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Die Dimension des Fliegens erleben — Springen
auf dem GroRtrampolin
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Die Anzahl der Trampoline in den heimischen Garten und die Entstehung von Trampolinparks nimmt
stetig zu. Springen auf dem GrolStrampolin begeistert jedes Kind, denn es bietet die Méglichkeit, die
Dimension des Fliegens zu erleben. Vielfdltige Einzel- und Partnerspriinge kénnen mit viel Freude
schnell erlernt werden. Die Schiilerinnen und Schiiler lernen auBerdem die ndtigen Verhaltens- und
Sicherheitsregeln kennen.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufe: 5-9, Anfanger
Dauer: 5 Doppelstunden
Kompetenzen: neue Sprungtechniken kennenlernen und die eigene Sprunghohe

kontrollieren; Ubernahme von Verantwortung fiir sich und andere;
Kooperation

Thematische Bereiche:  Gerdtturnen, Trampolinspringen

Medien: Ubungs- und Lernkarten, Bewegungsbilder, Erlebnisgeschichten
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M 2 Erste Begegnung mit dem GroRtrampolin

Die SuS fuhren folgende Gewdhungsiibungen durch:

— Sie krabbeln eine Runde am Rand des Tuchs entlang. Dabei konnen sie auch auf die Umrandung
krabbeln und darunter schauen, wo sich die Federn befinden.

— Sie laufen eine Runde am Rand des Tuchs entlang. Auch hier sollen sie auf den Rand treten, um den
Unterschied zu splren und Hemmungen abzubauen.

— ,Hoher Wellengang”: Erneut laufen die SuS eine Runde, wobei sie deutlich mehr von einem Bein
auf das andere wanken, da hoher Seegang herrscht. Noch nicht springen!

— Der ,Cowboy” (siehe Fotos von rechts nach links): Die SuS nehmen ein tiefe Hockposition ein, als
wirden sie auf einem Pony sitzen, und imitieren das Halten der Ziigel mit beiden Handen. Sie sprin-
gen nun von der einen Seite langs Uber das Tuch zur anderen. Dabei sollten sie die Hockposition
halten. Am Ende wird der ,Ritt" mit einer tieferen Kniebeuge und einem kraftigen Schlagen der
Hande auf die Matte gestoppt. Jedes Kind sollte diese Ubung mehrmals durchfiihren.
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@ Variation  Die SuS sollen mit einem Arm ein unsichtbares Lasso tiber dem Kopf schwingen
(siehe Foto rechts), wahrend sie zur anderen Seite springen und stoppen.
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Der FuBsprung M3

Achte beim FuBBsprung darauf, dass ... §}
... du zunachst nur schwingst. '. _.
... du die Knie leicht beugst. ‘

.. dein Bauch und dein Gesal§ leicht an-
gespannt sind.

kommt.

.. dein Blick ans Ende des Trampolins oder

geradeaus an die Wand gerichtet ist. //
... du nicht auf die FiRe schaust.
//

Z /
... deine Arme seitlich am Korper angelegt /// /// y
sind.

Aufgabe

Beachte Das Springen ist kein Wettbewerb. Jeder hat ein eigenes Lerntempo. Respektiere

der Impuls aus den FulRgelenken

Beginne, vom leichten Schwingen ins Springen uberzugehen.

Springe mehrere Male flach und stoppe anschlieBend deutlich in der Position des ,Cowboys” in der
Mitte des Tuchs. Achte auf die tiefe Haltung und die vorgehaltenen Arme. Das Tuch sollte kaum
nachschwingen und du solltest sicher zum Stehen kommen.

Geh anschlieSend langsam zum Rand des Tuchs, setz dich auf den Rand und steig vom Trampolin
ab.

Alle Springe sollten gleichmaRig, rhythmisch und in der Mitte des Tuchs erfolgen.

Beherrschst du das sichere Stoppen, kannst du erste Variationen ausprobieren.

das.
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M3 Der FuBsprung — Variationen

@ Variationen

1. FuBsprung mit halber und ganzer Langsachsendrehung

Beginne zundchst mit einer halben Drehung. Achte dabei auf die korrekte Kopfhaltung. Fixiere nach
der Drehung sofort einen Punkt, um dich zu orientieren. Beherrschst du die halbe Drehung, kannst du
zur ganzen Drehung Ubergehen.

2. Hocksprung

Aus dem Ful3sprung kannst du nun einen Hocksprung machen,
indem du beide Knie zur Brust ziehst. Achte dabei darauf, dass
dein Oberkdrper moglichst aufrecht bleibt, damit du nicht nach
vorn fallst.
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3. Schrittsprung

Durch ein Spreizen der Beine nach vorn und hinten machst du
wahrend des Fliegens einen Schrittsprung.

4. Gratschwinkelsprung

Der Gratschwinkelsprung ist etwas schwieriger, da gleichzeitig
die Beine gespreizt und der Bein-Rumpf-Winkel verkleinert wer-
den muss. Das heift, die Beine mussen nach vorn oben gebracht
werden. Vermeide eine zu starke Vorlage deines Oberkorpers.
Gratsche zu Beginn nur leicht.
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Die Grundtechnik des Sitzsprungs M6

Die Sitzposition

Fur die richtige Landung sollte die Sitzposition folgende Merkmale
aufweisen:

Aufrechter Sitz,

die Hande sind neben der Hiifte,

die Fingerspitzen zeigen zu den FlRen,

die Knie sind gestreckt,

der Winkel zwischen Beinen und Rumpf betragt ca. 90 Grad.

Hinweis Diese Position kann getibt werden, indem sich ein Kind entsprechend auf das Tuch
setzt und alle anderen SuS mittels ihrer Armkraft das Sprungtuch zum Schwingen
bringen. Ein Vor-und-zuriick-Wippen sollte vermieden werden.

Der Sitzsprung
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Durch einen aktiven Absprung werden beide Beine nach vorn oben geschwungen. Gesal3, Hande und
die komplette Rickseite der Beine landen gleichzeitig auf dem Tuch. AnschlieBend erfolgt ein Abdruck
mit den Handen vom Tuch und eine Ganzkdrperstreckung, um wieder in den Stand zu gelangen.
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