Unterlagen fur Teilnehmer

Name:

Individuelles Trampolintraining: Beispiel fiir einen D1-Kader-Aktiven (8 Jahre)

Nach der Erwarmung und dem ersten Trampolindurchgang folgt das individuelle Trampolintraining jedes Aktiven. Es hat einen Umfang von etwa 40
min. Bei drei Aktiven an einem Trampolin werden insgesamt etwa 8-10 Durchgange (DG) pro Aktiven absolviert.

Die zentrale Aufgabe dieser Trainingseinheit ist die Verbesserung der Technik des Saltos rickwaérts c als Einzelsprung und in einer Verbindung. Der
Aktive beherrscht den Salto rickwarts c bereits mit einer deutlichen Streckphase, jedoch nicht zur 12-Uhr-Position.

DG. Aufgabe Fokus Intention
1 10 Hocken im Wechsel mit 9 halben Hohe halten, zentral bleiben, mdglichst wenige Stabilitét im Absprung schulen; Streckphasen
Schrauben Ausgleichsbewegungen, saubere Ausfiihrung aus der Hockposition tiben
5 Salto riickwarts c in die leichte Dynamische Streckung aus der Hockposition 3§WU§_stmachen der Streckphase im Salto
Uberstreckung rickwarts ¢
3 Verbint_z_lung__Salto rickwarts c¢ - Hocke - Dynamische Streckung aus der Hockposition 3§WU§_stmachen de_r Streckphase im Salto
Salto rickwarts c rackwarts c unter leichtem Druck
4 Verbindung Salto rUc_I;wér;_s C- Dynamische Streckung aus der Hockposition 39wu§_stmachen der §treckphase im Salto
% Schraube - Salto riickwarts ¢ rickwarts c unter erhohtem Druck
546 Verbin_c_lung__SaIto rickwarts c - Vorhochschieben der Schultern im Absprung Ef_ewus"stmachen der §treckphase im Salto
Salto rickwarts ¢ rickwarts c unter erhéhtem Druck
T e e - Sat | Vorochschien der Scher m Absprng | B SSTAChen cef Steekonase m Salo
9 Verbindung Salto rickwarts ¢ - Hocke - | Hohe halten, saubere Streckungen in der allen Vorbereitung des Uberganges von einem
Barani c Springen Rickwarts- zu einem Vorwartssprung
10 Verbin_dung Salto rickwarts c - Hb'h__e halten, saubere Streckungen in der allen Uben des Uber_ganges von einem RUckwarts-
Barani c Springen zu einem Vorwartssprung
11 | Abschluss: Spielformen
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Unterlagen fur Teilnehmer

Name:

Individuelles Trampolintraining: Beispiel fur einen D2-Kader-Aktiven (10 Jahre)

Nach der Erwarmung und dem ersten Trampolindurchgang folgt das individuelle Trampolintraining jedes Aktiven. Es hat einen Umfang von etwa 40
min. Bei drei Aktiven an einem Trampolin werden etwa 8-10 Durchgange pro Aktiven absolviert.

Die zentrale Aufgabe dieser Trainingseinheit ist das Erlernen des Schraubensaltos. Der Aktive beherrscht einen guten Salto riickwarts a und einen
Barani a, hat aber noch keine Erfahrungen mit dem Schraubensalto.

DG. Aufgabe Fokus Intention
1 6 x Gratschwinkelsprung im Wechsel Hohe halten, zentral bleiben, mdglichst wenige Stabilitat im Absprung schulen;
mit 5 x 1/1 Schraube Ausgleichsbewegungen, saubere Ausfiihrung Durchlaufenlassen der Schraube ben
2 | Saltorw. a Lineare Korperhaltung, keine Uberstreckung ggﬂ?:rie Korperposition fir Schraube bewusst
Salto rw. a mit spatem Anlegen der Anlegen der Arme erst nach 1/3 Salto; lineare Yoraussetzunge_n sghaffen, um d'e, Schraube
3+4 N L T Uber die Arme einleiten zu kénnen;
Arme Korperhaltung, keine Uberstreckung . . "
Vermeidung einer zu frilhen Schraube
5+6 | Salto rw. a mit spéter % Schraube SPates Anlegen de_r Arme, spate Schraube; Emleltgn der S_chraube uber d_|e Arme;
Kdrperspannung bis zum Schluss halten Vermeidung einer Hohlkreuzbildung
L Spéates Anlegen der Arme, spate Schraube; Kopf | Vorbereiten der 2. halben Schraube;
1
7+8 | Salto rw. a mit spater %2 Schraube vor der Landung zur Schraubrichtung orientieren | Orientierung fir die Endphase schaffen
9+ | Salto rw. a mit spater ¥2 Schraube + Schraube spat einleiten; Kopf in die Komplettieren der Schraube bei guter
10 | Weiterdrehen Schraubrichtung mitnehmen Orientierung in der Endphase
11 | Abschluss: Spielformen
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Unterlagen fur Teilnehmer Name:

Individuelles Trampolintraining: Beispiel fur einen D3-Kader-Aktiven (14 Jahre)

Nach der Erwarmung und dem ersten Trampolindurchgang folgt das individuelle Trampolintraining jedes Aktiven. Es hat einen Umfang von etwa 40
min. Bei drei Aktiven an einem Trampolin werden etwa 8-10 Durchgange pro Aktiven absolviert.

Die zentrale Aufgabe dieser Trainingseinheit ist das Uben der M9. Der Aktive beherrscht alle notwendigen Spriinge und turnt die Ubung sicher durch,
héalt die Hohe in der Ubung jedoch nicht konstant.

DG. Aufgabe Fokus Intention
Technikverbindung: Salto b - Barani a - : s Austurnen der Springe bei mittlerer
1 Salto ¢ - Barani b - Salto a - Barani c Deutliche Streckphasen; Hohe halten Anforderung bewusst machen
2 | Streckspriinge auf Zeit Maximale Sprungzeit erreichen Vergleichswert fiir die Ubung ermitteln
3 | M9 auf Zeit Maximale Sprungzeit erreichen Vergle|chswert zu den Streckspriingen
ermitteln
, . , . Gefunhl fur grof3e Sprunghdhe entwickeln;
4+5 | M9 - Sprung 1-4 auf Zeit Maximale Sprungzeit erreichen Druck durch kurze Sequenzen verringern
: . : . Gefunhl fur grof3e Sprunghdhe entwickeln;
6+7 | M9 - Sprung 4-7 auf Zeit Maximale Sprungzeit erreichen Druck durch kurze Sequenzen verringern
8+9 | M9 - Sprung 7-10 auf Zeit Maximale Sprungzeit erreichen Gefulhl fur groRe Sprunghdhe entw!ckeln;
Druck durch kurze Sequenzen verringern
10 | M9 auf Zeit Maximale Sprungzeit erreichen Verglelchswert zur ersten Plicht-
Sprungzeitmessung ermitteln
11 | Abschluss: Freies Springen
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Unterlagen fur Teilnehmer Name:

Individuelles Trampolintraining: Beispiel fur einen D4-Kader-Aktiven (16 Jahre)

Nach der Erwarmung und dem ersten Trampolindurchgang folgt das individuelle Trampolintraining jedes Aktiven. Es hat einen Umfang von etwa 40
min. Bei drei Aktiven an einem Trampolin werden etwa 8-10 Durchgéange pro Aktiven absolviert.

Die zentrale Aufgabe dieser Trainingseinheit ist das Vorbereiten auf eine Verbindung von 5 Doppelsalti. Der Aktive beherrscht Doppelsalto ¢ und b
und Fliffis ¢ und b sowie Halb-ein-halb-aus c sicher.

DG. Aufgabe Fokus Intention
1 Verbindung aus Salto a - Barani a - Langes Abwarten im Absprung, volles Ausnutzen | Rhythmus fiir den Ubergang von Vorwarts-
Salto a - Barani a - Salto a der Rickfederung rickwarts-Kombinationen bewusst machen

Volles Ausnutzen der Rickfederung bei einer
einfachen Doppelsalto-Verbindung

Volles Ausnutzen der Rickfederung bei einer

2+3 | Verbindung Fliffis b - Doppelsalto ¢ Betonung der Steigphase im Doppelsalto ¢

Verbindung Fliffis ¢ -

4*5 | Halb-ein-halb-aus ¢ Betonung der Steigphase im Halb-ein-halb-aus ¢ | o oo verten Doppelsalto-Verbindung

647 Verbindung Fliffis b - Doppelsalto ¢ - Bewusstes Aufrichten in den Abspriingen; Halten | Rhythmus fiir den Ubergang von Vorwarts-
Fliffis ¢ der Hbhe rickwarts-Kombinationen schulen
Verbindung Fliffis b - Doppelsalto ¢ - Bewusstes Aufrichten in den Abspriingen; Halten | Rhythmus fiir den Ubergang von Vorwarts-

8+9 e . - " . L
Fliffis ¢ - Halb-ein-halb-aus c der Hbhe rickwarts-Kombinationen schulen

Verbindung Doppelsalto b - Fliffis b -
10 | Doppelsalto c - Fliffis ¢ - Halb-ein-halb-
aus c

11 | Abschluss: Freies Springen

Bewusstes Aufrichten in den Abspriingen; Halten | Rhythmus fiir den Ubergang von Vorwarts-
der Hbhe rickwarts-Kombinationen schulen
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