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1. Geratekunde

Die Minitrampoline werden in unterschiedlicher Bauart hergestellt. Das in den Schulen fiir den
Breitensport berwiegend genutzte Minitrampolin besitzt einen quadratischen Metallrahmen, woran
das elastische Sprungtuch mit Stahlfedern oder Gummizugen, die durch ein Rahmenpolster abgedeckt
sind, befestigt ist

Bei dem stérker werfenden, als "Open End" bezeichneten Minitrampolin, fehlt der Rahmen vorne und
hinten. Das Sprungtuch ist also nur an den Seiten befestigt und zum Ein- und Aussprung hin offen. Die
Sprungtticher und Federungen haben eine unterschiedliche Dehnfahigkeit und Wurfleistung, sodass
hier eine alters- und leistungsspezifische Auswahl unter verschiedenen Geréten getroffen werden kann.

1.1 Lagerung

Das Gerét hangt oder steht zusammengeklappt und gesichert an der Wand oder auf dem Minitramp-
Transportwagen im Gerateraum und sollte durch eine Kette oder ein Fahrradschloss gegen unbefugtes
Benutzen gesichert sein.

1.2 Transport
Falls kein Rollwagen zur Verfugung steht, wird das Minitrampolin mit der Sprungflache nach unten
und den FuBgestellen nach oben von zwei Jugendlichen oder vier Kindern getragen

1.3 Aufbau

Das Minitrampolin wird hochkant gestellt und die FuRgestelle bzw. Buigel werden zur Seite geklappt,
sodass es von selber steht. Mit einem FuR auf dem heraus geklappten Blgel wird die Fixierstange oder
Mittelstutze zur Arretierung der Beingestelle und Héhenverstellung mit beiden Handen angehoben und
in die untere Halterung eingeklinkt. Durch die Mittetstiitze kann auch die Neigung des Sprungtuchs
durch Herausziehen oder Einschieben verandert werden.

1.4 Sicherheitstiberprifung durch die Lehrkraft
Die Lehrkraft tberprift die Sicherheit des Geréts und des Aufbaus immer selbst und stets gemeinsam
mit den Schiilern:

- Ist die Mittelstltze zur Arretierung eingerastet?

- Ist die Hohenverstellschraube fest angezogen und durch die Spannfeder gesichert?

- Ist die Bespannung intakt und alle Haken zeigen zum Boden?

- Ist der Gleitschutz an den FuBRgestellen vorhanden und unbeschadigt?

- Ist die Abdeckung mit dem Rahmen und beim DIN MT am Tuch fest verbunden?

- Dehnt sich das Tuch nicht zu stark bei schweren Schilern, sodass sie bei hohen Einspriingen

auf dem Boden aufkommen?
- Liegen die Matten alle richtig?

2. Voraussetzungen fur die Sicherheit rund um das Gerat

- Es ist wichtig, eine sprung- und riickengerechte Landung von nicht werfenden Geréten zu
lernen und eine verletzungsverhindernde Fallschulung zu durchlaufen. Auf ausreichende
Erwadrmung, vor allem der Sprungmuskulatur, ist zu achten.

- Eine Uberpriifung der Geridte auf maogliche Mangel und ihren sachgemaRen Aufbau muss
stattfinden. Es durfen keine Stolperstellen flr die Helfer vorhanden sein.

- Auf eine geniigende Mattenabsicherung ist zu achten. Es durfen keine zu weichen Landematten/
Weichbodenmatten bei Punktlandungen benutzt werden, also keine Weichbodenmatten, in
denen die Schler so tief einsinken, dass ein Drehen der FulRe nicht mehr moglich ist.

- Zu Wénden und anderen Gerdten mussen gentigend groRRe Abstéande eingehalten werden.

- Es dirfen keine Mattenspalten im Landebereich vorhanden sein.

- Das Minitrampolin wird als letztes Geréat aufgebaut und zuerst wieder abgebaut.

- Hilfeleistung und Sicherheitsstellung missen immer gewahrleistet werden.



2.1 Kleidung und Verhalten der Mitwirkenden
Folgende Regeln sollten beim Thema Kleidung und Verhalten der Schiler sowie der Unterrichtenden
beachtet werden:

Es sollten leichte Turnschuhe, Gymnastikschuhe oder rutschfeste Socken (ABS) getragen
werden; BarfuRturnen sollte nicht erlauben werden.

Es darf kein Schmuck getragen werden.

Brillentréger sollten Sportbrillen tragen.

Es darf keine zu weite Kleidung getragen werden, die beim Springen die Sicht verdeckt oder
durch Schniire und beschwerte Bandel zu Stérungen und Verletzungen fiihren kann.

Das Kauen von Kaugummi oder Bonbons ist absolut verboten.

Prazise Absprachen und klare Anweisungen, auf deren Einhaltung unbedingt durch die
Lehrkraft und die Mitschuler geachtet wird, sind unerlasslich.

2.2 Sicherer Organisationsrahmen
Zu einem sicheren Organisationsrahmen gehdren:

Es gibt keine anderen storenden Téatigkeiten wie Ballspiele nebenher.

Es durfen keine Minitrampoline im Gerateraum aufgebaut oder unbeaufsichtigt in der Halle
stehen bleiben.

Bei langeren Sprungunterbrechungen ist das Minitrampolin hochzustellen.

Ricklaufwege sind zu markieren und/oder festzulegen.

Die Lehrkraft behalt den Uberblick und ist ausschlieRlich fir die aktive und passive Sicherheits-
und Hilfestellung zustandig.

Im Schulsport muss die Lehrkraft zur Sicherung am Trampolin stehen.

2.3 Sichere Vorgehensweisen und Methoden

Die Sicherheitsstellung muss immer gewahrleistet sein.

Geniigend langes Uben und Beherrschen der FuBspriinge gehen voraus, bevor die
anspruchsvollen Spriinge mit Uberschlagen angegangen werden.

Kontrolliertes Springen geht vor HOoOhe, das bedeutet, dass der Anlauf in L&nge und
Geschwindigkeit nur langsam gesteigert wird. Arbeiten Sie mit Markierungen.

Je geringer die Anlaufschnelligkeit desto flacher wird das Minitrampolin eingestellt und
umgekehrt.

Eventuelle Einsprunghilfen dirfen nicht zu hoch aufgebaut werden. Arbeiten Sie mit maximal
drei bis vier Kastenteilen (je nach KérpergroRe der Ubenden).

Der Absprung erfolgt ausschlielich beidfuRig.

Neue oder schwierige Spriinge werden nicht am Ende einer Ubungseinheit eingefiihrt.

Beim Einsatz des Minitrampolins als methodisches Hilfsgerat mussen die Fulispriinge
beherrscht werden.

Ubermiitige bremsen, Angstliche unterstiitzen.

Die offenen Methodenkonzepte und das freie Experimentieren muissen mit gréRRter Vorsicht
angewandt werden und sollten nur zur Gestaltung von schon beherrschten Spriingen und
Sprungfolgen eingesetzt werden.

3. MaRRnahmen zum sicheren Einstieg

Fur ein erfolgreiches Springen mit dem Minitrampolin sind spezielle VVoraussetzungen erforderlich. Sie
werden durch einfache Sprungibungen von festen Gerdten ohne die Katapultwirkung des
Minitrampolins durchgefihrt. Hierbei ist es wichtig, dass immer ein sicherer, beidbeiniger Absprung
erfolgt und der Korper in Spannungshaltung ist. Im gleichen Gerédteaufbau konnen die weiteren
Voraussetzungen gezielt und gefahrlos vermittelt werden. Dazu gehdren

die Landungsschulung

die Fallschulung,

die Schulung der Helfergriffe
die Anlaufschulung



Besonders geeignet ist eine Anlaufschulung tber Kastenoberteile oder Uber einen Anlaufsteg mit
zweiteiligen grof3en Turnkasten.

3.1 Landungsschulung

Zur Landung werden die Fiif3e hiftbreit mit dem FuBballen zuerst aufgesetzt. Die Kniegelenke beugen
sich nachgebend bis zur halben Kniebeuge. Der Koérper bleibt ohne Hohlkreuz in Spannung, die Arme
in Hochhalte.

Gunstig ist eine Landung etwa 50 bis 70 cm vom Rand des Weichbodens Richtung Mitte (je nach
KorpergroRe des Ubenden).

3.2 Fallschulung

Richtig fallen will gelernt sein. Die sofortige Reaktion von ausgleichenden Schritten oder des
adaquaten Abrollens bei Gleichgewichtsverlust sollte bewusst trainiert werden. Hierbei sind turnerische
Rollen oder Rollen vorwarts, seitwarts und riickwarts moglich, wie sie z.B. beim Judo getibt werden.
Ein Abstltzen durch die Hande sollte unbedingt vermieden werden.

3.3 Helfergriffe

Als sichernder Helfergriff bei den Ful3spriingen kommt Uberwiegend der Klammergriff, am Rumpf
vorn und hinten angesetzt, zur Anwendung. Er wird auch als "Sandwichgriff" bezeichnet. Nach der
ersten "Trockeniibung" auf Matten sollte der Griff auch bei einfachen Spriingen von einem Kasten
herunter gelbt werden.

Bei der Absicherung von Springen mit Drehung um die Langsachse - also Schrauben - mit nur einem
Helfer sollte dieser auf der Seite stehen, zu der der Turner dreht. Hierzu sollte der Turner vor jedem
Sprung anzeigen, in welche Richtung er sich dreht, damit der Helfer ggfls. auf die richtige Seite
wechseln kann.

3.4 Erste Erfahrungen mit dem Minitrampolin
Sobald die ersten Voraussetzungen geschaffen sind, kann die Katapultwirkung des Minitrampolins
beim Federn, Springen und Stoppen sicher erfahren werden. Auf folgende Punkte sollte geachtet
werden:

- Huftbreiter, beidbeiniger Einsprung im zentralen Punkt des Tuches (zumeist mit einem Kreis

oder Kreuz markiert)

- KdOrperspannung

- Beidbeiniges Wiederabspringen

- Nachgebendes Beugen der Kniegelenke zum Stoppen/Landen

4. Methodische Hinweise

4.1 Spielerisch zu Hohenfligen

Das spielerische Gruppenturnen, bei dem mehrere Personen gleichzeitig Gben, dient der sicheren
Sprunggewohnung. "Herein und heraus" ist eine leichte Ubung; hier konnen auch kleine Késten oder
Ubereinander gestapelte Turnmatten als Absprung und Landeflache benutzt werden.

- Ein Aufbau mit einem nicht zu hohen, maximal vierteiligen Kasten als Absprungplattform
ermdoglicht dem Anfanger, sich speziell auf den Einsprung und Absprung in Spannungshaltung
zu konzentrieren. Die anfassenden Helfer lassen die Sprungversuche angstfrei und sicher
erleben.

- Nach einigen erfolgreichen Durchgdngen kénnen die Streckspringe auch ohne Anfassen der
Helfer nur mit Sicherheitsstellung durchgefiihrt werden.

- Streck- und Hocksprunge auf und Uber die Barriere mit Helfern auf dem Kasten bieten weitere
Madglichkeiten des Gbenden, gefahrlosen Springens.

- Nach dem Uben der FuBspriinge "herauf' und "herunter" kann der Kasten auch direkt
ubersprungen werden.

Um das richtige einbeinige Einspringen in das Tuch zu ben, dient die Gelandehilfe mit Kastendeckeln
als Geratetreppe und die mogliche anfassende Partnerhilfe. Gleichzeitig automatisieren die nicht zu
hohen Spriinge mit und ohne Handfassung den Bewegungsablauf und schulen die Koordination bei
unterschiedlich schnellem Zéhlen und bei unterschiedlichen FuBspringen. Der Rickweg kann auch



gymnastisch oder turnend gestaltet werden. Natiirlich kann diese Ubung auch ohne Anfassen der Helfer
gesprungen werden.

Die Variation der Bewegungsaufgaben gestaltet das Uben abwechslungsreich und verbessert die
Koordination. Z&hlende, klatschende Rhythmusvorgaben oder entsprechende Musik unterstiitzen die
Bewegung und die Zielsetzungen.

Weitere Variationen sind durch die Form der Abgénge oder freies Springen maoglich. Hier ist verstérkte
Koordination, Kondition und Konzentration erforderlich.

Weitere Variationen auch fiir grofRere Gruppen bietet das Endlosspringen ohne Handfassung
hintereinander weg. Auch hier kann als Erschwernis wieder die Anzahl der Zwischenspriinge verringert
werden.

Die Gerate-Kombibahnen kénnen mit kleinen Késten oder je nach Zielgruppe mit unterschiedlich
hohen quer oder ldngs gestellten Sprungkésten bestiickt werden. Auch hier wird methodisch vom
Leichten zum Schweren vorgegangen. Also mit Handfassung herauf, herunter und dann herlber. Mit
und ohne Zwischenfedern und spéter ohne Handfassung mit dem Geibten.

Nachdem Ungeubte mit Handfassung - und die Erfahrenen ohne - einen flieBenden Schrittrhythmus zur
Uberwindung der Geratebahn erprobt haben, bietet der fiir alle gleiche Schrittrhythmus weitere
Gestaltungsmaglichkeiten. Der Einsatz von Musik oder weitere Kunststiickchen eignen sich gut fir
Gestaltung und Vorfiihrung.

4.2 Fullspriinge als Grundspriinge
Der gekonnte Strecksprung mit Anlauf bietet die Grundlage fur alle weiteren Spriinge und sollte
variationsreich bis zur sicheren Ausfiihrung getbt werden.
Der Anlauf entscheidet weitgehend Uber die Ausfuhrungsqualitidt der Spriinge. Anfangs betragt der
Anlauf nur wenige Schritte. Mit zunehmender Sicherheit werden Léange und Geschwindigkeit
gesteigert sowie die Tuchneigung des Minitrampolins verstérkt, sodass der schnellere Vortrieb besser
in Sprunghthe umgewandelt werden kann. Bei Anfangern und Kindern kann der erhohte Anlaufsteg
bestehend aus zwei zweiteiligen Turnkésten oder vier kleinen Turnkisten bzw. drei nebeneinander
stehenden Banken mit dariber liegenden festen Turnmatten ein hilfreicher Gelandeaufbau sein.
Aus dem letzten Laufschritt erfolgt der hohe Einsprung in das Tuch durch Hochziehen des
Schwungbeins und Absprung vom Sprungbein. Dabei werden die Arme zuruickgefiihrt. Durch das
schnelle Zusammenfihren der Beine in der Luft erfolgt ein beidfuRiges Aufkommen in
Korperspannung auf dem Sprungtuch.
Nachdem das Korpergewicht die Federn und das Tuch gedehnt hat, fuhrt die Rickstell- und aktive
Absprungkraft als konzentrischer Kraftsto3 zum gewinschten Absprung und zur entsprechenden
steilen, hohen Flugkurve. Im Steigflug bleibt der Korper ohne Hohlkreuz gestreckt und gespannt.
Die Landung wird schon in der Luft durch periphere Fixierung der Landestelle und hiiftbreite Offnung
der Beine vorbereitet. Sie erfolgt mit hiftbreitem Aufsatz der FllRe vor dem Koérperschwerpunkt und
nachgebender halber Kniebeuge, ohne die Spannungshaltung aufzugeben.
Die Arme konnen bei dem Einsprung auch bewusst nach oben gefiihrt und fixiert werden. Geibte auf
dem groRRen Trampolin bevorzugen dieses Stellen der Arme beim Einsprung, der dadurch etwas ruhiger
wird.
Die Helfer stehen seitwarts nah hinter dem Trampolin auf der Landematte und sichern die Landung bei
Bedarf mit dem Klammergriff von vorn und von hinten am Rumpf.
Als Hauptfehler fur das Nichtgelingen eines Sprungs bei Anfangern finden wir:

- die Aufgabe der Spannungshaltung im Tuch und des stoppenden Beugens der Knie

- der zu kurzfristige Kontakt mit dem Sprungtuch

- der zu flache und zu weite Sprung oder der zu steile und zu nahe Sprung

- Fallen ins Hohlkreuz wéhrend des Flugs

- die ungesunde, nicht ruckengerechte Landung in zu tiefer Kniebeuge oder zu steif ohne

auffangendes Nachgeben der Kniegelenke.

Insbesondere vielféaltige Spannungs- und Sprungibungen am Boden und die spielerischen Formen am
Minitrampolin kdnnen diese Fehler verhindern und korrigieren.
Alle weiteren FuBspriinge werden in der ersten Phase wie der Strecksprung ausgefuhrt, um kurz vor
Erreichen des hochsten Punktes der Flugkurve schnellkraftig zu gratschen, winkeln, hocken, bicken,
drehen, um sich friihzeitig auf die gestreckte Landung in Korperspannung vorbereiten zu kénnen.



4.2.1 Der Hocksprung

Erst nachdem der Springer durch den gestrecktem Absprung HoOhe gewonnen hat, hockt er
schnellkraftig die Beine an und streckt sie wieder nach vorn unten zur Landung. Dabei werden die Knie
in Richtung Brust gezogen und es kénnen unterstutzend kurzfristig die Unterschenkel gefasst werden.
Die Helfer verhindern bei Bedarf ein Rickwarts- oder Vorwértsfallen durch den Klammergriff am
Rumpf wéhrend der Landungsstreckung.

4.2.2 Der Gratschsprung

Kurz vor dem hochsten Punkt der Flugkurve werden bei gestrecktem Korper die Beine seitwérts
gegrétscht und wieder zur Landungshaltung geschlossen. Dabei werden die Arme bis zur Landung
schrég nach oben in die Hochhalte gebracht.

Die Helfer stehen hier nah am Minitramp, hinter und weiter vorn vor dem Landenden, um von den
seitwérts schwingenden Beinen nicht getroffen zu werden.

4.2.3 Der Gratschwinkelsprung

Die zuséatzliche Winkelung neben dem Grétschen erfordert eine hohere Gelenkigkeit, Schnellkraft und
Koordination. Im Idealfall erreichen die FiRe der bis waagerecht hoch geschwungenen Beine die
Hénde der seitwérts gestreckten Arme. Der Oberkdrper wird dabei leicht nach vorne gebeugt. Die
beiden Helfer stehen wie bei dem Grétschsprung wieder vor und hinter dem Springer, um ein
eventuelles VVor- oder Riickfallen zu verhindern.

4.2.4 Der Blicksprung

Beim Bucksprung werden in der Hauptphase die gestreckten Beine nach vorn moglichst bis zur
Waagerechten angewinkelt. Wir sprechen hier auch vom Anbiicken oder Anhechten. Die Arme werden
ebenfalls gestreckt in die Vorhalte geschwungen. Auch hier ist ein Antippen der Fulriste bei guter
Flexibilitat im Huftgelenksbereich méglich. Die Helfer kénnen seitwérts in Hohe des Landenden bei
Bedarf mit Klammergriff am Rumpf eingreifen.

4.2.5 Die Schrauben

Die Drehung bei den Schrauben wird durch den exzentrischen Absprung eingeleitet und durch die
Kopf- und Korperdrehung unterstitzt. Durch Armbewegungen in Richtung der Drehung, zum Bauch
und Nacken gefiihrt, kann die Drehgeschwindigkeit gesteigert werden. Bis zur ganzen Schraube genligt
es aber, die Arme wéahrend der Korperdrehung um die Langsachse in der Hochhalte zu belassen.

Beim Strecksprung mit halber Drehung oder halber Schraube um die Langsachse erfolgt der nicht
sichtbare Drehimpuls mit dem FuBabdruck. Die Drehung wird mit Hufte und Kopfdrehung in
Drehrichtung gesteuert und unterstiitzt. Wichtig fir den Erfolg ist die Aufrechterhaltung der
Korperspannung und Kaérperstreckung wéhrend der Drehung.

Das fir die halbe Schraube Geforderte gilt fiir die ganze Schraube in verstarktem MaRe. Die hierflr
notwendige Koordination und Korperspannung machen diesen Sprung in guter Ausfuhrung fur den
Breitensportier schwierig. Die mdgliche Drehverstarkung durch die Arme ist bis zur ganzen Schraube
nicht notwendig.

Die zusatzlichen Schraubbewegungen bei diesen FuBspringen erfordern mehr Zeit und damit eine
grolRere HOhe und selbstverstandlich eine besonders gute Kopplungs- und Gleichgewichtsfahigkeit bei
ihrer Ausfiihrung. Die Schraubbewegung wird durch Huft- und Beindrehung bei der Korperstreckung
zur Landung nach dem Hocken, Gratschen, Gratschwinkeln und Blicken eingeleitet. Die Helfer sichern
erst nach der Schraubbewegung die Landung.

4.2.6 Variationsmaéglichkeiten

Variationsreiche, spielerische Ful3spriinge mit unterschiedlichen Aufgaben und Hilfsmitteln verbessern
Sprunghdhe, Zielgenauigkeit, Spannungshaltung, die Sprung- und Landesicherheit sowie die Technik
der FuBspriinge. So konnen unterschiedliche Fulspringe in die "Tonne", auf verschiedene
Zielmarkierungen in quer und langs gezogene Korridore oder als Hochspriinge ausgefuhrt werden.



Bei Spriingen Uber Hindernisse (z.B. lose aufgehangtes Sprungseil) neigen die Springer anfangs dazu,
den Oberkdrper in der Luft zu stark nach vorn zu verlagern. Die Helfer werden darauf aufmerksam
gemacht.

Berlhrt der Springer das Hindernis, muss gewéhrleistet sein, dass dieses nicht in den Landebereich
fallen kann.

Durchschléage mit dem Sprungseil fordern zusétzlich die Koordination.

Weitere Abwechslung bei dem wichtigen Uben der FuRspriinge bietet neben dem spielerischen
Zielspringen das bewertete Springen. Ein "Bewertungsgericht", bestehend aus den Teilnehmern selbst,
beurteilt die Springe beispielsweise jeweils nach schéner Ausfuhrung, nach Schwierigkeit, nach Hohe,
nach Landungsgenauigkeit, nach GleichmaRigkeit beim Synchronspringen oder nach Lustigkeit bei
Clownspriingen.

4.3 Salto vorwarts

Der hier aufgezeigte Weg mit den jeweils bewegungsunterstiitzenden und sichernden, zufassenden
Hilfen l&sst den Salto vorwérts gefahrlos und angstfrei fur alle zuganglich werden.

Als unabdingbare Voraussetzungen gilt neben den sicher beherrschten FulRspriingen der Springer der
gekonnte Drehklammergriff vorwérts an den Oberarmen durch die Helfer. Er wird zuerst am stehenden
Partner demonstriert und erldutert und von beiden Seiten gedibt.

Es folgt der Drehgriff an einem sich bewegenden Partner, wobei der Griff aber noch vor der
Rollbewegung angesetzt werden kann.

Und zuletzt wird der Drehgriff bei einem sich schnell bewegenden Partner geiibt, wobei die Helfer in
die Bewegung eingreifend den Griff ansetzen missen.

4.3.1 Voribungen zum Salto

Erst mit der sicheren Beherrschung wird dieser Griff bei der Luftrolle vom Kasten angewandt, die
gleichzeitig auch als Vorlibung fiir den Salto vom Minitrampolin dient. Die Helfer unterstiitzen den
abspringenden und sich rund und gehockt drehenden Turner wéhrend der gesamten Flugphase bis zum
Stand. Sie bleiben dabei immer in Hohe des rotierenden Korpers.

4.3.2 Vom Kasten in das Minitrampolin

Das Minitrampolin wird mit der Neigung zur Landeflache hin gestellt. Die beiden Helfer stehen mit
einem FuR auf dem Minitrampolin-Rahmen und fassen den Turner im Drehgriff an den Oberarmen. Ein
Helfer z&hlt, wobei mit dem dritten Sprung zum Salto abgesprungen wird. Beide Helfer gehen mit dem
drehenden Korper mit, um moglichst unter dem Korperschwerpunkt und Drehpunkt unterstiitzen

zu koénnen. Erst nach dem sicheren Stand wird der Turner losgelassen.

Der Einsprung vom Kasten herunter stellt erhdhte Anforderungen an Helfer und Springer. Es kann
spater auch aus dem Angehen gesprungen werden.

Eine weitere Variante ist das Helfen mit dem Judogirtel. Diese Form der Hilfeleistung ist vollkommen
sicher. Zusétzlichen Vorteil bietet die Mdglichkeit der Drehunterstiitzung, indem der Turner die Arme
aus der Hochhalte beim Absprung herunter zu den hockenden Beinen fiihren und mit den H&nden die
Unterschenkel fassen kann. Dabei greift der Helfer an der rechten Seite des Turners mit der linken
Hand im Kammgriff von unten in den Glrtel und unterstiitzt mit der rechten Hand die Rotation nach
dem Absprung am Schulter- und Nackenbereich. Das gilt umgekehrt fur den links stehenden Helfer.
Fur gelbte, mutige und mit bisheriger Hilfe den Salto sicher springende Schiler kommt jetzt die
Sicherung durch den Drehgriff am Rumpf, von erfahrenen Helfern ausgefuhrt, in Frage.

Bei dieser Hilfe wird nur noch mit der einen Hand unter dem Bauch zur Unterstiitzung der Sprunghdhe
und mit, der anderen im Bereich Riicken zur Drehunterstiitzung geholfen und die Landung gesichert.
Der Salto kann mit dieser Hilfe dann vom Kasten herunter und spéter aus dem Anlauf gesprungen
werden.

4.3.3 Der Mattenberg

Eine mogliche Alternative, den Salto zu erlernen, ist der Mattenberg als Geldndehilfe. Dieser zweite
Lehrweg erfordert von den Schilern etwas mehr Mut, da hier zwar auch unterstiitzende Hilfen am
Rumpf und Nacken gegeben werden kdnnen, doch die fassende Hilfe vom Anfang bis Ende des Saltos
fehlt.



Der Mattenberg besteht aus drei Késten, einer vorne quer und einer an jeder Seite langs gestellt, mit
dariiber liegender Weichbodenmatte. Die HOhe betragt je nach Zielgruppe 70 - 90 cm.
Der Turner springt mit Anlauf eine gehockte Sprungrolle auf den Mattenberg, wobei er die Knie der
gehockten Beine beim Rollen auseinander nimmit.
Nach mehreren Sprungversuchen wird der kurzzeitige Armabdruck verstarkt, sodass der gehockte
Korper in einer kleinen Flugphase in den Hocksitz mit ge6ffneten Knien dreht.
Mit Aufgabe des Handstiitzes dreht der Turner frei in den Hocksitz oder Hockstand. Die gedffneten
Knie werden zur Sicherheit bei der Sitzlandung beibehalten.
Mit sicheren Springern kann der Salto vorwarts nun mit Anlauf auf leicht erhohte, also doppelt gelegte
Weich boden- oder Niedersprungmatten eingetibt werden. Diese erhdhte Landeplattform verhindert das
gefahrliche Uberdrehen und fordert die Sprunghéhe. Nach intensiver Ubungsphase kann die zweite
Matte entfernt werden.
Eine Alternative, den Ubergang vom Hocksitz auf dem Mattenberg zum Salto in den Stand zu erlernen,
ist der "Blaue Elefant". Eine alte, sonst nicht mehr genutzte Weichbodenmatte wird tber einen 70 - 90
cm hohen quer gestellten Sprungkasten oder ein Pferd gebogen und mit einem Spanngurt befestigt.
Die Helfer unterstiitzen auf Kéasten stehend den ersten Teil des Flugs durch Schub- und Rotationshilfe
an Bauch und Nacken, ein weiterer Helfer auf der Landeflache sichert im Klammergriff am Rumpf die
Landung.
Bei der Rollbewegung, die erst mit Abstitzen der Hande auf der Mattenbarriere ausgefiihrt wird, bleibt
der Turner lange Zeit gehockt und landet auf den Ful3en.
Bei der freien Luftrolle oder dem Salto tiber den "Blauen Elefanten™ sichern die Helfer ebenso wie bei
der gestiitzten Rollbewegung. Es gilt besonders, ein Uberdrehen des Springers durch schnelles
Eingreifen vorne am Rumpf zu verhindern.
Der freie Salto vorwaérts in dieser Form sollte nur mit gelbten Schilern und getibten Helfern
durchgefuhrt werden.
Eine erhohte Landeflache, in der Turner bei der Landung nicht einsinken durfen, verhindert das
gefahrliche Uberdrehen. Anfangs wenden die Unterrichtenden den bekannten und vorher getibten
Drehgriff am Rumpf an, wobei unter Beobachtung der Sprungausfuhrung mehr die Hohe, Drehung
oder Landung untersttzt wird.
Auch ein leicht getffneter Salto - zwischen eng gehockt und geblckt - sollte nicht unbedingt als
"falsch™ moniert werden. Gerade diese Form ist von den meisten sicherer beherrschbar, da der eng
gehockte, schnell drehende und friih zu 6ffnende Salto ein hohes Mal} an Koordination erfordert.
Beim Salto mussen die Helfer auf folgende mdgliche Problemsituationen vorbereitet sein:

- Der Turner dreht sofort mit starker VVorlage beim Absprung und gewinnt keine Hohe - hier hilft

frihzeitige Unterstiitzung unter dem Rumpf.
- Der Turner springt steil nach oben mit zu wenig Rotation - Drehhilfe am Nacken.
- Der Turner springt hoch und dreht schnell, 6ffnet sich aber nicht zur Landung und Gberdreht -
Stoppen an der Rumpfvorderseite.

4.4 Stutziberschlage
Die Stltzuberschlage auf und tber Geréteaufbauten stellen an die Turner sehr hohe koordinative und
konditionelle Anforderungen. Um diese anspruchsvollen Spriinge erlernen zu kénnen, sollten folgende
Voribungen sicher beherrscht werden:

- Handstandschwingen gegen Wand oder Partner in Spannungshaltung.

- Schnelles Handstand-Schwingen gegen einen Partner, der den Hiftbereich umfasst und den

Abdruck untersttzt.
- Langsamer Handstand-Uberschlag vom Kasten in die Menschengasse herunter.

4.4.1 Handstiitz-Uberschlag in die Menschengasse

Der Turner schwingt auf dem langs gestellten Kasten in den Handstand und lasst sich gespannt in die
Féngergasse fallen. Zur Fangergasse stellen sich drei Paare gegenuber und eng nebeneinander auf und
heben die Unterarme mit den Handfldchen nach oben im ReifRverschlussprinzip, um den gestreckten
Korper des aus dem Handstand fallenden Turners aufzufangen und langsam auf die FiiRe zu stellen. Ein
Helfer kann das Aufschwingen in den Handstand sichern.



4.4.2 Zeitlupen-Uberschlag vom Kasten

Der Zeitlupen-Uberschlag vom Kasten herunter wird durch zwei Helfer unterstiitzt: mit halbem
Drehgriff an den Oberarmen mit der einen Hand und unter dem Kdorperschwerpunkt im Bereich GesaR-
Oberschenkel mit der anderen.

Dieser Uberschlag wird nun schneller mit mehr Armabdruck geturnt. Es kommt dieselbe Hilfe zur
Anwendung, wobei aber zur Sicherung der Landung die unterstitzende Hand vom Oberschenkel zum
Oberarm geflhrt wird. Dieser nun ganze Drehgriff verhindert bei zu schneller Drehung ein
Nachvornefallen des Turners.

4.4.3 Handstiitz-Uberschlag

Der Turner springt erst aus dem Anfedern, dann aus einem mittelschnellen Anlauf mdéglichst gestreckt
in den Handstand und l&sst sich weiterhin gespannt und gestreckt, den Kopf leicht auf die Brust nach
vorne beugend, in die Ruckenlage fallen. Zwei Helfer unterstlitzen den Springer, indem sie unter dem
Oberschenkel Schubhilfe leisten und mit der anderen Hand am Oberarm den Schultergirtel
stabilisieren.

Nachdem die Sprungibungen in die Rickenlage erfolgreich durchgeftihrt worden sind, wird nun der
Sprung-Handstutziberschlag Uber eine Barriere geturnt. Als Hilfsmittel kommt hier der "Blaue
Elefant” zum Einsatz.

Mit schnellem Anlauf springt der Turner den Sprung Handstitziberschlag, wobei zwei Helfer den
Aufschwung am Oberschenkel unterstiitzen und zwei andere die Landephase mit halbem Drehgriff und
Unterstutzung am Oberschenkel/GesaR sichern.

Nun kann der Sprung Handst(tziberschlag ohne Schleuderhilfe und nur mit Sicherheitsstellung geturnt
werden.

In der ersten Flugphase dieses Sprunges findet man bei Schilern oft ein leichtes Beugen der
Huiftgelenke. Dieses leichte Winkeln wird zur Rotationsunterstiitzung genutzt, um leichter in den
Handstand zu gelangen und sollte im Breitensport nicht als falsch verworfen werden.

4.4.4 Fehler beim Handstutzlberschlag
Die Hauptfehler beim Handstlitzuiberschlag sind:

- starke Beugung der Arme und des Huftgelenks

- Vorschieben der Schultern

- roll- oder kippéhnliche Bewegung

- Nachhintenfiihren der Unterschenkel bei der Landung
Auch hier kann das geniigend lange Uben der vorbereitenden Stiitziiberschlage mit Hilfe, ein tiefer
Bauen der zu Uberwindenden Barriere oder das VergroRern des Abstandes von Minitrampolin und
Sprunggerét zum Erfolg fiihren.

4.4.5 Weitere Stltzspringe

Die leichteren Stutzspringe wie Hockwende, hohe Wende, Radwende und gesprungenes Rad Uber die
Barriere werden altersgemaR frither als der Handstiitz-Uberschlag geturnt. Der Helfer steht zur Lan-
dungssicherung auf der Rickseite des Springers, der die Seite des Beinschwungs durch Handzeichen
angibt. Die Hilfe setzt am Oberarm an.

Beim Radiberschlag, der wieder eine hohere Schwierigkeit aufweist, wird wie ein Rad mit viertel
Drehung in Bewegungsrichtung geturnt, wobei die Beine aber ganz friih schon in der Senkrechten
geschlossen werden. Die Hilfe geschieht durch den Klammergriff am Rumpf.

5. Benotungsvorschlag
Note setzt sich aus vier Basisspriingen (Streck-, Hock-, Grétsch-/Gratschwinkel-, Bucksprung) und
einem freien Sprung (Halbe Schraube oder Skatersprung oder Rollsprung/Salto/Uberschlag)
zusammen. Benotet werden:

a. Rhythmischer Anlauf

b. Korperhaltung

c. Landung (sicheres Stehen in turnerischer Grundhaltung)

d. Ausfuhrung/Auspragung der Bewegung
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Minitramp - Blauer Elefant
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Minitramp-Geratebahn mit kieinen Kasten
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Minitramp - Mattenberg
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