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SCHWINGEN,
WALKEN,
LAUFEN UND
HUPFEN AUF
DEM MINI-
TRAMP

Rebounding ist kein Trampolinspringen und so-
mit haben die Ubungen auf dem Minitramp auch
wenig gemeinsam mit den akrobatischen Hohen-
flugen des Trampolinspringens. Vielmehr versucht
man bei den meisten Ubungen, zumindest mit ei-
nem Ful in standigem Kontakt zur Sprungmatte
zu bleiben. Dies gilt fiir alle Ubungen des Schwin-
gens, Walkens und Laufens. Nur beim Hipfen
verldsst man kurzzeitig die Sprungmatte. Fir alle
Ubungen gilt es, mit méglichst viel SpaR und
Freude dabei zu sein. Dabei ist das Ubungsreper-
toire auf dem Minitramp nahezu unerschopflich.
So lassen sich auf diesem Sportgerat, mit nur
1 m groBen Durchmesser, immerhin bis zu 300

verschiedene Ubungen durchfiihren.
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Bewegungsformen auf dem Minitramp

=
L

Schwingen Walken Laufen Hiipfen
Dehnungsiibungen
Kraftigungstibungen
Entspannungsiibungen

Abb. 6: Bewegungsformen auf dem Minitramp

Damit auch Sie lhr Minitrampolin optimal einsetzen, sind in der Folge die wichtigsten
Ubungen beschrieben und in die Bereiche Schwingen, Walken, Laufen und Hiipfen un-
terteilt. Des Weiteren werden typische Dehnungs-, Kréftigungs- und Entspannungs-

iibungen vorgestellt.

Ubertreiben Sie aber das Training zu Beginn nicht. Ein Sport-(Wieder)-Einsteiger sollte
die ersten Tage, bezogen auf das reine Rebounding, also Schwingen, Walken, Laufen
und Hupfen, nur 5-8 Minuten trainieren und dann erst sein Trainingspensum taglich auf

bis zu 15 Minuten steigern.

Nur wer regelmaRBig, also mindestens 2 x in der Woche, Sport treibt, kann gleich mit
10-12 Minuten einsteigen. Das sollte Sie aber nicht davon abhalten, gleich zu Beginn
schon zusatzlich einige Dehnungs- und Kraftigungsiibbungen mit in Ihr Training zu in-
tegrieren. Also erst mit der Zeit Dauer, Intensitdt und die Schwierigkeit der Ubungen

langsam steigern.
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AUF DIE RICHTIGE ATMUNG KOMMT ES AN!

Die Atmung gehort zu den Grundfunktionen des Lebens. Sie dient dazu, unseren Korper
mit Sauerstoff zu versorgen. Ein Teil des Sauerstoffs wird in der Muskulatur verbraucht
und zwar umso mehr, je groRer die Belastung ist. Diese Erfahrung hat bereits jeder
einmal beim Sport gemacht. Je schneller wir laufen, desto mehr miissen wir uns anstren-
gen und desto schneller missen wir auch atmen. Leistung und Atmung hangen also
eng miteinander zusammen. Wollen Sie Seitenstiche, Kurzatmigkeit und ein schnelles
Ermiden bei lhren Ubungen auf dem Minitramp vermeiden, dann beachten Sie die
folgenden Atmungsregeln:
/  Passen Sie die Atmung dem Bewegungsrhythmus an.
/ Vermeiden Sie Pressatmung. Diese beeintréchtigt nur die Durchblutung und damit

die Sauerstoffversorgung der Muskulatur.

Atmen Sie tief und rhythmisch.

Atmen Sie ganz bewusst lange aus.

Frische Luft fordert die Sauerstoffzufuhr.
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5.1 DIE RICHTIGE GRUNDHALTUNG

Aufgrund der Schwerkraft verlaufen beim Rebounding nahezu alle Kérperbewegungen
in der Vertikalen, und das auf einem dauernd instabilen Untergrund. Somit bildet die
richtige Grundhaltung die Voraussetzung fiir ein effektives und gelenkschonendes Trai-
ning, da nur so Fehlbelastungen im Bereich der Wirbelsdule, der Gelenke und der Beine
vermieden werden. AuBerdem wirkt sich eine richtige Grundhaltung positiv auf die At-
mung, den Energiefluss und somit auch auf die sportliche Leistungsfahigkeit aus. Dabei
ist besonders auf eine hiftbreite und parallele FuBstellung, eine leichte Kniebeugung

sowie auf die richtige Kopfhaltung zu achten.

Der Kopf sollte wie eine Kugel auf dem ersten Halswirbel aufliegen, wobei das Kinn zu-
sammen mit dem Nacken einen rechten Winkel (langer Nacken und entspannter Hals)
bildet. Am besten Sie stellen sich vor, Ihr Kopf wird an seinem hochsten Punkt von ei-
nem Faden in die Hohe gezogen oder Sie wiirden auf Ihrem Kopf ein Buch balancieren.
Um eine optimale Verteilung des Kérpergewichts auf die tragenden Gelenke und die
Wirbelsdule zu gewahrleisten, sollte das Ohr zusammen mit dem Schulter-, Hift-, und

FuBgelenk auf einer Geraden liegen.

Achten Sie von Beginn an ganz bewusst auf die richtige gelenkschonende und riicken-
gerechte Haltung. Aber auch als Fortgeschrittener sollte man sich die wichtigsten Ele-
mente der Grundhaltung, von den FiiBen angefangen bis zum Kopf, immer wieder ins Ge-

déchtnis rufen, denn alle weiteren Ubungen bauen letztlich auf dieser Grundhaltung auf.

Bevor Sie also mit dem eigentlichen Training beginnen, nehmen Sie zundchst immer die or-
thopadisch giinstige Grundhaltung ein. Diese zeichnet sich durch folgende Merkmale aus:
Hiftbreite, parallele FuBstellung.

GleichmaBige Gewichtsverteilung.

Leichte Kniebeugung.

Etwas eingezogener Bauch, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Der Brustkorb zeigt nach vorne oben.

Der Blick ist geradeaus gerichtet.

NN N NN NN

Langer Nacken und entspannter Hals.
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/ Nicht verkrampfen und locker bleiben.

/ Das Ohr liegt zusammen mit dem Schulter-, Hiift-, und Fugelenk auf einer Geraden.

Foto 6: Die richtige Grundhaltung

Vermeiden sollte man auf jeden Fall eine hdufig beobachtete Fehlhaltung, bei der durch
eine zu starke Beckenkippung nach vorne eine Hohlkreuzhaltung eingenommen wird.
Die Ursache liegt haufig in einer zu schwachen Bauchmuskulatur einerseits und einer
verkiirzten Hiftbeugemuskulatur andererseits. Mégliche Ursachen fiir diese Fehlhal-
tung konnen aber auch ein angeborenes Hohlkreuz oder ein durch falsches Training
erworbenes Hohlkreuz sein. Die Folgen einer Hohlkreuzhaltung sind auf Dauer gravie-
rend: Die Riickenstrecker verkiirzen sich und der Bauch wélbt sich noch weiter vor. Dies
fiihrt zu einer weiteren Uberdehnung der Bauchmuskulatur und dann iiber die Jahre zu

schmerzhaften Belastungen, vor allem im unteren Lendenwirbelbereich.
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Das richtige Abrollen des FuBBes

Grundsatzlich sollte man beim Training auf dem Minitramp immer
darauf achten, mit dem FuR richtig abzurollen. Denn so kraftigen

Sie Ihre FuBsohlenmuskulatur und stédrken das VorfuBgewdlbe.

Dazu wird im rhythmischen Wechsel eine Ferse angehoben, wobei
der FuBballen in Kontakt zur Sprungmatte bleibt. Konzentrieren Sie
sich auf den Fersendruck, indem Sie die Ferse ganz bewusst in die

Sprungmatte hineinstoRen.

Ein zu starkes Durchdriicken des Quergewdlbes im VorfuB3 sollte
man allerdings vermeiden. Diese unphysiologische Fehlhaltung ist
auf Dauer duBerst schadlich und fordert verschiedenste FuBfehl-

stellungen.

Foto 7: Richtige FuBstellung in der AbstolS- Foto 8: Falsche FuBstellung in der AbstoB3-
phase phase





