm-Rumpf-Streckung.

Wozu? In [-Pose auf den Handen Stiitzkraft und Stossbewegung
fordern.

Simon Ammann

Kurbetbewegungen

Was? Fortlaufende Kurbetbewegungen,vom C+ins C-.Im Hand-
stand mit Helfer, die in C+die Schultern stiitzen, in C- den Bauch.
Wie? C+:Blickzu den Fiissen, C-: Blick zu den Handen. Der Kopf ist
immer in der Verlangerung der Wirbelsdule:

B Aufschwingen in den Handstand auf zwei langs gestellte
Kasten a drei Elemente, Uberstrecken, «<immer Hande sehen!».
Von zwei Helfern in Stand senken lassen. Helfergriffe an Schul-
tern und Oberschenkeln.

B Stand auf langsgestelltem Kasten, Griff an Reckstange, auf-
schwingen in Handstand, abstossen zur Riickenlandung auf der
dicken Matte.

Wozu? Uberschlag 1. Flugphase unter erleichterten Bedingun-
gen.

Was? Absprung vom Minitrampolin und anschliessender Uber-
schlag mit Stiitz auf den Matten.

Wie? Absprung in «Skispringer-Abflug-Position». Armschwung
von unten nach vorne zum Stiitzen auf die Matte, Blickimmer zu
den Handen. Uberschlagen zur Landung auf dem Riicken.
Wozu? Flugphase unter erleichterten Bedingungen.
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Uberschlag

Was? Uberschlag mit Hilfestellung.

Wie? Anlauf, Absprung wie bei «Simon Ammann». Stiitz-Stoss,
Hande sehen, strecken, in S-Pose landen.

Helfer/-innen stehen auf dem Kastendeckel zwischen Kasten
und Matte.

Varianten:

® Uberschlagen tber Langskasten.

M Uberschlag mit halber Drehung.

Wichtig: Minitrampolin mit flacher Neigung. Bei grossen Turne-
rinnen und Turnern Kasten mit sechs Elementen.

Kasten wegstossen

Was? Handstandiberschlag zweite Phase.

Wie? Vom Stand auf Langskasten (finf Elemente) aufschwingen
in Stiitz «Kasten wegstossen» und tiberschlagen zum Stand auf
die Matte. Wichtig:Immer Hande sehen!

Radwende

Was? Rad mit Vierteldrehung.

Wie? Anlauf und Absprung dito, Hande 9o Grad eindrehen (eine
Vierteldrehung gegen das Hindernis), Stiitz-Stoss mit Kurbetbe-
wegung und weiterer Drehung zur Landung mit Blick Richtung
Anlauf.
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Stichwort Sicherheit

Wird das Mintrampolin als Absprunghilfe
bei Stiitzspriingen ohne Rotation vorwarts
(Hocke, Gratsche) verwendet, muss das
Stiitzgerat (z. B. Kasten) unbedingt hoher
gestellt werden. Sonst kann das durch das
Minitrampolin erzeugte Drehmoment zu
gefahrlichen Stiirzen fiihren. Fiir Spriinge
mit Drehungen um die Breitenachse (auf
dieser Doppelseite) kann das Sprunggerat
relativ niedrig und dem Kénnen der Turnen-
den entsprechend eingestellt werden.

Wozu? Zeite Flugphase zur Landung erwerben.

Hilfestellung: Ein bis zwei Helfer/-innen stehen auf einem quer-
gestellten Kastendeckel zwischen Langskasten und Matte und
unterstitzen an Schultern und Beinen.
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Stationentraining

Das Minitrampolin kann auch sehr gut im Bereich Krafttraining zum
Einsatz kommen. Die flexible Unterlage fordert zusatzlich die koordinativen Fahigkeiten.

Seilspringen

Liegestutz

Was? Fortlaufendes seilspringen im Minitrampolin. Was? Eine Serie Liegestuitz.
Wie? Moglichst kontrolliert nicht zu hoch springen. Wie? Hande und Fisse auf dem Minitrampolin.
Wozu? Stabilisierung der Rumpfmuskulatur, Gleichgewichts-  Wozu? Brustmuskulatur,Ganzkérperspannung aufbauen, Gleich-

fahigkeit fordern.

Sprunge in Serie

gewichtsfahigkeit fordern.

Minitrampoline lassen sich auch in Serie schalten. So kann spie-
lerisch die Rumpfmuskulatur aufgebaut werden.

Stichwort Sicherheit

Fir Kinder und Jugendliche ist das Mini-
trampolinin erster Linie eine Absprunghilfe.
Lehrpersonen kdnnen deshalb nicht erwar-
ten, dass Schiilerinnen und Schiiler «brav»
die hier vorgeschlagenen Fitnessstationen
absolvieren, sondern zuerst animiert wer-

den, durch die Luft zu segeln. Deshalb muss
die Lehrperson die Klasse kennen und die
Ubungen guteinfiihren.Eventuell betreut er
oder sie den Minitrampolin-Kraftposten
personlich und weist die Schiiler/-innen an.

14

mobile 4|04 Die Fachzeitschrift fur Sport



Minitramp-Fun

Vieles und Entscheidendes mit dem Ball spielt sich in der Luft ab. Mit dem Minitrampolin

konnen Schilerinnen und Trainierende Sprungkrafte simulieren,von denen sie nur traumen kénnen.

Endlich hat man Zeit, sich auf die Aktionen in der Luft zu konzentrieren.

Tarzan

Sprungwurf

Was? Sprung vom Minitrampolin an das Tau.

Wie? Aus kurzem Anlauf Strecksprung ausfiihren. Das Tau mog-
lichst hoch fassen.

Wozu: Armkraft, Strecksprung anwenden.

Dunking

Was? Dunkingerlebnisse fiir Kleinere.

Wie? Mit dem Ball in beiden Handen anlaufen, beidbeiniger Ab-
sprung, Orientierung zum Korb und Dunking mit beiden Handen
oder nur mit einer Hand.

Variante: dito Sprungwurf.
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Was? Handballsprungwurf mit Ball.

Wie? Mit dem Ball in beiden Handen anlaufen, beidbeiniger Ab-
sprung, Bogenspannungin der Luft und Wurfaufein Ziel.
Wozu? Bogenspannung ohne Zeitruck erwerben.

Variante: Anlaufen ohne Ball, gut getimter Pass, wenn die Schii-
lerin in der Luft ist und anschliessender Wurf.

Luftschlosser

Was? Burgball mit einer «fliegenden Fangerin».

Wie? Zwei Mannschaften haben je eine Burg, bestehend aus
einem Minitrampolin und einer dicken Matte. Ein Punkt wird
dannerzielt,wennesgelingt,derSpringerininderLufteinen Pass
zuzuspielen. Wer den Pass spielt, wird zur Springerin. Kann der
Ball nicht gefangen werden, kommt die gegnerische Mann-
schaftin Ballbesitz.
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Bestellung

Einzelausgaben

Ausgabe  Schwerpunktthema

1/04 Schnelligkeit

2/04 Teamspirit

3/04 Berufswunsch Sport
4/04 Springe

5/04 Integration

6/04 Talente

Bestellungen Einzelausgaben inkl. Praxisbeilagen a Fr.10.—/ € 7.50 (+Porto):

Praxisbeilage
Schnelligkeit
AufRollen und Radern
Dehnen
Minitrampolin
Wasser-Fitness
Klettern

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:

Bestellungen Praxisbeilagen a Fr.5.—/ € 3.50 (+ Porto). Mindestbestellungen:

2 Beilagen, Einzelausgaben nur zusammen mit dem Heft (vgl.oben):

Ausgabe: Anzahl:

Abonnement

[] Ich mochte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied

im mobilec/lub werden (Schweiz: Fr.50.—/ Ausland: € 41.-)

[] Ich méchte «<mobile» fiir ein Jahr abonnieren

(Schweiz: Fr.35.—/ Ausland: € 31.-)

L

Ich mochte «mobile» im Probeabonnement

(3 Ausgaben fiir Fr.15.—/ €10.-)

[ deutsch

Vorname/Name:

[ franzésisch

[] italienisch

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Ausgabe: Anzahl:

Ausgabe: Anzahl:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», Baspo, 2532 Magglingen,

Fax 032327 64 78, www.mobile-sport.ch



	Minitrampolin

