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Minitrampolin — ganz grof3
PD Dr. Swantje Scharenberg

Zutaten:

e Kleine Kasten

» Grol3e Kasten

¢ Turnmatten

* Weichbodenmatten
e Banke

* Reutherbrett

e Zauberschnur

* Kreide

Zubereitung:

Erstkontakt mit dem Geréat:
Das Minitrampolin (MT) wird waagerecht gestellt, vor dem Gerét und dahinter wird
jeweils ein kleiner Kasten aufgestellt. Auf dem einen steht ein Helfer/eine Helferin, der
andere kleine Kasten dient als Aufstiegshilfe fur den/die Ubende/n. Ausgangsstellung:
Stand mit beidhandiger Handfassung der Hilfeleistung (ggf. kann das MT auch vor
einer Sprossenwand aufgebaut werden, dann kann auf die Hilfeleistung verzichtet
werden und statt Handfassung greifen die Ubenden an eine schulterhohe Sprosse).
Aufgabe: Springen mit gestreckter Korperposition auf dem MT, dabei mdglichst immer
wieder den Mittelpunkt des Tuches treffen. Der Blick des/der Ubenden ist geradeaus
bzw. in die Augen des Helfenden.
Alternative: An das MT wird beidseitig eine Zauberschnur geknotet, die unter
Spannung von den Springenden Gber dem Kopf gehalten werden soll.
Kombination mit einem Anlauf:

Die Aufstiegshilfe ,kleiner Kasten*
wird durch mehrere kleine Késten als Anlaufstrecke erweitert. Alternativ werden drei
nebeneinander gestellte Banke mit Turnmatten langs abgepolstert und ergeben so
die beabsichtigte erhéhte Anlaufbahn, die insbesondere fir Kinder und wenig
Gelbte sinnvoll ist. Aufgabe: aus dem Anlauf einbeiniges Einspringen in das
Minitrampolin und beidbeiniger Absprung mit Landung auf dem Tuch. Ggf. kann hier
durch Hilfeleistung im Sandwichgriff (an Bauch und Ricken) unterstitzt und
stabilisiert werden. Wenn die Anlaufbahn nicht direkt vor dem MT endet, sondern eine
kleine Licke gelassen wird, féllt es den Kindern leichter, die koordinativ schwierige
Aufgabe der Kombination von einbeinig zu beidbeinig zu realisieren. Je schneller der
Anlauf ist, desto gréf3er kann die Licke werden (bis ca. 1m). Da das MT noch immer
waagerecht gestellt ist, ist der Vortrieb eher zu vernachlassigen. Die Qualitat des
Anlaufs entscheidet Uber die Qualitat der Spriinge. Zur Einfihrung wird ein kurzer
Anlaufweg gewahlt. Erst mit zunehmender Sicherheit wird die L&nge und
Geschwindigkeit des Anlaufs erhéht. Dann kann auch das MT geneigt werden, so
dass ein Vortrieb und damit eine Flugkurve entsteht.

Armfihrung und Kérperhaltung:
Die Arme werden beim Einspringen in das MT gleichzeitig nach hinten gefihrt. Der
Kdorper ist beim Einsprung in leichter Riicklage und bleibt trotz der kurzfristigen
Beugung der Kniegelenke gespannt. Beim Absprung aus dem Tuch werden beide
Arme eng am Kdrper nach vorne oben geflhrt, der gesamte Korper ist gestreckt
(Achtung, nicht Uberstreckt, eine Hohlkreuzhaltung sollte unbedingt vermieden
werden!)
Die aktive Streckung der Gelenke beim Absprung (von der ganzen Sohle
abdrickend, wobei die FuBballen das Tuch zuletzt verlassen), sowie das
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schleudernde elastische Tuch ergeben gemeinsam mit dem
Doppelarmschwung - von unten hinten nach vorne oben bis kurz vor
die Senkrechte - die gewlinschte Hohe.

FuRRspriinge als Grundspringe:
Fur die Hinzunahme der Landung wird der Aufbau so modifiziert, dass hinter das MT
(turnsprachlich ware es vor ...) ein Mattenberg aus festen Weichbodenmatten gelegt
wird, der hoher ist als das MT. AuRerdem wird nun das MT schrdg gestellt, um einen
Vortrieb zu erreichen. In der Kombination von Anlauf, Einsprung, Absprung mit
Armzug (alles bereits bekannt) mit der unbekannten Landung sollten sich die Kinder
zunéchst auf die beidbeinige, sichere Landung konzentrieren. Dadurch, dass hier
erstmals der Vortrieb erfahren wird, sollte sich der Helfende zwischen MT und
Mattenberg stellen, um ein Zurtckfallen der Kinder auf das MT zu unterbinden, indem
erneut mit Sandwichgriff zugefasst wird. Durch die Hohe des Mattenbergs wird eine
Saltobewegung, die im Anfangerbereich nicht erwiinscht ist, unterbunden. Aufgabe
fur die Kinder ist es, kontrolliert zu landen, ggf. auch in einem Kreidekreis. Bei
optimaler Landung sind Korper und Arme bei Bodenberiihrung schon in Vorspannung
gestreckt. Die Rumpfmuskulatur ist stabilisiert, wenn die Beine huiftbreit aufsetzen.
Der Schwung wird durch eine leichte Beugung der Kniegelenke aufgefangen.
Haufig wird nunmehr der Armzug vergessen. Dieser kann durch ein Klatschen im
Absprung vom MT lber dem Kopf besser von den Kindern memoriert werden. Mit
jedem Versuch werden die Aktiven sicherer, d.h. das Trampolin kann im
Neigungswinkel vergroRert werden, um eine héhere Flugkurve zu ermdglichen. Der
Flug beginnt bei s&dmtlichen FuRspriingen mit nahezu gestreckter Kdrperhaltung (kein
Hohlkreuz). Die Arme werden zur Stabilisation eingesetzt.

Varianten:
Statt des Strecksprunges kénnen nun Hock-, Gratsch- und Gréatschwinkelspriinge
angeboten werden, oder auch Fantasiespriinge, wobei die Landung stets beidbeinig
erfolgen sollte, um durch Kontrolle Verletzungen zu vermeiden.
Wenn der Anlauf Gber ein Reutherbrett erfolgt, das vor dem Minitrampolin steht und
als Gerathilfe dient, werden die Kinder womdéglich noch schneller anlaufen und somit
groRRere Hohen erzielen. Dieser Aufbau ist jedoch fiir die Kinder schwierig zu
bewaltigen, die Erfahrung mit dem Reutherbrett haben und deswegen stets dieses
beidbeinig benutzten und nicht, wie in diesem Fall notwendig, es einfach Uberlaufen.
Varianten fir den Anfangerbereich beim Minitrampolinspringen sind beispielsweise
das Nachahmen von Fantasiespriingen oder auch das Synchronturnen an zwei
parallel gestellten Anlagen. Mehrere Minitrampoline hinter einander gestellt, sind
bereits eine grofRe Herausforderung, da hier das Springen bereits sehr kontrolliert
erfolgen muss.

AbschlielRende Tipps fur das Gelingen des Rezepts:

Das Minitrampolin (MT) - eines der beliebtesten Turngeréte bei Kindern und Jugendlichen —
hat einen hohen Aufforderungscharakter. Unmerklich kdnnen durch die
mehrperspektivischen Einsatzméglichkeiten des Gerates (zum Erwerb der
Ganzkorperspannung, zur Technikschulung von beidbeinigen gymnastischen Spriingen, zum
Kennenlernen von Hohenfligen, etc.) Sinnperspektiven (z.B. Wagnis, Eindruck, Ausdruck)
mit geschult werden und damit das Turnen in besonderer Weise bereichern.

Wichtig ist jedoch vorab die Kontrolle des Gerates: sind alle Federn ordnungsgemarn
verspannt, ist die Abdeckung fest auf dem Tuch, sind die Gummistopper unter den
Bodenrohren um ein Rutschen des Gerétes zu vermeiden?

Wie ist die Leistungsfahigkeit meiner Gruppe? Je Geubter die Kinder, desto schneller der
Anlauf und desto steiler kann ich das Minitrampolin stellen.



