6.6 Aktive

Die Aktiven missen einige Regeln einhalten, die die Kieidung, Haare, das Tragen
von Schmuck und die kérperlichen Voraussetzungen betreffen.

6.6.1 Kleidung

Zum Trampolinturnen ist eng anliegende Kleidung zweckmaRig. Weite Oberteile
kénnen in der Abwirtsbewegung hochklappen und die Sicht beeintrachtigen.
Taschen an der Kleidung miissen verschlieRbar sein, um ein zufélliges Festhangen
mit den Handen zu vermeiden.

Auf harte Teile an der Kleidung wie Reilverschlisse, Knopfe, Plaketten o. A,
sollte verzichtet werden; bei der Landung auf dem Sprungtuch kénnen sie unan-
genehm sein, abreillen oder im Sprungtuch hangen bleiben. AuRerdem ist eine
Verletzungsgefahr flir den Trainer nicht auszuschlieRen.

Die FuBbekleidung sind entweder Gymnastikschuhe oder Socken; es werden
auch Turnsocken verwendet, aber diese haben sich nicht durchgesetzt. Turnschu-
he sind nicht zulassig, da sie dem Sprungtuch schaden und aullerdem ein man-
gelndes Gefiihl fir das Sprungtuch bewirken,

Ein Aspekt sollte noch erwahnt werden, der zwar nicht unbedingt die Sicher-
heit angeht, aber dennoch eine gesundheitliche Relevanz besitzt: Jeder Aktive
solite auf eine gewisse Hygiene achten, also nicht mit alten Socken, schweilnas-
sen T-Shirts oder schmutzigen Hosen zum Training erscheinen. Das Sprungtuch
wird schlieRlich von allen Aktiven mit nahezu allen Karperteilen beriihrt, was bei
den Trainingspartnern zu Unbehaglichkeit filhren kann. Betroffene sollten dezent
darauf aufmerksam gemacht werden.

6.6.2 Haare

Bei kurzen Haaren gibt es keine Regeln zu beachten; lange Haare sind mit Haar-
gummis 0. A. zusammenzubinden oder so zu befestigen, dass sie nicht die Sicht
beeintréchtigen und nicht die Gefahr besteht, dass der Trainer bei der Hilfeleis-
tung darin hdngen bleibt. Dabei sollte man Befestigungsméglichkeiten wahlen,
die den Belastungen beim Training standhalten und nicht nach wenigen Spriin-
gen den Dienst versagen.
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6.6.3 Sechhilfen/Schmuck

Sportbrillen oder Brillen mit Kunststoffglasern kénnen getragen werden, sollten
aber, sofern es moglich ist, durch Kontaktlinsen ersetzt werden.

Samtlicher Schmuck ist beim Training abzulegen; Ausnahmen:

* Glatte Eheringe chne Steine kénnen auch beim Training getragen werden.

» Ohrstecker und Piercings (besonders Bauchnabelpiercings!) sollten getapt
werden.

6.6.4 Befindlichkeit

Grundsatzlich sollen alle Aktiven in einem guten korperlichen Zustand auf dem
Trampolin turnen. Sie missen gesund, schmerzfrei und durch Erwarmung/Gym-
nastik auf die Belastungen im Training vorbereitet sein. Klagt ein Aktiver Uber
Schmerzen beim Springen, sollte er aus dem Training genommen werden. Erkal-
tungen sind kein Hinderungsgrund flirs Trampolinturnen, es sei denn, sie sind mit
Fieber verbunden, wodurch die Konzentration beeintrachtigt wird. Auch kdnnen
gesundheitliche Nachwirkungen entstehen.

Bei Beeintrachtigung der Konzentration durch Ubermiidung, Alkohol, Krankheit
oder sonstige Umsténde sollte die Trainingseinheit ausgelassen werden, bis der
Aktive wieder fit ist. Der mégliche Schaden kann gréRer sein als der mogliche
Nutzen.

6.6.5 Essen

In der Halle sollte nicht gegessen werden. Kaugummis oder Bonbons beim Sprin-
gen selbst sind absolut verboten; sie kdnnen in die Luftréhre gelangen und zum
Ersticken flhren.

Die letzte Mahlzeit vor der Ubungsstunde sollte mindestens zwei Stunden
zuriickliegen.

6.7 Verhalten am und auf dem Trampolin

Nach Mdoglichkeit sollen alle Aktiven am Trainingsbetrieb teilhaben; auBer dem
Aktiven auf dem Gerat und dem Trainer kommen den Ubrigen Aktiven ebenfalis
Aufgaben zu. Sie fungieren in der Hauptsache als Sicherheitsstellungen. Nicht
beschaftigte Aktive mussen bestimmte Dinge berlcksichtigen.
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6.7.2 Auf dem Gerit

Der Trainer bestimmt, was geturnt wird; daran hat sich jeder ohne Ausnahme zu
halten. Sagt der Trainer, es darf frei geturnt werden, so heiit das aber auch, dass
Ubungsteile geturnt werden sollen, die sicher gekonnt werden. Unsichere oder
neue Teile miissen vorher abgesprochen sein.

Fir alle Spriinge im Anfangerbereich gilt: Sicherheit vor Sprunghthe! Turnt
ein Aktiver fir seine Verhdltnisse in zu grofer Sprunghshe, muss der Trainer ein-
greifen und ihm die Sprunghéhe vorgeben.

Beim Uben neuer Ubungsteile miissen sich Trainer und Aktiver vorher abspre-
chen, was wann gemacht wird. Ublich ist ein Anzihlen bis drei; steht der Aktive
bei ,drei” ungiinstig, muss er rechtzeitig zu verstehen geben, dass er nicht zu
dem geplanten Sprung abspringt.

Der Aktive muss konzentriert turnen, das heilt, Cerdusche oder Vorgéange in der
Halle muss er ignorieren kénnen, wovon Anweisungen des Trainers natiirlich aus-
genommen sind. Aulerdem ist es wenig sinnvoll, in voller Sprunghéhe Konversa-
tion zu treiben.

Auf einem Trampolin turnen maximal zwei Leute gleichzeitig, und das auch
nur, wenn es um EingewGhnungslibungen fiir Anfanger oder einen Abschluss
des Trainings flr etwas Fortgeschrittenere geht. Ausnahmen werden vom Trai-
ner angesagt. Auller auf dem Sprungtuch befindet sich niemand auf dem
Gerat, wozu auch der Rahmen und die Weichboéden gehoren; der Trainer ist
davon ausgenommen.
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8.4 Standardausriistung des Trainers

Oftmals stellt man als Trainer erst in der Sportstunde fest, dass man Informatio-
nen oder Ausriistungsgegenstande bendtigt, die man gerade nicht dabeihat.
Deshalb sind hier einige notwendige und einige hilfreiche Dinge genannt:

- * Zugang zum Telefon,
* wichtige Telefonnummern: Hausmeister, Krankentransport,
* Zugang zum Erste-Hilfe-Schrank,
* Musik zur Erwarmung, gegebenenfalls Abspielgerat,
* judogiirtel (fiir Salti),

- Stoppuhr (Streckspriinge auf Zeit),
- ¢ Haargummis,
‘s Schreibzeug,

* Terminplan/Ausschreibungen sowie
* \Vereinsinformationen (Anmeldungen, Ansprechpartner).

8.5 Gewohnungsiibungen

Die Gewdhnungsiibungen fir das Trampolin erfolgen Gblicherweise als Ubungen
im Strom, das heillt, alle vorhandenen Trampoline stehen mit den Stirnseiten
aneinander und sind Uber Weichbodenmatten miteinander verbunden. An der
Aufstiegsseite befindet sich eine Kastentreppe, an der Abstiegsseite ein Kasten mit
einem Weichboden darauf (und auf dem Trampolin). Die Aktiven stehen hinter
der Kastentreppe in Reihe an. Der Ubungsleiter gibt einfache Ubungsformen vor,
die auf den Gerdten nacheinander nachgemacht werden sollen.

Die Organisation der Ubungen soll ungefihrlich sein. Deshalb stellen sich die-
jenigen, die gerade zuvor das letzte Gerét verlassen haben, seitlich neben dieses
und sichern die Seite ab. Der nachste Nachriicker nimmt den Platz der Sicher-
heitsstellung ein, und die vorige Sicherheitsstellung wechselt ein Geréat weiter, bis
sie wieder an der Kastentreppe angelangt ist.

Die Ubungen kénnen einzeln, zu zweit oder zu mehreren stattfinden, z. B.:

tinzelitbungen:

. » Baumstammrollen: Seitlich (ibers Tuch rollen.
* Krabbeln vorwarts, seitwarts, rickwarts (lange Hose anziehen).
¢ Im VierfliRlerstand vorwarts, seitwirts, rickwarts krabbeln,
* In der Bankposition vorwiérts und riickwarts hiipfen.
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Froschhipfen: In der Bankposition vorwarts hiipfen, in der Luft die Arme und
Beine von sich strecken.

tm Sitzhiipfen vorwaérts Gibers Tuch schieben.

Breitbeinig Ubers Tuch gehen (vorsichtig, wie (iber diinnes Eis).

Breitbeinig Ubers Tuch stampfen.

Moonwalk: Schwingend Gbers Tuch gehen.

Nahmaschine: Mit den Beinen schnell wechselweise stampfen (Knie hoch,
Oberkérper vorn).

Bonanza: Mit den Beinen gleichzeitig stampfen (Knie hoch, Oberkérper vorn),
am Ende des Tuches anhalten oder mit beiden Handen auf die Matte klatschen.

Ubungen zu zweit:

Arm in Arm gleichzeitig drei Spriinge vorwirts, beim vierten Sprung stoppen.
Eingehakt gleichzeitig drei Sprlinge vorwérts, beim vierten Sprung stoppen.
Stempeln: Ein Aktiver tiegt auf dem Riicken und halt die senkrecht nach oben
gestreckten Beine in der Kniekehle fest und hebt den Kopf leicht. Der andere
Aktive steht vor den gestreckten Beinen des Liegenden und hiit dessen F{iRe
fest. Dann springen beide gemeinsam.

Hintereinander stehen, der Hintermann legt die Hénde auf die Schultern des
Vordermannes; beide springen gemeinsam.

GCegenseitige Handfassung; beide Aktive drehen sich springend umeinander.
Gegenseitige Handfassung; beide Aktive drehen sich springend in kleinen
Schritten um die eigene Lingsachse, ohne die Handfassung zu lésen (Képfe
nicht aneinanderstoRen!).

Ubungen zu mehreren:

Krabbeln zu dritt nebeneinander, ein Vierter riicklings quer obendrauf (He-
runterfallen vermeident).

Ein Aktiver steht mit Blick nach vorne auf dem Tuch, links und rechts ihm
zugewandt steht je ein weiterer Aktiver seitlich; die beiden seitlichen Aktiven
hiipfen seitwirts Ubers Tuch und fiihren den mittleren Aktiven, der die Augen
geschlossen halt. Vor dem Tuchende wird auf Ansage angehalten.

Ein Aktiver steht mit Blick nach vorne auf dem Tuch, links und rechts ihm
zugewandt steht je ein weiterer Aktiver seitlich; der mittlere Aktive hiipft
geradeaus (bers Tuch und fiihrt die beiden seitlichen Aktiven, die die Augen
geschlossen halten. Vor dem Tuchende wird auf Ansage angehalten.

In der Schlange iber die Gerdte gehen; die Aktiven bilden eine Schiange,
indem sie die rechte Hand durch die eigenen Beine nach hinten reichen und
mit der linken die rechte Hand des Vordermannes ergreifen. Die Kastentreppe
sollte nicht heruntergegangen werden.
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8.7 Reihenfoige der Sprungvermittiung

Vor der Frage, wie ein Sprung am besten vermittelt wird, muss sich ein Trainer
Gedanken dariiber machen, welchen Sprung er Gberhaupt auswahlen soll. Sinn-
vollerweise orientiert er seine Wah! an der Komplexitdt der Spriinge und an den
Voraussetzungen, die der jeweilige Aktive mitbringt. Spriinge ahnlicher Schwie-
rigkeit haben wir zu Gruppen zusammengefasst. Die Spriinge innerhalb einer
Gruppe konnen zeitnah gelehrt werden. Die Gruppeneinteilung ist keineswegs
zwingend, wird von uns aber empfohlen:

T

1 Strecksprung (Arme stellen)
1/, FuRsprungschraube
Hocksprung
Gratschwinkelsprung
Sitzsprung
Sprung in den Stand (aus der Sitzposition)
1/, Schraube in den Stand (aus der Sitzposition)

2
3 Riickensprung

Sprung in den Stand (aus der Riickenlage)

1/, Schraube in den Stand (aus der Riickenlage)
5 Salto ruckwirts gehockt zum Sitz

Salto rGckwarts gebiickt
Barani gehockt
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trecksprung (Standsprung) ist als Technik zum Erreichen einer groRen
ghdhe der wichtigste Sprung beim Trampolinturnen. Er sieht leicht aus und
hicht ernst genommen, seine Qualitdt ist aber entscheidend fir das

“des nachfolgenden Sprungs. Der Strecksprung wird im Folgenden
't beschrieben:

WVideoseguenz Strechsprany

iRe-sind wihrend des Tuchkontakts zur besseren Standsicherheit leicht
In der Aufwartsbewegung des Absprungs erfolgt ein kriftiger Abdruck
Fulballen. Der Oberkédrper ist aufrecht, die Zehenspitzen verlassen als
das Tuch, die Hiifte und die Kniegelenke werden vollstandig gestreckt.
e:werden gewinkelt oder gestreckt dynamisch vorhoch gefiihrt.

dem Verlassen des Tuchs werden die Beine sofort geschlossen. Fiifke und
|:vollig gestreckt, die Arme werden in die Kérperverlangerung gefiihrt.
-des gesamten Sprungs sind GesdR, Bauch, Beine, FiiRe und Arme
ehend angespannt. Die gestreckten Arme werden am héchsten Punkt
zen Moment angehalten.

L

=

e

-

der Abwartsbewegung des Korpers werden die Arme gestreckt seitlich
geflihrt. Kurz vor der Landung werden die Knie leicht gebeugt und die
gedfinet, trotzdem wird die Spannung nicht aufgegeben. Die Landung
dem ganzen FuB. Beim Auftreffen der FiiRe auf das Sprungtuch befinden
Arme neben dem Kérper; besonders der Bauch ist kréaftig angespannt.

Wt
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Fir den ndchsten Absprung werden die leicht gewinkelten (ca. 35°) Kniegelenke
und das Hiiftgelenk kurz vor dem tiefsten Punkt des Sprungtuchs (Umkehrpunkt)
schnell und kraftig fast ganz gestreckt. Die Arme beginnen bereits hier, sich vor-
hoch zu bewegen.

Bereits bei Streckspriingen sollte der Blickkontakt zum Tuch, die korrekte Bein-
und FuBarbeit sowie die Armfiihrung trainiert werden. Es muss darauf geachtet
werden, dass der Aktive nicht ,wandert”, d. h. die Landung erfolgt auf der
Absprungstelle.

Vermitteln des Strecksprungs

Es ist hilfreich, vor dem Vermitteln des technisch korrekten Strecksprunges etwas
Tuchgefiihl zu entwickeln, Die in Kap. 8 angefiihrten Ubungen und Spielformen
eignen sich hervorragend dazu.

Die Abstimmung der Arm- und Beinbewegungen beim Absprung und in der Luft
bereitet Anfangern hdufig Probleme. Aus diesem Grund werden diese Bewegun-
gen entkoppelt. Zunéchst stemmt der Aktive die Hande in die Hifte, damit er mit
den Armen keine Ausgleichsbewegungen machen kann und somit zu einer auf-
rechten Kdrperhaltung beim Absprung gezwungen wird. Der Aktive springt
zundchst niedrig und versucht, die vorgeschriebene Beinarbeit (FuBabdruck,
FuBe strecken, Beine schiiefRen, Knie mégiichst lange durchgestreckt haiten) aus-
zufihren, die Korperspannung aufrecht zu halten und in der Tuchmitte zu blei-
ben. Bei dieser Ubung stellen Aktive oft die Frage, wie man stoppt. Im Allgemei-
nen braucht man das Stoppen nicht zu erklaren, da es in den Gewdhnungsiibun-
gen bereits vorbereitet wurde und zudem meist intuitiv richtig gemacht wird.
Wenn die Beinarbeit nach einigen Versuchen einigermaften rhythmisch und mit
Kérperspannung bewerkstelligt werden kann, wird die Armflhrung vermittelt. Dazu
Lvergisst” der Aktive zunéchst fur einige Durchgange seine korrekte Beinarbeit und
konzentriert sich nur auf den Armzug. Der Armzug wird oftmals als , Armkreis”
bezeichnet, was einerseits unkorrekt ist, da die Bewegung keinen Kreis darstellt (und
auch nicht darstellen soll'), und andererseits dem Aktiven eine falsche Vorstellung
von der Armbewegung vermittelt, da die Form eines Kreises jedem bekannt ist.

Sind Beinarbeit und Armzug separat gut koordiniert, kann der Aktive versuchen,
nach dem Einleiten der korrekten Beinarbeit die Arme in die Bewegung zu inte-
grieren. Bei Koordinationsfehlern braucht der Aktive nicht jedes Mal anzuhalten,
sondern kann sich wieder zunachst nur auf die Beinarbeit konzentrieren und
einen neuen Versuch mit den Armen starten.

Wenn die Koordination der Beine und Arme gut miteinander funktioniert,
kann der Trainer versuchen, herauszufinden, ob der Aktive ein Gefiihl flir den
Sprungverlauf hat, indem er ihm die Aufgabe stelit, im héchsten Punkt ein Signal
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zu geben (,Jetzt!” oder ,Hopp!” rufen). Die Rickmeldung kommt von den
Umstehenden oder dem Trainer. Wenn der Zeitpunkt des Ausrufs stimmt, wird er
durch einmaliges Klatschen mit gestreckten Armen Uber dem Kopf ersetzt. Diese
Bewegung stimmt zeitlich mit dem Einnehmen der Position (Kérperhaltung) bei
den Fullspriingen (Hocksprung, Gratschwinkelsprung, Biicksprung) tiberein und
bereitet diese Spriinge damit vor.

Zum Uberpriifen der Qualitit der Streckspriinge wird als MaR die Dauer von 10
Streckspriingen mit einer Stoppuhr gemessen. Der Aktive steht zu Beginn still auf
dem Sprungtuch. Er wippt einmal an, macht dann fiinf Streckspriinge, um Hdhe zu
gewinnen, und anschlieBend wird die Zeit fiir 10 Streckspriinge gestoppt (immer
im unteren Umkehrpunkt). Dabei werden die Spriinge (insgesamt 15) bei der Lan-
dung vom Zeitnehmer laut mitgezahit. Diese Uberpriifung macht den meisten Akti-
ven sehr viel Spall und wird mit viel Ehrgeiz betrieben.

Haufige Fehler: Auswirkungen und KorrekturmafRnahmen

Gerade bei Anfangern erfolgt der Absprung oft verhalten, d. h. der Aktive streckt
die Beine nicht im, sondern erst nach dem Umkehrpunkt des Sprungtuchs. Die
Folge ist ein niedriger, instabiler Strecksprung, bei dem Gleichgewichtsprobleme
und entsprechende Ausgleichsbewegungen (Rudern mit den Armen, Riick- oder
Vorlage, Anheben eines Knies mit anschlieRender Einbeinlandung, Hochschleu-

dern beider Beine mit anschlieRender Landung auf dem Gesalk oder dem Riicken,
Landung mit Hohlkreuz oder Hiiftwinkel etc.), ein Herausspringen aus der Sprung-
tuchmitte oder ein Abbrechen des Springens auftreten kénnen.

Die gestreckten Arme werden gelegentlich so schwungvoll vorhoch gezogen, dass
sie Uiber dem Kopf durch die Begrenzung des Schultergelenks zum Stillstand kom-
men. lhr Schwung Ubertragt sich hier auf den Oberkdrper und zwingt ihn in eine
leichte Riicklage. Die Folge ist ein Herunterfiihren der Arme hinter dem Kérper,
Rudern mit den Armen, das Landen im Hohlkreuz, das Landen in der Riicklage mit
anschlieflenden Sprung nach hinten oder ein Wegknicken in den Kniegelenken.

Es ist nicht leicht, immer genau in der Mitte des Sprungtuchs zu springen. Ein
Nachlassen der Korperspannung wiéhrend des Tuchkontakts oder eine Schrigla-
ge des Koérpers konnen die Ursache fiir das sogenannte Wandern sein. Die
Schraglage des Korpers kann verschiedene Ursachen haben: Der Aktive schiebt
den Kopf beim Anschauen des Tuchendes nach vorne, er zieht die Arme nicht
hoch genug oder zu schnell zu hoch, er schiebt mit dem Absprung die Fersen
nach hinten oder er gerdt durch das Nachlassen der Korperspannung beim
Absprung in eine schwache Dreh- und/oder Fortbewegung.

Diese Fehler tauchen auch bei den nachfolgenden Spriingen immer wieder auf,
werden aber nicht mehr besonders behandelt.
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8.8.1 Das Anzihlen

Beim Erlernen eines neuen Sprungs ist es unbedingt erforderlich, dass sich Trainer
und Aktiver auf einander abstimmen. Gerade bei Spriingen mit aktiver Hilfeleistung
muss der Trainer genau wissen, wann er den Sprungversuch zu erwarten hat. Bei
groller Sprunghdhe kann der Trainer beobachten, wann der Aktive die Arme stellt,
da genuigend Zeit zum Reagieren bleibt. Im Anfangerbereich, in dem geringe
Sprunghdhen die Regel sind, ist das Anzdhlen die meistgebrauchte Methode,

Der Trainer zéhlt die Tuchkontakte an. Ublich ist die Zahlweise 1% - , 2% — 3%,
wobei ,,3” den Absprung zum Ubungsteil bezeichnet. Fir den Aktiven bedeutet
das, dass er nach ,2” daran denken muss, die Arme fiir ,3“ zu stellen (sieche
Kap. 8.8.2). Das Anzahlen beginnt, wenn der Aktive seine geforderte Sprunghéhe
fast erreicht hat. Zu langes Anspringen kostet unnétig Kraft und Konzentration.

Das Anzahlen kann unter Umstinden Nachteile mit sich bringen: Wenn sich ein
Aktiver erst einmal daran gewGhnt hat, bei ,3” abzuspringen, wird er auch dann
leise im Kopf anzéhlen, wenn er ohne Hilfe einen Sprung turnen soll, wenn also
eine Abstimmung mit dem Trainer nicht notwendig ist. Das kann dazu fiihren,
dass er bei ,2” sehr gute Absprungvoraussetzungen hat, aber nicht abturnt, da er
auf den Absprung bei ,3"” programmiert ist. Ein Absprung bei ,3“ erfolgt dann
unter moglicherweise schlechteren Voraussetzungen.

Gewohnungsiibungen Riickensprung

* Stempeln: Der Aktive liegt auf dem Trampolin in der korrekten Riickenlage, der
Trainer steht vor den Beinen des Aktiven und hélt sie nahe an den Fuftgelenken
mit beiden Handen fest. In dieser Haltung springen beide miteinander mehrmals
hoch, wobei der Aktive natiirlich in der Riickenlage bleibt. Er muss seinen Kopf
halten und seinen Hiftwinkel beibehalten kénnen, ohne die Arme zu Hilfe zu
nehmen. Anhand dieser Ubung kann der Trainer feststellen, ob die kérpertichen
Voraussetzungen des Aktiven fur den Rlickensprung ausreichen. Zudem erhilt
der Aktive ein Geflihl fir das Landen auf dem Rucken.

* Riickenfedern: Der Aktive liegt in der Mitte des Tuchs auf dem Riicken, der Kopf
ist angehoben, die Oberschenkel stehen senkrecht, die Unterschenkel waage-
recht. Durch einen schrag aufwarts gerichten Unterschenkelschlag, bei dem sich
die Oberschenkel nicht bewegen diirfen, gerat der Kérper ins Wippen, anschiie-
Rend ins Springen. Bei gentigender Sprunghthe und Stabilitdt driickt sich der
Aktive beim Absprung mit den Schuiterblattern vom Tuch ab, streckt dabei die
Hiifte und nutzt den Schwung, um sich hinzustellen. Eine Uberstreckung des
Korpers muss vermieden werden.
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m’ai:;ﬁt__ritt eine Art ,Kadavergehorsam” auf, der dazu fiihrt, dass der Aktive
bturnt, obwohl die Ausgangsbedingungen denkbar schiecht sind (Vor-

Videoseguenz Arme stellen

g oder eine Landungsart mit einer Schraubbewegung, so sollten die
enau in der Kérperverlangerung stehen. Bei allen anderen Spriingen von
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zligig seitlich nach unten gefiihrt und an den Kérperseiten angelegt (dies
geschieht noch alles in der Nahe des oberen Umkehrpunkts). Im Fallen wer-
den die Arme kurz vor der Landung von den Korperseiten geldst und
gestreckt vorhoch bis fast in die Kérperverldngerung gefiihrt. Den héchsten
Punkt erreichen die Arme, wenn der Aktive im unteren Umkehrpunkt des
Sprungtuchs angekommen ist. Anschliefend erfolgt der Absprung fiir den
Ubungsteil. Fiir diese Technik ist eine gewisse Mindestsprunghhe notwen-
dig, da die Armbewegungen Zeit beanspruchen. Diese Variante wird vor-
wiegend im Leistungssport praktiziert.

2. Bei Aktiven mit geringer Sprunghthe bietet es sich an, die Arme beim letzten
Strecksprung vor einem Ubungsteil wie bei einem normalen Strecksprung
nach oben zu filhren und bis zur Landung bzw. zum anschlieRenden
Absprung in der Korperverlangerung zu halten (siehe Bildreihe).

3. Der letzte Strecksprung vor einem Ubungsteil wird ohne Armzug geturnt, d.
h., die Arme bleiben vom Absprung an fest seitlich am Korper angelegt. Erst
kurz vor der Landung werden die Arme gestelit. Diese Form der Armfiihrung
eignet sich fur Fortgeschrittenere.

4. Anfanger konnen die Armbewegungen leichter koordinieren, wenn sie lang-
samer ausgeflhrt werden. Dies ldsst sich erreichen, indem bei einer Folge
von Streckspriingen jeweils bei der Landung abwechselnd die Arme seitlich
am Korper angelegt bzw. in Korperverlingerung gestellt werden. Das
Anzdhlen auf ,1“ erfolgt bei einem Strecksprung, bei dem die Arme in der
Landung gestellt sind - so sind sie auf jeden Fall auch bei ,3” zum Absprung
fir den Ubungsteil gestellt,

3. Die einfachste Form des Armestellens ist das Stehenlassen in der Kérperverlin-
gerung widhrend der ganzen Zeit des Anspringens. So muss Uiber eine Arm-
fihrung nicht nachgedacht werden. Diese Variante eignet sich nur fir gerin-
ge Sprunghdhen.

An das Stellen der Arme sind kérperliche Voraussetzungen gekniipft:

* Die Bauchmuskulatur des Aktiven muss kréftig genug sein, um trotz des ange-
hobenen Brustkorbs nicht ins Hohlkreuz zu geraten, wenn der Druck des
Sprungtuchs auf den Kérper wirkt.

* Die Schultermuskulatur muss kréftig genug sein, um die Arme in der gewiinsch-
ten Position auch gegen die Wurfkraft des Sprungtuchs halten zu kénnen.
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* Die Brustmuskulatur darf nicht verkirzt sein, da sonst ein Ausgleich oftmals
uber das Zuriicknehmen der Schultern (Hohlkreuz) erfolgt.

Bereits beim Erlernen einfacher Spriinge kann und sollte das Stellen der Arme
geiibt werden. Es ist nicht ratsam, das Stellen der Arme zusammen mit einem

neuen Sprung einzufiihren, bei dem die volle Konzentration des Aktiven not-
wendig ist.

tm Anfangerbereich wird vielfach das Stellen der Arme vernachlissigt oder
bei einzelnen Spriingen nicht fir notwendig erachtet. Im Hinblick auf Ubungs-
verbindungen, die immer mit gestellten Armen geturnt werden und die friiher

oder spater auf dem Programm stehen, lohnt sich dieser zunachst etwas auf-
wendigere Weg auf jeden Fall.

11.2 Grundregeln fiir die Stundendurchfiihrung

Eines der haufigsten Vorurteile iber das Trampolinturnen ist dessen Gefahrlich-
keit. Seit Einflihrung dieser Sportart in Deutschland sind in der Tat einige
schwere Unfélle vorgekommen, die jedoch zum einen im Hochleistungsbereich
geschehen sind, zum anderen auf unsachgeméfe Handhabung der Gerate,
Defizite in der Ausbildung der Verantwortlichen und mangelnde Einweisung
der Aktiven in die Sicherheitsbestimmungen zuriickzufiihren sind. Aus diesem
Grunde mussen bereits in der ersten Trampolinstunde die wichtigsten Regeln
angesprochen werden. Dabei ist es nicht sinnvoll, von vornherein jede Kleinig-
keit zu erwahnen, sondern die wichtigsten Regeln anzusprechen, wenn die ent-
sprechende Problematik unmittelbar bevorsteht. Alle Anweisungen, die der
Trainer gibt, missen klar und eindeutig sein. Er muss dafiir Sorge tragen, dass
alle zuhoren, wenn er etwas Wichtiges erklart.

Fir das Turnen auf dem Trampolin gilt: Die Aktiven machen keine Experimente,
sofern sie nicht vom Trainer ausdriicklich erlaubt worden sind (z. B. Sitzsprung
alleine probieren). Uber alles, was auf dem Trampolin passiert, ist der Trainer vor-
her informiert und gibt die Erlaubnis. Die Praxis hat gezeigt, dass eine der Haupt-
aufgaben des Trainers in der ersten Stunde das Bremsen des Tatendrangs der
mutigeren Aktiven ist.

Selbstverstandlich versuchen einige Aktive, herauszufinden, welche Grenzen sie
Uberschreiten dirfen und welche nicht. An dieser Stelle ist ein konsequentes
Durchgreifen des Trainers unbedingt notwendig. Es muss nicht in unangemesse-
ne Harte ausarten, jedoch muss gewahrleistet sein, dass die Aktiven weder sich
noch andere gefahrden.
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