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Von INGE sAMS

DY

[THEMA T

.Korperspannung - KorperbewuBtsein®
¢ Verbesserung der Spannkraft (Gahzkﬁrparspannung = GKS)

«2prungkoordination"

¢ Verbesserung der Sprunggewandtheit
¢ Verbesserung der Landegenauigkeit

‘THEMA II:J

Landetechniken + Fallschulung"
¢ Verbesserung des Reaktionsver
¢ Verbesserung der situationsspe

mogens
zifischen Techniken

THEMA TV]

.Der Kdrper - rotierend - im Raum”
¢ Verbesserung des Orienﬁerungsve‘r‘mégens
¢ Verbesserung der Gewandthei+ durch komplexe Ubungsformen

THEMA V:
«SLCHERN + HELFEN be; Querachsenrotationen'l




THEMA I ,Korperspannung - KérperbewuBtsein" (Ubungsrepertoire)

nach dem Aufwdrmen - V O R dem Hauptteill
Wie? Korrekte Ausgangsposition + korrekte Ubungsausfiihrung!
3 - 4 Ubungen (Auswahl: je nach Leistungsstand)

3 - 4 Wiederholungen (dazwischen ENTSPANNEN)

5 - 10 Sekunden halten (hdngt u. a. von der Ubungsauswah! ab)
GESAMTDAUER: mindestens 10 Minuten!

Einerseits,

um das technische Gelingen einer Ubung zu erméglichen!
Andererseits,

um iberfliissige Verletzungsrisiken zu vermeiden!

Ubungen mit PARTNER-Kontrolle:

Bauchlage (Blg.), Arme (Hochhai?e) Beine
(ca. 5 cm)

vom Boden abhebenund ,wechsen )

Rickenlage (Rlg.), /
VORSICHT! Beine aus der Vorhalte langsam senken: P
LWS muB immer am Boden aufliegen! G v//
Legewechsel" von der Blg. i. d. Rlg. (6KS) -
1/1 Drehung: Blg.-Blg. bzw. Rlg.-Rlg. e n—
‘* s
# Drehungen: Blg.-Sig.-Rlg.-Slg. ...
Jede Position 3 - 5 sec. halten; iy = TN
e [ g
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Blg. - .Korpermitte" abheben (Becken .flach stellen™).
KONTROLLE: z.B.: Stab unten durch schieben!

Liegestiitz vigs., im Wechsel Winkel-LS - LS (.flat-back™)
KONTROLLE: Stab als Orientierungshilfel
| VAR.: = Unterarmstiitz / oder Handstiitz!

Liegestiitz rlgs., abwechselnd Bogen- + Bretispannung;
\VAR_: = UA-Stiitz / Handstiitz!

Liegestiitz slgs.; re/li.im Wechsel;
VAR = UA-Stiitz / Handstiitz!

Liegestiitzrotation” - vigs.-slgs.-rlgs.-vigs. ...
re./li. - dazwischen entspannen!

i

jUA- tiitz vigs. - langsames Absenken ...
{riach hinten schiegben) i. d. Blg.

4




Ubungen mit PARTNER-Unterstiitzung:

A . Kniestandwaage” (Bankstg. 1 Bein gestreckt )
B hebt A am gestreckten Rein (ca. 5 em) hoch:

A zieht das ,Standbein-Knie" zur Brust (LWS gerade)
VAR.: UA-Stiitz / Handstiitz! -

BEIDE SEITEN UREN - ROLLENTAUSCH!

i

i
i
i
i

i
i
i

B - hebt A NUR max. 10 c¢m hoch:
: VORSICHT: KEIN ,Hohlkreuz"l
.BETNPRORE" W. ©. '
- langsam 1 Bein loslassen ...
Beine auseinanderziehen ..

~BRETT ANHEBEN":
A - Rlg. - 6KS - Arme am Korper; Q
B - langsames Heben + Senken __.
.BEINPROBE"] o 1 A
FOd.: A - Blg. - UA-Stiitz - Kérpermitte abh.

.SCHUBKARRE fix"

A Liegestiitz vigs. (Stiitz bleibt)
B lschiei:n‘ A langsam nach vor + zuriick ___

(... bisin die Blg. - véllige Streckung i. K&)

VAR.: UA-Stiitz (einfach) / Handstiitz (schwierig)!

LIEGESTUTZROTATION"

A Liegestiitz vigs - slgs. - rigs. - .

B fix. A" s Beine ca. in dessen Schulterhihe:;

(Horizontallage)




Ubungen. an der SPROSSENWAND:

Fast ALLE bisher angefiihrten PARTNER-Ubungen kénnen auch mit Hilfe der
SPROWA ausgefiihrt - geiibt - werden! Z. B.:

Rlg. - Fu/gballen auf die 4./5.Sprosse auflegen ...

Im Wechsel: BOGENSPANNUNG
BRETTSPANNUNG -
WINKELSPANNUNG

w.o. - BRETTSPANNUNG - 1 Bein = , Spielbein”

]
vw-/rw-heben - senken { 3
beugen - strecken | : # !
i ; J
abspreizen ... 2 4
<l |
OHNE .SPANNUNGSVERLUST" (KSP nicht absenken..) -~ ]

LIEGESTUTZWANDERN":

Liegestiitz vigs. - Griff a. d. SPROWA - mehrere Sprossen
nach oben bzw. unten .wandern"...

T w ap B e W em R

!

LHANDSTANDWANDERN™:

Liegestiitz vigs, - Fiisse a. d. SPROWA - mehrere Sprossen
~Aufwdrts-, und ,Abwirtswandern® ...

VAR.: mit Verdnderung des B-R-Winkels (Winkelhandstand) 0

VAR.: ohne Verinderung d. B-R-Winkels (schwierigere VAR.) £ :
Ev. i. Liegestiitz rigs. (bis od. etwas iiber die Horizontallage) v




HANG vigs.: SPANNUNG + ENTSPANNUNG i. W.

(= ohne Kérperwinkel - nur durch Schulteraktivitdt ...)

HANG vigs./rlgs. im Wechsel:
BOGENSPANNUNG (Brustbein hochziehen) q
STRECK- = BRETTSPANNUNG
WINKELSPANNUNG

e e e e = A A

~KIPFERL®

HANG vigs./rlgs. - BOGENSPANNUNG seitwiirts re./li. -;’—"K —
Beine ziehen auf die re/li Seite - OHNE Hiiftwinkell

HANG vigs./rlgs.: 1 Hand ,l5sen” + .greifen” i. W,
SPANNUNG bleibi! :

w.o.: 1 Hand lgsen" - ENTSPANNEN - SPANNEN - _Griff
HANG vigs./rlgs.: SPANNUNG - 1 Hand Jlosen” -

«aufdrehen” (ca. # Drg.) - halten" - ~zurtckdrehen" .

‘ar

WICHTIG: Schulterachse bleibt horizontal®!

~SCHRAGE FAHNE"

| ~Hangstand slgs.”; (ev. Beine It. ,abheben” )
im Wechsel: BOGEN-/STRECK-/
WINKELSPANNUNG

;

~FAHNE" (horizentale Spannhalte) mit PARTNER-Hilfel
Im Wechsel: STQECK-/WINKELSPANNUNG (ca. 90 °)




THEMA IT: | |
SPRUNGGEWAND THELT-L ANDEGENAUTGKEL T

die Sensibilisierung des Kérpers in Bewegung
ie Verbesserung der koordinativen Komponenten
e Verbesserung des Reaktionsvermégens

- durch vieléeiﬂges, variables UBENI

i
o o

STATION A: - _PARCOURS"

ANLAUF - ABSPRUNG - LANDUNG unter _variablen® Bedingungen

Markierungspléattchen Trampolin

Kasten (gleich od. verschd. hoch) WB - Matten

ANLAUFGESTALTUNG:

- gleichmdBige Absténde - Jhythmisch" . _
- ungleichmiBige Abstiinde - .arhythmisch® (bes. Konzentrat)

_—_-—_——'_‘
Var. A)

£ NI FTONIFTN E ay,

Var. B) ;

SO W L W I ol o FTR

1-beiniger EINSPRUNG in das MT - und ABSPRUNG vom TRAMPOLTIN:

- mit vorgegebener Distanz (beim Einsprung)
- zeniriert und aktiv im Ein- + Absprung (TMMER beidbeinigl)




LANDUNG auf dem KASTEN:

- mit vorgegebenen LANDEPUNKTEN (kontrolliert + elastisch)
- mit $bzy L Drehung (bei GEUBTEN) + SICHERUNGI
- mit anschliefender ROLLE vw. iiber den 2. Kasten ___

LANDUNG auf dem WEICHBODEN:

- mit vorgegebenen LANDEPUNKTEN (im 4-7/od. 2-Kontakt)
- mit Lﬁngsachsendrahungen (z.B.: 4-Kontakt - weiterrollen )
- mit Lunkontrollierter Luftfahrt (Vor'lage/R[icklage ..)

VORSICHT! NICHT zt STURMISCHI




THEMA ITI: .LANDETECHNIKEN » FALLSCHULUNG® |

STATION A: | ]

N S

o
/

1 1 l
SPROWA

TIEFSPRUNGE cus selbst gewihlter Hehel
4-PUNKT-LANDUNG

= mit entsprechender Vorlage:

beide Beine méglichst gleichzeitig aufsetzen (breit + stabil)
mit anschlieBendem Handaufsatz: ,

dadurch = glinstige Kérperwinke!l und somit eine
Druckverminderung im Kniegelenkl

UBUNGEN:

- Absprung vorwirts mit =
- Absprung riickwérts mit -

rehung i o . t;;
7 3
& [
L J

- Absprung vw. m. ¥ Drg. + sofertig. Rolle
“(Rolle seitwirts/Schulterrolle...)

- Absprung vw. m. 3 Drg. + Schulterrolle rw.




- Absprung rw. - Riicklage - ,Umfaller
(aktiv ~abklatschen", Kopf zur Brust)

O

WICHTIG! Geringe Anfangshshe . - sukzessive steigern!

l

Horizontalhang vigs. - Abdruck - Riickenlandung w. o ,

(fir .Geschickte® mit LA-Drg. - nach aktivem Abdruck)

e . .

- Sprung a. d. SPROWA (4-P—Landung) mit sofortig,
- Abdruck und Landevarianten wie oben
- KOMBINATIONEN (eigene Kreationen)!

- MIT ZUSATZAUFGABEN in der LUFT:
(z.B:: Softball fangen - landen)

T

.| - SPRUNGFE mit vorgegebenen LANDEPUNKTENI
(Markierungsplittchen ) o
- SPRUNGE w. o. - Landepunkte kurzfristig variieren! g

o0




Ed

STATION B:

- PARTNERUBUNGEN

O O

WICHTIG:
= die sukzessive Steigerung der FALLHOHE!
= die entsprechende ABSICHERUNG des LANDEPLATZES!
= die richtige LANDETECHNIK (siche THEORTIE)!
1. Ubung:
~BALANCE-ZWILLING" Vi
A - Kauerstellung (flacher Riicken) \? _{g
B - Riickenlage auf A (Beine gehockt) R d;%c?{"
VAR: Beine strecken/beugen 5-::3/ L
grdatschen/schiiefen usw.... A
2. Ubung:
‘W. 0.
A - driickt sich langsam von der
KAUER- in die BANKSTELLUNG
{
3. Ubung:

( Lo
w. 0. .ROTATIONSWANDERN" T
A - macht eine Tour links/rechts
ohne B .abzuladen®




4. Ubung:

w. 0. .SANFTES RODEO"

A - macht kleine Bewegungen und
steigert langsam die Dynamik;

B - versucht die Position zu halten und
Jim Falle" aktiv zu landen!

W 5. Ubung:

{WICEHTIG:! '

.FLIEGER"

A - Riickenlage, Beine in Vorhalte
(FiiBe umgreifen B' s Hiifte ...)

B - Schwebelage vigs. -
im Wechsel: SPANNEN - LOSEN

B - wird ..ausgekippt" und abgeladen!
(zuerst auf einem Weichboden ..1)

= aktives Abfangen und weiter rollen!




STATION C: (2-4-teilige Kdsten + Matten + WB

Partner: Kauerstg. - Bankstellung - Gritschstand m. Rumpfvorbg.

- =
——— ' I ! — T I 1 l
1. Ubungz
- Grdtschrollen seitwdrts 4. d. K. und P Y
weiter rollen (flieBende Ubergtinge.... \%\ j
WAL b
2. Ubung:
w. 0. - auch tber einen PARTNERI _
Umstellung auf HOHEN- + bz 0 \/
STABILITATSUNTERSCHIEDE! / &O
A
3. Ubung:

w. 0. - uber einen PARTNERI
(Grétschstand - Rumpfvarbeuge ..)
“chne / mit Katapulteffekt

(durch aktive Beinstreckung d. Partners)
= jirritierte Luftfahrt" - kontrollierte Landung!




Ed

THEORIE: L ANDETECHNIKEN + FALLSCHULUNG"

WICHTIG!
LANDE! - ABER RICHTIG!

WIE? SICHER

= entsprechende Absicherung der Gerdtel
= enfsprechende Kleidung!

= entsprechende STICHERUNG bzw. HILFE!

TECHNISCH KORREKT

STABIL

= hiiftbreit ( —— v.a. nach einer Drg.)
= KSP-zentriert (Gewichtsverteilung a. d. Landepunkie)

CAKTIV -

= mit entsprechender VORSPANNUNG!

FLASTISCH

= weich abbremsend - ..stodampfend"!
{

JFALLEN - ein schwieriger FALL

WIE? AUF JEDEN FALL AKTIVI

Néhere INFO: AUVA-BROSCHURE: SICHERES FALLEN
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THEMA IV: .DER KORPER ROTIEREND im RAUM"

- Verbesserung der RAUMORIENTIERUNG (RO):
Verbesserung der Gewandtheit + RO durch KOMPLEXE Ubunasformen:

1. Ubung: .
~KARREE" rechts/links
4 steps vw. ci-4
SchluBsprg. 5 —
3 Spriinge+:Drg. c6-8 T
~das GANZE x4 ~ =32¢ l
ﬁ__

2. Ubung:. \
' w. 0. bis 5 - VAR \ /
$-4%-3%Drg c6-8x4=32¢

w. 0. .DIAGONAL" im Raum!

Hockstand -Sprung i. d. Liegestiitz vigs.
Bauchlage - Langsachsenrolle (li od. re)
Aufdrehen mit  Drg. i. d. Strecksitz
Riickenschaukel - zum Stand

L Strecksprung - Ausgangsposition x 4

3. Ubung: _

Gratschsitz, Rumpfschwung von links nach rechts

Drehungind  Blg. - glzt. SchlieRen der Beine +

anschld. Hochdriicken in den Gritschsitz x 41

Gratschsitz = parallel  zur Hallenwand!

Bauchlage = diagonal  zur Hallenwand!

Drehrichtung = immer gleich (rechts od. links)!

T /

! 3 \ O Usw.

4. Ubung:




| THEMA V: ,STCHERN + HELFEN" be; QUERACHSENROTATIONEN:

STATION A: STATION B:
/
o
5

ALLE Ubungen kénnen sowohl auf 2- oder 4-5 -teilig. Kdsten ausgefiihrt werden! |

L Ubung:
~ABFALLER" vw + rw aus dem STAND
WICHTIG = eine gute GKS - .Brettspannung"
! _ 4 Helfer bilden m. d. UA eine LFANGRINNE®
WICHTIE = elastisch d. FALLENDEN ,abfangen®
|- Abstellen in den HANDSTAND - Abspreizen od. Abrollenl
’_2. Ubung:

~ABFALLER" rw aus dem HANDSTAND - w. ol
~ABFALLER" vw. aus dem HANDSTAND mit 2
Fir GEUBTE! WICHTIG: langsam und kontrolli
Das Element mu natiirlich am Beden gekonnt

Drehung (Rondat)
ert Aufschwingen.
werden!




3. Ubung: o

~ABFALLER rw. + SALTO rw."

U - 6KS + Arme in SELTHALTE fixiertl

(= WICHTIG fiir die Helferl)

2 Helfer - fangen auf und schleudern wieder weg ... (Fangrinne)

2 Helfer - stehen m. Blick zum U (m. d. Héinden eine Fangrinne)
greifen am OA + UA und Helfen bei der Rotation bis zur Landung!

In ALLEN BEREICHEN sind der KREATIVITAT keine Grenzen gesetzil
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MINITRAMPOLIN fiir ANFANGER

v. A, Kellner

METHODISCHER AUFBAU

Minitramp waagrecht + Taue oder Partnerhilfe

- Streckspriinge 0 '
- Hockspriinge f:‘ﬁ\v
- Gritschspriinge '
- Biickspriinge ] ’
- Freie Spriinge U .

Pendelspriinge (Minitramp waagrecht)
Zwischen 2 und mehreren Minitrampolinen - mit und ohne Zwis::hensprijnge

§¢:
(

I'IXTX

Einspringen (Minitramp waagrecht):
2 Helfer (Handfassung und Oberarmhilfe) = H

T
. Y F
< e
TR e, B

Heife, : T o ey ¥ :
3 1 =%,
i!-:’J_ '—JJL_‘_ L _ d N Ee——

Helfer - 4 L , J ® o g




EY

Absprung aus dem Stand (Minitramp _wdaqr-ech'f)

2 Helfer auf Kasten (Helfergriffe wie oben)
Federn (gin bis dreimal)

- Sprung aut Kasten
- Sprung iiber Kasten (gestreckt, gehockt, mit Schraube, frei)

Minmrg  Nesen  Mate ' ' Qf/

ol |-

Serienspriinge auf- und iiber Kidsten (Minitrampoline waagrecht)

Ein bis zwei Helfer pro Kasten

- ‘Alleine
- Gruppe sucht Gruppenrhythmus
- Springe mit moglichst wenigen Kastenstationen

o
Of /,’.‘-.‘-—:-\_‘f- e

L4

\
*\\%
i
“‘\"\

I =

N e—




Spriinge aus dem Angehen und Anlaufen (Minitramp leicht schrdq)

Eventuell Erhhung der Anlaufbahn mittels Langbénken

- Sprung auf Kasten
- Sprung iiber Kasten (gestreckt, gehockt, mit Schraube, frei)

or I
g ; ﬂf w
3 ﬁ'{ (l

et
J :
/
) {0}

1
= = 7 \._

Spriinge aus dem An!auf (Minitramp schrig)

Eventuell Reutherbrett fiir letzten Bodenkontakt vor Minitramp.

- gestreckt
- gehockt
- gebiickt
- mit Schraube
. frei
O
2 > -
Q o Do
~ & 1 ey
2 =
Q 4
2 7 "‘\\ y
. N
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FREIE SPRUNGE - SPTELERISCHE FORMEN:

Basketball
- Einzeldunks
Rebound (zu zweit, zu dritt .., ganze Gruppe) }’O
-9

o

Maglichst viele Schiiler springen auf einen Sprungkasten

Maglichst viele Schiiler springen in Rauchlage iibereinander

Auerbach

attenstapel

Strecksprung in Riickenalge auf M
Drehung um die Ksrperldngsachse)

(e\{en‘ruell mit halber oder ganzer




SUTZTSPRUNGE:

uber Bock, Kasten, Pferd oder Partner

Sprunghocke bzw. Sprunggrétsche

Voriibungen fiir das Anschweben:

4 Partnerhilfe: Hockstiitz - Zyp
= Héschenhiipfer —

- Minitramp und Kasten

lickspringen in die Hinde des Partners

e
5 | 4
~
?\%'\':w.—“_ Q ‘
P { N
—

Sprunghocke bzw. Sprun

garatsche liber Bock, Sprunggasse, Kasten,
Pferd - eventue|| tber P

artner oder als ,,Miichﬁqkei’rsspr-inqen“




Hockwende - Randwende - Rad

=

Q Q
\ \

\

A

ﬁ e i Q
;" 5\"“‘-":_:5&--»% Dﬁ%‘? @;ﬁ 5’ ‘b——-’ﬁ({\l&“‘- 'y
£ X l :'_’ ; & D\ °

Handstiitziiberschlag

Handstiitziiberschlag gegen Weichboden
2 Kdsten, Helfer stehen auf Kdsten

Handsfﬂfzﬁberschlag in die Riickenlage
2 Kdsten und 2 Helfer

Handstitziiberschlag
2 Kasten und 2 Helfer

\‘I ‘--y [ l’l '
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EINFUHRUNG:

v- S, Rothbacher

Der Einsatz des Minitrampolins als Hilfsgerdt dient

- der Entwicklung technischer und koordinativer Grundlagen,

sowie

- der Beschleunigung diverser Lernschritte.

Im speziellen sollen

. dynamische (rdumlich-zeitliche) Differenzierungsfahigkeit
- Orientierungsfahigkeit
. Koppelungsfdhigkeit

durch das Minitramp unterstiitzt und gesteigert werden.

Zum Aufbau seien einige wesentliche Punkie hervorgehoben:

« Schaffen der korperlichen Voraussetzungen wie Kérperspannung efc.;

« Vom statischen - iiber langsam gefiihrte Bewegungen - zum schnellen
Bewegungsablauf;

-« Die besondere Rolle der Wiederholung in ihrer zeitlichen Abfolge:
- Die duBere Steuerung wird schritiweise durch die innere Steuerung der/ des
Turnenden ersetzi.

4




Die Sicherung soll

Besonders bei Anfingern soll die Fallhghe aus dem Minitramp in die

Weichbédden die eigene Sprunghihe ohne Mithilfe des Minitramps
nicht iibersteigen. ‘

Die direkie Hilfe soll
- das Angstgefiihl vermindern,
- Verletzungen verhindern und
- den koordinativ-konditionellen Ablauf unterstiitzen.

Die indirekte Hilfe soll

- die Bewegungen begleiten ohne einzugreifen.
Dazu sind auch

- akustische und optische Unterstiitzungen zu zéhlen,
- Hilfe soll individuell und méglichst storungsfrei gegeben werden.

Fehlerquellen:

Fehlerhaftes Helfen hat Technikfehler zur Folge (Flick ....).

Nicht ausreichende psychische Leistungsvoraussetzung (Aufmerksamkeit,
Konzentrationsfahigkeit, ....)

¢ Gruppeninformation frotz grofier Leistungsunterschiede

o Auf zu viele Fehler zu aligemein hinweisen (statt Hauptfehler, dessen Ursache
und Korrektur)

¢ Zu lange gleiche Korrektfur
¢ Zu hdufiges und zu schnelles Wechseln in einer Lerneinheit




Thema I] Das Minitramp als Hilfsgerit im Bodén’rur-nen:

Drehungen um die Querachse mit dem Minitramp:

-  Sdlto vorwdarts

- Flick (Handstiitz-Uberschlag riickwirts)
- Salto riickwidrts

Im Bodenturnen eignet sich das Minitramp besonders bei Anfdngern die
Translationsgeschwindigkeit bei Rad, Rondat und Uberschldagen vw. zu erhohen,
es unterstiitzt die Rhythmisierung der Bewegungsabliufe.

Die kérperlichen Voraussetzungen fiir das Turnen mit dem Minitramp sind zu

schaffen. Festigen der Muskulatur durch spezielle Ubungen wobei vor allem auf
die Gesamtkérperspannung zu achten ist.

Die drei Korperposen:

Pose 1: gestreckt Pose 2: nach vorne gekriimmt Pose 3: Uberstreckt

w-_—-:.g—rﬂ Cl\“:::..{’ \"{ ~ --'-’»’2:7"

Die Aufstellung der Gerite:
!

Kasten lang ( 3 bis 4 Teile)

Minitramp (abfallend in die Bewegungsrichtung gestellt)
3 Weichbgden 1 feste Rellmatte

:*j?\‘m t




Voriibungen:
Ubungen werden iiber die Breitseite der Matten geturnt,

(bis zu 12 SchiilerInnen kdnnen auf Kommando gleichzeitig Turnen

« Rolle vw -> & Drehung > Rollevw > usw. (biszu 6 Wiederholungen ohne
Pause)

o Rolle vw aus 3 Hopser > % Drehung > Rolle vw aus 3 Hopser > usw. (-.-)

s Sprungrolle > (wie oben)

+ Sprungrolie aus 3 Hopser 2 (wie oben)

¢ Kopfsand abrollen

o Handstand gestreckt fallen lassen in die Riickenlage
(Hinweis auf Wahrnehmung auf das "Wandern" des Kérperscherpunkies)

Konzentriertes Wiederholen der Ubung, womoglich ohne Pause, soll die
Wahr‘nehmimggn, die unterschiedlichen Bewegungsausfihrungen steigern und die
Selbstkontrolle erhahen.




Minitramp als Hilfsgerdt beim Erlernen und festigen einiger
Bodenturniibungen:

. Rad - Uberschiag vw - Rondat - Kippiiberschlag vw

Ausgangssteliung:

Pose 1 am hinteren Kastenrand (deutlicher Hmweis Ferse hoch - Bauchmuskel

anspannen - Arme hochhalte)

o Schritt > Schritt ins Minitramp zum beidbeinigen Absprung - Ballenstand
auf Mattenbahn (Ferse beriinrt die Matte nicht) & Sprungrolle vw (wéhrend
der gesamten Ubungsabfolge soll sich der Kopf méglichst zwischen den
hochgestreckien Armen - .Bizeps an die Ohren" - befinden).

s Ubung wie oben, anstatt Sprungrolle Handstiitziiberschiag vw
£
f‘ﬂ)'«f : f’/ o" . Y
e =

IN”/




.

¢ Ubung wie oben, anstatt Sprungrolie Rondat

Die Ubungen konnen auch mit Tiefhalte der Gestreckten Arme begonnen werden.
Beim Absprung aus dem Minitramp den Kérper lang gestreckt und die Beine

geschlossen lassen; erst kurz vor der Landung soll der Ausfallschritt gemacht
und die Hiifte gebeugt werden. '

Folgende Fehler treten hdufig auf:

« Mit Riickenlage aus dem Minitramp - Mittelspannung fehlt, fihrt zur
Unterbrechung des Bewegungsflusses

. Der Ausfallschritt wird zu frilh gemacht - fast noch im Minitramp

. Hiifte und Schuttern werden zu friih um die Langsachse gedreht

Jede/r Ubende soll die Ubung turnen, die ihrem/seinem Kénnen entsprechen, und
zwar ein paar Mal hintereinander, dann erst Pause. Beim Erlernen des
Uberschlags vw sollen nach jedem Versuch anschlieBend mehrere Ridder geturnt

werden, um die Wichtigkeit des Beinabdrucks fir die Vorwdrtsbewegung selbst
zu erfahren.

Auch Kepfkippe und beidbeiniger Mendstiitziberschlag sind so gut erlernbar.

Dazu sollen nach dem Minitramp zwei Weichbaden iibereinander ohne Rollmatte
aufgebaut werden.
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> Flick bzw. Hand- Stitziiberschlag rw

Voriibungen:

Von einem ~Mattenberg" ( z. B.: 3 Weichbéden Ubereinander') mit Hilfe aus

Riickenlage langsames Abrutschen in den Handstand abspreizen in den Stand.
Uben bis die Ubung ohne Hilfe gekonnt wird. Gleiche Ubung ach mit &
Rad. Es kénnen so 4 gleichzeitig iiben.

5 Drehqng v
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. Kasten - Minitramp: Flick mit Hilfe - Oberschenkel Riicken (Arme
Hochhalte) '
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Reim Federn die Zehen zum Kasten driicken - dadurch entsteht kein Druck auf
Hénde, Arme und Schultern - es folgt die Einleitung des Absprungs zum Flick
durch eirien Konterschwung. Die Uberstreckung der Hiiffe erzeugt Druck auf
Arme und Schultern der durch Erwiderung zu einer Translationsbeschleunigung
fiihrt. (Verwandter Bewegungseblauf wie bei Rondat - Flick!)

» Salto rw bzw. Salto rw aus dem Anlauf




» Salto vw
Voriibungen:

1 Riickenlage -2 schnelles Anspannen des gestreckten Korpers {(Arme und Beine
einige cm vom Boden abheben, Kopf zwischen den Oberarmen mit Blick zu den
Zehen) = 3 schnelles Anhocken beider Beine (die Arme umfassen die
angezogenen Beine) > 4 strecken = 5 absenken in die Riickenlage

1 7 3 4

. \&\ L 9,

L

Pose 1 Liegestiitz Pose 2

Liegestiitz mit rundem Riicken -
Schultern hochdriicken - Kopf zwischen
den Ohren mit Blick zu den Fiissen

runden Ritcken nach oben driicken
und zu den Zehen schauan

« Wurfsalto mit Partner aus Liegestiitz in die Riickenlage ( 3 Kastenteile -
Weichboden)




= Aus dem Abprellen mit Hochhalte der Arme, vom Boden -> 3 Salto in die
gestreckte Riickenlage am Weichboden mit Blick zu den Zehen

= Salto vw mit Minitramp:
Kasten - nach vorne abfallendes Minitramp - Mattenbahn

Schritt = Schritt ins Minitramp zum beidbeinigen Absprung > Ballenstand auf
Mattenbahn (Ferse beriihrt die Matte nicht) > Sprungrolle vw (wihrend der
gesamten Ubungsabfolge soll sich der Kopf maglichst zwischen den
hochgestreckten Armen - .Bizeps an die Ohren” - befinden).

» Sprung aus Minitramp zum Ballenstand auf Mattenbahn - abprellen = % Salto

vw in die ge%?rack“i‘e und gespannte Riickenlage mit Blick zu den Zehen auf
einen Weichboden der auf Mattenbahn liegt, '
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Die Hilfe ist eine ,dynamische", dem Bewegungsablauf des Ubenden maglichst
stérungsfrei anzupassende. Auch sollte die Hilfe im

mer wieder an ,, Kénnern,
Guten" geiibt werden.
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THEMA II:  Minitramp - Reck

Das Federn macht den Kindern (auch Erwachserenl) Spaf und regt zu
Wiederholungen einer Ubung an, d. h. ein und dieselbe Ubung mehrmals
hinfereinander zu turnen macht SpaB.

Reckstange: Eine mit einem Evilon- Rohr ummantelte Reckstange schont die
Handfldchen

Bandschlingen: Fixieren die Hinde an der Reckstange (man kann nicht ausreifen)
und macht den Trainer frei fiir technische Hilfeleistung bei den entsprechenden
Bewegungsabldufen
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Inhalt: Bewegungserziehung, Absprungtrampolin, Rlchﬂmzen
Geltung: unbefristet

Rechisgrundlage: Lehrpline, Szcherkertsvorke}zmngen

Der Einsatz des Absprungtrampolins kann in vie_len Fillen zu einem anregenden und
herausfordemden Ubungsbetrieb beitr ragen. Verantwortungsbewusste Leibeserzicher/innen miissen
jedoch als tibergeordnetes Ziel die Sicherheit und korperliche Unversehrtheit der ihnen anvertrauten

Schiiler/innen verfolgen pnd sind daher angebalten, kein vermeidbares Risiko einzugehen und die

angefiihrten Bes tlmmungen zu beachten.

Da Absprungtrampoline hohe koordinative Anforderungen an die Ubenden stellen, ist sein Binsatz

tmmer von einem ausreichenden mc}*onscmn Entwicklungsstand der Schiiler/innen abhingig zu
machen.

Diese verbindlichem Richlimiem sollen die hochstmogliche Sicherhéit der Schiiler/innen
- gewihrleisten und gelten in allen Schulformen fiir den Pilichigegenstand und Freigegenstand

Leibesiibungen bzw. Leibeserziehung, fiir einschls dgige Unverbindliche Ubungen und fiir Bewess Sung

" und Sport im Rahmen von Schulveranstaltungen.
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Diese Regelungen gelten sinngemsB auch fiir die Verwendung von verwand+ten Geriten (wie etwa

stationdre und mobile Trampolinbahnen, Doppel-Absprungtrampoline, Open-End Tramp,

Therapietrampoline, »Cartentrampoling) und auch von mehreren Gerdtenn 'in Folge. Nicht von
dieser Regelung betroffen sind GrofBigerite (GroBtrampoline, zB. Typ Eurotrampolin oder Typ
Nissen), deren Verwendung einer Regelung im Einzelfall bedarf.

i. Nachweis der Aushildung (im Rahmen des Studiums)

Eine entsprechende Ausbildung der Lehrer/mnen wird als eine Grundvoraussetzung fiir eine

sachgemaBe Verwendung angesehen. Dle Berechtigung zum besonders eingeschrinkten,
eingeschrénkten oder unbeschriinkten Einsatz von Absprungtrampolinen ist daher grundsiizlich nur
mit einem Besuchsnachweis oder Zeugnis einschligiger Lehrveranstaltungen bzw. Lehrgange ir

Rzhmen der Ausbildung gegeben.

1.1 "Grundaushildungs Absprungirampolin” fir die Verwendung des Ab'sprun'g'trampolins

- insbesondere zur Koordinationsschulung am (waagrechten) Sprungtuch (Gehen Wlppeﬂ
Federn, Hiipfen, etc.).

- bei niveaugleicher Anlauf- und Absprungebene: freie Spriinge und ohne jede Rotation aus
dem Anlauf, Angehen, Anspringen, Federn und Wippen.

- fur einfache Rollbewegungen auf eine Hochfliche (zB. Kasten) aus dem Anlauf, Angehen
Anspringen, Federn und Wippen.

L2 Zusateaus bgﬁﬂuzsg Absprungtrampelin” (aufbavend auf die Grundausbildung =z
— Verwendung des Absprungtrampolins
- fir freie und gestiitzte Spriinge aiis dem Anlauf, Angehen, Anspringen, Federn und Wippen.
- fiir Sprung- und Flugrollen sowie Formen von Salti (freie Uberschlage) aus dem Anlauf
Angehen, Anspringen, Federn und Wippen.
1
2. Hachweis der Fort- bew. Weiterbildung N
Lehrer/innen, die keine Ausbildung oder nur eine begrenzie zum Einsatz des Absprungtrampolines
vorweisen kénnen, fniissen fitr den Einsatz von Absprungtrampolinen ein im Hinblick auf das
Ausbildungsziel ausreichendes Mafl an Eigenkonnen, Kenntnisse zum methodischen Aufbau und

iber MaBnahmen zur Hilfestellung und/oder Sicherung der Turnenden in Fort- bzw

Weiterbildung gsveranstaltungen nachweislich erwerben.




2.1 "Grundausbildung Absprungtrampolin” (mindestens 16 Lehrgangsstunden) fiir die
Verwendung des Absprungtrampolins

- insbesondere zur Koordinationsschulﬁng am (waagrechten) Sprungfuch (Gehen, Wippen,
Federn, Hiipfen, etc.). 7 ,

- bei niveaugleicher Anlauf- und Absprungebene: freie Spriinge und ohne jede Rotation aus
dem Anlauf, Angehen, Anspringen, Federn und Wippen.

- fur eiﬁfache Rollbewegungen auf eine Hochfldche (zB. Kasten) aus dem Anlauf, Angehen,
Anspringen, Federn und Wippen.

2.2 “Zusatmﬁshﬂdnng A:bspmnmmmpﬁlim" (aufbauénd auf die Grundausbildung, mindestens

16 Lehrgaﬂgsqtunden} zur Verwendung des Ab spfungtrafnpolins

- fir freie und gestiitzte Spriinge aus dem A_nlauf Angehen, Ansprmgen Federn und Wippen.

- fur Spmﬁg— und Flugrollen sowie Formen von Salti (freie prrschlage) aus dem Anlauf
Angehen, Ansprmgen, Fedemn und Wippen.

2.3 LInstrukioren (Lehrwarie)- oder Trainerauwsbildumg” in den S?oﬁanen Geritturnen;
Wasserspringen; Sportakrobatik: Trampolinspringen; Skilauf - Freestyle) gemdB den giltigen

Lehrplaninhalten an den Ausbildungen der Bundesanstalten fur Leibeserziehung,

3. Varwendung

In der 1. und 2. Schulstufe ist grundsitzlich | Fur die hesonders eingeschrinkie

nur eine besonders eingeschrinkte Verwendung des Absprungtrampolins ist
Verwendung von Absprumgtrampolinen zumindest die "Grundausbildung
insbesondere zur Koordinationsschulung chne Absprungtrampolin” erforderlich,
Spriinge aus dem Sprungtuch zulissig.

Das Absprungtrampolin darf als
Absprunghilfe nur beixiiveaugieicher Anlauf-
und Absprungebene, nur mit Sicherung und
nur fiir freie Spriilnge ohne jede Rotation
eingesetzt werden.
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Je nach Ausbildungsstand (Fortbildungsstand)
der Lehrer/innen ist in der 3. und 4.
Schalstufe zulissig:

- eine besenders eingeschrinkien
Verwendung: Koordmatlonsschulung,
Absprunghilfe nur bei niveaugleicher Anlauf-
und Absprungebesne, freie Spriinge ohne jede
Rotation (auch ohne Sicherung), einfache
Rollbewegungen auf eine Hochfldche (zB.
Kasten) mit Sicherung.

| - eine cingeschrinkt Verwendung (gesmherte
Formen von Salti (freie Uberschlige) aus dem
Anlauf, Angehenund Anspringen).

Der Einsatz des Absprungtrampolins fiir
Sprung- und Flugrollen und fir Stitzspringe
(mit Ausnahme der Hockwende und der
Radwende) ist nicht vorzusehen.

Fiir die besonders eingeschriimkte
Verwendung des Absprungtrampolins ist

| zumindest die "Grundausbildung

Absprungtrampolin” erforderlich.

Von Lehrer/innen mit Ausbildungen, die tiber
die "Grundausbildung Absprungtrampolin”
hinausgeher, kann das Absprungtrampolin

_ eing@:schr’énkt verwendet werden.

Ab der 5. Schulstufe ist das
Absprungtrampolin mit Nachweis einer
Ausbildung vneingeschrinkt verwendbar.
Das Absprungtrampolin kenn dann auch flir
Sprung- und Flugrollen und alle Formen von
Salti (freie Uberschlige) aus dem Anlauf
Angehen und Anspringen eingesetzt werden.

Eine Verwendung im Zusammenhang mit
Wettkidmpfen auf Zeit, Hohe oder Weite

(Umlaufzirkel etc.) ist jedenfalls nicht
zuldssig,

Keine Einschrinkung mit "Zusatzausbildung
Absprungtrampolin” bzw. “Instruktoren
(Lehrwarte)- oder Trainerausbildung” an den -
Bundesanstalten fir Leibeserziehung,

4. Aligemeine Bestimmmungen

4.1 Grundsaizlich ist immer sorgfiltip zu priifen, ob Schiilerinnen und Schiiler die notwendigen

konditionellen und jkeordma,twen Voraussetzungen mitbringen. Weiters ist in allen Lernstufen fiir

ecionete MaBnahmen des Sicherns und Helfens zu sorgen.
o o

42 Die fhifusL@l mng- muss bei Ungeiibten auch bei einfachen Spritngen durch die Leibes-

erzieher/innen oder eine/einen befugte(n) El:mirkende(n) am Unterricht (im Rahmen von

¥Kooperationsmodellen) erfolgen.

unterwiesene Schiiler/innen durchgefiihrt werden, wobei der Standort der Ieibeserzicherin/des

Sie kann dabei bei geitbten Schiiler/innen auch durch sorgfiltig

Leibeserzichers sine stiindige Ubersichit iiber die ibenden Groppen zulassen muss.

|
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4.3 Eine Verwendung des Gerites ist grundsitzlich von dessen Funktionstiichtigkeit abhingig. Zu
bea;chten sind insbesondere die Einzelteile Rahmen (Hohen, Schrigenverstellung), Fuss-
bodenschoner, Sprungtuch, Verspannung (Gummikabel, Federn, ..) und die Ganzrahmenab-
deckung bzw. Open-End-Abdeckung inkl. Befestigungsmaterial.

D;ese funktionellen Anforderungen sind derzeit noch in der ONORM B 2609 verankert, und deren
- Erfullung ist laufend zu dberpriifen. Das Gerit ist so aufzubewahren, dass es Schiiler/innen
auBerhalb des Unterrichtsgeschehens nicht beniitzen konnen.
' |

4.4 Der motorische Entwicklungs_sfand der Schiiler/innen ist insb'es_ondere in der 5. und
6. Schulstufe zu beachten. Ein konsequentes und metﬁo-:iisch richtiges Vorgehen zur Festigung der
motorischen Grundmuster (durch vorbereitende Ubungen und einfache Sprungubungen) ist
unumgénglich notwendlg

Eine Voraussetzung fur gefahrloses Tumen mit dem Absp“ungtrampolm ist die vwifaltlge_.

Bewegungserfahrung auch an anderen Geriten (wie Reck, Boden, Barren) oder die Erfahrung im
Springen (115besonderu bei Niederspriingen).

Was einer Schﬁlerinieinegn Schitier zuzumuten ist oder nicht, ergibt sich unter anderem auch aus
| der langeren Beobachtung der Klasse. Es sind daher technisch anspruchsvollere Fertigkeiten nicht
zu unterrichten, wenn Lehrer/innen wenig Information i;ber das Konnen der Schiiler/innen haben
oder wenn aufgrund der korperhchen Entwicklung oder zu frermger einschisgiger Ubungserfahmng

angenommen werden muss, dass es zu einer Koordinationsverschlechterung gekommen ist.

4.5 Es ist insbesondere auf e%ne ausreichende Absicherung des Lande- und Fallb ereiches zu achien:

s durch eine Niedersprungmatte mit Absicherung durch Matten seitlich und dahinter

e oder durch einen W elchboden und zusatzhche Matten seitlich, dahinter und falls erforderlich
auf dem Wexchboden

Trotzdem muss in diesem Zusammenhang betont werden, dass der Weichboden im Hinblick auf die
oft groBe Fallhthe keine Gewihr auf Ausschluss von schweren Unfillen bedeutet, wenn Ubungen

unter mangethaften Slcherheltsvcrkehnmgen durchgeﬁlhrt werden oder wenn ein zu groBes Risiko

eingegangen wird.
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4.6 Der Ofdnungsrahmen wird gerade bei der Verwendung des Ahspmngtrampolins nicht als

Selbstzweck verstanden, sondern ist funktional in Zusammenhang mit dem methodischen Vorgehen
zu sehen.

4.7 Der Standort des Absprungirampolins und der Matten ist so zu wihlen, dass immer ein
ausreichender Sicherheitsabstand von Winden, Tiiren oder sonstigen Hindernissen gegeben ist.

Storfaktoren sind unbedingt zu vermeiden.

5. Schiusshestimmung .
Diese Neufassung der Richtlinien wird im Verordnungsblatt des Bundesministeriums fiir Bildung,

Wissenschaft und Kultur veréffentlicht und ersetzt die Richtlinien, die mit GZ 36.377/128-V/9/99
vom 22. Februar 2000 erlassen wurden. ' *

Sie ist allen Lehrer/innen, die Leibestibungen bzw. Leibeserziehung unterrichten bzw. in Zukunft

eine Unterrichtstitigkeit aufnehmen sollen, nachweislich zur Kenntnis zu bringen.

Wien, 12. Juli 2003
Fir die Bundesministerin:

Dr. REDL




