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Vorwort

Sich bewegen, die Herausforderung meistern, Neues ausprobie-
ren — Kinder suchen und finden im Sport vielfaltige Méglichkeiten
sich korperlich und persoénlich zu entwickeln. Trampolinturnen
bietet zudem das einmalige Gefiihl der Schwerelosigkeit.

Mit dem Trampolin-Abzeichen fir alle Kinder soll allen Kindern
der Zugang zum und Spaf® am Trampolinturnen ermdéglicht und
vermittelt werden. Das Ubungsangebot des Abzeichens orien-
tiert sich an den Fahigkeiten und Bedurfnissen aller Kinder. Es
ermdglicht ein breites Spektrum an Bewegungserfahrungen auf
dem Minitrampolin und dem Trampolin. Der Spal} und die Her-
ausforderung mit der Bewegungsform stehen im Vordergrund.

Das Trampolin-Abzeichen fir Kinder kann in Vereinen ebenso
zum Einsatz kommen, wie in Schulen und anderen Bildungsein-
richtungen sowie bei sportlichen Veranstaltungen aller Art.

Wir danken den Mitwirkenden aus dem Technischen Komitee
Trampolin und den beteiligten Experten fur ihre Mitarbeit. Durch
ihr Engagement wurden die Entwicklung und Umsetzung dieses
Abzeichens mdglich. Das Trampolin-Abzeichen fur Kinder leistet
einen wertvollen Beitrag zur Bewegungsférderung und -erfah-
rung aller Kinder.

L\A Qs&\ /?/z/u/ /é/u Aecker

Wiebke Glischinski Michael Leyendecker
Vorsitzende der DTJ Vorsitzender der DTJ
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Liebe Freunde des Trampolinturnens!

Fir den Einsatz im Kinderturnen und dem Schulsport wurde das
Trampolin-Abzeichen fir alle Kinder entwickelt.

Das Abzeichen ermdglicht den Kindern ein breites Spektrum an
unterschiedlichen Bewegungsmaoglichkeiten und auch vielen Kin-
dern mit Behinderungen die erfolgreiche Teilnahme, dabei sind
abhangig von den individuellen Einschrankungen Anpassungen
der einzelnen Ubungen erforderlich. Hinweise hierfiir finden Sie
bei den Ubungsbeschreibungen.

Das Angebot ist sowohl fir Kinder aus Vereinen, Kindertages-
statten, Hortgruppen, Grundschulen und Forderstufen als auch
fur nicht gebundene Kindergruppen geeignet. Einsteiger und
Anfanger wie auch gut geubte Kinder finden leistungsgerechte
Aufgaben.

Wenn der Verein Gastgeber und Veranstalter ist, entfallt die
Erlasslage zum Trampolinturnen im Schulsport.

Far reine Schulveranstaltungen sind die jeweiligen Landerrege-
lungen im Schulsport zu beachten.

Durchfiihrungshinweise:

Es gibt jeweils neun Ubungen fiir das Minitrampolin und fiir das
groRe Trampolin mit jeweils drei Schwierigkeitsgraden (leicht,
mittel, schwer). Mindestens acht verschiedene Ubungen miis-
sen erfolgreich absolviert werden, davon mindestens zwei der
mittleren oder schweren Kategorie, um die Urkunde zu erhalten.

An jedem Gerat sind mindestens zwei Ubungen zu absolvieren
(auBer bei Rollstuhlfahrer*innen).

Uber die Gestaltung des Ubungsaufbaus (Trampolinneigung,
Mattenhdhen, Anlaufsteg) kdnnen Anpassungen erfolgen. Fr
Kinder mit Seheinschrankungen ist auf starke Kontraste zu ach-
ten: relevante Kanten und Rander von Geraten sollten optisch
hervorgehoben werden (z.B. buntes Klebeband). Kindern mit
Hoéreinschrankungen kénnen akustische Orientierungshilfen
gegeben werden. Grundsatzliche konnen Kinder mit Einschran-
kungen gefliihrt oder durch aktive Hilfestellung unterstiitzt wer-



den. Kinder, denen die aktive Teilnahme nicht oder nur teilweise
mdglich ist, kdnnen trotzdem z.B. als sozusagen Kampfrichter*in,
Motivator*in, Trainer*in, Helfer*in etc. mitmachen und fir ihr
Engagement eine Urkunde erhalten. Auszeichnungen kénnen
auch fur besonderen Mut, besonderen Einsatz, erste Trampo-
linerfahrung oder ahnliches ausgestellt werden. Jedes Kind soll
teilnehmen und erfolgreich eine Urkunde erturnen kénnen!

Die Bewertung erfolgt durch die jeweiligen Ubungsleiter*innen
oder Sportlehrkrafte. Als Helfer*innen kénnen Schilermentor*in-
nen, Ubungsleiterassistent*innen und Kampfrichter*innen einge-
setzt werden.

Das Materialpaket des Trampolin-Abzeichens fir Kinder umfasst
Laufzettel, Urkunden und das vorliegende Begleitheft zu Aufbau
und Ubungsablauf. Dieses ist iiber die Website des DTB bzw.
der DTJ ausschlieBlich als Download kostenfrei zu beziehen.

Wir wiinschen allen Kindern beim Trampolin-Abzeichen nun viel
Spald!

Harald Michael Jung Gudrun Goldau
Darmstadt KdIn-Héhenhaus




112er Minitrampolin / Ganzperlontuch (je nach
Alter/Gewicht mit Gummikabel oder Stahlfedern)

2 Weichbodenmatten (Durchtrittsicher / RG 22+)
1 altere Weichbodenmatte mit Befestigungsma-
terial(Seil/Spanngurt) fir Blauer Elefant (wenn
moglich)

10 Turnmatten 200*100*8 cm

4-6 Turnkasten (Klein)

3 Turnkasten (Grof3 / 3-Teilig)

3 Turnbénke

1 Springseil

optional: Sprossenwand / Sprungpferd

EUROTRAMP Grandmaster School / Ganzperlon-

tuch

2 Weichbodenmatten (Durchtrittsicher / RG 22+)
2 Turnkasten (Grof3 4-Teilig)

10 Turnmatten 200*100*8 cm

1 Springseil oder Longrope

optional Sicherheitsschiebematte
Sicherungsmaterialien: Longe, Seil, Stab

Sonstiges

Laufkarten und Urkunde

Aufgabenbuch Trampolin fiir die P-Ubungen
Schreibmaterial

Buntes Klebeband fiir starke Kontraste
Turnhalle (20m*12m)



Ubungen Mini-Trampolin

Kinder mit Einschrankungen (KmE) sollten entsprechend ihrer
Beeintrachtigung gefiihrt und aktiv unterstuitzt.

Ubung 1 und 2: Federn/Hiipfen auf der
»i1rampolininsel“

Durchfiihrung U 1:

Leicht: Ein Kind halt sich
an einem Barrenholm
oder einer Sprossenwand
fest und ,federt” mindes-
tens 10x ohne
Stoppen auf dem
Minitrampolin (MT,

Aufbau

* Minitrampolin (waage-
recht) umrundet von
Turnmatten, kleinen
Kasten bzw. Kastentei-
len auf dem Niveau der
Geratoberkante

* (Ubung 1/leicht: Tram-

steht_waagerecht polin steht ohne
vor einem Holm bzw. Umrahmung vor Holm
einer Sprossenwand) oder Sprossgnwand)

Mittel: Das Kind wird durch 2 Helfer
an den Armen unterstitzt (evtl. am Schulter-
gelenk gefasst) und ,federt* mindestens 10x
hintereinander.

Schwer: Das Kind federt mindestens 10x
ohne Hilfe auf dem MT oder
springt Seil auf dem MT.

Durchfiihrung U 2:

Leicht: Ein Kind springt von der
sicheren Umrahmung (Matten/Kasten)
vorwarts in das MT und rickwarts wieder
heraus, mindestens 10x

Mittel: Das Kind springt von der sicheren
Umrahmung vorwarts in das MT, danach
rechts bzw. links vom MT auf die sichere Umrah-
mung und wieder zurlick ins MT. Das Springmuster
wird 10x wiederholt.
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Schwer: Drei bis vier Kinder stehen in einer
Gruppe auf der Umrahmung und halten
sich an Handen. Sie springen nachein-
ander im Uhrzeigersinn rein und raus.
Der Ablauf wird mindestens weitere vier
Runden wiederholt. Danach wechselt
die Richtung. Es folgen ebenfalls
mind. finf Runden.

KmE machen einen Schritt in das
Trampolin, federn und steigen wie-
der heraus.

Ubung 3: Vom Kasten Einspringen

Durchfiihrung

Nach einem oder zwei Schritten Anlauf | Aufbau

auf dem Kasten erfolgt der Einsprung | . preiteiliger groker Kas-
in das Minitrampolin (MT) und dann der | ten (mit Kastentreppe
Absprung. Die Landung sollte sicher auf | zum Aufsteigen)
beiden Fifken erfolgen, mit mind. 30 cm | * Minitrampolin

Abstand vom Mattenrand. (waagerecht oder
leichte Fallneigung)

» Weichboden (WB)

(Durchtrittsicher nach

RG 22+)

» Alternativ auch

zwei WB
Ubereinander

ist moglich.

Leicht: Strecksprung oder Gratschsprung (Hufte gestreckt)

Mittel: Hocksprung oder Gratschwinkelsprung
Schwer: Gebulckter Sprung (Taschenmesser)

KmE steigen in das Trampolin federn und steigen oder springen

heraus.
P




Ubung 4 und 5: Vom Minitrampolin abspringen:

Durchfiihrung:

Nach dem Anlauf folgt der Einsprung in

das MT und dann der Absprung * 5 - 6m freier Anlauf
(Ein Anlaufsteg ist
erlaubt)

» Minitrampolin (leichter

o Neigungswinkel)

* Weichboden (WB)
(Durchtrittsicher / RG
~ / \ 22+)

Alternative: zwei WB
Ubereinander

Aufbau

U 4:
Leicht: Strecksprung (P1) oder Gratschsprung (Huifte gestreckt)

Mittel: Hocksprung (P2) oder Gratschwinkelsprung (P3)
Schwer: geblckter Sprung (Taschenmesser) (P4)

KmE springen aus dem Anfedern auf den Weichboden. Auf
eine aktive Landung achten.

U 5: Streckschraubensprung (auch Korkenzieher):
LLeicht: Sprung mit %2 Drehung (P3)
Mittel: Sprung mit %1 Drehung (P4)

Schwer: Sprung mit 1% Drehung oder mehr

KmE springen aus dem Anfedern
auf den Weichboden. Auf eine
aktive Landung achten.




Ubung 6 und 7:
Mattenberg /
Schiefe Ebene

Bei folgenden Ubungen
KmE aktive Hilfestellung
geben und auf aktive Landung

Aufbau
achten.
» Anlaufmdglichkeit 5 - 6m
Durchﬁjhrung: * Minitrampolin leichter
Neigungswinkel
- » Mattenberg aus drei WB

oder drei dreiteiligen
grofRen Turnkasten

mit aufgelegtem WB
oder schiefe Ebene

aus dreiteiligem
Turnkasten (groR) und
drei Turnbanken mit zwei
WB als Auflage

-

Nach dem Anlauf folgt der Einsprung in das MT und dann der
Absprung auf den Mattenberg/die schiefe Ebene.

U6

Leicht: Absprung in den Sitz oder die Hockposition mit
Abstltzen

Mittel: Absprung zum Aufrollen mit Stlitzen der Hande

Schwer: Absprung zur ,Luftrolle® in eine Sitzposition
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Leicht: Absprung zur Luftrolle
mit Abstltzen =

Mittel: Absprung zur Luftrolle /
Salto in die Hockposition

Schwer: Absprung zum gekonn-
ten Salto in den Stand

Ubung 8: Blauer Elefant

Durchfiihrung: Aufbau
Nach dem Anlauf folgt der Einsprung | . Anlaufméglichkeit 5 - 6 m
in das MT und dann der Absprung « Minitrampolin
Uber den Blauen Elefanten + Sprungpferd oder

) . . vier- oder flnfteiliger
Leicht: Durch Uberhocken oder Turnkasten, quer oder
Katzen-/Diebsprung das Hindernis langs (Schwierigkeits-
Uberwinden faktor)

.. * WB (Durchtrittsicher

KmE kdénnen aufhocken und RGZ(2+ .

niederspringen oder knien.

Mittel: Auf oder Uber das
Hindernis

rollen —

/ =
Schwer: gekonnter Salto oder ~
Uberschlag tber das Hindernis __—, 7 - |

P




Ubung 9: Stiitzsprung

Durchfiihrung:

Nach dem Anlauf folgt der Einsprung in das MT und dann der
Absprung Uber Pferd oder Kasten (langs oder quer)

| eicht: Durch Uberhocken oder Katzen-/Diebsprung das
Hindernis tGberwinden

Mittel: Gratsche oder Blicke Uber das Hindernis

Schwer: Gekonnter Uberschlag tiber das Hindernis.




Ubungen GroBes Trampolin

Ubung 1: Federn & Hiipfen iiber das/auf dem

Trampolin

KmE konnen sich an einem Tau (oder
Stab), das vor ihnen gehalten wird,
festhalten.

Rollifahrer/in (Roll) wird durch
Betreuer/in auf dem Trampolin
gefedert.

Durchfiihrung:

Leicht: Nahmaschine oder im Drei-
er-Hopser — Das Kind lauft in Skippings
auf dem Trampolin oder springt in drei

Spriingen Uber das Tuch von einer zur
anderen Seite.

Mittel: Kanguru-Springen oder
Cowboy-Joe. Das Kind nimmt
beim Springen die Haltung
eines Kanguruhs oder eines
Rodeo-Cowboys ein (Eine

Aufbau fir alle
Ubungen:

* Trampolin mit
Sicherungstischen
und an den schmalen
Seiten WB

» Kastentreppe auf einer
Seite als Aufgang

* Niedersprungmatte o.a.
als Abgang

» Turnmatten am Boden

der Langsseiten des

Trampolins

Hand zwischen den Beinen
eine Hand Uber dem
Kopf.)




zack-Springen. Das Kind springt

vergleichbar mit einem Skifahrer, der

durch eine Buckelpiste fahrt, von

links nach rechts, mit moglichst

ruhigem Oberkorper oder

springt ganz normal von
links nach rechts.

Roll wird nach links und
nach rechts gefedert

Ubung 2: Koordination

Durchfiihrung:

Leicht: Rein — Raus Das Kind springt nach vorne — zuriick —
zur Seite — zurtick — nach hinten — zuriick usw.
Kastchenspringen Das Kind springt von einem
Segment ins nachste.

Linienfang Zwei Kinder verfolgen sich von Linie zu
Linie im Kreis springend
auf dem Trampolin. &

KmE machen Schritte statt Spriinge

Roll kann gefiihrt aktiv
Uber das Trampolin rollen




< Mittel: Zweitakter zwei Kinder
springen abwechselnd auf
einem Trampolin
. Konig und Diener zwei
Kinder springen gleich-
zeitig. Kind A macht die
Bewegungen von Kind B
spiegelbildlich nach.

KmE halten sich an den Handen
Schwer: Seilspringen einzeln oder mit Longrope i.d. Gruppe

Roll wird gefedert und zieht ein Seil unter sich vor und zurtick
durch




Ubung 3: Landungen

Durchfiihrung:

Die jeweilige Ubung 5x ausfiihren (KEINE Bauchlandungen!)
Leicht: Sitzlandung

Mittel: Bank (Tiger)

: Ruckenlandung (Staub-
sauger)

KmE federnim
Sitzen. Roll wird auf
dem Tuch sitzend
passiv gefedert.

KmE federn in der Bank.

KmE/Roll wird auf dem Tuch liegend
an den Beinen gehalten und
passiv gefedert (auch auf
Schiebematte).




Ubung 4: Rollen iiber das Trampolin

Mittel: Rolle vorwarts einzeln oder auch als Partneriibung
(parallel, synchron) oder die Doppelrolle

Roll macht die Rlckenschaukel (Beine festhalten)

Schwer: Rolle riickwarts einzeln oder auch als Partneriibung
(parallel, synchron) oder Rolle vom Weichboden

P




KmE kénnen bei allen folgenden Ubungen mit einer Longe
geflhrt werden (Schrauben weglassen).

Ubung 5: Schraubendrehungen (Korkenzieher)
D Leicht: % FuRsprungschraube (halbe Drehung)
Mittel: ¥4 FuBsprungschraube (ganze Drehung)

Schwer: 1% FuRsprungs-
chraube oder mehr
Drehung (mindestens aber
eineinhalb Drehung)

Ubung 6: Hohe FuBspriinge
In jeweils drei 5er-Serien mit und ohne Zwischensprung

Leicht: mindestens 5x Hocksprung im Konti-
nuum

Mittel: mindestens 5x Gratschwinkelsprung im
Kontinuum

Schwer: Mindestens 5x Bulcksprung

I

im Kontinuum

Ubung 7: Finfsprung

Durchfiihrung: Finf gekonnte Spriinge als Kiribung
ohne Zwischenspriinge mit unterschiedlichen Ele-
menten

Leicht: Mit Hocke, Gratschwinkel und Blicke

Mittel: Mit %2 und ¥4 Schraube
(Drehung)

Schwer: Mit Sitz- oder Ricken-
landung in der Ubung




Ubung 8: Pflichtiibungen P1 - P4

Durchfiihrung: P-Ubungen entsprechend des DTB Aufgabenbu-
ches

Leicht: P1 oder P2
Mittel: P3
Schwer: P4

Ubung 9: Pflichtiibung P5 - P7

(nur fur wirkliche ,Kénner-Kinder®)

Leicht: P5

Mittel: P6

Schwer: P7

Die P-Stufen sind im DTB Aufgabenbuch zu finden.
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