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Die vorliegende Handreichung ist ein Aus-
zug aus einer umfassenden Publikation,
die sich zum Ziel gesetzt hat, die umfas-
senden Maglichkeiten der Nutzung von
OutdoorKidsTramps einflhrend darzustel-
len. Bei der Erarbeitung dieser BroschU-
re war es faszinierend zu erleben, wie die
Autoren zusammen mit Kindern und Ju-
gendlichen den weiten Anwendungsbe-
reich der KidsTramps erschlossen haben.
Es hat sich bei den Ubungen eine faszinie-
rende und flr die Kinder und Jugendliche
hochst ansprechende Vielfalt ergeben.

Ubungenund Spielformen, wieindieser Kurz-
publikation dargestellt, erschlieRen fachlich
methodisch abgesichert ein hohes Verwer-
tungspotential fur alle Anwenderinnen und
Anwender.

Die Autoren/innen dieser Schrift befassen
sich seit vielen Jahren sehr intensiv mit
turnerischen Aspekten von Trampolinen.
Die prinzipielle Ubertragbarkeit bestimmter
Ubungen auf die OutdoorKidsTramps ist
gegeben. Die Autoren hatten bei lhren Aus-
fihrungen die padagogische Situation von
Kindern und Jugendlichen zu beachten, die
im Regelfall keinerlei ,turnerische’ Vorkennt-
nisse auf Trampolinen haben. Anzupassen
waren daher alle Ubungen an die spezifi-
sche Charakteristik der KidsTramp-Outdoor

gerate, an die Lernvoraussetzungen der
Kinder sowie an den Kenntnisstand der
Lehr bzw. Aufsichtskrafte.

Fachsprachliche Kennzeichnungen bestimm-
ter Bewegungselemente werden von den
Autoren dort verwendet, wo die Begriffe
einem breiten Nutzerkreis bekannt sind,
oder wo es sich um genormte Sprungarten
handelt. An geeigneter Stelle werden eini-
ge elementare turnerisch-gepragte Spriinge
bildlich und textlich dargestellt.

Der Schwerpunkt bei diesem Textauszug
liegt nach einfilhrenden Gewo6hnungs-
elementen in einem ersten Uberblick
tiber spielerische Sprungformen und
Sprunggestaltungen. Als Ausblick wer-
den geeignete ,turnerische Formen’ der
FuBBspriinge fiir altere Kinder und Ju-
gendliche dargestelit.

Bewegungsférderung von Kindern und Ju-
gendlichen kann nicht als Luxusgut ver
standen werden. Von den Autoren wird aus
ihren vielféaltigen Erfahrungen und Kennt-
nissen diese als unabdingbares Kinder- und
Jugendrecht verstanden, das eingefordert
und angemessen umgesetzt wird. Allen Au-
toren ist bewusst, dass flr bewegungsfor
dernde Aktivitaten eine Vielzahl von Spiel-
und Sportgerdten existiert, die sinnvoll



eingesetzt Kinder und Jugendliche anspre-
chen und motivieren und den angestrebten
Bewegungsnutzen ermdglichen.

Die vorliegende Publikation fokussiert sich
auf einen speziellen Geratetyp. Trampoline
nehmen unter vielen Spiel- und Sportgera-
ten eine besondere Stellung ein. Diese Ge-
rateform motiviert nahezu alle Nutzergrup-
pen zu einer Vielfalt und auch Intensitat an
Bewegung und deckt ein Grundbedirfnis
nach schwerelosem Springen ab. Beobacht-
bar ist die Tatsache, dass Springen auf elas-
tischem Untergrund von friiher Kindheit aus
praktiziert wird und Ubergangslos fiir alle Al-
tersstufen hdchst reizvoll ist.

So ist es das Anliegen der Autoren, mit
dieser Handreichung Betreuern, Ubungslei-
tern, Erziehern und Lehrkraften Anregungen
und praktische Tipps flr vielfaltige, phanta-
siereiche und qualifizierende Bewegungs-
aktionen auf dem KidsTramp zu liefern.
Die Schrift ladt ausdricklich dazu ein, wei-
tere Spielformen und Bewegungsmuster
zu entwickeln und mit den Kindern und Ju-
gendlichen zu probieren.

Erganzt wird diese ?rosch()re durch Akti-
onskarten und eine Ubungs-DVD mit zahl-
reichen Filmclips.

An dieser Stelle sei all den Personen ge-
dankt, die zum Gelingen dieser Veroffent-
lichung beigetragen haben. Den Autoren/
innen, die in ihrer Urlaubszeit sehr viel
Herzblut und Zeit investiert haben, dem
Film- und Fototeam unter der Leitung von
Timo Denz, den Mitarbeitern von Eurotramp
sowie in besonderer Weise all den Kindern
und Jugendlichen, die bei den Aufnahmen
mit Begeisterung mitgewirkt haben. |hr Kin-
der wart klasse in Eurer Unbefangenheit,
Begeisterungfahigkeit sowie im Drang, jede
Minute der Spiel- und Ubungszeit auf den
Trampolinen voll auszukosten.

Die Eurotramp-Trampoline Kurt Hack GmbH
hat aus |hrem Verstandnis heraus, allen Nut-
zern von unseren Geraten qualifiziertes An-
schauungsmaterial zur Verfligung zu stellen,
dieses Projekt mit finanziellen und personel-
len Ressourcen ermaglicht.

Wir freuen uns auf Hinweise, ldeen, Anre-
gungen und die Bereitschaft, spielerisches
Springen auf den Kids Tramps auszuprobie-
ren.

Weilheim, Sepﬁtember 2014

‘l »
' P i |
| ,{l_;l‘n_.,"J\_- | .| LA

Johannes Maier

-
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Einfuhrung und Hinweise

1.1 Nutzungshinweise

Bewegungsaktionen auf Kids Tramps und
KidsTrampTracks machen Kindern und Ju-
gendlichen grolRen Spal® und bieten dartber
hinaus die Mdglichkeit, in sehr spielerischer
und kindgemalder Weise grundlegende mo-
torische Fahigkeiten zu entwickeln und zu
steigern. Folgende padagogische Prinzipi-
en liegen den vorgestellten Ubungen und
Spielformen zugrunde:

® Ermoglichung normfreier, gesunder
Bewegungsaktionen

® Zuganglichkeit fur alle

® Das Bewegungserlebnis steht im
Mittelpunkt und nicht vorrangig das
Bewegungsergebnis

® Bewegung als Einzelner und auch
integriert in einer gréfseren Gruppe.
Alle KidsTramp-Typen eignen sich auch
sehr gut fUr Gruppenaktionen, bei
denen gemeinsames Bewegungs-
handeln ohne Konkurrenzorientierung
ausgeubt wird

Inhalte dieser Schrift sind:

e Bewegungsgrundtatigkeiten: Gehen,
Laufen, Hipfen, Springen, Drehen und
kleine Ubungen in variationsreichen,
spielerischen Formen

Die Ubungsdarstellungen wurden

von folgenden Prinzipen bestimmt:

® \VJom Leichten zum Schweren

® VJom Bekannten zum Unbekannten

® \on elementaren Sprungarten zu
zusammengesetzten Sprung- und
Bewegungskombinationen

1.2 Unfallfrei mit Sicherheit

KidsTramps und KidsTrampTracks sind Spiel-
platzgerate, die nach der Norm EN 1176 ge-
prift sind. Damit konnen die Gerate ohne
Aufsicht in der entsprechend gestalteten
Spielumgebung eingesetzt werden. Wird
auf den Geraten mit einer Vielzahl an Kin-
dern (Gruppen, Klassen) gesprungen, sind
einige allgemeine Regeln sinnvoll, die fir
sicheres Springen sorgen.

Empfehlungen zu Kleidung

und Schuhwerk:

® | eichte, absatzlose, biegsame Schuhe
mit rutschfesten Sohlen

® Hosen und Oberteile, die Bewegungs-
freiheit bieten und keine beschwerten
Zugbander aufweisen

e Uhren, Schmuck und andere Gegen-
stande sind vor den Ubungen abzulegen

N




Die betreuenden Personen sollten

Ubungen und Spiele angemessen

vorbereiten. Notwendig sind:

® \\Vissen Uber Bewegungsablaufe der
vermittelten Spriinge und Landungen

® Wissen Uber Methoden kind- und
jugendgerechter Vermittlung

* Wissen Uber spezifische Erfahrungen
mit korperlich oder motorisch behinder
ten Personen (falls diese teilnehmen)

Kinder, die auf den Kids Tramps sprin-
gen, sollten sich auf die Bewegungsak-
tionen konzentrieren konnen. Daher sind
bestimme Organisationsregeln hilfreich:
® Keine Ballspiele oder andere stark
storende Tatigkeiten nahe der benutzten
Outdoor-Tramps und Tramp-Bahnen

® Fir die Ubenden Kinder einer Gruppe
gibt es prazise Absprachen, die einzu-
halten sind.

e Den Kindern sollten fir die Ubungen
und Spiele klare Aufgabenstellungen
gegeben werden.

e Auf den Geraten ist ein genligend grofer
Abstand zwischen den Ubenden Kindern
einzuhalten.

® Nach der Landung am Schluss einer

Bahn ist Platz fir den nachsten

Springer zu machen

-

® Hilfestellungen fur bestimmte Springe
sind am Anfang sehr hilfreich. Dazu sind
Helfer einzuteilen, die genaue Instrukti-
onen (z. B. Helfergriffe bei Handfassung)
erhalten

Bei allen Springen auf Kids Tramps und Kids-
TrampTracks wird von den FuRen abge-
sprungen und auf den Fifen gelandet.
Andere Landungsarten sind auf diesen Ge-
raten nicht vorgesehen.

Landungshaltung
(halbe Kniebeuge)
Helfergriff auch mit Hilfeleistung

09



p— Bewegungs' und Spielformen e

2.1 Voraussetzungen schaffen

Fir das Springen auf dem Trampolin ist es
wichtig, eine ausreichende Kdrperspannung
zu entwickeln. Einige einfiihrende Ubungen
zeigen, wie sich die Kinder diese Vorausset-
zung aneignen kénnen.

Bevor die Partneribungen von den Kindern
allein probiert werden, sollten sie unter Auf-
sicht der Betreuer durchgeflhrt werden.

Gespannt rlickwarts und seitwérts auseinanderlehnen. Mutig als Skiflieger.




I

2.2 Einfihrende Bewegungsformen
far KidsTramps

2.2.1 KidsTramp und KidsTrampTrack in
Querrichtung

I§ine wichtige Vorlbung flr alle weiteren
Ubungen ist das sichere Betreten und Ver
lassen der Kids Tramps.

Heben aus der Riickenlage
(gespannt wie ein Baum).

Ein- und Aussprung bei KidsTramps

Die Kinder sollten zunachst
langsam und mit kurzen
Spriingen, die mit Handfihrung
erfolgen, das sichere Ein- und
Ausspringen aus den Geraten
erlernen. Wichtig ist dabei,
dass die Kinder beim Einsprung
auf das Sprungtuch einen aus-
reichenden Abstand von der
Randbefestigung haben und
auch beim Aussprung aus dem
Gerat mindestens 10 cm vor
der Randbefestigung abspringen
(Stolpergefahrl!).

Wenn Ein- und
Aussprung und die
Landung mit Hilfe
sicher gelingen,
wird dies ohne
Hilfe probiert.

Blind lber die Bahn fiihren.
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ERDBEBEN

Zum Kennenlernen des schwankenden Untergrunds eignet sich besonders
die Spielform Erdbeben. Auf dem Sprungtuch werden leicht kippbare Teile
(Schaumblocke 0.a.) aufgestellt. Die Kinder missen sehr vorsichtig von einem
Ende des Gerates zum anderen gelangen, ohne dass die aufgestellten Teile
umfallen. Je héher das Gewicht des Ubenden ist, desto schwieriges ist es,
diese Ubung erfolgreich abzuschlieRen.
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Einfache Spriinge mit Handfassung

Zunachst Ubt das Kind intuitiv verschiedene Sprunge mit
einer Absicherung von aufen. Diese einfiihrenden Ubungen
ohne Haltungsvorschriften mit der fihrenden und steuernden
Unterstltzung eines Partners bieten allen Kindern einen
angstfreien Zugang zum Springen Der Helfer fasst die Hande
des Kindes von unten, also mit den Handflachen nach oben.

Tipp
Auf der Bahn kdénnen diese Ubung gleichzeitig mehrere Paare ausiben.

Variationen

e Neben dem freien Springen kénnen unterschiedliche Fuldspringe mit Anhocken,
Gratschen, Gratschwinkeln gelibt werden.

e Der Springer macht bei einzelnen Springen in der Luft eine Vierteldrehung zu einer
Seite und lasst dabei eine Hand des Helfers los. Dann dreht er wieder zurlck und fasst
beide Hande. AnschlieRend erfolgt die Drehung in die andere Richtung.

KidsTramp-Querung mit Handfassung E}\)GE LCHEN FLIEG

Das Kind steht auf dem Rahmen oder lauft an und wird von zwei Helfern an der

Hand gefasst. Mit einem beidbeinigen Sprung springt es in das KidsTramp hinein
und von dort mit beiden FuRen abspringend zur anderen
Seite wieder hinaus.

Variationen Ti‘P‘P

e Sprlnge in die Weite oder ’
Hohe Die Helfer unterstut-

* Verschiedene FuRspriinge zen durch Handfas-
als Zwischensprung auf sung von unten und

derm Tuch vor dem sind beim Mitgehen
Aussprung immer etwas vor

dem Kind.
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Vor und zurtick VE'R ADF EINEN SWE'CH

Vier Kinder stehen auf dem Rand um das
Kids Tramp herum und fassen sich an
den Handen. Sie springen abwechselnd
in einer festgelegten Reihenfolge in das
KidsTramp hinein und wieder heraus.

Tipp

Meist sind die Arme von kleinen Kindern
fUr eine direkte Handfassung zu kurz, es
gibt die Moglichkeit, beispielsweise Uber
Ringe fur eine ausreichende Verlangerung
der Greifmaoglichkeit zu sorgen.

Variationen

¢ Die Reihenfolgen konnen geandert
werden, die Richtung gewechselt nach
links und rechts, die Haufigkeit des
Einspringens (einmal, zweimal, ...)
eines Kindes kann variiert werden usw.

In Abhangigkeit der GruppengrofRe und der Organisationsform kann die kann die KidsTrampTrack (Bahn)
wie ein KidsTramp behandelt werden: Ubungen, die quer zum TrackTramp absolviert werden, entsprechen
weitestgehend den Ubungen am KidsTramp. Einen groRen Unterschied zwischen den beiden Geraten
findet man in der Fortbewegung auf der KidsTrampTrack langs der Bahn.

2.2.2 Bahn frei auf der KidsTrampTrack : Gehen, Laufen, Hiipfen

Auf der KidsTrampTrack kdnnen verschiedene einflhrende Geh-, Lauf-
und Huapfvarianten ausgeflhrt werden: vorwarts, seitwarts, rlickwarts
oder im Wechsel. Diese einflihrenden Gewodhnungstibungen machen
den Nutzer mit den Eigenschaften einer Bahn (Federung, Bahnbreite,
Bahnlange) vertraut. Mit zwei Helfern kann ein Kind auch blind Uber die
Bahn gefihrt werden. Auch der Rand kann in die BewegungsUbung
mit einbezogen werden.
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NAHMASCHINE

Bei der Ubung , Nahmaschine” springt das
Kind nicht, sondern stampft abwechselnd
mit den Beinen Uber das Trampolin, indem
die Knie betont und besonders schnell

hochgezogen werden. Der Oberkdrper
bewegt sich so wenig wie mdaglich.

RODEOREITEN

Beim ,,Rodeoreiten” reitet das Kind im

SKIFAHREN

hohen Hockstand mit etwas gegratschten Beim , Skifahren” springt das Kind flach
Beinen stampfend Uber die Bahn, wobei im Slalom Uber die Bahn, wobei die FulR-
sich der Kérper kaum auf- und abbewegt. spitzen zur Tuchmitte eingedreht werden.

16
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ZIELSPRINGEN

Teppichfliesen mit rutschfester Unterseite sind hervorragend
geeignet fUr das Zielspringen. Beim Zielspringen wird zunachst
mit kleineren Sprungweiten begonnen, die dann schrittweise
entsprechend den Fahigkeiten der Nutzer ausgebaut werden.

T

Die Abstande
der Zielfliesen
konnen bei einer
Bahn gleichma-
3ig sein oder
aber variiert wer-
den. Beim Aus-
sprungbereich
ist zu beachten,
dass die letzte
Zielmarkierung
nicht zu nah am
Rand liegt (Stol-
pergefahr) und
nicht zu weit
vom Rand ent-
fernt ist, damit
das Kind ohne
Zwischensprung
die Bahn verlas-
sen kann.
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2.3 Weiterfiihrende Bewegungs- und Spielformen

Werden die einflihrenden Ubungsformen sicher beherrscht, kénnen die Kinder
durch zuséatzliche Bewegungselemente und den Einsatz von weiteren Spielmaterialien
wie Balle, Seile und andere anspruchsvollere Bewegungsformen ausfihren.

Voraussetzungen:

Die nachfolgenden Ubungen setzen eine ausreichende Gewdhnung an die Sprung-
eigenschaften der Kids Tramps voraus. Die Kinder missen sich durch den Einbezug von
weiteren Bewegungselementen und Hilfsmitteln gleichzeitig auf das sichere Springen
und weitere Bewegungsaktionen konzentrieren.

Klatschspriinge

Das einfache Springen kann durch verschiedene Klatschbewegungen der Hande erganzt
werden. Die erhohten Anforderungen zielen damit auch auf eine Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten.

e Klatschen im Umkehrpunkt. Der Springer klatscht mit beiden Handen tUber dem Kopf,
wenn er den hochsten Punkt erreicht

Variationen

e Klatschen auf die Oberschenkel. Der Springer klatscht mit beiden Handen auf die
Oberschenkel, wenn er den hochsten Punkt erreicht hat

e Klatschen unter einem Bein. Der Springer zieht in der Luft ein Knie hoch und klatscht
unter dem Oberschenkel

e Klatschen wechselweise unter beiden Beinen. Der Springer klatscht unter einem
Bein, dann unter dem anderen Bein. Dazwischen kann auch vor dem Korper geklatscht
werden

e Klatschen wechselweise vor und hinter dem Korper. Kombination der verschiedenen
Klatschformen

18 e Besonders schwierig: vor dem Korper, unter dem Bein und wieder vor dem Korper



Synchronspringen

Wenn die Kinder z. B. den Strecksprung sicher beherrschen, kénnen sie versuchen
auf der KidsTrampTrack oder auf zwei nebeneinander platzierten KidsTramps
synchron zu springen. Die Betreuer kdnnen durch unterschiedliche Zahlryhthmen
den Einsatz und den Ablauf der Kinder gestalten.

Achtung: Es muss ein Abstand von etwa 2 Metern eingehalten werden!
Nach dem Aussprung mussen die Kinder sofort den Landebereich frei machen.

19
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Ubungen mit Schwungseil (Longrope)

Mit zwei gelbten Helfern (spater auch mit den Kindern) kann man mit dem Langseil
springen. Die geforderten Personen sind dabei besonders die Helfer, nicht die Springer.

Variation
e Einlaufen von aufden in das schwingende Sell

20



-

Springen mit Springseil

Beim Seilspringen wird mit unterschiedlichen Sprungtechniken Gber ein
schwingendes Seil gesprungen. Der federnde Untergrund der KidsTramps
unterstutzt das Abspringen und erleichtert den Kindern die Anzahl der
erfolgreichen Wiederholungen. Seilspringen allgemein und auf den
KidsTramps verbessert die Ausdauerleistungsfahigkeit sowie die Koordina-
tionsfahigkeit der Springer. Begonnen wird auf den KidsTramps mit dem
beidbeinigen Springen auf der Stelle. Die Bahn ermdglicht dann das
Springen in der Vorwartsbewegung.

Voraussetzung
Die Kinder haben Grundkenntnisse im Seilspringen auf festem Untergrund.
Voriibungen

Als erste Vorlbung kann beim Springen mit einem kurz gefassten Seil Uber dem Kopf in der
Art eines Hubschraubers geschwungen werden, alternativ vor dem Korper wie bei einem
Propellerflugzeug.

Tipp fur die richtige Seillange

Mit den Seilenden in den Handen, sollten in hiftbreiter Stellung auf dem Seil stehend,
die Ellbogengelenke ca. 90° gebeugt sein und das Seil nicht durchhangen.

Variationen
In Abhangigkeit der individuellen Fahigkeiten bietet das Seilspringen viele
Variationsmaoglichkeiten:

e Variation der Arme: vorwarts, rickwarts oder Uberkreuz, einfaches Springen oder schneller
Doppel-Loop

e \Variation der Beine (Sprungvarianten): z.B. Hampelmann (die Beine werden im Wechsel
auseinander bewegt und zusammengefihrt und Seitsprung (mit beiden Beinen enggefihrt
im Wechsel nach links und rechts springen)

21
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HINDE'RNISSE UBE'RWINDEN

Auf den KidsTramps und auf Bahnen kénnen kleine Hindernisse (z. B. Schaumnudeln)
von aufden hereingehalten, oder aber stationar z. B. als Schaumwurfel platziert werden.
Diese Hindernisse sollen Ubersprungen werden.

Tipp

Die Hindernismaterialien sollten moglichst flexibel und nicht zu hart
sein, damit kein Verletzungsrisiko entsteht. Als Anfangsubung kann das
Hindernisspringen als begleitetes Springen mit Handfassung gestaltet
werden. Nachdem das Kind sich sicher fihlt, kann das Springen ohne
Hilfestellung von auf’en ausgeflhrt werden.

Variationen
e Mit zunehmender Erfahrung der Springenden kann die Hohe
und Anzahl der Hindernisse variiert werden
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ZUWERFEN UND FANGEN

Auf dem KidsTramp konnen Wurf- und Fangspiele gespielt
werden. Bei zwei oder mehreren Helfern kann nach jedem
Wourf durch eine halbe Drehung der Anspielpartner
gewechselt werden. Zugeworfen werden konnen z. B.
Softballe unterschiedlicher GroRRe, die gefangen und wieder
zurlckgeworfen werden mussen. Die Kinder haben darauf
zu achten, dass sie immer in der Mitte des Gerates bleiben.

Voraussetzung
Kinder beherrschen die einfihrenden Spriinge

Variation

e Schultlte: Die Kinder halten einen Fangbehalter, z. B.
ein umgedrehtes Hitchen und missen zugeworfene
Materialien (z. B. Tennisballe) usw. einfangen

GUMMI-TWIST

Verschiedene Gummitwistspiele konnen auch sehr gut auf
den KidsTramps ausgefuhrt werden. Das Trampolin erleichtert
das Springen in die Hohe.

Tipp

Bei den kleineren Kids-Tramp Typen hat bei diagonaler
Aufstellung der Helfer das springende Kind mehr Platz
far Seitwartsbewegungen.

Voraussetzung
Kinder beherrschen die Grund- oder Basisspringe.
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ESEL IN DER MITTE

Eine Spielform mit hohem Spal3faktor fir auf einem KidsTramp erfahrenere
Kinder ist ,Esel in der Mitte’. Die beiden Kinder, die aulden stehen, passen sich
den Ball zu, das Kind in der Mitte versucht, diesen abzufangen. Ist dies erfolgreich,
wird der Esel ausgetauscht.

Voraussetzungen
Sicheres, auf die Tuchmitte konzentriertes Springen, gutes Beherrschen des Ballfangens.
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SACKHUPFEN AUF DER KIDS TRAMP TRACK

Die Teilnehmer stecken die Beine in einen leeren Sack und springen vorwarts bis
zum Bahnende und verlassen dort mit einem abschlieRenden Sprung die Bahn. Das ist
der Zeitpunkt, bei dem das nachste Kind mit dem Sack auf die Bahn springen kann.

Voraussetzungen
Sackhtpfen erfordert Gelbtheit auf der Bahn und sollte erst nach
sicherem Beherrschen der einflhrenden Spriinge probiert werden.
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2.4 Genormte FuBspriinge

Einige Grundformen des Springens auf Trampolinen finden sich in gleicher

Weise sowohl auf Kids Tramps, wie auch auf KidsTrampTracks wieder:

die genormten FulRspriinge. Sie stellen die Grundlage flr diverse Spiel- und
Bewegungsformen dar. Ausgehend vom Strecksprung kénnen in der Luft

andere Korperpositionen eingenommen werden. Dabei konnen sowohl

normierte FulRspriinge wie Hocke, Gratsche, Gratschwinkelsprung oder Bicke

als auch freie Bewegungsformen ausgefihrt werden. Die jeweilige Kdrperposition
soll immer im hochsten Punkt der Flugkurve eingenommen werden.

2.4.1 Strecksprung

Die Grundbewegung auf beiden Kids Tramps ist

der Strecksprung. Beine, Arme und Rumpf mussen
richtig koordiniert werden, damit die Streckspringe
und die darauf basierenden Ubungen sicher gelingen.
Im Folgenden sind wichtige Phasen eines korrekt
ausgefuhrten Strecksprunges beschrieben.

1. Wahrend der Tuchberthrung sind die Arme unten,
die FlRe sind hiftbreit auseinander. So steht das
Kind am stabilsten

2. Wahrend der Korper steigt, werden die Arme
Uber den Kopf hochgezogen, die Beine werden
geschlossen

3. Am hochsten Punkt befinden sich die Arme
tber dem Kopf, die Beine sind geschlossenen

4. In der Abwartsbewegung werden die Arme
seitlich heruntergenommen, die Beine wieder
hiftbreit gedffnet

5. Bei der Landung sind die Arme unten, die Ful3e
werden hiftbreit aufgesetzt
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Tipp )
Zu Beginn sollten Helfer die Ubungen absichern. Grundsatzlich gilt: Sicherheit geht vor Sprunghdhe.

Variationen
e Alle Streckspriinge kdnnen nach sicherem Beherrschen auch mit einer viertel,
halben und ganzen Drehung um die Korperlangsachse ausgeflhrt werden

Die im folgenden beschriebenen Ful3spriinge werden in der Anfangs- und Landephase ebenso

wie der Strecksprung ausgefihrt.

e Jedoch wird im Unterschied zum Strecksprung nach dem Absprung in der aufsteigenden
Bewegungsphase gehockt, gegratscht, gegratscht und gleichzeitig gewinkelt oder um die
Langsachse gedreht

e Nach Uberwindung des hochsten Punkts der Flugkurve (Umkehrpunkt) wird durch Offnen
und Strecken des Korpers die Landeposition eingenommen

e Bei den Spriingen mit Drehung um die Langsachse wird die Drehung durch HUfte und Kopf in
Drehrichtung eingeleitet und der Korper bleibt wahrend des gesamten Sprungs gestreckt

2.4.2 Hocksprung

Nach dem gestreckten Absprung werden die Beine gehockt und die Knie
schnellkréaftig in Richtung Brust hochgezogen, dabei kdnnen die Knie/Unterschenkel
gefasst werden. Nach Uberwindung des héchsten Punktes der Flugkurve erfolgt
die Landungsstreckung mit Armen in Hochhalte.

Tipp
Eventuelle notwendige Hilfen fir Anfanger werden bei der Landungsstreckung
vorn und hinten am Rumpf im Sandwichgriff gegeben.

Variationen

e Hockspringe kdnnen nach sicherem Beherrschen auch mit einer viertel,
halben und ganzen Drehung um die Korperlangsachse ausgefthrt werden.
Die Ubung kann mit und ohne Handfassung erfolgen == Ry

e Als Variante der Hocke kdnnen auch die Fersen Richtung Gesald :
gezogen werden = Hocke mit Anfersen

e Bei einer anderen Variante werden beim Anfersen die Beine
zusatzlich gegratscht = Hocke mit Gratsche
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2.4.3 Weitere FuBRspriinge

Gratschsprung

Nach dem Absprung werden die Beine bei aufrechtem Oberkdrper gestreckt seitwarts
geschwungen (schnellkraftig gegratscht) und wieder zur Landung geschlossen.
Dabei werden die Arme in die Hochhalte oder Schraghalte gefihrt.

Tipp
Die Helfer mUssen bei diesem Sprung seitwarts hinter oder vor dem Springer stehen.

Gratschwinkelsprung
Nach dem Absprung werden die gestreckten Beine gegratscht und gleichzeitig bis zur

Wagerechten gewinkelt mit ausgleichendem Vorbeugen des Oberkdrpers. Die Hande
berihren dabei moglichst die Fuldriste.

Tipp
Helferposition wie beim Gratschsprung.

Bicksprung
Nach dem Absprung werden die geschlossenen und gestreckten Beine schnellkraftig

angewinkelt (gebuckt) unter Vorbeugung des Oberkorpers. Die Hande tippen dabei die
FulRriste an oder werden parallel zu den Beinen nach vorn gestreckt.

Tipp
Die Ubung ,, Klappmesser” am Boden bereitet die Springer vor.,
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Achtung: Ein Uber
kippen nach hinten
kann vorkommen!
Beim Uben ggf.
Hilfestellung leisten,
bis die Ausfiihrung
beherrscht wird.
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2.5 Phantasiespriinge

Auf KidsTramps sind in erster Linie nicht normierte Spriinge gefragt, sondern die Kreativitat
der Kinder steht im Vordergrund. Bei gentigender Sicherheit kdnnen die Kinder daher
eigene Sprungformen entwickeln. Aus den genormten Spriingen haben sich in den letzten
Jahren u.a. aus den Trendsportbereichen Skating, Snowboard und Parkour weitere
Sprungelemente ergeben. Alle diese Spriinge setzen die Kenntnis der einflihrenden
Bewegungsformen voraus.

Spreizsprung

Nach einem beidbeinigen
Absprung werden beim
Spreizsprung die Beine wie
in einem riesigen Schritt in
der Luft in Vorwartsrichtung
auseinandergestreckt.

Freestylespriinge

Dies sind z. B. Nach-
ahmungen von Spriingen

mit seitwarts angezogenen
Beinen, wie sie typischer
weise aus dem Snowboard-
und Skatingsport bekannt sind.

Die gezeigten Phantasiesprunge stellen nur eine begrenzte Auswahl dar - die Kreativitat
der Kinder flir eigene Springe ist hier gefragt.
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2.6 Sprungfolgen und Sprungkombinationen

Freie und vorgegebene Sprungfolgen erhdhen den Reiz des Springens und schulen
zugleich die Konzentrationsfahigkeit von Kindern und Jugendlichen. Das Erlernen der
Sprungkombination kann schrittweise erfolgen. Zunachst werden die normierten und
die freien Spriinge mit einigen Streckspriingen als Zwischenspriinge geUlbt.
Allmahlich wird die Anzahl der Zwischenspriinge reduziert, bis die Spriinge eine
ununterbrochene Folge darstellen.

SHUFFLE -SPRINGEN

Viele verschiedene Springe werden
auf einzelne Kartchen geschrieben.
Ein Kind sucht sich einige Kartchen
aus und legt sie verdeckt hin.

Jetzt werden die Kartchen durch-
einander gemischt und dann aufge-
deckt. Die Reihenfolge muss genau
SO gesprungen werden, wie die
Springe aufgedeckt wurden.

z.B. Strecksprung, Hocksprung,
Skatersprung, Klatschen unter
einem Bein.

Voraussetzung

Die Kinder beherrschen die
angegebenen Sprlinge sicher
als Einzelspriinge.
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Zwei Kinder stehen auf der KidsTrampTrack im Abstand von mindestens
zwei Metern und springen so, dass sie immer abwechselnd landen.
Wenn der Rhythmus gefunden wurde, macht ein Kind einen Sprung vor,
das andere macht diesen Sprung maoglichst unverziglich nach.

Voraussetzung
Einfihrende Ubungen werden sicher beherrscht. Die Kinder haben einen
ahnlichen Kenntnisstand und ein ahnliches Sprungvermaogen.

Variation

Zunachst mit
einer kleinen
Anzahl an ein-
fachen Sprung-
arten starten,
mit steigendem
Kenntnisstand
der Ubenden
kann diese An-
zahl gesteigert
werden.

e Bei gelbten Kindern konnen auch langere
Folgen von Spriingen vorgegeben werden,
die das zweite Kind einen halben Sprung
spater kopiert

OFFERPACKKEN

Ein Kind flhrt einen Sprung vor. Das nachste
Kind wiederholt den vorgegebenen Sprung
und hangt einen zweiten Sprung an.

Das dritte Kind wiederholt die beiden
Spriinge und erganzt die Folge seinerseits
um einen dritten Sprung usw.

Bei einiger Ubung kommen Kinder auf
Folgen von weit Uber 10 Spriingen.

Voraussetzung
Die Kinder beherrschen eine Reihe von
genormten und Phantasiespringen.
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Vorgegebene Sprungkombinationen

Die Idee der Sprungkombinationen kommt aus dem Trampolin-Wettkampfsport: Eine fest
vorgegebene Sprungfolge muss genau in der richtigen Reihenfolge sicher durchsprungen
werden. Die Auswahl der Ubung kann auf verschiedene Weisen erfolgen:

e Zuweisung einer Ubung fir ein Kind durch die betreuende Person entsprechend
der individuellen Fahigkeit des Kindes )
¢ Das Kind wahlt bei gutem Kenntnisstand selbst eine Ubung aus

Beispiele fir verschiedene Ubungsstufen sind dargestellt,
kdnnen aber auch beliebig zusammengestellt werden.

Stufe Spriinge Sprungfolge
1 5 Hocke - Gratschsprung - Hocke - Spreizsprung - Hocke

2 5 Hocke - Gratschwinkelsprung - Blicke - Klatschen unter
einem Bein — Skatersprung

3 7 Hocke - Gratschsprung - Hocke - Froschsprung - Hocke -
Skatersprung - Hocke

4 7 Hocke - Klatschen unter einem Bein - Blcke - Spreizsprung -
Gratschwinkelsprung - Skatersprung — Hocke

5 10 Hocke - Gratschsprung - Blicksprung - Hocke - Froschsprung -
Gratschwinkelsprung - Hocke - Spreizsprung - Skatersprung - Hocke

6 10 Hocke - Gratschwinkelsprung - Klatschen unterm linken Bein -
Klatschen unterm rechten Bein - Blicksprung - Spreizsprung -
Froschsprung - Skatersprung links - Skatersprung rechts — Hocke
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Vorher eingetlibte
Sprungkombi-
nationen eignen
sich hervorra-

gend fur kleine
Vorflhrungen.
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Wenn die Sprungsicherheit der Kinder auf den KidsTramps zunimmt, werden neue
Herausforderungen benotigt. Hier bieten sich Spielformen an, die die Koordinationsfa-
higkeit, aber die auch Konzentrations- und Lernfahigkeit der Kinder ansprechen.

Durch die Verteilung von Bildkarten mit Farben, Formen, Motiven, Buchstaben oder
Zahlen konnen vielfaltige und standig neu kombinierbare Aufgaben mit hohen Konzen-
trationsanforderungen und grofdem Lerneffekt gestellt werden. Diese Lernspiele sind
far beide Geratetypen geeignet, auf der Bahn kdnnen mehrere Gruppen parallel Gben.

3.1 Buchstaben und Worterspringen

Mit diesem Spiel kann ein Kind durch Anspringen der Buchstaben einzelne Buchstaben
lernen. Aber nicht nur das springende Kind lernt sie, sondern auch die umstehenden Kin-
der. Wenn die Buchstaben gekonnt werden, kénnen Kinder vorgegebene Woaorter springen
oder Worter selbst ausdenken, die die Umstehenden erkennen mussen.

Voraussetzung
Die Vorschulkinder konnen bereits wichtige Buchstaben
und einige Waorter (Namen, MAMA, PAPA usw.).

Bezeichnungen in
anderen Sprachen

sind eine neue
Herausforderung.
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3.2 Motivespringen

Ein Kind springt gezielt auf die Motive (Tierabbildungen, Pflanzen
usw.), die als Teppichvorlagen auf dem Trampolin (Tuch und Fall-
schutz) platziert sind. Die Motive kdnnen in verschiedener
Weise kombiniert werden (z. B. Tiere mit Pflanzen), damit
daraus kleine Geschichten entstehen.

Voraussetzung
EinfGhrende Sprungibungen
werden sicher beherrscht.

Variation

e Kinder kdnnen bestimmte Tiere
(Frosch, Pferd, Hase) als Sprung
vorfihren, ggf. mit einem Laut
untermalen, die Umstehenden
sollen dann das Tier erraten

Die Motive
konnen auch in
verschiedenen
Sprachen von den
Kindern benannt
werden, so dass
die Kinder einige
Worter in einer
fremden Sprache
kennenlernen

(z. B. Zahlen oder
Tierbezeichnungen
In verschiedenen
Sprachen).
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3.3 Springen mit Farben und Formen

Durch das Anspringen von Farbplatten oder Platten mit Formmotiven (Kreis, Quadrat,
Wirfel, Rechteck, Dreieck usw.), die auf dem Trampolin angebracht sind, kénnen kleine
Kinder auch Farben und Formen spielerisch erlernen.

Voraussetzung
Die Vorschulkinder haben Kenntnisse wichtiger Farben und Formen.

Variation
e Die umstehenden Kinder stellen Aufgaben, die ausgefuhrt werden sollen.
Z. B. springe eine Ampel, springe einen Regenbogen, springe ein Dreieck usw.

3.4 Springen mit Zahlen

Auch hier sind

Bezeichnungen in

anderen Sprachen

eine neue Heraus-

forderung. Kinder

mit Migrationshin-

tergrund konnen

z. B. die Farben in

ihrer Mutterspra-

che benennen. 41
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Die Intention des vorliegenden Booklets

KidsTramps und KidsTrampTracks unterstttzen durch ihre Federkraft die Grundtatig-
keit ,Springen” in vielfaltigen spielerischen und kindgemafen Ausfihrungsvaria-
tionen und motivieren Kinder dazu, den federnden Untergrund bewegungsaktiv
und phantasiereich zu erproben. Damit besitzen die neu entwickelten Gerate einen
ahnlich hohen Aufforderungscharakter wie die traditionellen, beliebten Spielplatz-
gerate Schaukel, Rutsche und Klettergerist.

An dieser Stelle setzt das vorliegende Booklet an und bietet Erziehern, Ubungsleitern,
Trainern, Lehrern und Betreuern anhand von Vorschlagen und anschaulichem Bild-
material zahlreiche Anregungen und Tipps fur attraktive und bildende Bewegungs-
aktivitaten auf den Kids Tramps.

Von Gewdhnungslibungen uber einfache und komplexe Bewegungsformen bis hin
zu Lern- und Spielideen werden Moglichkeiten aufgezeigt, die Bewegungsvielfalt
und den Reiz der KidsTramp-Modelle sinnvoll und zielgerichtet zu vermitteln und zu
nutzen. Neben der Aktivierung und Schulung der motorischen Grundeigenschaften
werden auf diese Weise auch die sozialen und kognitiven Fahigkeiten der Kinder
gefordert. Die verschiedenen Sprung- und Spielformen und deren Kombinationen
und Variationen bilden die Basis fur weitere Spielideen, wie sie auch von den

Kindern selbst kreativ entwickelt werden konnen.

Gefordert von E E






