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1 Einfiihrung

Das Minitrampolin (Minitramp) ist ein beliebtes Turngerét bei Kindern
und Jugendlichen im Schulsport.

Mit Hilfe der katapultierenden Wirkung des Gerdtes konnen vielfaltige
Flugaktionen erfolgreich bewdltigt werden. Die au3ergewdhnlichen
Korper- und Bewegungserfahrungen sowie der hohe Erlebniswert sind
als sportpadagogisch wertvoll anzusehen.

Gerade diese erlebnisorientierten Eigenschaften des Minitrampolins
konnen aber auch fiir Schiilerinnen und Schiiler bei unkontrollierten
Spriingen gefahrlich werden. Deshalb miissen Lehrkrdfte {iber spezielle
fachliche Kompetenzen bzw. Qualifikationen verfiigen. Die erforderliche
Qualifikation richtet sich nach den Vorgaben der jeweiligen Bundeslander.

Diese DGUV Information soll den Lehrkraften zu ausgewahlten Inhalten
hilfreiche Informationen, praktische Tipps und Impulse liefern. Sie ersetzt
nicht die erforderliche Qualifikation und das Studium der Fachliteratur.




2 Sicherer Gerdteeinsatz

21 Das Turngerdt Minitrampolin

Minitrampoline gibt es in unterschiedlichen Ausfiihrun-
gen. Je nach Verwendungszweck und Zielgruppe unter-
scheiden sich Minitrampoline hinsichtlich der Rahmen-

konstruktion, der Tuchgrofie und der Wurfkraft.

Das Minitrampolin besteht aus einem Stahlrahmen, an

dem das elastische Sprungtuch mit Stahlfedern oder

Gummiziigen befestigt ist. Eine mit Rahmen und Sprung-

tuch fest verbundene Abdeckung verhindert den Ein-
sprung in die Verspannung.

Die Sprungtiicher und Federungen haben eine unter-
schiedliche Dehnfédhigkeit und Wurfleistung, wodurch
eine alters- und leistungsspezifische Auswahl unter
verschiedenen Gerdten getroffen werden kann.

Die klappbaren Fuf3gestelle mit Gleitschutz und Mittel-
stiitzen zur Fixierung und Hohenverstellung lassen eine
Tuchneigung von schrag bis waagerecht zu (Ausnahme:
Minitrampoline mit offenem Rahmen/
Open-End-Minitramp).

Abb. 1

Abb. 2

Minitrampolin mit geschlossenem Rahmen,
gewebtem Tuch und fest integrierter Abdeckung
Grofen:

Rahmen 125 x 130 cm

Sprungtuch 60 x 60 cm

Minitrampolin mit geschlossenem Rahmen,
Stahlfedern und wurfkréftigem Flechttuch

GroBen:

Rahmen 112 x 12 cm
Sprungtuch 60 x 60 cm
oder

Rahmen 125 x 125 cm
Sprungtuch 70 x 70 cm

Abb. 3 Minitrampolin mit offenem Rahmen/Open-End-
Minitramp (sehr wurfkréftig)
GroRe:
Rahmen 120 x 120 cm
Sprungtuch 70 x 60 cm

Abb. 4 Aufdem Transportwagen kénnen die Minitrampoline
gefahrlos gelagert und transportiert werden




Lagerung

Im Gerdteraum stehen die Minitrampoline zusammengeklappt auf einem Transportwagen bzw. lehnen oder hdangen
an der Wand. Die Geréte diirfen niemals aufgebaut in den Gerdterdumen stehen bleiben, um eine missbrauchliche
Nutzung zu verhindern.

Abb.5 Beispiel fiir eine sachgerechte Lagerung Abb. 6 Achtung: Grob fahrldssige Minitrampolin-Lage-
rung im Gerdteraum

Transport

Der Transport und der Aufbau des Minitrampolins erfolgen nach dem Aufbau der anderen Gerdte und der Matten, der
Abbau unmittelbar nach dem Beenden des Springens. Beim Transport gehen die Schiilerinnen und Schiiler vorwarts
mit Blick in Bewegungsrichtung. Die Minitrampoline werden waagerecht getragen, mit den Fuf3gestellen auf der Ober-
seite, sodass sie nicht aufklappen kdonnen. Der Transportweg muss hindernisfrei sein.

Abb.7 Jugendliche tragen das Minitrampolin, mit den Abb. 8 Jugendliche tragen das Minitrampolin, mit den
Fufigestellen auf der Oberseite, zu viert Fufigestellen auf der Oberseite, zu zweit




Sicherer Gerdteeinsatz

Auf-, Um- und Abbau

Aufgrund des erforderlichen Kraftaufwands sollte die Lehrkraft den Auf-, Um- und Abbau in unteren Jahrgangsstufen selbst
vornehmen. Altere, angeleitete Schiilerinnen und Schiiler kénnen den folgenden Ablauf selbst ausfiihren. Die Lehrkraft iiber-
priift abschlieBend den ordnungsgemaBen Aufbau vor der Freigabe des Gerétes (gleiches gilt auch fiir den Um- und Abbau).

#

Abb. 9 Auf-und Abbau

1. Hochkantstellung des Minitrampolins, seitliches
Ausklappen beider FuBBgestelle (dadurch steht das
Minitrampolin von selbst)

2. Fixieren des Fufigestells mit dem Fuf3

3. Herunterdriicken oder Hochziehen der herausge-
klappten Fixierstangen/Mittelstiitzen (mit beiden
Héanden), die zur Arretierung der Fuf3gestelle und

Hohenverstellung dienen. Achtung: Klemmgefahr

Der Abbau erfolgt in umgekehrter Reihenfolge.

Umbau/Einstellungsveranderungen:

» Herausdrehen des Schraubrades an den
Mittelstreben

o Zusammenschieben bzw. Herausziehen der Streben
mit dem jeweiligen entlasteten Biigel zu einem der
nachsten Locher und Wiedereinschrauben des
Schraubrades

Die eingestellte Neigung der Absprungfléche richtet

sich nach Anlaufgeschwindigkeit und

Bewegungsaufgabe:

« je langsamer und kiirzer der Anlauf (geringer Vor-
trieb), desto flacher wird die Tuchneigung eingestellt

o je schneller und langer der Anlauf (starker Vortrieb),
um so steiler wird die Tuchneigung eingestellt

« beim Einsprung vom Kasten: waagerechte
Tucheinstellung

e zur Rotationsverstarkung: Tuch in Bewegungsrichtung
geneigt

Abb. 10 Lehrkraft erlautert Aufbau des Minitrampolins




Vor der Nutzung des Gerdts muss ein abschlieBender Sicherheitscheck durch die Lehrkraft erfolgt sein.

Folgendes ist zu Uiberpriifen:

Abb. 11 Federziige, Mittelstiitzen, Gleitschutz

« Sind Tuch und Bespannung (Gummi- oder Federziige)
ohne Mangel?

» Sind die Hohenverstellvorrichtungen der FuRgestelle
richtig eingerastet und die Schrauben (Rdder) zur
Hohenverstellung fest angezogen?

o Ist der Gleitschutz an den FuBBgestellen vorhanden
und intakt?

o Ist die Abdeckung mit dem Rahmen fest verbunden?

o |st die Tuchmitte durch Kreuz oder Kreis
gekennzeichnet?

» Sind die Federn oder Gummiziige so intakt, dass auch
schwere Schiilerinnen und Schiiler beim Einsprung
nicht auf den Boden durchtreten?

S>UFP IR

falsch

Abb. 13 Abdeckung mangelhaft (stark geféhrdend)

Ein Minitrampolin, das den Sicherheitsanforderungen
nicht mehr geniigt, ist der Nutzung wirksam zu ent-
ziehen. Nur die Kennzeichnung ,,Gerat defekt“ reicht
nicht aus, um eine missbrauchliche Nutzung
auszuschliefien.




Sicherer Gerdteeinsatz

2.2 Landeflachen

Die Auswahl geeigneter Matten ist fiir eine sichere Lan- o Art der Bewegungsaufgabe

dung von grofier Bedeutung. » Konnensstand der Schiilerinnen und Schiiler
e Sprung- bzw. Fallhéhe

Dabei sind insbesondere folgende Kriterien zu

beriicksichtigen:

« vorhandenes Mattenmaterial (Mattenart und -anzahl)

o Altersstufe/Korpergewicht (Primar- oder Sekundarstufe)

e ArtderLandung

Bodenturnmatte

Geeignet zum Abdecken von Weichbéden
bei Punktlandungen

Bodenturnmatte (Ldufer) 2 m breit auf Rolle

Gerateturnmatte
Geeignet zum Abdecken von Weichbéden

Kleine Niedersprungmatte

Gerdtturnmatte Niedersprungmatte
200x125x6cm 200x125x12-15cm

Geeignet fiir Punktlandungen

Niedersprungmatte
Optimal geeignet fiir Punktlandungen

Niedersprungmatte 300 x 200 x12 - 15cm

Weichbodenmatte

Geeignet fiir Flachenlandungen (Sitz- oder Riickenlandun-
gen), bei Drehfreiheit der FiiBe auch fiir Punktlandungen;
bei groBBer Einsinktiefe mit anderen Matten abdecken
(siehe Bodenldufer und Turnmatte)

Weichbodenmatte 300 x 200 x 30 cm

Duo- oder Kombimatte
Je nach Lage fiir Punkt- und Flachenlandungen geeignet

Duo- oder Kombimatte 300 x 200 x 30 cm

Abb. 14 Landeflachen
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Abb. 15 Weichbodenmatte fiir Flachenlandung Abb. 16 Niedersprungmatte fiir die Punktlandung
(eine erhdhte Landefldche verhindert das (geringe Einsinktiefe/Drehfreiheit)
gefihrliche Uberdrehen bei Salti)

Abb. 17 Optimale Mattensicherung bei weiten Abb. 18 Laufer zur Abdeckung des Spalts
und hohen Spriingen:
- MattenstoBe (Spalten) moglichst
nicht im engeren Landebereich
- Spalt mit Klettiiberzug abdecken

Weiterfiihrende Informationen bietet die DGUV Information 202-035 ,,Matten im Sportunterricht®.
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3 Voraussetzungen fiir einen sicheren

Unterricht

31 Spezielle fachliche Kompetenzen der
Lehrkraft

Qualifizierende Mafnahmen fiir Lehrkréfte sollten die

folgenden grundlegenden Kompetenzen vermitteln:

« praktische Eigenerfahrungen mit den Basisspriingen

« Helfen und Sichern (vgl. Kapitel 3.3)

o Methoden zur Vermittlung des Helfens und Sicherns der
Schiilerinnen und Schiiler

» Kenntnisse der Bewegungsabldufe der Spriinge und
Landungen

o Methoden zur Vermittlung der Spriinge fiir alle Zielgruppen

» biomechanische Grundkenntnisse iiber Sprung und
Landung

3.2  Voraussetzungen der Schiilerinnen und Schiiler
Vor dem Einstieg in das Springen mit dem Minitrampolin
sind insbesondere folgende konditionelle und koordina-
tive Fahigkeiten zu entwickeln:

e Sprungkraft

o Stitzkraft

e Kdrperspannung

 Gleichgewichtsfahigkeit

o Rhythmisierungsfahigkeit

 Orientierungsfahigkeit

AuBerdem sind den Schiilerinnen und Schiilern folgende
Fertigkeiten zu vermitteln:

 beidbeiniger Absprung

 gelenkschonende Landung

« kontrolliertes Fallen und Abrollen

Diese Fahigkeiten und Fertigkeiten kdnnen spielerisch
und gezielt bei der Erwdrmung oder im Hauptteil einer
Unterrichtseinheit ausgebildet werden, z.B.:

 durch vielfdltiges Bewegen an Gerdten

o durch gymnastische Ubungen

e durch Zirkeltraining oder Stationsbetrieb

3.3 Helfen und Sichern

Helfen/Hilfeleistung

Die bewegungsfiihrende und/oder bewegungsunterstiit-
zende Tatigkeit eines der Helfenden (z. B. Lehrkraft oder Schii-
ler und Schiilerinnen) wahrend der Bewegungsausfiihrung.
Hierzu kénnen auch Hilfsmittel (z. B. Longen) genutzt werden.
Meist ist mit dem zufassenden Helfen gleichzeitig auch
ein Sichern verbunden.

12

Sichern/Sicherheitsstellung

Die bewegungsbegleitende Tatigkeit, die es ermdglicht, in
den Bewegungsablauf korrigierend einzugreifen und damit
Stiirze und Verletzungen zu verhindern bzw. zu minimieren.

Grundlegende Griffe an Extremitdten oder Rumpf sind:
o Klammergriff

o Stitz(klammer)griff

 Dreh(klammer)griff (vorwarts, riickwarts, seitwdrts)
o Sandwichgriff

Es gibt flir die unterschiedlichen Spriinge nicht den je-
weils einzigen, richtigen Griff, sondern die jeweils ange-
messene, differenzierte Hilfeleistung. Nicht jeder Schiiler
bzw. nicht jede Schiilerin braucht die gleiche Hilfe in der
gleichen Dosierung und Intensitat.

Prinzipien des Helfens und Sicherns

 Die kdrperlichen Voraussetzungen der Helfenden und
Springenden (z.B. GroRe, Gewicht) sollten zueinander
passen.

o Moglichst beidseitig helfen, um einen einseitigen Zug,
Druck oder Schub zu verhindern (Hinweis: zur besseren
Anschaulichkeit wird in den Abbildungen oft nur ein
Helfender dargestellt).

 Eindeutige Situationen schaffen: Festlegung der Bewe-
gungsaufgabe, der Form des Helfens oder Sicherns so-
wie der Signale.

o Den Griff fiir die Hilfestellung (Helfergriff) moglichst
nahe am Kérperschwerpunkt ansetzen.

» DerHelfende steht nah am Springenden, um Kraftiiber-
tragung zu erleichtern.

o Kein Fixieren der Gelenke des Ubenden durch Aufgrei-
fen oder Ubergreifen der Gelenke.

 Einen sicheren Standort fiir die Hilfestellung wéahlen, in
entsprechender Hohe, mit festem Untergrund und stol-
perfreien Ubergingen.

» Den Helfergriff bis zum sicheren Abschluss der Bewe-
gung beibehalten.

Das Helfen und Sichern durch Schiilerinnen und Schiiler
Die Richtlinien der Lander sehen vor, dass Schiilerinnen
und Schiiler entsprechend ihrer konstitutionellen, kondi-
tionellen und koordinativen Fahigkeiten in das Helfen und
Sichern eingewiesen und entsprechend eingesetzt werden.

Zur Kompetenz der Schiilerinnen und Schiiler gehoren
nicht nur theoretische Kenntnisse, sondern auch prakti-
sche Erfahrungen durch regelmiRiges Uben. Dabei sollten
Helfergriffe und Sicherheitsmafnahmen — einfach begin-
nend — in verschiedenen Situationen getibt werden.



Durch das Helfen von Schiilern oder Schiilerinnen wird
ermoglicht, in Kleingruppen zu arbeiten und damit die
Bewegungszeit fiir die gesamte Gruppe zu erhéhen. Darii-
ber hinaus fordert das gemeinsame Helfen und Sichern
das soziale Miteinander, insbesondere die Kommunika-
tion, Kooperation und Ubernahme von Verantwortung.

Das Helfen und Sichern durch Schiilerinnen und Schiiler
verbessert zudem deren Verstdandnis fiir Bewegungsstruk-
turen und -abldufe, was wiederum positive Auswirkungen
auf das eigene Bewegungslernen hat.

Bei dngstlichen oder schwereren Schiilerinnen und Schii-
lern sowie bei neuen oder komplizierten Spriingen hilft
oder sichert die Lehrkraft mit.

3.4 Organisationsrahmen

Ablenkungen und Stérungen konnen die sichere Ausfiihrung

der Spriinge gefdhrden und zu Unféllen fiihren. Daher sollten

folgende organisatorische Manahmen ergriffen werden:

« keine Ballspiele oder andere storende Aktivitaten im

selben Hallenteil

prazise Absprachen sowie klare Anweisungen und

Aufgabenstellungen

 Festlegung der Riicklaufwege und Markierung dieser fiir

Jingere

Helfen und Sichern gewahrleisten

 Ubungsbeginn erst nach Freigabe der Gerite durch die
Lehrkraft

e Beginn der Bewegungsaktion erst nach festgelegtem

Signal zwischen Helfenden und Springenden

Hochkantstellung des Minitrampolins bei langeren

Sprungunterbrechungen

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen Sportkleidung
tragen, die den Bewegungsablauf und das Helfen und
Sichern nicht behindern (vgl. auch Bestimmungen der
Kultusbehorden der Lander):

« keine weiten Oberteile, Kapuzen, Zugbander

« lange Haare sind zusammenzubinden

« keine langen Fingerndgel (auch nicht bei Helfern)

e Uhren und Schmuck sind abzulegen

« sporttaugliche Brillen sind fiir Brillentrager zweckmafig

Leichte Turn- oder Gymnastikschuhe mit rutschfesten Sohlen
(BarfuBSturnen ist wegen der taktilen Wahrnehmung sinnvoll,
jedoch nicht bei geflochtenen Tiichern, in denen die Zehen
hangen bleiben kénnen). Das mogliche Tragen von ABS-Socken
kann durch landerspezifische Bestimmungen geregelt sein.

3.5 Hinweise zur Unterrichtsgestaltung

Neben den allgemein giiltigen methodisch-didaktischen Prin-
zipien, z.B. vom Einfachen zum Schweren, Beteiligung der
Schiilerinnen und Schiiler, sind folgende Hinweise wichtig:

Die Subjektivitdt von Wagnis erkennen und einplanen.
Der geiibte Schiiler bzw. die geiibte Schiilerin hat ein
anderes Wagnisempfinden fiir die Bewegungsaufgabe
als der bzw. die Ungelibte, der/die Vorsichtige ein an-
deres als der/die Unvorsichtige.

Das Risiko kalkulierbar machen und objektiv hohe Ge-
fahrdungen verhindern.

Die Entscheidungsfreiheit des Einzelnen akzeptieren,
sich auf die spezielle Bewegungsaufgabe einzulassen.
Ohne Zwdnge (z. B. Notendruck, Gruppendruck) arbeiten.
In Partner- und Gruppenarbeit Vertrauen aufbauen und
Beriihrungsédngste abbauen.

Die Schiiler und Schiilerinnen unter Anleitung altersgemaf
Verantwortung fiir sich und andere ibernehmen lassen, z.B.
beim Helfen und Sichern, bei der Uberpriifung des Gerate-
aufbaus, bei der Vorbereitung eines Unterrichtsteils oder
der Ubernahme einer Gruppe oder einer Geratestation.

Bei der Unterrichtsgestaltung sollten folgende Aspekte
beriicksichtigt werden:

AusschlieBlich beidfiissige Abspriinge aus dem Tuch
und beidfiissige Landungen zulassen.

Uben der Grundspriinge (FuBspriinge) in abwechslungs-
reichen Variationen, bevor komplizierte Spriinge ange-
gangen werden.

Kontrolliertes Springen geht vor Hohe. Das bedeutet,
dass der Anlauf in Lénge und Geschwindigkeit nur lang-
sam gesteigert wird (Markierungen).

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

Keine Stiitzspriinge iiber Gerédte, die eine Gegenrotati-
on durch Handabdruck erforderlich machen (wie Hock-,
Grétsch- und Biicksprung).

Keine Sprung(Flug-)rollen nach unten. Die Landefldche
muss hdher als der Minitrampolin-Rahmen sein. Landerspe-
zifische Regelungen zur Sprung(Flug-)rolle sind zu beachten.
Keine Spriinge iiber nebeneinander liegende Schiilerin-
nen und Schiiler oder durch Reifen.

Geldndehilfen nutzen, z. B. Mattenberg beim Salto, er-
hohte Anlaufbahn als Einsprunghilfe oder Einsprung
vom Kasten (max. 3 — 4 Kastenteile).
Sicherheitsstellung sollte immer gewdhrleistet sein.
Offene Bewegungsaufgaben und das freie Experimen-
tieren miissen mit Vorsicht angewandt werden und soll-
ten eher zur kreativen Gestaltung von schon beherrsch-
ten Spriingen und Sprungfolgen eingesetzt werden.
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4 Spriinge

41 Vorbereitende Ubungen

Vielfiltige Bewegungserfahrungen durch Gerdteparcours
und Sprungzirkel schaffen die notwendigen Vorausset-
zungen fiir das Springen mit dem Geraét.

Nach Aufbau und Erwdarmung durchlaufen die Schiilerin-
nen und Schiiler paarweise abwechselnd springend und
helfend oder einzeln nacheinander den Rundlauf. Der
bzw. die Springende kann die Schwierigkeit frei wahlen

(Differenzierungsmaoglichkeit). Die Belastung kann durch
Rundenzahl oder Tempo variiert werden.

Zielsetzungen: Sprung- und Stiitzkraft, Koordination,
Sprung- und Landetechnik, Helferleistung

—

Langbdnke
Hockwenden
Hockspriinge seitwarts mit Zwischenfedern

2 Kleine Kdsten

e Auf- und Abspriinge

in Variationen

« von Kasten zu Kasten springen

3 Sprungkasten (ldngs)
freies Klettern und Springen hinauf und Fuf3sprung
auf die Matte hinunter

Vil

A

4 Sprungbretter-Station

e {iberlaufen

beidfiissig prellend

von Brett zu Brett springen

5 Sprungkasten (quer)

o Hockwende mit kurzfristigem Fuflaufsatz auf den
Kasten

aufhocken, abspringen

6 Eingehdngte Bank
o Hockwenden in Variationen

Abb. 19 Aufbauskizze eines Sprungzirkels
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4.2 Ubungen zur Geritegewdhnung/Partner-
und Gruppenspringen

Die Form des Gerateaufbaus, mit der Moglichkeit des ge-
genseitigen Helfens oder Stiitzens auf den Kasten, ldsst
die Schiilerinnen und Schiiler das Minitrampolin sicher
erproben und die notwendige Korperspannung beim Ein-
und Absprung automatisieren.

Fiir die Ausflihrung aller folgenden Ubungen gilt:

« hiiftbreiter FuBaufsatz

Beibehalten der Kérperspannung wahrend des
gesamten Sprungs

« Einspringen: Abrollen vom Ballen zur Ferse

« Ausspringen: Abrollen von der Ferse zum Ballen

» Nachgeben in Sprung-, Knie- und Hiiftgelenken beim
Einspringen und Stoppen

Streckung dieser Gelenke zum Abspringen vom Tuch

Mit Handfassung federn, springen und stoppen

o Streckspriinge

o Hockspriinge

o Grdtschspriinge

Gratschwinkelspriinge

Strecksprung mit Vierteldrehung und Lésen

einer Hand

Verbindung der Spriinge zu einer Sprungfolge mit
und ohne Zwischenfedern

Abb. 20 Aufbauskizze

Abb. 21 und 22 Helfen bei den ersten Sprungversuchen
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Spriinge

Ein- und Ausspriinge mit Handfassung bei vier

Springenden

« die gegeniiberstehenden Springenden wechseln
sich ab

» nacheinanderim Kreis (mit Richtungswechsel)

» mit zweimaligem Federn

e mit Vierteldrehung

 nach einem vorgegebenen Rhythmus
(Z&hlen, Klatschen, Musik)

Abb. 23 Aufbauskizze

Einsprung vom Kasten

» Kastenaufbau max. vierteilig

o Ubenim Fluss

 Helfende sichern durch Handfassung
» Variation der Fuf3spriinge

Abb. 25 Aufbauskizze/Einsprungkasten max. 90 cm hoch Abb. 27 Absprung vom Tuch
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Kastendeckel als Einsprunghilfe

 aus dem Stand oder Angehen mit einem Schritt
auf den Kastendeckel steigen, einbeiniger Einsprung
vom Kastendeckel in das Tuch mit Zusammenfiihren
der Beine, beidbeiniger Absprung vom Tuch

« Strecksprung

e Hocksprung

 Strecksprung mit Vierteldrehung

o Rhythmisierung (Klatschen, Zahlen, Musik)

 auch paarweise ohne begleitende Hilfe

Variationen

o Abstand zwischen Kastendeckel und Gerat
vergréfiern

» Handfassung als bewegungsbegleitende Hilfe

e Rhythmus verdndern

o mit Zwischenfedern auf dem Gerat

« als Vierergruppe (zwei Minitrampoline neben-
einander), paarweise synchron (mit und ohne
Handfassung)

Abb. 28 Aufbauskizze, hier mit einem Minitrampolin
(Dreiergruppe oder einzeln hintereinander weg)

Abb. 29 bis 32 In Vierergruppen hintereinander weg

Diese spielerischen Formen des Gruppenturnens férdern nicht nur die Sprungfahigkeit, sondern erméglichen auch,

dass sich viele Schiilerinnen und Schiiler gleichzeitig bewegen konnen. Es ist daher methodisch sinnvoll, diese attrak-

tiven Ubungsformen vor der Einfilhrung von Grundspriingen einzusetzen. Sie lassen sich auch als attraktive Alternati-

ven zu den Einzelspriingen weiter entwickeln und kdnnen zu Vorfiihrungen arrangiert werden.
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Hockwende am Kasten-Minitrampolin-Kreisel
Kasten vier- bis flinfteilig (je nach GroBe und
Kénnensstand der Schiilerinnen und Schiiler)
o mit Aufhocken auf den Kasten

» mit und ohne Zwischenfedern

« erst einzeln, spdter gemeinsam synchron

in Vierergruppen

ohne Aufhocken {iber den Kasten
Rhythmisierung (Klatschen, Zahlen, Musik)

Hockwende im Fluss
Ablauf im Fluss mit beliebig vielen Schiilerinnen und
Schiilern

Abb. 34 Aufbauskizze

Abb. 35 Variation mit drei Minitrampolinen
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Minitrampolin-Kreisel

» gemeinsames Federn mit Handfassung

 Springen in vereinbarter Richtung zum nachsten Gerédt nach festgelegter Anzahl des Zwischenfederns
e Anzahl des Zwischenfederns reduzieren

e Springen von Minitrampolin zu Minitrampolin ohne Zwischenfedern, rechts und links herum

[

Abb. 36/37 Im Rhythmus rechts und links herum

Springen im Fluss

» Springen von Gerat zu Gerét in vorgegebener Richtung mit beliebig vielen Schilerinnen und Schiilern
« zu Beginn: Handfassung mit Helfenden (siehe Aufbau Abb. 38)

e mit und ohne Zwischenfedern

« im gleichen Rhythmus

Abb. 38 Aufbauskizze Abb. 39 Springen im Fluss mit verandertem Gerateaufbau
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Spriinge

Bahnen mit Minitrampolinen

Gerdtkombinationen, wie die Minitrampolin-Bahn mit unterschiedlichen Abstanden oder die Minitrampolin-
Kasten-Bahn mit unterschiedlichen Hohen, bieten weitere kreative Moglichkeiten des Gruppenturnens.

Bei Einfiihrung der Ubung nur mit mitlaufenden Helfenden in Handfassung arbeiten.

e

R) 8

-y i -
- Q — — T , —~
- — ]

L

Abb. 40 Minitrampolin-Bahn mit Hockspriingen iiberwinden

e A B i o ——

Abb. 41 Minitrampolin-Kasten-Bahn mit synchronen Spriingen iiberwinden
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4.3 FufB3spriinge

Nach den Erfahrungen mit der Wurfkraft des Gerats, der
erforderlichen Kérperspannung und der Landetechnik in
spielerischer Form wird der Stecksprung als Grundlage fiir
alle weiteren Spriinge variationsreich bis zur sicheren
Ausflihrung entwickelt.

4.3.1 Strecksprung als Basissprung

Anlauf (Abb. 42)

o Anlauf mit geringem Tempo und wenigen Schritten
beginnen

» Beginn mit erhdhtem Anlaufsteg (z.B. drei nebeneinan-
der stehende Banke mit dariiber liegenden Matten oder
zwei entsprechend hohe, langs hintereinander gestellte
K&sten)

o Erhohung der Anlauflange und -geschwindigkeit mit
zunehmender Sicherheit und zunehmendem Konnen
gesteigert und dazu gleichzeitige Verstarkung der
Tuchneigung des Trampolins

Einsprung in das Tuch (Abb. 43, 44)

Aus dem letzten Laufschritt erfolgt der Einsprung in das

Tuch.

» Hochziehen des Schwungbeins und Absprung vom
Sprungbein

» gleichzeitige Ruckfiihrung der Arme

« schnelles Zusammenfiihren der Beine in der Luft und
beidfiissiges, hiiftbreites Aufsetzen auf dem Tuch mit
leichter Riicklage und Kérperspannung; leichte Beu-
gung der Sprung-, Knie- und Hiiftgelenke

Absprung vom Tuch (Abb. 45, 46)

« Streckung der Sprung-, Knie- und Hiiftgelenke

o gleichzeitiges Vor-Hochschwingen der Arme und Fixie-
ren zur Schwungunterstiitzung

Abb. 42 Anlaufvom
erhdhten An-
laufsteg als
Geldndehilfe

Abb. 43 Einbeiniger
Absprung

Abb. 46 Strecksprung

Abb. 45 Leichte Beu-

gung der Ge- nach dem
lenke im Tuch Absprung
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Spriinge

Flug (Abb. 47, 48) Landetechnik (Abb. 49 —51)
o Kérperspannung halten, Hohlkreuz vermeiden « hiiftbreites Aufsetzen der FiiRe vor dem Kdrperschwer-
« aufrechte Kopfhaltung punkt, Abrollen vom Ballen zur Ferse
« Landestelle im Blick haben (peripheres Sehen) « Beugung der Sprung-, Knie- und Hiiftgelenke (Kniebeu-
« hiiftbreites Offnen der gestreckten Beine zur gung nicht unter 90°)
Landungsvorbereitung « bei Gleichgewichtsverlust Ausfallschritt(e) oder
Abrollen

o Herunterfiihren der Arme

Abb. 47 Flugkurve Abb. 48 Peripheres Abb. 49 Landungmit  Abb.50/51 Landungsbeugung und Streckung

steigend Sehen zur den FuBballen
Landungs- zuerst

vorbereitung

Helfen und Sichern (Abb. 52, 53)

o Sandwichgriff an Vorder- und Riickseite des Rumpfs

« Blickkontakt vor Ubungsbeginn zwischen Springenden
und Helfenden

LU

Abb. 52 Landungssicherung (fiir den Sandwichgriff Abb. 53 Zugriff bei Sturzgefahr
bereit)
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4.3.2 Weitere FuBspriinge

Die weiteren FufRspriinge werden in der Anfangsphase wie
der Strecksprung ausgefiihrt. Sie erfordern aber zusétzliche
Bewegungsaktionen in der Hauptphase, wie das Anhocken,
Grdtschen, Winkeln der Beine oder eine halbe bis ganze
Drehung um die Langsachse (Schraubbewegung). Diese

Bewegungsaktionen beginnen kurz vor Erreichen des hochs-

ten Punkts der Flugkurve und sind maglichst friih vor der
Landung zu beenden, um genligend Zeit fiir die Kérperstre-
ckung zur Landungsvorbereitung zu haben. Die Hauptphase
der Spriinge kann durch Armeinsatz unterstiitzt werden.

Helfen und Sichern

» Sandwichgriff an Vorder- und Riickseite des Rumpfs
erfolgt bei der Landungsstreckung sofern erforderlich
(Sturzgefahr)

 bei Gratschspriingen stehen die Helfenden seitwarts
versetzt hinter und/oder vor dem Springenden (siehe
Abb. 55 und 56).

« Blickkontakt vor Ubungsbeginn zwischen Springenden
und Helfenden

Hocksprung

Bewegungsaktionen

e Strecksprung in die Hohe

o schnellkraftiges Anhocken der Beine zur Brust bei
nur leichtem Vorbeugen des Oberkorpers

» Anfassen/Umfassen der Unterschenkel/Knie zur
Unterstiitzung moglich

o Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

Gratschsprung

Bewegungsaktionen
 Strecksprung in die Hohe

« schnellkréftiges Seitwéartsschwingen der gestreckten

Beine

Seitwartsfiihren der Arme

o Zusammenfiihren der Beine zur Landung
Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

Grdtschwinkelsprung

Bewegungsaktionen

e Strecksprungin die Hohe

schnellkréftiges Gratschen und Anwinkeln der
gestreckten Beine

gleichzeitiges ausgleichendes Vorbeugen des
Oberkdrpers

e Zusammenfiihren der Beine zur Landungsstreckung
Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

Abb. 54
Hocksprung

Abb. 55
Gratschsprung

Abb. 56
Gratschwinkelsprung
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Spriinge

Biicksprung

Bewegungsaktionen

e Strecksprung in die Hohe

o Schnellkriftiges Anwinkeln (Anbiicken) der
gestreckten und geschlossenen Beinen mit
Vorbeugen des Oberkérpers (,Klappmesser®)

o Landungsstreckung

« Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

Strecksprung mit Drehung um die Korperldngsachse (Schraube)

Bewegungsaktionen

« Strecksprung in die Hohe mit exzentrischem Kraftstof

e Arme in Hochhalte

 schnellkraftige Bewegung von Kopf, Schulter und Hiifte in Drehrichtung (halbe oder ganze Drehung um die
Korperldngsachse)

« Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

Der Strecksprung mit ganzer Drehung erfordert vom Springenden einen kréftigeren Drehimpuls, eine groBBere
Sprunghohe, Kérperspannung und eine bessere Koordination (Orientierungs- und Gleichgewichtsfahigkeit in
der Flugphase) als der Strecksprung mit halber Drehung.

Abb. 58 bis 61 Strecksprung mit halber Drehung
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4.4 Salto vorwdrts

Beherrschen die Schiilerinnen und Schiiler die Grund-
spriinge und haben vielféltige Bewegungserfahrungen mit
Drehungen um die Breitenachse am Boden bzw. an unter-
schiedlichen Geréten, ist es im Sportunterricht durchaus
moglich, den Salto vorwarts vom Minitrampolin einzufiih-
ren. Lehrkrafte und ausgewdhlte Schiilerinnen bzw. Schii-
ler miissen die Sicherheitsmainahmen und Helfergriffe
sicher beherrschen und anwenden kdnnen.

4.4.1 Salto vorwdrts aus dem Anfedern

Methodische Hinweise

« mit einfithrenden Ubungen fiir alle beginnen

« differenzierende Moglichkeiten er6ffnen, die auch eine
dauernde Hilfeleistung einschlieffen kénnen

« Helfen und Sichern gewahrleisten (bei neuer Aufgaben-
stellung und Problemgruppen immer unter Beteiligung
der Lehrkraft)

 vorzugsweise mit erhohter Landeflache beginnen

e Landung mit gedffneten Knien auf erhdhter Landeflache

Oberarm-Drehgriff

Vorteile dieses Griffs:

» Begleiten der gesamten Bewegungsaktion méglich

» hohes Sicherheitsempfinden bei schwacheren und
vorsichtigen Schiilern und Schiilerinnen

Nachteile:

 Verhinderung des Armeinsatzes zur
Rotationsunterstiitzung

« eher ein gestiitzter als ein freier Salto

Bewegungsaktionen

« exzentrischer Absprung nach oben nach vereinbarter
Anzahl des Anfederns

« Verstarkung des Drehimpulses durch: Beugung des
Kopfes nach vorn, Krimmung des Riickens und
Anhocken der Beine

o Korperstreckung zur Landungsvorbereitung

 Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

Hinweise fiir die Helfenden

» zwei Helfende fassen die Oberarme des Springenden
im Drehgriff vorwarts

« ein Helfender gibt den Rhythmus vor (z. B. bis drei
zdhlen)

« wihrend der Drehung den Ubenden hoch in der Luft
unterstiitzen

 Helfergriff wird bis zur sicheren Landung
beibehalten

Abb. 63 Drehgriff

Abb. 64 Hilfe beim gebiickten Salto

Abb. 62 Aufbauskizze
(Minitramp-Neigung in Sprungrichtung
zur Rotationsunterstiitzung)
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Judogiirtel- Hilfe

Durch die Verwendung des Judogiirtels werden die
Arme des Springenden nicht fixiert (im Gegensatz zum
Oberarm-Drehgriff). Dadurch ist der Armeinsatz zur
Rotationsunterstiitzung moglich.

Bewegungsaktionen

« exzentrischer Absprung nach oben nach vereinbarter
Anzahl des Anfederns

« Verstarkung des Drehimpulses durch Beugung des
Kopfes nach vorn, Kriimmung des Riickens und An-
hocken der Beine

» Rotationsunterstiitzung durch Herunterziehen der
Arme

o Korperstreckung zur Landungsvorbereitung

« Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

Hinweise fiir die Helfenden

e Springende haben den Judogiirtel doppelt um den
Bauch gelegt, Knoten auf dem Riicken

» Helfende mit Blick in Sprungrichtung fassen den
Judogiirtel mit der dem Springenden zugewandten
Hand von unten im Kammgriff

« mit der freien Hand kann Drehhilfe im Riicken-/
Nackenbereich gegeben werden

e zur Landung drehen sich die Helfenden etwas nach
aufien, sodass sie den Springenden mit Zug am Guir-
tel halten kdnnen

Abb. 67 Beibehalten des Griffs bis zur sicheren Landung
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Drehhilfe am Rumpf

Bewegungsaktionen

 exzentrischer Absprung nach oben, nach vereinbar-
ter Anzahl des Anfederns

 Drehimpulsverstdrkung durch Beugung des Kopfes
nach vorne, Krimmung des Riickens und Anhocken
der Beine

 Rotationsunterstiitzung durch Herunterziehen der
Arme, Kérperstreckung zur Landungsvorbereitung

« Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

Hinweise fiir die Helfenden
Diese weitere Methode erfordert besonders routinierte
Helfende (in der Regel die Lehrkraft).

« der links stehende Helfende unterstiitzt nach dem
Absprung mit der rechten flachen Hand von unten
am Bauch des Springenden, die linke Hand gibt von
oben Drehhilfe am oberen Riicken. Der rechts ste-
hende Helfende fasst umgekehrt (mit links unter dem
Bauch und mit rechts am Riicken)

o der Griff wird bis zur Landung beibehalten (evtl. Um-
greifen in den Sandwichgriff)

Abb. 68 Griffansatz beim Drehgriff vorwarts am Rumpf fiir
gelibte Helfende

Rumpf

Ea. = s ¢ S

Abb. 71bis 73 Mitgehen der Helfenden in gleicher Hohe des rotierenden Kérpers bis zum
sicheren Stand

h
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4.4.2 Salto auf den Mattenberg

Der Salto auf den Mattenberg (als Gelandehilfe) stellt er-

hohte Anforderungen an das Bewegungsgeschick der Schii-
lerinnen und Schiiler, da hier die dauerhafte, unterstiitzen-
de Bewegungsbegleitung (Oberarm- oder Giirtelhilfe) fehlt.

Gerdteaufbau
Der Mattenberg besteht aus drei Sprungkdsten
(zwei- bis dreiteilig), auf die ein Weichboden gelegt wird.

Abb. 74 Aufbauskizze

Sprungrolle als Voriibung

Bewegungsaktionen

e Anlauf und Absprung

friihzeitiger Stiitz und starker Abdruck

gehockter Flug mit Drehung in den Hocksitz

 spdterin den Hockstand

Offnung der Knie bei der Landung, um Verletzungen zu vermeiden

Hinweise fiir die Helfenden
« Drehhilfe am Schulter-/Nackenbereich

Abb. 75 bis 77 Friihzeitig abgestiitzte Sprungrolle mit gehockter Flugphase in den Hocksitz
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Freie Luftrolle in verschiedene Landepositionen

Bewegungsaktionen

 Anlauf und verstarkter Absprung

» hohe Flugphase mit verstarkter Rotation in gehockter
Position

e Landung im Hocksitz oder Hockstand

Hinweise fiir die Helfenden
siehe Sprungrolle

Aus der freien Luftrolle kénnen sprungkraftige
Schiilerinnen und Schiiler schon einen gehockten
Salto in den Stand auf den Mattenberg springen.

Freie Luftrolle in den Hocksitz (ge6ffnete Knie)
und in den Hockstand auf den Mattenberg

Abb. 78 bis 80

Salto vorwdrts mit Anlauf

Nach den beschriebenen aufbauenden Bewegungsaktio-
nen konnen mit Hilfe der an jeder Seite mitlaufenden Hel-
fenden (Griff am Judogiirtel) alle den Salto vorwarts mit
Anlauf auch auftiefere Landeflachen (Niedersprungmat-
ten, alternativ: Weichbodenmatte mit aufgelegten Boden-
ldufern oder Turnmatten) sicher springen.

Der Salto vorwdrts mit Drehhilfe am Rumpf oder nur mit
Sicherheitsstellung sollte aber nur Gelibten und moto-
risch geschickten Schiilerinnen und Schiilern vorbehalten
bleiben.
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4.5 Handstiitz-Sprungiiberschlag

Durch den Einsatz des Minitrampolins lassen sich ge-
stlitzte Spriinge Uiber unterschiedliche Gerdteaufbauten
erarbeiten. Als Spriinge kommen insbesondere die einfa-
che Hockwende (mit Vierteldrehung), Radwende, das Rad
und der Handstiitz-Sprungiiberschlag infrage.

Voraussetzungen bei den Schiilerinnen und Schiilern hier-

fur sind:

 Beherrschung des Handstandschwingens und der Uber-
schlage seitwarts bzw. vorwérts am Boden und von Kas-
ten hinunter mit Hilfe

e Beherrschung der Grundspriinge

o vielfaltige Bewegungserfahrungen mit Drehungen um
die Breitenachse am Boden bzw. an unterschiedlichen
Gerdten

« entsprechende korperliche Voraussetzungen

Methodische Hinweise

 Mit einfilhrenden Ubungen fiir alle beginnen
(vgl. Voriibungen).

» Differenzierte Methoden schiilerbezogen anwenden
(vgl. Gerdteanordnung).

» Helfen und Sichern muss beherrscht werden. Als Helfer-
griff muss, neben dem Drehgriff und dem Sandwichgriff,
der halbe Drehgriff am Oberarm mit gleichzeitiger Unter-
stiitzung im Bereich Oberschenkel, Gesaf oder Hiifte
gelibt werden — Griff nicht an der Lendenwirbelsdule
ansetzen (vgl. Abb. 81 und 88).

Abb. 81 Uberschlag vom Kasten

Gerateanordnung

Als Gerateanordnung fiir gestiitzte Spriinge haben sich
ver-schiedene Aufbauten bewéhrt (siehe Abb. 82 bis 84).
Deren Hohe kann durch die Anzahl von Matten und
Kastenteilen variiert werden.

Voriibungen

Es bieten sich Ubungen an, die sowohl die spezielle Hilfe-

stellungen schulen, als auch die Stiitzkraft, Kérperspan-

nung und Koordination der Ubenden entwickeln:

» Handstandschwingen am Boden

o gestrecktes Umfallen aus dem Handstand in die
Riickenlage auf Weichboden (vgl. Abb. 85)

e ,Zeitlupeniiberschlag® in die Menschengasse vom
Kasten (vgl. Abb. 86)

» Handstiitziiberschlag vom Kasten mit Hilfe
(Trageiiberschlag)

Abb. 82 Aufbau mit Weichbodenmatte und
Kasten

Abb. 83 Aufbau mit Turnmatten und
Kasten

Abb. 84 Aufbau mit
Mattenstapel
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Abb. 85 Handstand-Umfallen in die Riickenlage

Handstiitz-Sprungiiberschlag

Im Anschluss an die Voriibungen wird mit den Spriin-
gen (Uberschldgen) auf den Mattenberg begonnen
(siehe Abb. 87) .

Bewegungsaktionen

e Absprung aus dem Anfedern oder Anlauf

e ,leichte“ Kérpervorlage, beidhdndiges Aufstiitzen : ) y %3
auf Kasten bzw. Matte L ==

o Abdruck aus den Hand- und Schultergelenken Abb. 87 Absprung vom Minitrampolin und gestrecktes
unterstiitzt die weitere Drehung vorwarts Umfallen aus dem Federn oder Anlaufen

o Korperstreckung zur Landevorbereitung

« Landetechnik (siehe S. 22, Abb. 49-51)

-

i

Methodischer Hinweis
« Hiiftbeugung beim Anflug und Beugung der Arme
beim Abstiitzen zulassen — als Dreherleichterung

Hinweise fiir die Helfenden

» zwei Helfende fassen die Oberarme des Springenden
im halben Drehgriff und unterstiitzen unter dem
Kdrperschwerpunkt

« Helfergriff wird bis zur Landung beibehalten

Abb. 88 Handstiitz-Sprungtiberschlag mit Helfergriff
an Schulter und Gesas

Achtung:

Stiitzspriinge mit dem Minitrampolin, die eine Gegenrotation ~Bewegungsenergie und der erforderlichen Bewegungsum-
in der zweiten Flugphase nach dem Abstiitzen erfordern (z.B.  kehr beim Stiitzen fiir Schiilerinnen und Schiiler gefahr-
Sprunghocke, -grdtsche, -briicke), sind aufgrund der hohen lich und sollten im Schulsport nicht durchgefiihrt werden.
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4.6 Freestyle-Spriinge

Ein besonderes Bewegungserlebnis bieten die Freestyle-  Aus Sicherheitsgriinden sollten als Freestyle-Spriinge

Spriinge. Sie orientieren sich nicht an Bewegungs- und ausschlieBlich Fufispriinge und keine Spriinge mit Dre-
Haltungsnormen, sondern werden frei, kreativ und indivi-  hungen um die Breitenachse (z. B. Salti) durchgefiihrt
duell gestaltet. werden. Bei allen dargestellten Spriingen wird beidbeinig
Sie eignen sich, schnell hintereinander weg gesprungen vom Minitrampolin abgesprungen und mit beiden FiiBen
und untermalt mit entsprechender Musik, auch fiir eine gleichzeitig gelandet.

Prasentation bei Schul- und Sportfesten.

Fi

Abb. 89 Rabbit-Sprung

Abb. 92 Hirschsprung
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Anhang

1 Literatur

Bezugsquelle:
Buchhandel

o Schmidt-Sinns, J. (2005). Minitrampolin. Mit Sicherheit zu Hohenfliigen. Celle: Hg. Pohl-Verlag.
o Schmidt-Sinns, J. (2010). Minitramp-Lehrfilm zum DTB-Basisschein fiir Sportlehrer/innen 2010.

2 Vorschriften, Regeln und Informationen fiir Sicherheit und Gesundheit

Bezugsquelle:
Bei lhrem zustdndigen Unfallversicherungstriger
und unter wyw.dguv.de/publikationen

DGUV Information 202-035 ,,Matten im Sportunterricht“
DGUV Information 202-052 ,,Alternative Nutzung von Sportgeraten®
DGUV Information 202-081 ,,Trampoline in Kindertageseinrichtungen und Schulen*

3 Weitere Bezugsquellen

DGUV Portal zur Sicheren Schule.
» www.sichere-schule.de/sporthalle
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https://publikationen.dguv.de/dguv/udt_dguv_main.aspx?FDOCUID=24067
https://publikationen.dguv.de/dguv/udt_dguv_main.aspx?FDOCUID=24084
https://publikationen.dguv.de/dguv/udt_dguv_main.aspx?FDOCUID=25525
https://www.sichere-schule.de/sporthalle

Notizen
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