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LdethreuaLe & Wellness

Und jetzt: Luftspriinge!

Ob auf einem Minitrampolin zu Hause oder einem grossen Sprungtuch in
der Halle - Hiipfen und Springen macht gute Laune und trainiert den ganzen

Korper. Beachtet man einige Regeln, eignet sich der Sport fir Jung und Alt.
Text: Ingrid Zehnder




Lebentfrende & Wellness

Friher gab es nur auf den Jahrmarkten Hapfburgen,
auf denen lachende Kinder springend durcheinander
purzelten. Heute findet man, wo Kinder wohnen,
kaum einen Garten ohne Trampolin. Zudem hat sich
das Sprungtuch im Schulsport etabliert, auf offentli-
chen Spielpldtzen, in Fitnesshotels, Rehakliniken,
Aquaparks und selbst in Seebadeanstalten. Riesige
Trampolinhallen, auch Jump Houses genannt, spries-
sen Uberall in Europa wie Pilze aus dem Boden. Mit
ihren zum Teil mehr als hundert Sprungtichern bie-
ten sie sportliche Aktivitaten fir jedes Alter. Beim
Aqua Jumping werden kleine Trampoline am Boden
des Schwimmbeckens festgesaugt; mit Kopf und
Schultern an der Luft hiipfen sich die Teilnehmenden
gegen den Wasserwiderstand fit. Selbst das Fernse-
hen nimmt sich des Sportgerats an: In diesem Jahr
nahmen am Trampolin-Parcours «The Big Bounce»
400 Kandidaten teil.

Leistungssport

Seit 2000 ist Trampolinspringen olympisch - mit sei-
nen ebenso spektakuldren wie schwierigen Spriin-
gen und Figuren hat der Spitzensport nichts mehr zu
tun mit dem Freizeitgehipfe. Der Schweizerische
Turnverband stellt fest: «Das Trampolinturnen (Ein-
zel und Synchron) ist heute ein Elitesport (...) - eine
Disziplin, die Freiheit, Fliegen und Raum beinhaltet.
Die Mehrfachsalti und Drehungen in der Hohe von
acht Metern verlangen eine ausgefeilte Technik, per-
fekte Kdrperbeherrschung und dusserst asthetische
Bewegungen.»

Fir wen eignet sich ein Trampolin?

Grundsatzlich fiir alle, denen es Spass macht. Aus-
dauerndes Training setzt voraus, dass man Freude
daran hat und es nicht als Quélerei empfindet. An-
fanger sollten langsam starten, sich nicht iberfor-
dern. Ungeibte kommen beim Springen schon nach
ein paar Minuten aus der Puste. Deshalb sollte man
es nicht gleich mit Spriingen versuchen, sondern mit
Wippen, Walken und federnden kleinen Hipfern be-
ginnen. Neben Kursen in Studios gibt es Bucher und
DVDs, die Einsteigern Anleitung bieten. Schon mit
zehn Minuten am Tag lassen sich Kraft, Ausdauer und
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Trampolin-
Ubungen
konnen
auch in der
Physio-
therapie
hilfreich
sein.

Muskulatur fordern. Fihlt man sich auf dem Mini-
trampolin wohl und sicher, kann die Trainingsinten-
sitat nach Lust und Laune gesteigert werden.

In Fitnessstudios («Jumping Fitness») werden fir Fort-
geschrittene intensivere «Workouts» angeboten; die
Gerate haben oft Haltegriffe und sind harter be-
spannt. So beschwingt und leicht die Spriinge auch
aussehen mogen, sie konnen sehr beanspruchend
sein. Sportwissenschaftler wissen: «Zehn Minuten
Trampolinspringen ist wie 30 Minuten joggen.»

Die meisten Hersteller und Experten raten davon ab,
(Turn-)Schuhe auf den engmaschigen Netzen zu be-
nutzen. Am besten bewegt man sich barfuss oder al-
lenfalls mit rutschfesten Sockchen bzw. Gymnastik-
schuhen mit dinnen Sohlen, die in Trampolinparks
und Fitnessstudios aus hygienischen Grinden ein
Muss sind.

Was bewirkt das Trampolin?

Ubungen auf einem Minitrampolin sind gelenkscho-
nend, schulen das Zusammenspiel von Nerven und
Muskeln und trainieren den Gleichgewichtssinn. Pro-
fessor Dr. Ingo Frobdse, Leiter des Zentrums fir Ge-
sundheit an der Deutschen Sporthochschule Koln,
sagte in einem Interview mit der Autorin Marion Grill-
parzer: «Das Training (auf einem Minitrampolin) wirkt
sich auf das Herz-Kreislauf-System, die Rickenmus-
kulatur, Wirbelsaule und Bandscheiben positiv aus.
Es starkt die Knochen, beugt Osteoporose vor. Man
baut Ubergewicht ab - es eignet sich qut in der Adi-
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positas-Therapie. Es trainiert die Beckenbodenmus-
kulatur qut nach der Schwangerschaft und bei Inkon-
tinenz. Der Lymphfluss wird angeregt, das starkt das
Immunsystem - allerdings nur bei moderatem Trai-
ning. Das langsame Abfedern beginstigt den Stoff-
wechsel der Gelenkknorpel. Ausserdem aktiviert
Trampolintraining die Darmmuskulatur.»

Minitrampolin - ideal auch fiir Senioren

Ein Heimtrampolin mit guter elastischer Federung
und (eventuell) Haltegriffen ist auch fir altere Men-
schen ein wirksames Trainingsgerat. Neben dem
Spass, der mit dem Wechsel von Anspannung und
Entspannung verbunden ist, kann man einiges fur
das Wohlbefinden und die Sicherheit im Alter tun.
Die gelenkschonenden Bewegungen stabilisieren Ri-
cken, Wirbelsaule und Kniegelenke. Gleichzeitig kraf-
tigt sich die Muskulatur in den Beinen, um Hiften/
Po und im Ricken. Der schwingende Untergrund
starkt den Sinn fur das Gleichgewicht - was einen
grossen Vorteil im Alltag bringt und moglichen Stur-
zen vorbeugen kann. Ausdauer und Kondition, Durch-
blutung und Lymphfluss, Herz und Lunge profitieren
von einem angemessenen Training, das einigermas-
sen regelmassig durchgefhrt wird.

Senioren, die bisher nicht so viel mit Sport am Hut hat-
ten, konnen mit einem zwei- bis dreimindtigen Trai-
ning mehrmals am Tag starten; die Fisse bleiben beim
Wippen in Kontakt mit der Matte, Korper und Arme
bewegen sich. Je nach Gesundheitszustand und Sicher-
heitsgefthl lasst sich das Training allmahlich steigern.
In Fitnesskursen, in Bichern und im Netz (u.a. You-
Tube) findet man zahlreiche Anregungen fir dltere
Einsteiger und Fortgeschrittene.

Gartentrampolin und Kinder

Fur die grosseren Trampoline im heimischen Garten
gelten besondere Sicherheitsmassnahmen. Sie soll-
ten stabil stehen, gepolsterte Rander und ein Sicher-
heitsnetz haben und auf das Gewicht der Benutzer
ausgerichtet sein (auch falls Papa oder Oma mal
(mit-)hipfen mochten).

Hupfen, springen und schaukeln gehort zu jeder Kind-
heit. vom Trampolin mit seinem prickelnden Schwe-

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2018

Lebensfrende & Wellness

Wer hat' erf«mtzn?

Erfunden und weiterentwickelt wurde das mo-
derne Trampolin vom US-Turner George Nissen,
der 2010 im Alter von 96 Jahren starb. Im Zwei-
ten Weltkrieg wurde das 1937 fertiggestellte
Sprunggerat in den USA zur Vorbereitung fir
Piloten, Fallschirmspringer und Taucher ge-
nutzt. Mithilfe des Schwerkraftwechsels trai-
nierten die Soldaten Koordination, Kondition,
Gleichgewichts- und Orientierungssinn.
Nissen bereiste iber 40 Lander rund um die
Welt, um sein Trampolin zu einem anerkann-
ten Sportgerat zu machen. Durch seine De-
monstrationen, Kurse und Publikationen wur-
de es als Spass- und Sportgerat bekannt. Nissen
scheute sich nicht, im New Yorker Central Park
gemeinsam mit einem von ihm trainierten
Kanguru zu springen.

In den spaten 50er-Jahren engagierte Nissen den
Schweizer Nationalkunstturner Kurt Bachler, der
fur die Verbreitung der neuen Sportart in ganz
Europa zustandig war. Bachler entwickelte eine
sogenannte Grundschule und neue Wettkampf-
regeln in Bezug auf Sicherheit und Haltung fir
das damals eher wilde Trampolinturnen.

Die erste wettkampfmdssige Veranstaltung,
der Nissen-Cup, fand 1958 in Wasen im Em-
mental statt. Danach zog der alteste interna-
tionale Trampolinwettkampf, der zunachst
jahrlich, spater alle zwei Jahre stattfand, durch
weitere Schweizer Orte wie Grenchen, Bern,
St. Moritz, Uster oder Davos. Beim Nissen-Cup
2000 begeisterte der 86 Jahre alte George Nis-
sen das Publikum mit einem elegant ausge-
fuhrten gestreckten Salto rickwarts.

Seit 2012 ist Arosa der Austragungsort des
Weltcups, und auch der 50. Nissen-Cup mit Ein-
zel- und Synchronspringen findet vom 4. bis
7.Juli 2018 bei freiem Eintritt in Arosa statt.
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begefiihl sind alle Kinder und Jugendlichen sofort an-
gezogen. Federleicht in die Hohe springen, hopsen
wie ein Hampelmann, mit angezogenen Beinen durch
die Luft «fliegen», sich springend um die eigene Ach-
se drehen - der Spass- und Gute-Laune-Faktor ist rie-
sig. Und doch sollte man sich auch der Verletzungs-
gefahr bewusst sein: Sie hat mit dem Aufkommen
der Sprungtiicher erheblich zugenommen. Von Saltos
und anderen Kopf-Uberschldgen wird im Freizeitbe-
reich abgeraten. Achten sollte man auf eine gute Qua-
litat der Gerdte und darauf, dass jeweils nur ein Kind
auf dem Sprungtuch turnt. Schon bei zwei Kindern
steigt die Gefahr des Aneinanderprallens oder Aufei-
nanderfallens und damit das Verletzungsrisiko. Je
kleiner das Kind oder je wilder das Herumtoben, um-
so mehr Augen sollten die Erwachsenen auf den
Nachwuchs richten.

Die Beratungsstelle fur Unfallverhiitung (Bfu) in Bern
meint, Kinder unter sechs Jahren verfiigten noch
nicht tber die notwendigen koordinativen Fahigkei-
ten zum Trampolinspringen.

Wer nicht springen sollte

Auf Spriinge verzichten sollten Schwangere. Menschen,
die unter massiven Riickenproblemen, einem Band-
scheibenvorfall, Verletzungen in Knien oder Fiissen lei-
den oder Huft- bzw. Knie-OPs hinter sich haben, soll-
ten nicht alleine drauflos trainieren. Vielmehr sollte
nach Ricksprache mit einer Arztin oder einem Physio-
therapeuten ein geeignetes Ubungsprogramm aufge-
baut oder das Gerat einige Zeit nicht benutzt werden.

Anschaffung eines Trampolins

Der Kauf muss gut iberlegt sein, die Preisspannen
sind sehr hoch. Bei den Minitrampolinen firs eigene
Zuhause wird grundsatzlich unterschieden zwischen
einer Stahlfederaufhdngung der Sprungmatte und ei-
ner Aufhangung durch Gummiseile. Die Modelle mit
Stahlfederung sind hérter und eignen sich eher fir
Personen, die schon Ubung haben. Die Gummiseil-
federung ist wesentlich weicher und besonders scho-
nend fir Ricken und Gelenke.

Eine Haltestange ist eine Hilfe, um die Balance bes-
ser zu halten, aber auch eine psychologische Stitze,
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denn sie gibt Sicherheit. Dabei haben Griffe, die in
der Héhe verstellbar sind, einen ergonomischen Vor-
teil. Bei manchen Modellen sind die Haltestangen
abnehmbar, so dass man sich frei(er) auf dem Tram-
polin bewegen kann, falls man Lust dazu hat. '
Achten sollten Sie jedenfalls auf die Qualitat des Ge-
rates, eine qute Verarbeitung und die Sicherheit. Pro-
bieren Sie verschiedene Gerdte aus und lassen Sie
sich fachkundig beraten, denn auch das Kérperge-
wicht, der Durchmesser der Sprungmatte, die indivi-
duelle Fitness und das gewiinschte Trainingsergeb-
nis spielen bei der Modellwahl eine Rolle.

Die obigen Empfehlungen gelten natirlich auch fir
die Anschaffung eines Outdoor-Trampolins. Beim Auf-
stellen eines Gartentrampolins muss auf eine ebene,
rutschfeste und stossdampfende Unterlage sowie auf
einen Zwei-Meter-Abstand zu méglichen Gefahren-
quellen (Mauern, Treppen, Baume etc.) geachtet
werden. Rahmen und Federn bzw. Gummiziige soll-
ten verletzungsfrei gepolstert bzw. abgedeckt sein.
Seit 2015 muss beim Kauf zwingend ein Fangnetz in-
klusive sein. Das Outdoor-Trampolin muss regelmads-
sig kontrolliert und die Wartungsempfehlungen des
Herstellers befolgt werden. ®

° Wissenswertes:

Infos zu Qualitat, Sicherheit und Pflege

www.trampolin.bfu.ch

bfu - Beratungsstelle fur Unfallverhitung,

Tel. +41 (0)31 390 22 22

Broschuren der bfu (Bestellen/Download):

- Trampolinspringen. Sicher springen,
sicher landen (Gartentrampolin)

~ Checkliste fir die Wartung von Freizeit-
trampolinen

Buchtipp:

Jumping Fitness. Fit mit dem :
Minitrampolin, 63 S., inkl. 2 DVDs, &
2017/18, Riva-Verlag,
Best.-Nr. 474
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