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Ubungen zu den Grundtechniken der Hilfeleistung

Standsicherheitsuibungen

Rodeoreiten

Am Ende des Trampolintuches steht der Trainer so, als ob er auf einem
Pferd sitzt (hoher Hockstand mit gedffneten Beinen). Er halt imaginare
Zugel und beginnt loszureiten, indem er das Tuch durchdrtickt, aber der
Ruckfederung ausweicht. Dabei bewegt er sich vorwarts, ohne dass der
Oberkdrper eine Auf- oder Abbewegung vollfihrt. Am Ende der ,Bahn®
bleibt er schlagartig stehen und schlagt mit beiden Handen auf den
Weichboden, ohne vorntber zu kippen.

Nahmaschine

Am Ende des Trampolintuches steht der Trainer im hohen Hockstand
mit geschlossenen Beinen. Er beginnt, mit den Beinen abwechselnd ins
Tuch zu stampfen, ohne dass der Oberkérper eine Auf- oder Abbewe-
gung vollfihrt. Die Beinarbeit ist sehr schnell und macht groRen Larm.
In die Vorwartsbewegung kann als Variation noch eine Drehung einge-
baut werden.

Erdbeben

Ein Trainer steht in der Mitte des Trampolins, ein zweiter dicht vor oder
neben ihm. Der zweite Trainer versucht durch Konterbewegungen, den
anderen Trainer aus dem Gleichgewicht zu bringen. Erfolgreich war der
Konter, wenn der in der Mitte stehende Trainer kurzzeitig mit beiden
FuRen gleichzeitig das Sprungtuch verlasst.

Steigerung: Der in der Mitte stehende Trainer hat einen Tischtennis-
schlager und balanciert/spielt einen Tischtennisball, wahrend der zweite
Trainer ihn zu kontern versucht.

Slalomfahren

Am Ende des Trampolintuches steht der Trainer im hohen Hockstand
mit geschlossenen Beinen, etwas seitlich von der Tuchmitte versetzt.
Dann beginnt er, mit geschlossenen Beinen Slalom zu springen, ohne
dass der Korper grofRe Auf- und Abbewegungen macht. Am Ende der
,Bahn* bleibt er schlagartig stehen und schlagt mit beiden Handen auf
den Weichboden, ohne vorniuber zu kippen.

Kontern

MedizinballschieRen

Der Trainer lasst einen Medizinball fallen bzw. wirft ihn leicht an und
schiel3t ihn mit einem Konter hoch und fangt ihn anschlieRend auf.

Schwebende Jungfrau

Ein Aktiver liegt in der Mitte des Trampolins auf dem Riicken, die Arme
fest seitlich am Korper angelegt. Links und rechts auf Hohe der Hiifte
stehen zwei Trainer und bringen das Tuch leicht zum Schwingen. Auf
ein Zeichen (Anzéhlen bis 3) kontern beide Trainer gleichzeitig den
Aktiven, der waagerecht in die Hohe schnellt. Die Trainer fangen ihn
liegend sicher auf. Sie sollten etwas versetzt stehen, damit die Arme
sich nicht gegenseitig stéren. Achtung: Bei schwereren Aktiven kénnen
die Trainer mit den Képfen zusammenstol3en - versetzt stehen!).

Basketball-Dribbeln

Ein Aktiver liegt zusammengerollt auf dem Ricken in der Trampolinmit-
te. Der Trainer versucht ihn zu kontern und in der Luft immer wieder so
zu steuern, dass der Aktive sicher im Ricken landet.
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SitzschieRen

Der Trainer kontert einen (sehr erfahrenen) Aktiven bei der Kombinati-
on Sitzsprung - halbe Schraube in den Sitz (mehrfache Wiederholung).
Achtung: Der Konter muss sehr dosiert sein und bei Unsicherheit des
Aktiven sofort unterbrochen werden.

Mitspringen

Zwergenwerfen

Der Trainer steht hinter dem Aktiven, der die Arme gespannt seitlich am
Kdrper angelegt hat. Beide springen gemeinsam an, der Trainer fasst
den Aktiven am Oberarm. Dort leitet er ohne Vorankiindigung Schrau-
ben ein: links, rechts, halb, ganz. Der Aktive darf die Arme nicht vom
Kdrper l6sen. Zur Landung fasst der Trainer den Aktiven wieder sicher
am Oberarm.

Variation: Der Trainer kann auch auf dem Trampolintuch stehen und
von dort aus mit Kontern den Aktiven hochschiel3en und drehen.

Ringelpietz mit Anfassen

Zwei Trainer stehen sich eine Unterarmlange voneinander entfernt ge-
geniber und fassen sich fest an den Unterarmen. Sie beginnen gleich-
zeitig zu springen und versuchen, immer gleichzeitig zu landen. Wenn
ein Rhythmus gefunden ist, kbnnen Drehungen eingebaut werden.

Mitspringen und Kontern

FuBspriinge

Der Trainer steht hinter dem Aktiven und springt mit ihm gleichzeitig.
Auf ein Zeichen (Anzé&hlen) bleibt der Trainer stehen, der Aktive voll-
fuhrt ein Hocke oder Gratsche. Ein Judogirtel um die Hifte des Aktiven
vereinfacht das Halten (Griff von unten mit der schwacheren Hand). Die

starkere Hand liegt zwischen den Schulterblattern, die Fingerspitzen
liegen auf dem Nackenmuskel.

Reingehen und Fangen (mit Schrauben)

Apfel pflicken

Der Aktive springt Streckspringe. Der Trainer zahlt an (bis drei) und
pflickt den Aktiven aus der Luft. Dabei legt er (noch vor der Landung!)
den schwéacheren Arm vorne um die Hufte, sodass die Finderspitzen
um die Hufte herumgreifen. Die Hand des starkeren Arms stitzt den
Oberkoérper zwischen den Schulterblattern ab. Der Kopf des Trainer
muss hinter der Schulter des Aktiven sein (Verletzungsgefahr)!

Steigerung: Der Schritt des Trainers ins Tuch beim Apfel pfliicken er-
folgt so frihzeitig, dass er mit der Hand des starkeren Arms den Akti-
ven schon zu Beginn der Steigephase hinten an der Hifte antippen
kann, bevor er ihn in der Landephase ,pflickt®.

Frosch fangen

Der Trainer versucht, den Aktiven zu pfliicken. Der Aktive springt je-
doch bei ,drei“ nach vorne oder nach hinten, so dass der Trainer ihm
nachlaufen und dabei fangen muss.

Schraubenroulette

Der Trainer pflickt den Aktiven bei einer halben Schraube aus der Luft.
Dabei muss die Armhaltung seitenverkehrt vollfihrt werden. Wenn die-
se Ubung klappt, spielt der Aktive Roulette: Er springt mal die halbe
Schraube, mal nur einen Strecksprung und mal eine ganze Schraube,
so dass der Trainer die Armhaltung beim Fangen blitzartig anpassen
muss.

Hinweis: Am besten nur gleichgeschlechtlich Paare zusammenstellen,
da bei falscher Armhaltung peinliche Situationen entstehen kdnnen.
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