m Minitrampolin

Gerateturnen

Vorbereitende Sprungibungen

Einleitung

Das Minitrampolin ist eines der interessantesten Turngerite, da es
Bewegungsschulung und Spass miteinander verbinden kann. Beim
Umgang und bei der Handhabung des Gerites muss der Federkraft,
sowohl von den Leitern wie auch von den Turnenden, besondere
Aufmerksamkeit geschenkt werden. Das betrifft gleichermassen die
Ungetibten, welche die Federkraft noch nicht einschatzen konnen,
wie auch die Geiibten, die so manches Mal iiber das Ziel hinaus-
schiessen.

Um umfangreiche Erfahrungen zu sammeln, ist eine intensive
Angewohnung an das Gerit unerldsslich. Erst dann diirfen die
Turnenden sich langsam an die «grossen Spriinge» herantasten.
Einige Moglichkeiten, wie man eine vorbereitende Sprungschulung
attraktiv gestalten kann, werden in diesem Beitrag vorgestellt. Ubri-
gens: Bei diesen Ubungen sind Fehlbelastungen der Wirbelsiule
nicht zu befiirchten.

Material
- 4—6 Minitrampoline
— eine Reihe niedriger Kasten

- 16-cm-Niedersprungmatten
- 40-cm-Sprungmatten

1. Erprobung der Federkraft

Das Minitrampolin wird vor die Kletterstange
gestellt. Die Moglichkeit zum festen Griff verspricht
Sicherheit.

Mit leichtem Federn beginnen, Kniegelenke leicht
gebeugt, Fiisse hiiftbreit. Beim Springen rutschen
die Hinde an der Kletterstange mit nach oben und
unten. Somit kann der Springende seine gerade Kor-
perhaltung beibehalten.

Die federnde Wirkung verlangt eine gespannte Korpermuskulatur.
Wie wichtig die Spannung in den Beinen ist, erfihrt der Ubende,
wenn er beim Einsprung in das Tuch plétzlich in den Knien nach-
gibt. Die katapultierende Wirkung des Minitrampolins wird durch
diese Reaktion sofort aufgehoben. Auch diese Erfahrung gehort an
den Anfang einer Minitramp-Lektion. Dadurch ist der Turnende je-
derzeit in der Lage, das Federn zu beenden, vor allem kann er damit
das Federn in unsicheren Situationen sofort einstellen.

2. Spriinge mit Begleitung

Spriinge mit Begleitung bringen Bewegung in die Turnstunde. Die
Turnenden sind jeweils zu dritt in Gruppen unterwegs. Wihrend der
eine springt, garantieren die anderen zwei mit Handfassung das
Gleichgewicht und damit die Sicherheit.

Nach dem Erproben des Federns und des Abbremsens werden aus
dem Federn heraus Streckspriinge und Hockspriinge geturnt. Beim
allmahlichen Erhohen der Kasten wird die Fahigkeit des Springens
entwickelt.

3. Mehrfachspriinge

Mit Spriingen in Begleitung ist die Voraussetzung fiir Mehrfach-
spriinge geschaffen, bei welchen die Minitrampoline in einer Reihe
hintereinander aufgestellt sind.
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Wie vorher begleiten zwei Helfer den Turnenden iiber die Gerite.
Die Aufgabenstellung kann durch variieren der Spriinge allmahlich
erschwert werden. Dadurch, dass iiberall «zwischengelandet» wer-
den kann und die Turnenden gelernt haben, bei gewissen Schieflagen
durch Nachgeben in den Knien die Spriinge zu beenden, sind die An-
forderungen nach ausreichender Voriibung ohne besondere Risiken
ausfithrbar.

4. Variationen

Die Minitrampoline konnen in unterschiedlicher Weise variiert wer-
den. Attraktive Formen sind Spriinge um die Ecke oder Gruppen-
springe.

Spriinge um die Ecke

Der Turnende kann aus techni-
schen Griinden nur von einem
Helfer, der auf der Innenbahn
D mitgeht, begleitet werden.
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Gruppenspriinge

Bei den Gruppenspriingen wird mit Doppelspriingen in Begleitung
begonnen. Dabei ergeben sich Vierergruppen. Allmihlich absolvie-
ren die Springer die gesamte Strecke im Doppelsprung ohne Helfer.
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Kombination

Zum Schluss werden die
Spriinge um die Ecke und
die Gruppenspriinge kom-
biniert. Auch dabei wird in
Begleitung gesprungen, be-
vor dann als Hohepunkt

frei gesprungen werden
darf.

Ruedi Zimmermann
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