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1 Einleitung

Diese Rahmentrainingskonzeption Trampolinturnen ist das zentrale Steuerungs-
instrument des Deutschen Turner-Bundes (DTB) fur die Nachwuchsentwicklung im
mannlichen und weiblichen Leistungsbereich. Sie stellt den Fahrplan fur die Realisie-
rung der kurz-, mittel- und langfristigen Zielstellungen — Erreichen von internationalen
Spitzenleistungen — im Hochleistungs- und Anschlussbereich dar. Gefuhrt wird dieser
Prozess von den hauptamtlichen Strukturen des DTB, die von den ehrenamtlichen
Gremien unterstutzt werden.

Wichtige Steuerungsgréf3en hierbei sind:

- Die Erarbeitung jahrlicher sportlicher Verbandszielstellungen bei internationa-
len Hauptwettkampfen im Anschlussbereich und deren Leistungsabrechnun-
gen uber individuelle Trainingsplane (ITP);

- Steuerung der Leistungsentwicklung Uber nationale und internationale Wett-
kampfe und Lehrgange, sowie Leistungsdiagnosen;

- Kontrolle des personellen Bestands im Nachwuchsbereich (Sicherung der Ka-
derpyramide);

- Materielle und personelle Sicherstellung der Trainingsarbeit in den Bundes-
stitzpunkten und DTB-Turn-Zentren;

- Modernisierung und Professionalisierung der Ausbildungsmaterialien flr den
gesamten Ausbildungsbereich und wirksame Umsetzung in der Aus- und
Fortbildung der Trainer. Die Materialien missen regelmafdig an die verander-
ten internationalen Entwicklungen und Tendenzen angepasst werden.

Zum einen ist eine Rahmentrainingskonzeption eine Orientierungsgrundlage bei der
Talentsichtung auf Vereinsebene und zum anderen ein Grundstein fir Trainingsinhal-
te im Kinder- und Jugendtraining. Diese Rahmentrainingskonzeption ist die Richt-
schnur fur alle untergeordneten Planungs-Arbeitsmaterialien (Rahmentrainingsplan,
Jahresplan, individueller Trainingsplan, Gruppenplan, etc.) und soll eine langfristige
kontinuierliche Entwicklung des Trampolinturnens sichern.



2 Zielstellungen des Nachwuchstrainings

Zielsetzung der Rahmentrainingskonzeption (RTK) ist es, fur die Ausbildung der
Nachwuchstrampolinturnerinnen und —turner einen inhaltlich- methodischen Leitfa-
den vorzulegen. Dieser Leitfaden soll helfen, eine besonders gut entwickelte turneri-
sche konditionelle und technisch-koordinative Grundlage zu erarbeiten und somit die
Voraussetzungen fir eine erfolgreiche Leistungsentwicklung bis ins Hochstleistungs-
alter zu schaffen.

Zielstellungen des Nachwuchstrainings sind:

- die systematische und langfristige Vorbereitung von Sportlern auf das interna-
tionale Leistungsniveau;

- die umfassende Ausbildung aller wesentlichen Leistungsvoraussetzungen im
konditionellen und technisch-koordinativen Bereich;

- die perspektivisch angelegte und ausbaufahige Wettkampfleistung;

- die systematische Belastungssteigerung und Belastbarkeitssicherung sowie

- die Entwicklung einer Uberdauernden Motivation fur das Trampolinturnen

- die Schaffung von Umfeldbedingungen und Forderstrukturen.

Das Nachwuchstraining ist ein eigenstandiger Bestandteil der gesamten sportlichen
Ausbildung im Trampolinturnen und keinesfalls eine Variante des Trainings im Hoch-
leistungsbereich. Methoden und BelastungsgréRen missen den spezifischen Ent-
wicklungsbedingungen des kindlichen bzw. jugendlichen Organismus so angepasst
werden, um einerseits einen dem jeweiligen Entwicklungsstand adaquaten Reiz fur
die Leistungsentwicklung zu setzen und um andererseits Schadigungen am Muskel-
Skelett-System zu vermeiden. Eine frihzeitige Anwendung von Methoden des Hoch-
leistungsbereiches fuhrt dariber hinaus zum vorzeitigen Verschlei3 und zur Minde-
rung der Reizwirksamkeit dieser Methoden, im extremen Fall zu Karriereabbrtichen.



3 Trainingssteuerung im langfristigen Leistungsaufbau

3.1 Zeit- und Etappenstruktur

Die Orientierung an der Rahmentrainingskonzeption soll einen langfristigen, entwick-
lungsgemal3en Trainingsaufbau unterstitzen. Dieser langfristige Trainingsaufbau ist
ein mehrstufiger Trainingsprozess, der in seiner Struktur von der zeitlichen Dauer der
Etappen und ihrem Inhalt gekennzeichnet ist.

Auf Besonderheiten der Entwicklung im Kindes- und Jugendalter wird Ricksicht ge-
nommen, um einer zu frihen Spezialisierung im Lerntraining mit Kindern und Ju-
gendlichen und dem damit haufig zu beobachtenden Leistungsabfall oder Leistungs-
stagnation im Ubergang zum Erwachsenenbereich entgegenzuwirken.

Ziel des langfristigen Trainings- und Leistungsaufbaus ist die Vermittlung eines lang-
fristigen Interesses am Leistungssport und die Vorbereitung sportlicher Spitzenleis-
tungen im Hoéchstleistungsalter. Der langfristige Leistungsaufbau ist ein systemati-
scher Aufbau sportlicher Leistung durch Training vom Anfanger bis hin zum Leis-
tungssportler. Das Nachwuchstraining umfasst die Etappen Grundlagentraining, das
Aufbautraining und das Anschlusstraining. Mit den Trainingsetappen werden inhaltli-
che Schwerpunktsetzungen und -verschiebungen im Laufe des langfristigen Trai-
ningsprozesses gekennzeichnet. Den Etappen werden jeweils organisatorischen L6-
sungen und Foérderbedingungen zugeordnet (vgl. Tabelle 1). Die Ubergange zwi-
schen den Trainingsetappen sind flie3end.

Trainingsetappe | Alter Kader Programme Umsetzung Trainingsjahre
Allgemeine
Grundausbildung 6-8 Regional Landes- | Kindergarten
(AGA) Jahre kader (E/D) Schulen LTV Verein 1.+2.
Grundlagentraining| 9-11 LTV Verein
(GLT) Jahre Landeskader (D) DTB TTS 3.-5.
Verein TTS
Aufbautraining | 11-13 D-Kader LTV DTB-Turn-
(ABT) Jahre D/C-Kader DTB Zentrum  LSP 6.+7.
Verein
D-Kader DTB-Turn-
Aufbautraining Il | 14 - 16 D/C-Kader LTV Zentrum  LSP
(ABT) Jahre C-Kader DTB BSP 8. - 10.
DTB-Turn-
Anschlusstraining | 16 - 19 LTV Zentrum  LSP
(AST) Jahre C-Kader DTB BSP 11.-13.
Hochleistungs- ab 19
training (HLT) Jahre A/B-Kader DTB BSP ab 13.

Tabelle 1: Zeit- und Etappenstruktur im langfristigen Leistungsaufbau

Die allgemeine Grundausbildung ist die Vorstufe des eigentlichen Grundlagentrai-
nings und damit die erste, grof3tenteils sportartibergreifende Trainingsstufe eines
langfristigen Trainingsaufbaus. Sie erfolgt im Rahmen der Talentsichtung und -
forderung bis hin zum Ubergang in das Grundlagentraining. Das Grundlagentraining
bildet die Voraussetzung fur einen langfristigen Leistungsaufbau, in der es neben
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Eignungserkennung und Testprifungen vor allem um sportartgruppenspezifische
Vielseitigkeit geht. Mit vielseitigen, aber innerhalb der Turndisziplinen spezifisch ziel-
fuhrenden Inhalten soll die Motivation fur die Sportart geweckt und gesteigert wer-
den.

In den Trainingsetappen erfolgt vom Grundlagentraining bis hin zum Hochleistungs-
training eine Verschiebung der Gewichtung vom allgemeinen Training (AT) zum
sportartspezifischen Training (ST).

Die folgenden Trainingsetappen (ABT | + Il) sind gepragt vom systematischen Uber-
gang zu kontinuierlichem Training und zunehmender Spezialisierung in der Sportart
Trampolinturnen, ohne dass dabei der Trainingsmitteleinsatz ausschlief3lich von
sportartspezifischem Charakter bestimmt ist. Ab dem Aufbautraining gewinnt die
sportartspezifische Ausbildung an Bedeutung, jedoch haben allgemeine Trainingsin-
halte noch im Leistungstraining grof3e Bedeutung (Verletzungsprophylaxe, Steige-
rung der Belastungsvertraglichkeit).

Das Anschlusstraining dient als Ubergang vom Nachwuchstraining zum Hochleis-
tungstraining. In dieser Phase ist das vorrangige Ziel der Anschluss an das nationale
und internationale Leistungsniveau. Als letzte Etappe des langfristigen Trainings- und
Leistungsaufbaus zahlt das Hochleistungstraining, welches als Ziel internationale
Spitzenleistungen hat.

Der langfristige Leistungsaufbau folgt dabei den Prinzipien:

- der Zielfestlegung des Trainings,
- der ansteigenden Trainingsbelastung und
- der zunehmenden Spezialisierung.

Damit soll gewahrleistet werden, dass systematisch und in ausreichender Anzahl,
Trampolinturner und -turnerinnen mit perspektivisch angelegten Leistungsvorausset-
zungen dem Hochleistungstraining zur Verfiigung stehen.

3.2 Periodisierung

Ausgehend von einer Mehrjahrestrainingsplanung, die in Bezug auf die zeitliche
Dauer mit den Trainingsetappen gleichgesetzt werden kann, wird die Zielplanung in
einzelne Jahrestrainingsplane unterteilt, um so die Erreichung von Zwischenzielen zu
gewabhrleisten.

Bestimmend fiur die Jahrestrainingspléne ist die Periodisierung, welche abh&angig von
den Neben- und Hauptwettkampfen ist.

Ein Trainingsjahr gliedert sich in mehrere Makrozyklen, die mit den Trainingsperio-
den gleichgesetzt werden kénnen. Innerhalb eines Makrozyklus gibt es mehrere Me-
sozyklen, die einige Wochen umfassen und wiederrum in mehrere Mikrozyklen
(meist gleichgesetzt mit einer Trainingswoche) unterteilt werden.

Die Trainingsperioden sind in drei Bereiche unterteilt (vgl. Tabelle 2 und Tabelle 3).
Am Anfang steht die Vorbereitungsperiode, welche dazu dient, die Belastungsver-
traglichkeit zu steigern und die Sportler auf die Wettkampfe optimal vorzubereiten.
Die Lange dieser Periode betragt ca. 10 bis 12 Wochen. Darauf folgt die Wettkampf-
periode. Hier finden die Hauptwettkampfe statt, wo die aktuell bestmégliche Leistung
abgerufen werden soll. Die Dauer dieser Wettkampfperiode sollte die Dauer der Vor-
bereitungsperiode nicht tUberschreiten. Die Wettkampfmakrozyklen sind wie auch in
der Vorbereitungsperiode in mehrere Mesozyklen unterteilt, da in diesem Zeitraum
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mehrere Hauptwettkampfe aufeinander folgen kénnen, zu denen Leistungsspitzen
erreicht werden sollen. Ziel ist es, die angeeignete Belastungsfahigkeit in diesem
Zeitraum zu halten und die Leistungsfahigkeit auf den Punkt zu steigern, um damit
bestmogliche Platzierungen zu erzielen. Als drittes folgt die Ubergangsperiode, wel-
che auch als Erholungs- und Wiederherstellungsphase bezeichnet wird und zeitlich
abhangig vom Wettkampfjahresplan ist. Die Intensitat der Belastung wird in den Wo-
chen der Ubergangsmakrozyklen heruntergefahren, der Trainingsumfang wieder
nach und nach erhoht und die Inhalte verandert. Uberlastungen sollen durch regene-
rative Mallnahmen (aktiv und passiv) und Ausgleichsportarten vermieden werden.
Umfangreiches Techniktraining, kurze und ungewohnte Verbindungen von Ubungs-
teilen und Erlernen neuer Bewegungsmuster stellen ebenfalls wichtige Inhalte der
Ubergangsperiode dar.

Im Nachwuchsbereich des langfristigen Leistungsaufbaus des Trampolinturnens er-
kennt man den strukturierten Aufbau von einer Einfachperiodisierung (Grundlagen-
training) zu einer Doppel- oder Mehrfachperiodisierung (Aufbau- bis Hochleistungs-
training).

EC)Fr’t))ereltungsperlode Wettkampfperiode (WP) Ubergangsperiode (UP)
Makrozyklus 1 (MAK) Makrozyklus 2 (MAK) Makrozyklus 3 (MAK)
Mesozyklus (MES) Mesozyklus (MES) Mesozyklus (MES)
TRE 3 4 E E 7

Mikrozyklus (MIK) Mikrozyklus (MIK) Mikrozyklus (MIK)
1-4 |5-8 [9-13 [14-17 [18-21 [22-26 [27-30
Trainingseinheit (TE) Trainingseinheit (TE) Trainingseinheit (TE)
1-n ‘1-n ‘1—n 1-n ‘1-n ‘1-n 1-n

Januar — Marz April — Juni Juli

Tabelle 2: Einteilung der Trainingsperioden im ersten Wettkampfjahr

Vorbereitungsperiode

(VP) Wettkampfperiode (WP) Ubergangsperiode (UP)
Makrozyklus 1 (MAK) Makrozyklus 2 (MAK) Makrozyklus 3 (MAK)
Mesozyklus 1 (MES) Mesozyklus 2 (MES) Mesozyklus 3 (MES)

8 E 10 |11 12

Mikrozyklus 1 (MIK) Mikrozyklus 2 (MIK) Mikrozyklus 3 (MIK)
31-34  |35-38 39 - 43 | 44— 48 49 - 53
Trainingseinheit (TE) Trainingseinheit (TE) Trainingseinheit (TE)
1-n ‘1—n 1-n ‘1—n 1-n

August — September Oktober — November Dezember

Tabelle 3: Einteilung der Trainingsperioden im zweiten Wettkampfhalbjahr

3.3 Belastungssteuerung

Die Belastungssteuerung ist eines der zentralen Elemente im langfristigen Leis-
tungsaufbau des Trampolinturnens. Hier geht es vor allem um die Reizwirksamkeit,
welche bei richtiger Ubereinstimmung der methodisch vorgegebenen Belastung und
einer moglichen Belastbarkeit eine entsprechend positive Leistungsentwicklung zur
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Folge hat. Somit ist die Belastungssteuerung ein wesentlicher Bestandteil der Trai-
ningssteuerung.

In den einzelnen Trainingsetappen steht eine stabile und gleichmallige Steigerung
von Trainingshaufigkeit und —umfang im Vordergrund (vgl. Tabelle 4). Aufgrund die-
ser Belastungserhohung kommt es zu Anpassungsreaktionen seitens der Trampolin-
turner und -turnerinnen. In den Trainingsetappen 3 und 4 (ABT und AST) kommen zu
den quantitativen Steuerungselementen immer umfangreichere qualitative Belas-
tungsfaktoren hinzu, wobei jedoch darauf zu achten ist, dass das grundlegende Be-
lastungsumfang nicht verandert wird. Unabhangig von den qualitativen und quantita-
tiven Belastungsfaktoren, welche in jeder Trainingsetappe einen unterschiedlichen
Stellenwert haben, besteht bei den kérperbaulich-biologischen Entwicklungen in allen
Etappen eine gleich bleibend hohe Wichtigkeit. Erst mit Beendigung der Pubertat ist
eine erneute Steigerung der Belastung mdglich. Im zweiten Teil des Aufbautrainings
und im Anschlusstraining kommt es zu einer deutlichen Zunahme des Schwierig-
keitsgrades. Aufgrund der damit verbundenen Steigerung der korperlichen und psy-
chischen Belastung darf auch der regenerative Aspekt nicht aul3er Acht gelassen
werden.

o Trainingshéaufig- Trainingsum-
Trainingsetappe Alter Kader keit / Woche fang / Woche
All ine Grundausbil ° £/

gemeine Grundausbil- i B
dung (AGA) 7 E/D 1-3 2 -6 Std.

8 E/D
9 D
Grundlagentraining (GLT) | 10 D 3-4 7 — 11 Std.
11 D
11 D+ D/C
Aufbautraining | (ABT) 12 D +DIC 4-5 11 — 14 Std.

13 D+D/IC+C

14 D+D/IC+C

Aufbautraining Il (ABT) 15 |D+D/IC+C 6-7 14 — 20 Std.
16 D+D/IC+C

17 D+D/IC+C

Anschlusstraining (AST) 18 D+D/IC+C 7-9 17 — 20 Std.
19 C+B
Hochleistungstraining ab 19 A/B 9-11 > 20 Std.

Tabelle 4: Trainingshaufigkeit und -umfang der einzelnen Trainingsetappen



Mo Di Mi Do Fr Sa So
Trainingsum- 3 Std. 2 Std. 0 3 Std. 2 Std. | 2 Std. 0
fang
Intensitat mittel hoch niedrig mittel hoch hoch niedrig
Tabelle 5: Trainingswoche im Aufbautraining |

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Trainingsum- 3 Std. 3 Std. 3 Std. 3 Std. 3 Std. 3 Std. 0
fang
Intensitat hoch mittel hoch hoch mittel hoch niedrig

Tabelle 6: Trainingswoche im Anschlusstraining
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4 Merkmale der sportlichen Leistung

4.1 Entwicklungen der Leistungsstruktur

Das Trampolinturnen gehdrt zu den technisch-koordinativen Sportarten. Es hat einen
hohen koordinativen Anteil und ist stark gepragt von mentalen und konzentrativen
Aspekten. Aus einer ausgereiften sportartspezifischen Technik resultiert eine abge-
stimmte Mischung aus den Komponenten Ausfuhrung, Time of Flight (TOF) und
Schwierigkeitsgrad. Diese Mischung muss individuell angepasst zum hdchstmogli-
chen Endwert einer Ubung fuihren. Durch eine Vielzahl von Anderungen in den letz-
ten Jahren haben sich sowohl das Wettkampfprogramm und —format als auch die
Wettkampfleistung deutlich verandert. Neben einer deutlich gewachsenen koordinati-
ven Anforderung beziglich der Wettkampfleistung sind qualitativ erhdhte Anforde-
rungen an die Ausfihrung und an die Technik der Basisfertigkeiten auf dem Trampo-
lin zu verzeichnen. Diese Qualitatsanforderungen wirken in allen Ausbildungsetap-
pen des Nachwuchs- und Hochleistungsbereichs und betreffen vor allem den Ge-
samtkomplex der Leistungsvoraussetzungen.

Durch die Begunstigungen der Dreifach- und Vierfachsaltos und deren Kombination
der unterschiedlichen Schraubenverteilung, die Gerateentwicklung und schlie3lich
die Einfuhrung der ,Time of Flight* (TOF) am 01.01.2011 entwickelt sich der Sport
immer weiter. Ermittelt wird in der TOF die reine Flugzeit wahrend einer Ubung, in
der die Zeit des Tuchkontaktes nicht mit einbezogen wird. Die Lange der Flugphase
ist dabei unabhangig vom Gewicht des Sportlers. Die Folge dieser Weiterentwicklung
sind deutlich héher wirkende Kréfte auf den Kdrper. Gleichzeitig steigt aber auch das
Risiko fur den Turner, da immer friher schwierige Springe von technisch schlecht
ausgebildeten Turnern ausprobiert werden.

Diese Auswirkungen auf die Konzipierung der Wettkampflbung sind erheblich, noch
gravierender sind die Veranderungen auf die Merkmale der Trainingsstruktur vorran-
gig im Nachwuchsbereich. Die Anderungen beziiglich der Gerateentwicklung und
der TOF wirken sich sowohl auf die Zusammenstellungen und Ausfihrung der Wett-
kampflibungen als auch auf die Trainingsstruktur aus.

Um eine Spitzenleistung zu erreichen, sind die folgenden konditionellen Fahigkeiten
von leistungsbestimmender Bedeutung (vgl. Tabelle 7).

Kraftfahigkeiten - Absprungadaptation an Tuchauslenkung und —tempo

- Schnellkraft zur Ausfihrung von Rotationen

- Korperzusammenschluss, Spannung, Rumpfkraft, Stabilisation
der Wirbelsaule

- Kraftausdauer fiir 10 gleiche Kraftstof3e

Beweglichkeit - Bicken

- Arm-Rumpf-Winkel
Schnelligkeit - Rotationen
Kurzzeitausdauer - Metabolischer Aspekt

- Auswirkung auf Koordination

Tabelle 7: Trampolinspezifische konditionelle Fahigkeiten

Neben den Konditionellen Fahigkeiten gehdren auch die sportartspezifischen koordi-
nativen Fertigkeiten zu den leistungsbestimmenden Faktoren (vgl. Tabelle 8)
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Orientierung Visuelle Wahrnehmung bei hohen Beschleunigungen und Winkelge-
schwindigkeiten; Raum-Lage-Wahrnehmung

Differenzierung - Absprung: Druck unter den FuRRen, Auslenkungen, Spannungsun-
terschiede
- Korperwahrnehmung in allen Lagen und Positionen
Gleichgewicht / Symmetrie der Achsen und Bewegungen
Balance
Rhythmisierung Gleichmafige Abspriinge, Phaseneinteilungen in den Springen
Reaktion Bei Fehlern

Tabelle 8: Trampolinspezifische koordinative Fertigkeiten

Damit stellen diese qualitativ erhdhten Anforderungen gleichermal3en eine deutliche
Belastungserh6hung, sowohl von der Intensitat, als auch der Komplexitat der Bewe-
gungsoperationen dar.

Es ist davon auszugehen, dass das gegenwartige Regelwerk vom Grundbestand ei-
ne wesentlich langere ,Laufzeit* haben wird. Damit kdnnen langfristige Ausbildungs-
strategien im Nachwuchsbereich durchgesetzt werden, die mit entsprechenden Teil-
zielen der jeweiligen Trainingsetappen auch konkrete und tberschaubare Abrech-
nungsgrofRen erhalten werden.

4.2 Internationale Entwicklung der sportlichen Leistung

Aus den unter 4.1 gekennzeichneten Entwicklungen kann als Tendenz zur Leis-
tungsentwicklung der Weltspitze abgeleitet werden, dass eine absolute Dominanz
der einzelnen Merkmale Schwierigkeitswert, hohe Time of Flight oder Stabili-
tat/Haltung nicht existiert. Zwar ist jedes einzelne Merkmal ein wichtiges Kriterium,
aber nur in Kombination entscheidend bei der Erreichung der Weltspitze.

Die absolute Stabilitat der Ubung, das betrifft auch die Vermeidung leichter bzw. mitt-
lerer Stabilitatsfehler wie z.B. das Uberschreiten der Linien auf dem Trampolin, Ho-
henverlust wahrend der Ubung oder auch Standkorrekturen, wird zur Bedingung fiir
Medaillengewinne.

4.3 Stand und Erfordernisse der nationalen Leistungsentwicklung

Uber eine weiter verbesserte Trainingsmethodik der Ausbildungsinhalte und eine ef-
fektivere Belastungsgestaltung missen die Zeitraume fir den stabilen Erwerb von
aktuellen und prognostisch relevanten Basisstrukturen bei Leistungsvoraussetzun-
gen und Bewegungsfertigkeiten verkirzt werden.

Fur das Nachwuchstraining generell bedeutet das, dass

- dem Aufbau umfassender und virtuos ausgepréagter Leistungsvoraussetzun-
gen in allen Ausbildungsetappen grof3te Aufmerksamkeit zu widmen ist. Das
betrifft:

1. die Ausfuhrung der aktiven und passiven Beweglichkeit im Grundlagen-
und der 1. Phase des Aufbautrainings, sowie deren Erhalt in den fol-
genden Ausbildungsetappen.
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2. die exakte Erarbeitung grundlegender Korperpositionen und deren
Wahrnehmung im Raum.

3. die umfassende Ausbildung der Schnellkraft und der Bewegungs-
schnelligkeit im allgemeinen als auch im speziellen Handlungsvollzug,
bei Teil- bzw. Komplexbewegungen.

4. die Sicherung der muskuldren Balance als wichtige Grundvorausset-
zung der Belastungssicherung und Anpassung an steigende Belastun-
gen.

5. die Entwicklung der Basistechniken.

der Entwicklung umfassender Leistungsvoraussetzungen Vorrang gegenuber
dem Erwerb einzelner und isolierter Elementstrukturen einzuraumen ist.
Basisstrukturen mit hohem Entwicklungspotenzial vorrangig bearbeitet wer-
den.
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5 Trainings- und Wettkampfsystem

5.1 Ausbildungsetappen und inhaltliche Schwerpunkte im Nachwuchs-
leistungstraining

Alle Ausbildungsetappen des Nachwuchsleistungstrainings haben perspektivischen
Charakter. lhr Inhalt ist gekennzeichnet von der Entwicklung umfassender Leistungs-
voraussetzungen, der Entwicklung der erforderlichen Belastbarkeit und der Entwick-
lung der turnerischen Wettkampfleistung mit variabel verfiigbarem beherrschtem
Ubungsrepertoire. Das bedeutet in der Trainingspraxis, dass der Entwicklung der all-
gemeinen Voraussetzungsleistungen Prioritat vor der Auspragung der spezifischen
Wettkampfleistungen einzurdumen ist. Entscheidend ist, dass die Erfullung der ein-
zelnen inhaltlichen Aufgabenstellungen der jeweiligen Ausbildungsetappen in vollem
Umfang und in hoher qualitativer Auspragung gesichert ist.

Das Wettkampf- und Kontrollsystem im Trampolinturnen des Nachwuchsbereichs
stellt sich als ein in sich geschlossenes, aufeinander aufbauendes und sich ergén-
zendes Gesamtsystem dar, welches entsprechend den Erfordernissen des moder-
nen Trampolinturnens angepasst wurde und letztlich die Grundlage daftr bilden soll,
dass systematisch und kontinuierlich Nachwuchssportler und -sportlerinnen mit po-
tenziellen Anschlussleistungen zur Weltspitze in ausreichend grof3er Zahl in den Se-
niorenbereich integriert werden kénnen.

Bestandteile dieses Systems sind:

Technische Normen: Einzelelemente und Pflichtiibung
Athletische Normen: Kraft / Beweglichkeit / Trampolin
Turnerische Normen

Trampolinbewegungsnormen

5.2 Die allgemeine Grundausbildung (AGA, AK 6 — 8)

5.2.1 Zielfunktion der allgemeinen Grundausbildung

Die Schwerpunkte dieser Etappe sind Sichtung und Eignungserkennung. Die Ziel-
stellung besteht bei Erstsichtungen darin, Kurzlernphasen oder in einem Probetrai-
ning Entscheidungen uber korperbauliche, motorische und konditionelle Vorausset-
zungen treffen zu kénnen. Bei den Ausbildungsinhalten muss Wert darauf gelegt
werden, dass die Anforderungen altersgemalf, spafRbetont, vielfaltig, allgemein und
variabel gestaltet werden, um eine systematische Erweiterung der Bewegungserfah-
rungen zu ermoglichen. Dadurch soll in erster Linie die Motivation aufrechterhalten
und der Ehrgeiz fiur das Trampolinturnen geweckt werden.

5.2.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Die Gestaltung des Trainingsjahres orientiert sich in der Etappe der allgemeinen
Grundausbildung am laufenden Schuljahr. Mit dem Beginn eines Schuljahres wird
sich vor allem mit der Entwicklung allgemeiner Leistungsvoraussetzungen beschéaf-
tigt. Die Dauer dieser Perioden kann unterschiedlich lange ZeitrAume von etwa 3 bis
6 Monate umfassen und wird in mehrere Phasen unterteilt (Phasen der Konditionie-
rung und Sicherung der Belastungsvertraglichkeit und die Entwicklung grundlegender
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Leistungsvoraussetzungen). Im Laufe des Schuljahres heben sich im Training immer
mehr die speziellen Leistungsentwicklungen hervor, was den Beginn des Lerntrai-
nings zur Folge hat. Eine spezielle Wettkampfvorbereitung fallt in dieser Trai-
ningsetappe weg. Die Uberprifung der erworbenen konditionellen und technisch-
koordinativen Leistungsfahigkeiten sollte quartalsweise aus dem Trainingsprozess
heraus Uberpruft werden.

5.2.3 Eignungserkennung und Auswahl; Sichtungsetappen
Folgende Sichtungsetappen sollten dem systematischen Trainingsprozess vorge-
schaltet werden:

Erstsichtung Kurzlernphase Probetraining

| e

Jun Jul Aug Sept Okt Nov Dez Jan Feb Mar Apr Mai

Die Erstsichtung hat Testcharakter, die Kurzlernphase Test- und Prozesscharakter
und das Probetraining vorrangig Prozesscharakter.

5.2.4 Erstsichtung

Das Thema Erstsichtung im Trampolinturnen wird bundes- und weltweit sehr unter-
schiedlich gehandhabt und mit den unterschiedlichsten Kriterien versehen. Letztlich
muss eine Orientierung an den leistungsbestimmenden Faktoren und den spezifi-
schen Techniken erfolgen (siehe 4.1. und 4.2.) und auf das Einstiegs- bzw. Testalter
5-7 Jahre heruntergebrochen werden.

Bei der Erstsichtung geht es in erster Linie darum, eine deutliche Nicht-Eignung von
Kindern fur das Trampolinturnen festzustellen. Korpergewicht, Koérpergréf3e und or-
thopadische Indikationen kénnen durch Befragung und Beobachtung der Eltern im
Groben erkannt und friihzeitig besprochen werden. Dabei ist Fingerspitzengefuhl und
Erfahrung gefragt. Beachtet werden sollte, dass es eine Streubreite gibt, die im Leis-
tungssport Trampolinturnen zu beobachten ist. Dennoch stellt sich bei der heutigen
Belastung heraus, dass niedriges Kérpergewicht und geringere KoérpergréRe als der
Durchschnitt als giinstig anzusehen ist. Ebenso spielen diese Faktoren bei der Ge-
schwindigkeit und Geradlinigkeit von Rotationen um alle Achsen eine wichtige Rolle.
Als zusatzliche Auswahlkriterien kbnnen viele einfache turnerische Bewegungen hin-
zugezogen werden. So z.B. Balancieren auf dem niedrigen Schwebebalken, einfache
Koordinationstests, Beweglichkeitstests fir den Arm-Rumpf-Winkel, die Bick- und
Gratschbeweglichkeit, Rollen und Sprungrollen etc. (siehe Turnerische Norm aus
dem LVT).

Eben weil die Erstsichtung nicht vereinheitlicht dargestellt werden kann und es vor-
rangig um Ausschlusskriterien geht, kommt dem Prozess der Kurzlernphase und
dem Probetraining eine hohere Bedeutung zu. Hierbei kénnen Beobachtungen bei-
spielsweise der Auffassungsgabe und Aufmerksamkeit des Kindes einfliel3en.

15



5.2.5 Kurzlernphase

Die Kurzlernphase sollte in maximal sieben Wochen absolviert werden und mindes-
tens sieben Trainingseinheiten umfassen. Sie ist zeitlich deshalb so gedrangt zu ab-
solvieren, um Trainingseffekte auRerhalb des Programms weitgehend einzuschran-
ken, damit die Vergleichbarkeit der Testresultate gewahrleistet werden kann.

Trotz der Kirze der Kurzlernphase ist zu sichern, dass ausreichend gro3e Lernfort-
schritte sichtbar und qualitativ messbar werden. Aus diesen Grinden ist dem stan-
dardisierten Ablauf und dem relativen Neuheitsgrad des Inhalts hohe Bedeutung bei-
zumessen.

Quantitat und Qualitat des absolvierten Lernprogrammes sind die Beurteilungskriterien
dieses Auswahlverfahrens (siehe Anhang).

5.2.6 Probetraining/Grundausbildung

In der sich anschliel3enden 3. Sichtungsetappe, dem Probetraining, das mindestens
4 Monate umfassen sollte, werden Trainierbarkeit, Belastbarkeit, Entwicklungstempo
koordinativer und konditioneller Voraussetzungen und die Motivbildung fir die Sport-
art beurteilt.

5.2.7 Wettkampf- und Kontrollsystem sowie Entwicklungswerte

Damit Trainer und Ubungsleiter den aktuellen Ist-Stand der Athleten erfassen und die
Starken und Schwachen jedes einzelnen analysieren konnen, gilt es am Ende der
Allgemeinen Grundausbildung folgende Entwicklungsrichtwerte zu tUberprifen:

Im Anhang sind die Entwicklungsrichtwerte, welche in folgende 4 Bereiche eingeteilt
sind:

e Technische Normen: Einzelelemente und Pflichtiibung

e Athletische Normen: Kraft / Beweglichkeit / Trampolin

e Turnerische Normen

e Trampolinbewegungsnormen

5.2.8 Padagogische Aspekte

Im Altersbereich der Allgemeinen Grundausbildung (siehe Tab. 1 ,Zeit- und Etap-
penstruktur‘) kommt es neben der regelmaligen Bewegung und damit die Entwick-
lung von konditionellen, motorischen und koordinativen Voraussetzungen zur Grund-
voraussetzung fir die Entwicklung der allgemeinen und speziellen Leistungsentwick-
lung. Die allgemeine und vielseitige sportliche Ausbildung ist ein wesentlicher Be-
standteil der Bildung und Erziehung und auch die Personlichkeitsentwicklung der
Sportlerinnen und Sportler, indem neben den kdrperlichen Fahigkeiten auch die intel-
lektuelle, emotionale und sozial- kommunikative Entwicklung geférdert werden muss.
Der Trainer ist daftr verantwortlich, die genannten Fahigkeiten und notwendigen Ei-
genschaften in Vorbereitung auf eine leistungssportliche Entwicklung zu entwickeln
und zu fordern. Besonders wichtig ist es, die Freude am Trampolinturnen zu entwi-
ckeln und zu festigen.
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5.3 Das Grundlagentraining (GLT, AK 9 — 11)

5.3.1 Zielfunktion und Schwerpunkte des Grundlagentrainings

Das Grundlagentraining ist die erste Etappe des zielgerichteten langfristigen Trai-
nings- und Leistungsaufbaus. Es zielt darauf ab, grundlegende und sportartspezifi-
sche Leitungsvoraussetzungen und eine hohe Belastbarkeit fir kiinftige Trainingsan-
forderungen herauszubilden. Das geschieht mit Ubungs-, Trainings- und Spielformen
der Spezialsportart und anderer Sportarten.

Das Ziel ist es, die konditionellen Leistungsvoraussetzungen der allgemeinen Grund-
ausbildung weiter zu entwickeln und auch durch die Entwicklung von technisch-
koordinativen und asthetischen Leistungsvoraussetzungen zu festigen. Durch die
Vermittlung weiterhin vielseitiger sportartibergreifender Grundlagen sollen moglichst
optimale Voraussetzungen fir das sich anschlieRende Aufbautraining geschaffen
werden. Es werden vermehrt die speziellen konditionellen (aktive und passive Be-
weglichkeit in Schulter und Rumpf, Schnelligkeit und Schnellkraft) und koordinativen
Ausbildungsinhalte (siehe Entwicklungsrichtwerte) fir Basiselemente auf dem Tram-
polin trainiert. In diesem Altersbereich erfolgt erstmals eine Steigerung des Trai-
ningsumfangs und der Trainingshaufigkeit.

5.3.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Das Hauptaugenmerk im dem Bereich des Grundlagentrainings wird im gesamten
Trainingsjahr auf den Halbjahresh6hepunkt (Kadertest/LV-Test) gelegt. Die Leis-
tungsvoraussetzungen werden halbjéahrlich im Training Gberprift. Am Ende eines
Schuljahres steht die Fortsetzung der Erlernung der Pflichtibungen im Vordergrund,
welche im zweiten Quartal im Training und bei Vereinswettkampfen tberpruft wer-
den.

Die Belastungsgestaltung im Jahresverlauf verfolgt vier Zielstellungen:

e systematische Anpassung aller Korperfunktionen an zunehmende Belastung
durch Trainingsumfangserh6hung;

e systematische Anpassung an Intensitatssteigerungen im konditionellen Be-
reich;

e systematische Anpassung an Schwierigkeitssteigerungen im motorischen
Lernprozess;

e gsystematischen Erwerb mikrozyklischer Belastungsrhythmisierung durch fest-
gelegtes Training.

5.3.3 Wettkampf- und Kontrollsystem sowie Entwicklungsrichtwerte

Das Wettkampf- und Kontrollsystem ist im Grundlagentraining durch die ‘Halbjahres-
hohepunkte (Kadertest/LV-Test) gepragt. Weitere Wettkdmpfe in diesem Alter sind
die Meisterschaften der einzelnen Landesturnverbéande. Vom Landes- und Bundes-
trainer ausgewahlte Sportler werden zu Lehrgdngen eingeladen bei denen speziell
die konditionellen und technischen Leistungsvoraussetzungen tberprift werden.

Wie schon in der ersten Entwicklungsstufe sind auch hier die Entwicklungsrichtwerte
(siehe Anhang) in folgende 4 Bereiche unterteilt:
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e Technische Norm: Einzelelemente und Pflichtiibung
¢ Athletische Norm: Kraft / Beweglichkeit / Trampolin
e Turnerische Norm

e Trampolinbewegungsnorm

5.3.4 Padagogische Aspekte

Die Personlichkeitsauspragung hat seine Grundlagen im Aufbautraining, um den
spateren hohen Anforderungen im Leistungssport bestehen zu kdnnen. Die Aufga-
ben des Trainers bestehen darin, die geistige Entwicklung der jungen Athleten zu un-
terstitzen und gleichzeitig die Entwicklung von Einsatz- und Anstrengungsbereit-
schaft zu fordern, indem er ihnen geduldig und kindgemaR Zusammenhange erlau-
tert und ihnen hilft, zu verstehen, warum die verschiedenen Trainingsaufgaben ge-
stellt und mit hoher Qualitat erfullt werden sollen.

Durch die richtige Motivation, die hier hauptsachlich aus Bewegungs-, Geltungs- und
Erlebnisbedirfnissen besteht, kdnnen die steigenden Belastungsanforderungen an
die Sportler durch zielstrebiges mitarbeiten, erfolgreich bewaltigt werden. Erfolgser-
lebnisse sind von grofRer Bedeutung in der Karriere eines Sportlers, womit ein kon-
sequentes und freudbetontes Training unabdingbar ist. Der Trainer muss eine opti-
male Gestaltung von Be- und Entlastungen schaffen, sowie eine konkrete anschauli-
che Vorstellung des Trainings verdeutlichen. Zudem ist es auch von hoher Wichtig-
keit, dass der Trainer den jungen Sportlern geduldig und kindgemanR Zusammenhan-
ge erlautert und ihnen zu verstehen gibt, warum unterschiedliche Trainingsaufgaben
gestellt und mit hoher Qualitat ausgefihrt werden missen. Um zu vermeiden, dass
eine vorzeitige Beendigung der Karriere vor dem vermuteten leistungssportlichen
Hohepunkt stattfindet, ist eine Ubereinstimmung der sportlichen Belastung mit den
schulischen Anforderungen und Bedingungen und der medizinischen Betreuung un-
vermeidlich. Zuletzt sollte im Grundlagentraining schon auf die ansteigende Belas-
tung und die zunehmende schulische Verpflichtung Ricksicht genommen werden.

5.4 Das Aufbautraining (ABT, AK 11 - 16)

5.4.1 Zielfunktion und Schwerpunkte des Aufbautrainings

Das Aufbautraining ist die zweite Etappe nach dem Grundlagentraining, in dem eine
vielseitige, starkere sportbezogene Ausbildung erfolgt. Ziele sind die Steigerung des
Niveaus allgemeiner und spezieller Leistungsvoraussetzungen und die fortgesetzte
Absicherung der Belastbarkeit fur kiinftige Trainingsanforderungen.

Im Trampolinturnen ist die Etappe des Aufbautrainings zweigeteilt. In der ersten
Phase, welche den Altersbereich 11 — 13 umfasst und damit auch den Beginn der
Pubertat, geht es vor allem um die Steigerung des Trainingsumfangs. Aufbauend auf
dem Grundlagentraining kommt es durch Komplexitat des Trainings zur Erweiterung
und Vervollkommnung der technisch-koordinativer Fahigkeiten und Fertigkeiten. Im
Mittelpunkt stehen Belastungsanpassungen mit zunehmend sportartspezifischen
Trainingsinhalten. In der zweiten Phase des Aufbautrainings (ab AK 14) geht es vor
allem darum, den erworbenen Belastungsumfang zu erhalten. Hier stehen vorneh-
mend die erlernten motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten und auch koordinativen

18



und konditionellen Leistungsvoraussetzungen im Mittelpunkt des Trainings, um Ver-
letzungen an Sehnen, Muskeln und Gelenken vorzubeugen.

Diese Phase endet, individuell und geschlechtsspezifisch sehr unterschiedlich, mit
dem 15./16. Lebensjahr.

5.4.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Wie bereits im oberen Abschnitt erklart, ist die Etappe des Aufbautrainings zweige-
teilt. Mit dem Ubergang aus dem Grundlagentraining erfolgt nun erstmals im Trai-
nings-Wettkampf-Jahresplan eine Doppelperiodisierung. Ein Grund dafur ist die Teil-
nahme an den Deutschen Meisterschaften im Einzel, Synchron und mit der Mann-
schaft, welche erstmals ab 12 Jahre mdglich ist. Die Deutschen Meisterschaften bil-
den zusammen mit dem LTV-Pokal und der World Age Group Competition (WAGC)
die Wettkampfhohepunkte im ersten Schulhalbjahr (2. Wettkampfjahreshalfte). Der
Wettkampfhdhepunkt flr das zweite Schulhalbjahr ist die Jugendeuropameisterschaft
im Zweijahres-Rhythmus (siehe Tabelle 9).

Zur Uberprufung des aktuellen Leistungsstandes findet weiterhin ein Leistungsvo-
raussetzungstest statt, welcher am Ende jeden Kalenderhalbjahres erfolgt.

Ebenfalls sind die Schwerpunkte des Trainings und dessen Dauer der einzelnen
Makrozyklen in der Abbildung erkennbar. Der Trainingsplan mit Belastungsumfang
und —intensitat ist zeitlich dem Wettkampfjahresplan angepasst. Das Lerntraining
steht das ganze Jahr Uber im Mittelpunkt. Dies ist darauf zurtick zu schliel3en, dass
neben den Pflicht- auch die Kuribungen immer weiter in den Vordergrund riicken.

VP 1 WK1 | VP2 UP 1 VP 3 WK 2 UP 2
MAK 1 MAK 2 | MAK 3 MAK 4 MAK 5 MAK 6 MAK 7
MES1 |MES2+ | MES4 | MES5 MES 6 MES 7+ | MES9 - | MES | MES 14
3 8 11 12+ | +15
13
3Wo 8 Wo 4Wo |4Wo 2Wo 6 Wo 11 Wo 8 6 Wo
Wo
Allg. Spez. UWV | Spez. Kom- Allg. und | Spez. uw | Kom-
Kondi- | Konditi- Konditi- | pensati- | spez. Konditi- | V pensati-
tio- onierung | WK onierung | on Konditi- | onierung on
nierung onierung WK
Lern- Lern- Ferien Lern- Ferien
training training training
Aug — Okt Nov Nov/Dez | Dez/Jan | Jan - Mai — Juni Juni/Juli
Mai
Kaderwettkampfe | JWM Kader- Kader- JEM
Deutsche Meister- | WM test WK EM
schaften

Tabelle 9: Schematische Darstellung der Doppelperiodisierung im Aufbautraining

5.4.3 Wettkampf- und Kontrollsystem sowie Entwicklungsrichtwerte

Das Wettkampf- und Kontrollsystem im Aufbautraining ist deutlich durch die zwel na-
tionalen und internationalen Héhepunkte gepragt. Als Qualifikation der JEM und auch
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WAGC stehen ganz klar die Deutschen Meisterschaften aber auch nationale Kader-
wettkampfe im Mittelpunkt.
Die nationalen Kaderwettkampfe werden ebenfalls als Qualifikation fir die Deutschen
Meisterschaften genutzt. Gleichzeitig kann jeder Sportler bei Erfullung der Mindest-
norm bei jedem anerkannten Kaderwettkampf Kaderpunkte sammeln.
In der ersten Jahreshélfte stehen zusatzlich noch die Landesmeisterschaften der
einzelnen Landesturnverbande an.
Fur einzelne vom Bundestrainer Nachwuchs ausgewéhlte Athleten dieser Trai-
ningsetappe besteht zusatzlich die Mdglichkeit internationale Erfahrungen bei Lan-
derk&dmpfen zu sammelin.
Die Kadertests bis zur AK 12 werden halbjahrlich ohne Kaderwettkampfbezug durch-
gefuhrt. Ab AK 13 werden anerkannte Kaderwettkdmpfe zur Kontrolle herangezogen.
Folgende Entwicklungsrichtwerte (siehe Anhang) sind sowohl am Ende des Jahres
beim Leistungsvoraussetzungstest als auch bei den einzelnen Wettkdmpfen zu erful-
len:

e Technische Norm: Einzelelemente und Pflichtlibung

¢ Athletische Norm: Kraft / Beweglichkeit / Trampolin

5.4.4 Padagogische Aspekte

Im Aufbautraining wird daran angeknupft, was im Grundlagentraining angefangen
wurde. Hier wird grof3er Wert darauf gelegt, dass aus den Sportlern selbstbewusste
Personlichkeiten mit leistungssportgerechten Lebenshaltungen werden.

Die Sportler sind in der ersten Phase des Aufbautrainings zum grof3ten Teil in der
Phase ihres Lernalters, wo die intellektuelle und psychische Entwicklung rasch und
unkompliziert verlauft und die Kombination aus Schule und Sport mehr und mehr an
Bedeutung zunimmt. Der Trainer muss in dieser Phase eine konsequente Fiihrung
des Ausbildungsprozesses handhaben, die Sportler aktiv zum Nachdenken im Trai-
ningsprozess einbinden, da diese noch stark emotional ansprechbar sind und die
grundlegenden biomechanischen Gesetze ins Training fest mit einbeziehen. Parallel
zu der sich entwickelten Selbsténdigkeit, nimmt der Sportler vermehrt eine kritische
Haltung zu Sachverhalten ein.

In der zweiten Phase des Aufbautrainings kann es vermehrt zu Entwicklungsproble-
men kommen, die mit einer behutsamen Herangehensweise der Eltern und des Trai-
ners langfristig wieder zu einer positiven Einstellung zum Training und Wettkampf
fuhren sollte. Das Trainer-Turner-Verhaltnis wird auf eine andere, partnerschaftliche
Ebene verlagert. Trainingsanforderungen werden hinterfragt und eigene Vorstellun-
gen zur Trainingsgestaltung werden eingebracht.

Der Trainer muss mit den Sportlern klare Zielabsprachen fuhren, wo die aktive Um-
setzung der Turner gefordert ist. Erfolgserlebnisse und eine positive Trainingsat-
mosphéare sind unabdingbar, um eine erfolgreiche und lange Zusammenarbeit zu ga-
rantieren. Auch ist Gerechtigkeit und Sachlichkeit, sowie zuriickhaltende Kritik des
Trainers wichtig, um das Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen des Sportlers zu
fordern.
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5.5 Das Anschlusstraining (AST, AK 16 — 19)

5.5.1 Zielfunktion und Schwerpunkte des Anschlusstrainings

Das Anschlusstraining ist die letzte Etappe des langfristigen Leistungsaufbaus im
Nachwuchstraining und damit der Ubergang zum Hochleistungstraining. Durch ver-
spatete korperliche Entwicklungen kann es, vor allem im Kraftbereich, zu deutlichen
Leistungszuwachsen kommen. Es gestaltet sich sportartspezifisch sehr differenziert
und gliedert sich in der Regel in zwei mehrjahrigen Phasen. Ziel der zweiten Phase
ist der Anschluss an die Leistungs- und Trainingsanforderungen der internationalen
Spitze.

Auch das Trampolinturnen gehdort zu einer dieser zweiphasigen Sportarten in dieser
Ausbildungsetappe. In der ersten Phase soll, aufbauend auf der bevorstehenden
Phase, durch eine systematisch individuelle Steigerung der sportartspezifischen
Leistungsvoraussetzungen der Anschluss an das internationale Leistungsniveau er-
reicht werden. In der zweiten Phase geht es darum, durch internationale Leistungs-
und Trainingsanforderungen den Anschluss an die Weltspitze zu erreichen. Um die
Ziele dieser zwei Phasen zu schaffen und das Niveau auch zu halten, muss es je-
doch zu einer weiteren Belastungssteigerung kommen (siehe ,3.3 Belastungssteue-
rung”).

Die Phase des Anschlusstrainings endet, auch bedingt durch das Regelwerk, nach
dem 19. Lebensjahr.

5.5.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Neben der Steigerung von Trainingshaufigkeit und —umfang kommt in diesem Alters-
bereich die Anforderungen von Schul- und Ausbildungsabschlissen hinzu. Gekenn-
zeichnet ist das Anschlusstraining wie auch das Aufbautraining durch die Doppelpe-
riodisierung. Wichtig ist, wie in jedem Trainingsjahr, die richtige Periodisierung der
Jahresplanung im Hinblick auf den/die Wettkampfhéhepunkt(e). Mit einer entspre-
chenden Gestaltung der Mikrozyklen ist vor allem sicher zu stellen, dass die Sportler
ausreichend Zeit zur Erholung haben. Aufféllig ist das in dieser Phase der zeitliche
Umfang von Wettkampfvorbereitungen deutlich zunimmt, was sich schlief3lich auch
auf die Belastung auswirkt. Der Grund hierfur ist die Zunahme von nationalen und
internationalen Wettkdmpfen. Die Belastungsgestaltung ist durch folgende Zielstel-
lungen gepragt:

Trainingsumfangserhéhung,

Intensitatssteigerung,

Schwierigkeitssteigerung,

Stabilisierung des Wettkampfprogramms.
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VP 1 WK 1 UP1 VP 2 WK 2 UpP2
MAK 1 MAK 2 MAK 3 MAK 4 MAK 5 MAK 6
MES MES
MES1 |MES2+3|MES4-6 MES 7 MES 8 +9 10+11 | MES 12 +13 14 +15
4 Wo 8 Wo 9 Wo 3 Wo 8 Wo 8 Wo 8 Wo 4 Wo
Lern- und Allg. und Spezielle Technik-
Technik- Jahres- Spezielle Konditio- training Kompensa-
Allg. und training wechsel Konditionie- | nierung tion
Spezielle | Lern- und Aktive Erho- rung Lern- und uwyv
Konditio- | Technik- uwv / lung Kondi- Technik- Aktive Erho-
nierung training WK tionierung | Lerntraining | training WK lung / Ferien
Nov. /
Aug. - Okt. Dez. Dez. / Jan. Jan. - April Mai / Juni Juli / Aug.
DMM
Landerkampf WM/ Bundesliga
DM WAGC Landerkampf
Bundesliga LVT Landesmeisterschaften EM /JEM

Tabelle 10: Schematische Darstellung der Doppelperiodisierung im Anschlusstraining

5.5.3 Wettkampf- und Kontrollsystem sowie Entwicklungsrichtwerte

Wie auch in den Ausbildungsstufen zuvor dient das Wettkampf- und Kontrollsystem
als Kontrolle des Ist-Zustandes im Vergleich zur Weltspitze. Dabei spielen vor allem
die JEM und WAGC die groR3te Rolle im Vergleich zu nationalen Kaderwettkdmpfen
und den Deutschen Meisterschaften. Am Ende des Jahres steht dennoch der allge-
meine Leistungsvoraussetzungstest an, was als Soll-Ist-Vergleich der Athleten in
Bezug auf die athletischen Leistungsvoraussetzungen dient.
Die Wettkampfhohepunkte liegen zum einen im April/Mai (EM/JEM; alle zwei Jahre)
und zum anderen im November (WM/WAGC,; jahrlich). Zu den wichtigsten nationalen
Wettkdmpfen zéhlen weiterhin Deutsche Meisterschaften, Kaderwettkampfe und
auch die Bundesligawettkdmpfe. Fir vom Bundestrainer ausgewéhlte Turnerinnen
und Turner besteht zusatzlich die Méglichkeit, wie auch schon im Aufbautraining,
sich zusatzlich in Landerk&mpfen zu beweisen.
Am Ende jedes Trainingsjahres sollten folgende Leistungsanforderungen (siehe An-
hang) erfullt werden:

e Technische Normen: Einzelelemente und Pflichtiibung

¢ Athletische Normen: Kraft / Beweglichkeit / Trampolin

5.5.4 Padagogische Aspekte

Da die Turner dem Trainingsprozess, sowie auch den Aufgabenstellungen und den
Leistungserwartungen rationaler betrachten, nimmt die partnerschaftliche Beziehung
von Trainer und Turner eine immer gréRere und wichtigere Rolle ein. Die Sportler
sollten mehr und mehr in die Leistungsbeurteilung miteinbezogen werden, da sich so
auch die kritische Betrachtung der eigenen Leistung und des eigenen Verhaltens
entwickeln kann. Die sich entwickelte Personlichkeit des Sportlers muss durch ge-
zielte und konkret tberschaubare und erflillbare Forderungen von dem Trainer ge-
formt werden. Trotz der korperlichen Konsolidierung (Eintritt in die Maturitat) sind mit
Ausnahme der Maximalkraftzunahme keine grol3eren Leistungsspriinge zu erwarten.
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6 Organisations- und Forderstruktur

Organisations- und Forderstrukturen bilden den &uReren Rahmen des Leistungs-
sports. Von ihrer Qualitat sind die Formen der Zusammenarbeit zwischen Spitzen-
verband, Landesturnverbanden, Bundesstutzpunkten, Landesstitzpunkten und den
Vereinen ebenso abhangig wie die Kooperation von Schule und Sport, Olympiastitz-
punkten, Eliteschulen des Sports, Sportmedizinischen Instituten und der Stiftung
Deutsche Sporthilfe.

Die Effektivitat der Zusammenarbeit dieser Organisationen und Institutionen be-
stimmt wesentlich die Koordination von Wettkampf- und Trainingsmalinahmen, sie
schafft fir Sportler und Trainer jenes funktionierende Umfeld, das fir die langfristige
und kontinuierliche Leistungsentwicklung notwendig ist und sichert damit den erfor-
derlichen Bestand der Kaderpyramide im Deutschen Turner-Bund.

6.1 Turnvereine, DTB Turn-Talentschulen, DTB Turn-Zentren und Lan-
desstltzpunkte

Turnvereine, DTB Turn-Talentschulen, DTB Turn-Zentren und Landesstutzpunkte
bilden die Basis fur eine langfristige leistungssportliche Entwicklung eines jeden
Sportlers. Hauptaufgaben dieser Einrichtungen sind die Talentsichtung, die Eig-
nungserkennung und die Einfihrung in den Trainingsalltag. Dabei steht immer der
sozial-padagogische Aspekt des Trainers im Vordergrund, welcher die Freude zur
Sportart Trampolinturnen wecken soll. Dennoch kdnnen keine sportlichen Hochstleis-
tungen erbracht werden, wenn die materiellen Bedingungen oder auch die personel-
len Voraussetzungen qualifizierter Trainer nicht stimmen. Fur die Sportler steht der
Verein als sportliche Heimat auf dem Weg vom Einstieg in die Sportart bis hin zum
Olympiasieg. Mit der Einrichtung von DTB Turn-Talentschulen werden auch bundes-
weit Talentsichtungen in Kooperation mit Kindergarten, Schulen und Vereinen durch-
gefuihrt. So kdnnen Talente friihzeitig entdeckt und in DTB Turn-Talentschulen eine
breite Grundlagenausbildung erhalten, bei gleichzeitiger Spezialisierung auf eine der
olympischen Sportarten im Deutschen Turner-Bund. Mit den DTB Turn-
Talentschulen und den weiterfihrenden DTB Turn-Zentren sollen professionelle Be-
dingungen fur Aktive und Eltern geschaffen werden, um optimale Voraussetzungen
fur die leistungssportliche Entwicklung der Athleten anzubieten. In den DTB Turn-
Zentren und Landesstlutzpunkten erfolgt eine verbindliche Umsetzung der DTB-
Rahmentrainingskonzeption und individueller Trainingsplane sowie den Anforde-
rungsprofilen fir die Kaderkreise.

6.2 Bundesstiutzpunkte-Nachwuchs

Bundesstutzpunkte sind professionelle Trainingseinrichtungen des Deutschen Tur-
ner-Bundes, in denen Bundeskaderathletinnen und -athleten sowie der Turn-
Nachwuchs mit Final- und Medaillenchancen nach internationalen Standards ausge-
bildet werden. Durch die Ernennung einer Einrichtung zum Bundesstutzpunkt wird
zeitgleich eine Forderung fur materielle und personelle Mdglichkeiten durch das
Bundesinnenministerium ermdglicht. Die sportlichen Hauptaufgaben bestehen darin,
die Sportler nach erfolgreicher Bewaltigung des Aufbautrainings zu konzentrieren,
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qualitativ hochwertiges Training vorrangig der Auswahlkader zu organisieren und re-
gional die Sicherung des Grundlagen- und Aufbautrainings zu sichern. Durch qualita-
tiv hochwertiges Training soll den Kadersportlern der Schritt in den Seniorenbereich
ermdglicht werden. Durch Bundesstitzpunkte-Nachwuchs ist vor allem die Mdglich-
keit fur ein regelmafiiges Training aller Kaderbereiche gesichert.

6.3 Olympiastutzpunkte

Olympiastttzpunkte sind Betreuungs- und Serviceeinrichtungen fir Bundeskaderath-
letinnen und -athleten sowie deren Trainerinnen und Trainer und bei freien Kapazita-
ten auch fur Landeskader.

Ihre Hauptaufgabe liegt in der Sicherstellung einer qualitativ hochwertigen komple-
xen sportmedizinischen, physiotherapeutischen, trainings- und bewegungswissen-
schaftlichen, sozialen, psychologischen und ernahrungswissenschaftlichen Betreu-
ung, insbesondere fur die Olympiavorbereitung des TopTeams im taglichen Training
bzw. bei zentralen Malinahmen der Spitzenverbande.

6.4 Auswahlkaderstrukturen

Auf dem Weg des langfristigen Leistungsaufbaus wird ein Mal3stab benétigt, an dem
einerseits die Sportlerinnen und Sportler ihre Leistungsentwicklung erkennen und
verstehen und andererseits der Verband seine Mal3hahmen zur Férderung der Sport-
ler ausrichten kann. Ein grol3er Vorteil ist dabei die Orientierung an der Kaderpyra-
mide.

Das Auswahlkadersystem umfasst zwei Kaderebenen:

1. Die Ebene der Landeskader (D-Kader)

2. Die Ebene der Bundeskader (D/C-Kader, C-Kader, A/B-Kader)

6.5 Training und Schule

Aufgrund der langfristigen Ausbildung im Grundlagen- und Aufbautraining und der
damit verbundenen friihzeitig stark steigenden Belastung steigt auch die Gesamtbe-
lastung von Schule und Training. Dieses Gleichgewicht soll vermeiden, dass es zu
UbermaRig langen Trainingseinheiten, Schulausfall, Uberforderung der Sportler etc.
kommt. Diese Folgen machen sich letztendlich immer in der Leistungsentwicklung
der Sportler bemerkbar. Deswegen ist die Zusammenarbeit zwischen Schule und
Sport im Trampolinturnen sehr wichtig fur eine langfristige leistungssportliche Ent-
wicklung. Mit den entstandenen Schulformen (Sportbetonte Grundschulen, Partner-
schulen des Sports, Eliteschulen des Sports) ist ein optimaler Rhythmus zwischen
Schule und Training geschaffen worden. Neben der schulischen Ausbildung haben
diese Schulen in Kooperation mit den Vereinen zwei Aufgaben:

- eine qualitativ hohe schulische Ausbildung und

- die Bereitstellung von Lernmaterialien bei mehrtatigen Schulausféllen wegen

UVW und Wettkdmpfen.

Durch diese Schulformen ist aber vor allem die Mdglichkeit geschaffen worden,
zweimal taglich zu trainieren. Dennoch gibt es auch Mdéglichkeiten ohne dieses
Schulsystem die Trainingsbelastung aufrecht zu halten und zu steigern, ohne dass
die schulische Seite vernachlassigt wird:

- Abstimmungen zwischen Schul- und Trainingszeiten,
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- Nachhilfe- und Foérderunterricht bei Schulausfallzeiten nach Trainingslager
und Wettkdmpfen,

- schulische Hausaufgaben fur das Lehrgangstraining,

- Schulzeitstreckungen in der gymnasialen Oberstufe,

- rdumliche Koppelung von Schule und Training,

- sozial-padagogische Betreuung.

6.6 Trainer im Nachwuchsbereich

Der vom Grundlagentraining bis zum Anschlusstraining reichende Ausbildungspro-
zess bedingt im Regelfall die Betreuung der Turner von mehreren Trainern in diesem
Zeitraum. Dies ist darauf zurtickzufuihren, dass in vielen Landesturnverbanden Trai-
ner auf bestimmte Ausbildungsetappen spezialisiert sind. Damit ist nun weniger der
sozial-padagogische Aspekt gemeint, sondern viel mehr die sportspezifische Seite
der einzelnen Ausbildungsetappen. Die Trainer im Grundlagentraining befassen sich
noch weitestgehend mit einer breit gefacherten turnerischen Grundlage, Motivation
und Belastung. Die Trainer im Aufbautraining hingegen legen den Schwerpunkt auf
die sportartspezifische Entwicklung von beispielsweise ,Schraubenelementen (z.B.
Schraubensalto, ,Rudolph®). Unverzichtbar hierfir ist jedoch eine regelmafige Aus-
und Weiterbildung aller Trainer. Der Trainer spielt, abgesehen vom Sportler selbst,
die groldte entscheidende Rolle in der Leistungsentwicklung. Neben der sportlichen
Seite, der Trainingsentwicklung, muss der Trainer aber auch das Alter und den Aus-
bildungsstand der Sportler berticksichtigen. Nur durch ein gutes Gleichgewicht dieser
zwei Seiten sind Systematik und Kontinuitat im langfristigen Leistungsaufbau zu si-
chern. Trainer im Nachwuchsbereich unterscheiden sich vom Trainer im Hochleis-
tungsbereich (teilweise Anschlussbereich) dadurch, dass sie entwickelndes Training
betreiben. Die sich standig verandernden korperbaulichen Bedingungen, die wach-
sende Bewegungserfahrung, der sich andernde Belastungsrahmen und die Verande-
rungen im konditionellen Voraussetzungsbereich bedingen eine situationsbezogene
Gestaltung des Trainings zur Anpassung und Vervollkommnung der turnerischen
Leistungskomponenten und zum Abbau von Schwéchen im technischen wie konditi-
onellen Bereich. In Zusammenarbeit mit dem Cheftrainer koordiniert und der Rah-
mentrainingskonzeption wird die Entwicklung der einzelnen Ausbildungsetappen ge-
leitet.

6.7. Betreuungsverhaltnisse und Trainingsorganisation

Trampolinturnen ist eine sehr betreuungsintensive Disziplin. Deshalb miussen Trai-
ningseinheiten so gestaltet und organisiert werden, dass die Gruppengrof3e beim
Spezialtraining auf dem Trampolingerat moglichst klein gehalten wird. Der Trainer
muss in der Lage sein, jeden einzelnen Aktiven genau zu beobachten und zu korri-
gieren. Speziell in den ersten Trainingsjahren kommen viele taktile und visualisieren-
de Mittel und Methoden zur Anwendung, die Zeit, Genauigkeit und Intensitat bendti-
gen.

Je nach GesamtgroRe der Gruppe muss der Trainingsablauf entweder im Stations-
betrieb oder mit Zusatzaufgaben in den Trampolinpausen organisiert werden, wo ein
Trainerassistent die anderen Stationen bzw. die Zusatzaufgaben betreut und tber-
wacht. Bei bestimmten Aufgabenstellungen auf dem Trampolin kann ein Trainer auch
zwei Trampoline (sofern verfugbar) tberblicken und korrigieren.
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Anhaltspunkte fir Betreuungsschlissel im E/D-Kader bietet Tabelle 11. Fir den Be-
reich des DC- und C-Kaders sollten pro Trainingseinheit maximal 4 Athleten von ei-

nem Trainer betreut werden, um sowohl den Sicherheits- als auch den Qualitatsas-
pekt zu beriicksichtigen.

Altersklasse Trainerqualifikation (mind.) Trainer, Geréate, Athleten
AK 7-9 C Trainer 1, 2, 10 pro Einheit

AK 10-11 B Trainer 1, 2, 6 pro Einheit

AK 12-13 B Trainer 1, 1, 5 pro Einheit

Tabelle 11: Betreuungsschlissel im E/D-Kader
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7 Wissenschaftliche Unterstlitzungen

7.1 Trainingswissenschaftliche Unterstitzung

Fur eine fortlaufende Qualitatsentwicklung in der Nachwuchsférderung vom Grundla-
gen- bis zum Hochleistungstraining sind die wissenschaftliche Betreuung und die an-
gewandte Wissenschaft als Basis zwischen Forschung und Praxis von grol3er Be-
deutung. In Zusammenarbeit mit einem kompetenten Partner, wie z.B. IAT, OSP o-
der einer Hochschule kénnen sowohl sportartiibergreifende wie auch sportartspezifi-
sche Inhalte im Trainingsprozess und auch in Trainerfortbildungen vermittelt werden.
Die trainingswissenschaftliche Betreuung soll zusammen mit der Rahmentrainings-
konzeption helfen, die Zwischenziele und Ausbildungsinhalte im langfristigen Leis-
tungsaufbau festzulegen, deren Umsetzung zu kontrollieren, den Trainingsprozess
zu steuern und die Leistungsfahigkeiten zu fordern und zu fordern. Eine entschei-
dende Basis hierfur bilden Weltstandanalysen, die die Grundlage fir eine Ableitung
der Ziele, Teilziele und Inhalte der einzelnen Trainingsetappen bilden, die daraufhin
in die Rahmentrainingsplane einflieen (Leistungs- und Trainingsplanung).
Hauptansatzpunkte der trainingswissenschaftlichen Begleitung sind:

- die Analyse der Wirksamkeit des Nachwuchstrainingssystems anhand der in-

ternational erzielten Ergebnisse und inhaltlichen Anschlussleistungen sowie
- die Untersuchung spezifischer Einzelfragestellungen zur Lernzeitverkirzung,
zur Kraftentwicklung und zur beschleunigten Entwicklung von Basisstrukturen.

Dabei ist den Anforderungen der Praxis bei der Auswahl der wissenschaftlichen Fra-
gestellungen ebenso Prioritat einzuraumen, wie auch bei der Umsetzung der Ergeb-
nisse im Trainingsvollzug. Die aus den Untersuchungen gewonnenen Erkenntnisse
dienen der Vervollkommnung des Trainingssystems als Ganzes und helfen dartber
hinaus, Nominierungskriterien fir Kaderkreise und internationale Wettkampfeinsatze
zu verbessern.

7.2 Sportmedizinische / Sportphysiotherapeutische Betreuung

Im langfristigen Leistungsaufbau ist eine enge Zusammenarbeit zwischen Sportler
und Arzt sehr wichtig. Dabei spielt auch der Physiotherapeut eine grol3e Rolle. Die
Aufgaben des Sportphysiotherapeuten sind vielfaltig. Dazu gehdrt die Betreuung des
Athleten im Wettkampf. Wettkampfvorbereitende Mal3ihahmen wie Vorwettkampf-
massagen, anlegen von Stiutzverbanden (Tapes, Kinesiotapes etc.), I6sen von Ge-
lenkblockaden und gezielte Dehntechniken sollen die maximale Leistungsfahigkeit
des Athleten im Wettkampf ermdglichen.

Die Erstversorgung bei Sportverletzungen und die dazu notwendigen weiteren Mal3-
nahmen werden vom Arzt durchgefiihrt und eingeleitet.

Im taglichen Trainingsbetrieb unterstitzt und beschleunigt der Sportphysiotherapeut
die Regeneration des Athleten. Regenerationsmassagen, Bindegewebetechniken,
Gelenktechniken, Thermotherapie, Elektrotherapie kommen hier zur Anwendung.
Regelmallige Behandlungseinheiten sind hier unabdingbar um Verletzungs- und
Uberbelastungsmechanismen friihzeitig zu erkennen und behandeln.

Im Trainingsbetrieb tGbernimmt der Sporttherapeut haufig auch Aufgaben aus dem
Bereich des Athletiktrainings. Dazu gehdren zum Beispiel Stretching-Programme,
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Koordinationstraining etc., die der Sportphysiotherapeut in Einzel- oder Gruppenform
leitet.

Im Falle einer Verletzung und einer notwendigen Rehabilitation des Athleten beginnt
der Sportphysiotherapeut frihestmdglich mit den notwendigen Techniken aus der
Krankengymnastik. Er setzt adaquate Reize auf die verletzte Struktur und eine
schnellstmdgliche, sichere Wiederherstellung zu ermdglichen.

Sport- und Sportarttauglichkeit werden in enger Absprache mit Arzt und Trainer erar-
beitet, begleitet und behandelt.

Wesentliche Felder der sportmedizinischen Betreuung sind:

- die sportmedizinischen Eignungsuntersuchungen am Beginn der leistungs-
sportlichen Ausbildung sowie die jahrliche Sportmedizinische Untersuchung,

- die Wachstums- und Entwicklungsdiagnostik,

- die Diagnostik des Halte- und Bewegungsapparates,

- die sportmedizinisch- physiotherapeutische Versorgung im laufenden Trai-
ningsprozess,

- sowie rehabilitative Mal3hahmen nach Verletzungen und anderen gesundheit-
lichen Storungen.

Diese Sportmedizinische und -diagnostische Untersuchung findet jahrlich fur alle
Bundeskader am SMI in Frankfurt/Main statt.

7.3 Sportpsychologische Betreuung

Die sportpsychologische Betreuung spielt im Trampolinturnen eine grof3e Rolle. Im
Bereich des Bundeskaders (ganzjahrig fur A-/B-Kader, punktuell und fir ausgewahlte
C-Kader) wird seit Uber 15 Jahren ein ausgebildeter Sportpsychologe eingesetzt, der
bei Lehrgangs-/Wettkampf- und speziellen TrainingsmafRnahmen regelmalig einge-
bunden ist. Auf3er dem individuellen Training (z.B. mentales Training, Atem- und
Entspannungstechniken, Konzentrationstechniken, Regulierung des Vorstartzu-
stands bzw. der Vorstartroutine, Beratung in Erndhrungsfragen etc.) sind inhaltlich
auch gruppendynamische Trainings Inhalt seiner Arbeit (z.B. Teambuilding, Konflikt-
bewaéltigung, Erstellung von Leitlinien).

Die Wirksamkeit sportpsychologischer MaRnahmen hangt sehr stark vom Entwick-
lungsgrad des Sportlers, seiner Fahigkeit der Reflektion/Selbstreflektion und dem
Leistungsvermoégen ab. Deshalb kann kein allgemein gultiger Hinweis auf ein ginsti-
ges Alter fir den Beginn der sportpsychologischen Unterstiitzung genannt werden.
Generell gehen wir davon aus, dass ab dem Eintritt in den C-Kader (Alter ca. 14 Jah-
re) eine erste Einfihrung in sportpsychologische Trainingsinhalte als guinstig ange-
sehen werden.

Sehr héaufig wird auf Unterstitzung des Sportpsychologen zuriickgegriffen, wenn
sportartspezifische Schwierigkeiten auftauchen, wie z.B. das Verweigern von Sprin-
gen, dem ,Lost-Skill-Syndrom* bzw. ,Lost-Move-Syndrom* *oder nach Traumata
durch Sturze etc. Dazu ist es jedoch von Nutzen, wenn der Kontakt zum Sportpsy-
chologen nicht neu aufgebaut werden muss, bzw. bereits Bekanntschaft mit dem

! Damit ist ein Phanomen gemeint, bei dem der Sportler plétzlich oder schleichend keinen Zugriff mehr
auf bereits Uiber langere Zeit sicher beherrschte Spriinge mehr findet und in der Folge entweder den
Absprung verweigert oder wahrend der Ausfiihrung in alternative Bewegungsmuster ausweicht. (MK)
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Sportpsychologen und den Inhalten gemacht wurden. Das bedeutet, dass in jedem
Fall Inhalte aus diesem Bereich genauso regelméaRig durchgefuhrt werden sollen, wie
andere begleitende Trainingsmalinahmen.

Weiterhin begleitet und berat der Sportpsychologe das Trainer- und Betreuerteam
und spielt insofern eine wichtige, externe Reflexions- und Regulierungsquelle.
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Anhang

Kurzlernphase

Die siebenwdchige Kurzlernphase ist in 4 Ubungskomplexe gegliedert:
e Gymnastik
e Koordination
e Akrobatik
e Trampolin

1. Gymnastik
Der Ubungskomplex ist in 5 Aufgaben aufgeteilt:
- Strecksitz mit Hande hinter dem Kopf und geradem Riicken
- Strecksitz mit langen Armen in Hochhalte und geradem Rucken
- Beriuhren der Fuf3e im Strecksitz
- Beruhren der FuR3e im Gratschsitz
- Anspreizen vorwarts mit Arme in seithalte (10m Bahn)

2. Koordination
Der Ubungskomplex ist in 4 Aufgaben aufgeteilt:
- Bauch- und Rickenschaukeln
- Hopserlauf vorwarts und rtickwérts (Arme in Huftstitz)
- Hopserlauf vorwarts und riickwérts mit Armeinsatz
- im Liegen seitwarts rollen und Klappmesser gehockt in der Riickenlage

3. Akrobatik
Der Ubungskomplex ist in 4 Ubungen aufgeteilt:
- kurzer Anlauf Strecksprung
- kurzer Anlauf Strecksprung mit %2 Drehung
- Rolle vorwarts (aus der Hocke und aus Gratschstand)
.Krebsgang“ vorwarts (Hufte gestreckt)

4. Trampolin
Der Ubungskomplex ist in 6 Aufgaben aufgeteilt:
- 10 Streckspriinge in Folge
- Hocke und Gratsche im Wechsel (mit Zwischensprung)
- Sitzsprung
- Y% Drehung
- Y% Drehung zum Sitz
- Sitzsprung mit %2 Drehung beim aufstehen
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Bundeseinheitliche D-Kaderkriterien Trampolinturnen

Gultigkeit: 01.01.2012

Neufassung der bundeseinheitlichen D-Kaderkriterien 2012

Praambel (Oktober 2011)

Liebe Trainerinnen und Trainer, liebe Verantwortliche fir Leistungssport in den L&an-
dern.

Unsere Leistungssportart nimmt aktuell eine rasante Weiterentwicklung: die Einfih-
rung der Flugdauer (TOF) in die Wertungskriterien, der Schwierigkeitsbonus fur Drei-
fach- und Vierfachsaltos in Kombination mit der Weiterentwicklung der Trampoline
mit wesentlich héherer Wurfkraft lassen die Leistungen in der Weltspitze in allen Al-
tersbereichen formlich explodieren! Immer mehr Aktive aus immer mehr Nationen
sind in der Lage, hthere Schwierigkeitsgrade in grof3er, gleichbleibender Hohe in
technisch und haltungsmaRig ausgefeilter Ausfiihrung zu prasentieren.

Allerdings steigt die Anzahl der Athleten, die sich an zu schwierigen Ubungen versu-
chen und damit ein hohes Risiko eingehen, leider noch mehr an. Nicht selten sind bei
Wettkdmpfen der hochsten Kategorien (WM, Welt-Cups etc.) hohe Abbruchquoten
und Stirze zu beklagen. Als negativer Hohepunkt missen die Wettkampfe bei der
WM und der WAGC 2010 in Metz beklagt werden.

Wir miissen davon ausgehen, dass im Erarbeitungsprozess solcher Ubungen im
Training eine noch héhere Sturz- und Abbruchquote zu Tage tritt. Um akuten Verlet-
zungen und langfristigen Belastungsschaden vorzubeugen, muissen die Aktiven
technisch, physisch und psychisch auf die steigenden Anforderungen und Belastun-
gen vorbereitet und eingestellt werden.

Es ist keine Weisheit, dass Mangel in der Sichtung, Auswahl und Ausbildung junger
Sportler/innen in spateren Trainingsjahren kaum oder nur mit erheblichem Mehrauf-
wand aufzuholen sind. Oftmals sind die Wege in die Spitze schon friihzeitig verbaut,
wenn die technisch perfekte Ausfilhrung der Grundspriinge, die koordinativen und
konditionellen Voraussetzungen nicht mit der letzten Konsequenz betrieben wird.
Kompromisse in der Ausbildung fiihren zwar maéglicherweise zur schnelleren Hinfiih-
rung auf Wettkampfe, verhindern aber die Weiterentwicklung der Athleten in den
Spitzenbereich. Wohlwissend, dass nicht aus jedem Kind ein internationaler Spitzen-
star wird, liegt es dennoch in der Verantwortung der Grundlagentrainer, dem akku-
raten, langfristigen Ausbildungsprozess stets den Vorzug vor kurzfristigen Wett-
kampfteilnahmen und ,Scheinerfolgen® zu geben.

Wir Trainerinnen und Trainer tragen eine grof3e Verantwortung fur den Schutz und
die Sicherheit unserer Aktiven, die wir tagtaglich im Vereins- oder Stutzpunkttraining
zu hohen Leistungen bringen wollen. Sicher: den risikolosen und belastungsarmen
Leistungssport gibt es in keiner Disziplin, in keiner Sportart. Und genau deshalb
mussen wir Trainer/innen alles daflr tun, diese Risiken mdglichst gering zu halten
und standig an Verbesserungen in der Trainingsqualitat und der Absicherung der Ge-



rate zu arbeiten. Selbstverstandlich gilt diese Mal3gabe auch fiir die Ausrichter unse-
rer Wettkampfe: Es fuhrt kein Weg an einer perfekten Matten- und Gerateabsiche-
rung vorbei! Hier miissen der Dachverband, die Landesturnverbande und die Vereine
in gemeinsamer Kooperation Lésungen finden, die fir alle zu bewaltigen sind.

Die nun neu aufgelegten, erweiterten bundeseinheitlichen D-Kaderkriterien sollen vor
allem diesem Zweck dienen: sie sollen eine Richtschnur darstellen, wie das Sich-
tungs- und Nachwuchstraining fir die Sportart Trampolinturnen gestaltet werden soll;
unabhangig, ob auf Vereins-, Landes- oder Stutzpunktebene; unabhangig von der
Ausbildungsqualifikation der Trainerin/des Trainers; unabhangig von der grundsatzli-
chen Ausrichtung des Vereins auf Breiten- oder Leistungssport. Trampolinturnen ist
IMMER Leistungssport. Und auch Kinder, die nicht auf héherklassige Wettkdmpfe
vorbereitet werden sollen, missen auf das Springen auf dem Trampolin vorbereitet
werden, damit sie den Spal3 daran wirklich auskosten kénnen!

In diesem Zusammenhang mochten wir noch darauf drangen, dass in einer perfekten
Abstimmung zu diesen Richtlinien das Nachwuchs-Wettkampfsystem auf diese
Bedingungen angepasst werden muss! Es ware winschenswert, wenn Uber die
zweimal jahrlichen Sichtungen hinaus in den Landern die Nachwuchswettkdmpfe in
den AK 7/8 bis AK 12 auf die D-Kaderkriterien und die Inhalte des Turntalentschul-
pokals (der sich ebenfalls nahtlos in dieses Schema einfugt) abgestimmt wirden.
Wenn Trainer/innen und Kinder die Sinnhaftigkeit der Anforderungen u.a. dadurch
einsehen, dass diese fur den Erfolg im Wettkampf ausschlaggebend sind, ist die Mo-
tivation automatisch gegeben!

Wir Bundestrainer winschen lhnen viel Spaf3 und Erfolg in der Umsetzung der Richt-
linien. Nehmen Sie die Ubungsauswahl als Herausforderung, als Motivation, als
wichtige Grundlage fir die Ausbildung der von Ihnen betreuten Kinder!

Michael Kuhn (Cheftrainer), Jérg Hohenstein (Bundestrainer Nachwuchs)

e Allgemeine Hinweise

1. Kaderzusammenstellung und -aufnahme
2. Verpflichtungen

3. Medizinische Angaben

4. Unterstutzung

5. Padagogische Betreuung

e Spezielle Hinweise
1. Mindesttrainingsumfang

2. Kader- und Fordersystem
3. Kaderaufbau und -bezeichnung, Anzahl der Kaderplatze
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e Spezifische Anforderungen der D-Kader
1. Alters- und Wettkampfstruktur
2. Wettkampfpunktzahlen und Schwierigkeitsgrade
3. D-Kadertest der Altersklassen 7/8 bis 12
4. Elemente- und Leistungsvoraussetzungstest (Kadersichtung AK 13-17)
A. Allgemeine Hinweise

e Kaderzusammenstellung und -aufnahme

Die Zusammenstellung der Kader obliegt dem/der Landestrainer/in in Abstimmung
mit dem Technischen Komitee (Fachausschuss) des Landesfachverbandes unter
strikter Berucksichtigung der Vorgaben aus diesen Kriterien.

Zielstellung ist die Uberfiihrung der Aktiven in die Bundeskader bzw. die langfristige
Entwicklung von Leistungen auf hohes sportliches internationales Niveau.

Die Kriterien werden jahrlich evaluiert und fortgeschrieben. In den jingeren Jahrgan-
gen wird zweimal jahrlich ein Kadersichtungstest fur die Sportler/innen aus den Ver-
einen und Turntalentschulen organisiert.

Ein/e Sportler/in ist definitiv in einen Kader aufgenommen, wenn das Kaderplatzan-
gebot schriftlich (vom Landestrainer oder Landesverband) zugesagt wurde.

Die fristgerechte Einsendung der vollstdndig ausgefiillten Kaderunterlagen fur den
Landesturnverband ist zwingende Notwendigkeit.

Die einheitliche Ermittlung der Kaderergebnisse ist Voraussetzung fur die Einord-
nung in das Nachwuchsleistungssportkonzept des DTB sowie die Anerkennung flr
das DTB — Turntalentschulsystem.

Alle Ergebnisse sind an das TK Mitglied fur Nachwuchsleistungssport und an den
Bundestrainer Nachwuchs zu tbermitteln, die daraus wichtige Schlusse fur eine kon-
tinuierliche und zielgerichtete Anpassung der Kriterien ziehen.

Die bundeseinheitlichen D —Kaderkriterien sind Bestandteil der Rahmentrainingskon-
zeption des DTB fir Trampolinturnen.

Eine Erhohung der Leistungsanforderungen zur Kaderaufnahme steht den TK der
LTV frei.

e Verpflichtungen

Der/die Sportler/in verpflichtet sich zur Absolvierung eines minimalen Trainingsum-
fanges gemal den speziellen Kaderkriterien.

Der/die Sportler/in nimmt grundsatzlich an allen Kadertrainingsmafnahmen teil.
Nach Mdglichkeit soll auch der/die Heimtrainer/in in diese MalRBhahmen direkt einbe-
zogen werden, um eine Abstimmung der Trainingsinhalte und -methoden vorzuneh-
men.

Der/die Sportler/in verpflichtet sich zur Teilnahmen an Wettkdmpfen des Leistungs-
und Spitzensportsystems des Landesverbandes. Prioritaten hdherwertiger Wett-
kampfe sind zu beachten. Bei Ubergeordneten Angelegenheiten (z.B. bundeskader-
wirksame Wettkampfe) entscheidet der/die Landestrainer/in Gber einen Einsatz.
Der/die Sportler/in sollte jederzeit und Kkurzfristig einen gultigen Reise-
pass/Kinderausweis und mehrere Passfotos einreichen kénnen.
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Die Teilnahme an Lehr- und Schauvorfiihrungen des LTV ist erwinscht.

e Medizinische Angaben

Der/die Sportler/innen sind verpflichtet, sich jahrlich einer sportérztlichen Tauglich-
keits-untersuchung zu unterziehen. Die Finanzierung wird tber den jeweiligen Lan-
dessportverband sichergestellt. Die Anmeldung sollte Uber den LTV erfolgen. Weite-
re Untersuchungen kénnen nach Riicksprache und in Ubereinstimmung mit dem/der
Sportler/in angewiesen werden.

Sportler/innen der Kader sind verpflichtet, den medizinischen Ratschlagen Folge zu
leisten.

Behandlung von Verletzungen darf ausschlie3lich auf Vorschrift/Anweisung durch
einen Arzt erfolgen. Die entsprechenden Kosten gehen zu Lasten der eigenen Kran-
kenkasse, wenn nicht anders festgelegt.

Alle Verletzungen sind an den/die jeweilige/n Landestrainer/in zu melden.

Bei Verletzungen soll nach Mdglichkeit an den Trainingsmal3hahmen teilgenommen
werden, um ein besonders angepasstes Programm absolvieren zu kénnen. Abwe-
senheit wird nur nach Absprache/Zustimmung durch den/die jeweilige Kadertrainer/in
gewahrt.

e Unterstitzung

Der Landesverband soll nach Mdglichkeit einen Teil der entstehenden Fahrtkosten
zum Stutzpunkttraining, zu den Kadermaflinahmen und zu Kaderwettkdmpfen erstat-
ten. In jedem Fall wird angeraten, so oft wie méglich mit dem/der Trainer/in bzw. in
Fahrgemeinschaften zu fahren.

e Padagogische Betreuung

Die padagogische Betreuung erfolgt durch die eingesetzten Lehrkrafte bei den Trai-
ningsmaflnahmen. In besonderen Fallen kdnnen weitere Fachkrafte durch den Lan-
desverband zur Unterstlitzung herangezogen werden.

Die Endverantwortung liegt beim/bei der volljahrigen Sportler/in bzw. bei den gesetz-
lichen Vertretern des/der minderjahrigen Sportler/in.

B. Spezielle Hinweise

e Empfohlener Trainingsumfang

Die Angaben sind als Empfehlung und Richtschnur anzusehen. Das Training als
solches umfasst neben dem speziellen Trampolintraining selbstverstandlich alle In-
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halte eines unterstitzenden Grundlagentrainings der konditionellen und koordinati-
ven Voraussetzungen (Lauf-, Krafttraining etc.). Trainingsumfang bedeutet die "ef-
fektive Trainingszeit in der Turnhalle (oder gegebenenfalls im Freien) bei Stutzpunkt-,
Lehrgangs- und sonstigen Trainingsmafl3nahmen”, also ohne Reisezeiten.

Die Einstellung, dass ein guter allgemeiner Trainingszustand durch ein umfassendes
Konditionstraining als wichtige Voraussetzung fur ein erfolgreiches Trampolintraining
betrachtet wird, muss bereits sehr friih vermittelt werden! Nach Madglichkeit sollte
versucht werden, mit anderen Sportarten und Disziplinen (Geratturnen, Akrobatik,
Aerobic u.d.) eine Kooperation einzugehen, um den angestrebten Trainingsumfang
zu sichern.

Kaderbereich Trainingseinheiten Trainingszeit (Stunden)
A- B- C- Kader Gemal DTB - Richtlinien Gemall DTB - Richtlinien
D4 - Kader 5TE 12 — 14 Std.
D3 - Kader 4-5TE 10 — 12 Std.
D2 - Kader 3-4TE 8 — 10 Std.
D1 - Kader 3-4TE ca. 7 Std.
Fordergruppen 2TE Ca. 4 Std.

e Kader- und Fordersystem

Die Mitgliedschaft in einem Kader kann bedeuten, dass der/die Sportler/in bzw. die
ihn tragende Trainingseinrichtung mittelbar oder unmittelbar durch geeignete Malf3-
nahmen geférdert werden.

Fur bestimmte Fordermalinahmen ist die Mitgliedschaft in einem bestimmten Kader
Eingangsvoraussetzung; néheres ist in den jeweils gultigen Forderrichtlinien be-
schrieben.

e Kaderaufbau und -bezeichnung

Aufbau und Bezeichnung der Kader entsprechen den giltigen Rahmenrichtlinien und
werden jahrlich evaluiert und gegebenenfalls angepasst.

Ublicherweise qualifizieren sich die besten Sportler/innen nach Erfillung der Min-
destkriterien, der Eingangsvoraussetzungen und der erfolgreichen Absolvierung von
Elemente- und Leistungsvoraussetzungstest in diese Landeskader. Innerhalb des D-
Kaders werden die ersten Sportler/innen fur die Aufnahme in die Bundeskader vorbe-
reitet.

e DIl1-Kader
Der D1-Kader ist die unterste Stufe des Kadersystems im Landesturnverband und an
ein Mindest- und Hochstalter gebunden.

Untergrenze 8 Jahre, Obergrenze 11 Jahre
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Kaderplatze: maximal 16 Madchen und Jungen (es sollte noch eine mdglichst breite
Basis ermdglicht werden).

Ziel: Grundlagentraining, Erarbeitung konditioneller und koordinativer Voraussetzun-
gen

e D2-Kader

Altersgrenzen: 10-12 Jahre

Kaderplatze: maximal 12 M&adchen und Jungen

Ziel: Heranfihrung an die wettkampfentscheidenden Strukturen, Stabilisierung der
Schliusselelemente, spezifisches Voraussetzungstraining.

e D3-Kader

Altersgrenzen: 13-16 Jahre

Kaderplatze: maximal 12 Madchen und Jungen

Ziel: Heranfuhrung an nationale Wettkdmpfe/nationale Spitze (Bundeskaderwett-
kampfe/ LTV-Pokal/ DM) und Platzierung in den Bundeskaderranglisten.

e D4-Kader

Altersgrenzen: 13-17 Jahre

Kaderplatze: maximal 12 Madchen und Jungen aus D1-D3.

Allgemeine Voraussetzung: Erfullung der Qualifikationskriterien (10/11 Jahre) zur
bzw. Teilnahme an der DM / Einzel

Ziel: Zusammenfuhrung der besten und talentiertesten Sportler/innen ihrer Jahrgéan-
ge und der Kadersichtung mit Anschluss an Bundeskaderkriterien. Es sollen objekti-
ve Chancen auf eine Aufnahme in einen Bundeskader (D/C, C) bestehen! D/C- und
C-Kadermitglieder sind automatisch in den D4-Kader integriert!

Die Sportler/innen trainieren mehr oder weniger regelmafiig in einem anerkannten
Landesleistungsstitzpunkt bzw. -zentrum. Fir den D4-Kader werden besondere
Fordermal3inahmen durchgefihrt (z.B. haufigere und mehrtagige Trainings- oder Fe-
rientrainingslager).

Fur die C-Kadermitglieder ist anzustreben, dass vom Bund ein entsprechender Mit-
telrtickfluss flr die regionale Forderung bereitgestellt wird.

e |L-Kader oder S-Kader

Altersgrenzen: 17 und alter

Kaderplatze: maximal 8 Jungen und Madchen

Ziel: Diesem Kader gehdren neben den Bundeskaderathleten (B, A) diejenigen
Sportler/innen an, die eine Aufnahme in einen der Bundeskader (noch) nicht erreicht
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haben (Bsp.: langere Verletzung, spaterer oder Quereinstieg in die Sportart), die
aber nach objektiven Kriterien grof3e Chancen haben, bei der nachsten Sich-
tung/Kaderqualifikation des DTB eine Aufnahme doch noch zu erreichen.

Die Sportler/innen dieses Kaders trainieren unter den besten Rahmenbedingungen
und moglichst direkten Betreuung des Landestrainers / sportlichen Leiters an ausge-
wahlten Stutzpunkten.

e Weitere Bestimmungen

Die Zugehdrigkeit zu einem Kader oder einer Trainingsgruppe des LTVs kann unter
bestimmten Voraussetzungen widerrufen werden, z.B. bei

- unentschuldigtem, wiederholtem Fernbleiben von Trainingsmalinahmen

- Nichterfullung der Kadervoraussetzungen

- fehlender sportlicher Perspektive und/oder Einstellung

- medizinischen Grinden

Es besteht prinzipiell kein Rechtsanspruch auf einen Kaderplatz.

C. Spezifische Anforderungen der D- Kader

e Alters- und Wettkampfstruktur

Im Altersbereich ab AK 7/8 bis AK 12 fuhrt der verantwortliche Landestrainer zweimal
jahrlich einen Kadertest nach den vorliegenden Kriterien durch. Nur dieser Test ist
fur die Einstufung in den Landeskader in den genannten Altersbereichen relevant.
Das Ergebnis ist dem Technischen Komitee des Landesturnverbandes und dem
Bundestrainer Nachwuchs im Deutschen Turner-Bund unaufgefordert vorzulegen.
Die Vereine und Turntalentschulen melden ihre Kaderkandidaten dabei einer Aus-
schreibung entsprechend selbststandig an.

Die Wettkampfstruktur ab AK 13 auf Landesebene sieht Meisterschaftswettkdmpfe
(Einzel und Mannschaft) vor und auf niedrigerer Ebene verschiedene Altersklassen-
oder Bestenwettkdmpfe (auch Landes- und Schulerliga 0.4.), Gau-, Kreis- oder
Stadtmeisterschaften (mit Beteiligung mehrerer Vereine).

Jeweils zu Beginn des Jahres sind die relevanten Wettkdmpfe fir die jeweilige Ka-
derzugehorigkeit genau zu benennen. Anerkannte Bundeskaderwettkampfe zéhlen in
jedem Fall fur die Anrechnung der Ergebnisse im Landeskader.

Auf die Kaderkriterien anrechenbare Wettkdmpfe missen jeweils mit einem komplet-
ten Kampfgericht (5 Haltungskampfrichter, 1 Schwierigkeitskampfrichter) durchge-
fuhrt werden.

Die Altersangaben fir die einzelnen Kader sind als Richtschnur zu sehen und kon-
nen in begrindeten Ausnahmeféllen durchléassig sein. Dadurch soll Quereinsteigern
aus strukturdhnlichen Sportarten in begriindeten Ausnahmeféllen die Aufnahme in
die Kaderstufen D1 bis D3 ermdglicht werden. Die Zielrichtung der einzelnen Kader
soll dabei nicht aus dem Auge verloren werden.
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Die Altersangaben sind also folgendermalf3en zu verstehen:

Untergrenze= erstes Jahr der Kaderzugehorigkeit, d.h. die Qualifikation kann bereits
ein Jahr vorher erfullt werden.

Obergrenze= letztes Jahr der Kaderzugehorigkeit. In begriindeten Ausnahmefallen
(z.B. langere Verletzung, Krankheit 0.4.) kann der/die Landestrainer/in in Abstim-
mung mit dem Fachausschuss von diesen Regelungen abweichen.

Nach Mdglichkeit sollten zentrale Trainingsmal3hahmen innerhalb weniger Altersstu-
fen abgehalten werden. Ausnahme: im D4-Kader trainieren die talentiertesten Sport-
ler/innen gemeinsam.

D1-Kader (8 - 11 Jahre)

Im Grundsatz zwei Kadertesttermine pro Jahr. Bei Erfullung der Mindestkriterien ent-
scheidet der Landesfachausschuss auf Vorschlag des Landestrainers Uber die Kade-
raufnahme.

D2-Kader (10 - 12 Jahre)

Im Grundsatz zwei Kadertesttermine pro Jahr. Bei Erfullung der Mindestkriterien ent-
scheidet der Landesfachausschuss auf Vorschlag des Landestrainers Uber die Kade-
raufnahme.

D3-Kader (13 - 16 Jahre)

Es sollten mindestens 2 Wettkédmpfe im Jahr auf Meisterschaftsebene (Land!) mit der
entsprechenden M-Ubung geturnt werden. Es muss im kommenden Jahr die objekti-
ve Chance zur Qualifikation zur DM (Einzel) bestehen. Sportler/innen, die die Min-
destanforderungen erfullt haben, werden zum Elemente- und Leistungsvorausset-
zungstest eingeladen! Eine Erfullung der Mindestkriterien im Elemente- und Leis-
tungsvoraussetzungstest ist Grundbedingung fur die Kaderaufnahme.

D4-Kader (13 - 17 Jahre)

Die Teilnahme an der DM (Einzel) der entsprechenden Altersstufe und eines weite-
ren kaderwirksamen Pokal-Wettkampfes oder DMM ist zwingende Voraussetzung.
Daruiber hinaus muss mindestens 1 Wettkampf auf Landesebene geturnt werden.
Der Elemente- und Leistungsvoraussetzungstest fir D4-Kader-Aktive wird nach
DTB-Richtlinien abgehalten!

2. Mindestanforderungen: Wettkampfpunktzahlen und Schwierigkeitsgrade AK
13/17+
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Alter Pflicht + | Pflicht + Kur | Kurwert | Karwert | Schwierigkeit Pflicht Kader
Kar Vorkampf ml. wbl. whbl./ml.

Vorkampf weiblich

mannlich
13 50,3 50,3 27,4 27,4 5 M8 D3
14 51,6 51,3 28,4 28,1 6 M8 D3
15 52,8 52,4 29,4 29,0 7,1 M9 D3
16 54,2 53,6 30,8 30,2 8,1/8,8 M9 D3
(174) 55,8 54,6 32,2 31,2 9,1/10,2 M9 L

Die Punktzahlen und die jeweilige Pflichtibung mussen im Durchschnitt der zwei
besten Pflicht- und drei besten Kiriibungen der kaderrelevanten oder Bundeskader-
wettkdmpfe erbracht werden. Dabei muss der Gesamtdurchschnitt aller Anforde-
rungen im positiven Bereich liegen. Ansonsten gelten die Mindestkriterien als nicht
erfullt. (siehe Beispiel)

Die aktuelle Kaderberechnung auf Grund der Wettkampfergebnisse im Kalenderjahr
fuhrt der verantwortliche Landestrainer.

Beispiel:

Berechnung Mindestkriterien
Bertram Hinkel, (15 Jahre)

Pflicht Kur SKG Vorkampf nur |Gesamt
Durchschnitt
22,4 | M9 30,2 6,5
22,0/ M9 30,5 7
30,8 7
22,2 30,5 6,83 52,7
Vergleichswert 29,4 7,1 52,8
Relation zum 11 -0,27 -0,1 0,73
Vergleichswert

Fazit: Mit dem Vergleichsgesamtwert von +0,73 Punkten hatte der Sportler die
Mindestvoraussetzungen zur Aufnahme in den D-Kader erreicht und wird zum
Leistungsvoraussetzungstest des LTV eingeladen.

- D-Kadertest der Altersklassen 7/8 bis 12

Der Kadertest der Altersklassen 7/8 bis 12 besteht aus mehreren Teilnormen, die
jhrlich zweimal durch den verantwortlichen Landestrainer in Abstimmung und mit
organisatorischer Unterstlttzung durch den Landesfachausschuss. Er dient der al-
tersgerechten leistungssportlichen Entwicklung in der Sportart unter Berlcksichti-
gung der internationalen Tendenzen und fihrt inhaltlich abgestimmt zu den Anforde-
rungen im Bundeskaderbereich. Die festgesetzten Ubungen und Normen sind Be-
standteil der Rahmentrainingskonzeption Trampolinturnen im Deutschen Turner-
Bund.

Der Kadertest setzt sich aus folgenden Bereichen zusammen:
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Technische Norm: TN

a) Einzelspriinge mit héchstens 0,2 Punkten Abzug in der Ausfiihrung

Bewertung: Jeweils 3 Punkte pro korrekt ausgefiuihrtem Sprung. Je ein Punkt fir
Sprung mit hherem Abzug. (Gesamt nicht weniger als 10 Punkte)

b) Pflichtibung (mindestens 7,0 Punkte Ausflihrung)

Bewertung: Jeweils zwei Punkte je Zehntel tber 7,0.

Athletische Norm: LV Test LVT

AK a) Spriinge b) Pflichtibung

7 (E- 10 Standspriinge / 00v / 00c /00 b / SO01S P4/P5

Kader)

8 02a/10R /10B / S02S/ 40c P6/P7

9 40b/04a /41 c/40avw./4la P8

10 40a/51c/30arw./30avw./41b M5 (1.Halbjahr)/M6
11 50c(Cody) / 42a/ 51b / 30c rw. / 30b vw. M7

12 50b (Cody)/ 40a42a/ 42vw. a/ 70c / 51a M8

Neues durchgehendes System: siehe Leistungsvoraussetzungstest von jeweils 0 bis
20 Punkten.

Mindestpunktzahlen im aktuellen LVT ausgewiesen.

a) Kraft

AK 7/8/9 Ausfiuhrung A AK 10/11 Ausfuhrung B

Liegestitz am Boden ge- Liegestiutz am Boden, ein
schlossene Beine Bein abgehoben

Klimmzug aus Schraghang- Klimmzug gestreckte Beine
lage mit Beinstuitz

Beinheben in Schragla- Beinheben Langhang ge-
ge(Turnbank) gestreckte streckt/gehockt

Beine

ab AK 12 Ausfiuhrung B
und C
Liegestitz wie aktueller LVT

Klimmzug wie aktueller LVT

Beinheben wie aktueller LVT

Rickenzieher Rumpfheben mit Pezziball

Beinstrecken aus der Bauch-
lage

Situps ohne Fixierung der Rollenverbindung mit ge-

Beine

hockten Beinen

Rollenverbindung wie aktuel-
ler LVT




AK 7/8/9 Ausfuhrung A

AK 10/11 Ausfuhrung B

ab AK 12 Ausfuhrung B
und C

Gratschwinkelspriinge

Sprungkombi Flick-Flack
Schraube Gratschwinkel

Sprungkombi Salto Schrau-
be Gratschwinkel

Handstand Heben und Sen-
ken

Handstand wie LVT mit Lau-
fen

Handstand wie aktueller LVT

30m Sprint

10 Streckspriinge mit Arm-
stellen auf Hohe

30m Sprint

10 Streckspriinge mit Arm-
stellen auf H6he

Zweifache Pflichthdhe

30 m Sprint

10 Streckspriinge mit Arm-
stellen auf H6he

Zweifache Pflichthdhe

b) Beweglichkeit

wie Leistungsvoraussetzungstest

e Trampolin

wie Leistungsvoraussetzungstest

Turnerische Norm: TUN

Pro Element bzw. Ubung zwischen 0 und 3 Punkten nach exakten Ausfiihrung. (Be-
wegungsbeschreibung per Video anbei), Bodenkomplexiibung bis zu zehn Punkten.

Insgesamt mindestens 11 Punkte in der Ausfihrung fir den Kaderstatus. AK 10/11
mindestens 17 Punkte inklusive Bodenkomplexiibung

AK 7/8

AK 9

AK 10

AK 11/12

Rolle vorwarts

Rolle riickwarts

Kerze ohne Arme

Ansprungrolle

Rolle rickwarts durch
den flichtigen Handstand

Briicke mit geraden Ar-
men

Ansprungrolle mit Uber-
strecken

Rolle rickwarts durch
den geraden Handstand

Flick-Flack

Anlauf Handstandiber-
schlag

Felgrolle

Kopfkippe mit gestreckten
Beinen

Kopfstand Turnhocker

Handstand aus Ansprei-
zen

Handstand aus der Ho-
cke, drei Sekunden fixie-
ren

Handstandlaufen mit
ganzer Schraube

Ganze Stiitzschraube
aus dem Liegestitz

Ganze Schraube aus
dem Stand lange Arme

Ubungsfolge Bodenkomplexiibung:
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1 % Schrauben aus dem
Stand lange Arme

Bodenkomplexiibung

Rondat mit Flick-Flack

Bodenkomplexiibung




Ubungsfolge Punkte

Ganze Schraube aus dem Stand zum Stand, Knie, Zehen und Hufte gestreckt

Drei schnelle Schritte mit Ansprungrolle, gestreckte Flugphase

Aufstehen mit sofortigem Gratschwinkelsprung, Zehen angetippt, Knie gestreckt

Halbe Schraube, Anspreizen mit Handstand (1sek. Fixieren)

Rk Rk|Rk|k

Abrollen in den Gréatschsitz, Vorbeugen zur Briefmarke (Brust auf den Boden und kurz
halten)

Durchziehen der Beine tiber das Seitspagat (Oberschenkel beriihren den Boden) in 1
den Liegestitz

Heben der gestreckten Beine bei gestreckten Zehen in den Bickstand 1
Standwaage links und rechts mit jeweils zwei Sekunden fixieren bei leicht Uber- 1
streckter Kérperhaltung

Rolle rickwarts durch den hiiftgestreckten Handstand 1
Rad rechts und links mit gestreckten Beinen 1

Trampolinbewegungsnorm: TBN

Jeweils vier Ubungen werden fiir den Test vorher gelost. Mindestens drei Ubungen
mussen beherrscht werden. Punkte gehen in das Testergebnis ein.

Ubung Stufe = Punkte

AK 7/8
Sitz Sitz... (5x)

Sitz Biicke Sitz... (5x)

Sitz Hocke Sitz... (5x)

Sitz Doppelhocke Sitz... (5x)
Sitz ganze Schraube Sitz... (3x)

Sitz Rucken Sitz... (3x)

Rucken Stand Rucken... (5x)

P RPN R R R R

Rucken Hocke Stand Rucken... (5x)

AK 9/10

Sitz Bauch Sitz... (3x)
Sitz % vw. Salto Rucken Sitz... (3x)

Sitz halbe Schraube Bauch Sitz... (3x)

Rucken Bucke Stand Ricken... (3x)

Ricken halbe Schraube halber Salto vw Ricken... (3x)
Ricken ganze Schraube Ricken... (3x)

Rucken Muffel Stand Ricken... (3x)

Bauch Bicke Bauch... (3x)

NN NN N DNDNDNWDN

Bauch Ricken Bauch... (3x)

AK 11/12
Bauch halbe Schraube halber Salto rw Bauch... (3x) 2
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Bauch ganze Schraube Bauch... (3x) 2
Bauch Handstand Riicken Bauch Handstand Rucken vw... (3X) 3
Sitz Doppelschraube Sitz... (1x) 3
Ricken Bauch Riicken immer vw.... (3X) 3
Rucken Doppelschraube Ricken ... (3x) 3
Rucken ruckwarts Bauch rw. Ricken... (3x) 2
Rucken Salto rw Rucken... (5x) 3
Ricken Salto vw Riicken... (5x) 3
Ricken Schraubensalto vw Rucken... (3x) 4
Ricken Salto vw. B Riicken ... (3x) 3
Rucken Salto vw. A Riicken... (3x) 4
Rucken 1 % Schrauben halber Salto Rucken... (3x) 4
Weiterfuhrend zu Trainingszwecken:

Sitz Salto rw. Sitz Salto rw... (3x) 4
Sitz Salto vw. Sitz Salto vw... (3x) 4
Tik Tak (Flick-Flack und Handstandiberschlag im Wechsel) (3x) 4
Bauch Doppelschraube Bauch (1x) 4
Bauch ganze Schraube halber Salto Riicken Bauch... (3x) 3
Rucken ganze Schraube halber Salto vw. Bauch Riicken... (3x) 3
Ganze Schraube Bauch ganze Schraube Stand... (3x) 3
Rucken Doppelsalto vw. Ricken (3x) 4
Bauch Schraubensalto rw. z.Stand, Bauch... (3x) 4

Als erfullt gelten die Kriterien, wenn der Athlet in allen vier Teilbereichen die gefor-
derte Mindestnorm Uberbietet.

4. Elemente- und Leistungsvoraussetzungstest (Kadersichtung AK 13/17)

Am Ende eines Wettkampfjahres werden alle Athleten, die die Mindestkriterien erfullt
haben, zu einem zentralen Elemente- und Leistungsvoraussetzungstest unter Lei-
tung der Landestrainer geladen.

Ein Priferteam, das Technik- Elemente und Leistungsvoraussetzungstests nach
festgelegten Kriterien bewertet, gibt Gber jeden Kandidaten eine Beurteilung Utber
die Leistungs- bzw. Entwicklungsfahigkeit ab. Es ist gunstig, die Heimtrainer in die
Tests und in die Beurteilung mit einzubeziehen.

Zur Uberprifung dienen die Kriterien des Elementetests im Anhang und des jeweils
glltigen Leistungsvoraussetzungstests des Deutschen Turner-Bundes. (Download
unter www.dtb-online.de)

e Elementetest
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Pro Altersklasse werden funf Elemente als Grundlage abgefordert, von denen min-

destens vier erfolgreich prasentiert werden mussen.

Alter
13 Schraube in Ver- | Doppel ¢ Rudolph 1% vw. C oder | % ein Salto zum
bindung b flach Bauch
14 Fliffis ¢ Rudolphin Ver- |%ein 1 % vw. Barani zum 1%b in Verbindung
bindung Rucken + %
Schraube
15 Fliffis b Halb ein- halb Schraubencody | Doppelsalto in | Babyrudolph
aus ¢ Verbindung
16 Fliffisrudy c oder | Halb ein- Halb Voll ein —% vw. | Schraube Doppelschraube
b aus in Verbin- puck + % zum
dung Bauch
17 Fliffisrudy b Halb ein- Halb Vollein- Halb aus | % vw. Doppel- | Schraube puck + 1
aus b coderb salto zum RU- | % zum Rucken
cken

Die Sprunge und Vortbungen sind als Anhaltspunkte zu betrachten und dienen dem
Trainer dazu, die sensible Phase des "besten motorischen Lernalters" positiv aus-
zunutzen!

Die Vorubungen kdnnen mit allen mdglichen Hilfsmitteln erarbeitet werden: Einsatz
von Minitramp/Doppelmini, Hilfestellung, Bungee-Longe, Matte, Grube etc.

Bei allen Vortibungen ist die Orientierung die hauptséchlich zu férdernde und tber-
prufende Fahigkeit!

Gultigkeit:

Die bundeseinheitlichen D — Kaderkriterien Trampolinturnen sind ab 01.01.2012 gil-
tig.

J. Hohenstein
Bundestrainer Nachwuchs

M. Kuhn
Chefbundestrainer
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Leistungsvoraussetzungstest (LVT)
D-, D/C- und C — Kader Trampolinturnen 2011

Giiltigkeit: 20.10.2011
Grunduberlegungen:

- Wettkampf zur Uberprifung der spezifischen Leistungsvoraussetzungen im
Nachwuchskader Trampolinturnen

- Ermittlung einer Platzziffer zur Einstufung der D-, D/C und C — Kader

- Durchfihrung des LVT - Wettkampfes jeweils kurz nach dem letzten Kader-
wettkampf des Jahres (zentral) und Mitte Juni (regional bzw. in LTV Regie)

- Mindestpunktzahlen fur die Ermittlung der Kaderzugehorigkeit

Auswahl der Testlibungen:

- Beweglichkeitsanforderungen: aktive Buckfahigkeit, aktive Armrumpfwinkel6ff-
nung, Ful3- und Spannstreckung, komplexe Anforderung

- Kraftanforderungen: sportartspezifische Anforderungen in den verschiedenen
Muskulaturbereichen, Schnellkraft- und Kraftausdauerfahigkeiten, besondere
Betonung der Sprungkraftanforderungen

- Trampolinanforderungen: spezielle Entwicklung des Schwierigkeitsgrades,
Schulung technischer Grundelemente

Altersklasseneinteilung:

AK 7/8 und 9 jeweils die Ausgangsposition A
AK 10 und 11 jeweils die Ausgangsposition B, auf3er Sprint (A)
Ab AK 12 wahl- bzw. leistungsgerecht die Ausgangsposition B und C

Mindestanforderungen zur Kadereinstufung: (Anpassung erfolgt zum 1.1.2013)

Kader/AK | 7u. 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
D 56 59 88 94 124 140 150 168 182 198 215
DC - - - 100 130 149 166 - - - -

C - - - - - 149 166 190 201 218 230

a. Beweglichkeitsibungen

1. FuRdehnung:

Ausgangsposition: Sitz mit gestreckten Beinen am Boden, Oberkérper aufrecht,
H&ande hinter dem Kopf verschrankt

Aktion: maximale Ful3- und Spannstreckung beider FuRR3e bei gestreckten Knien, Hal-
tezeit etwa 10 sek.

Messung: mit Zentimetermal3band den Abstand zwischen Boden und der obersten
Zehenspitze / Ful3nagel (siehe Bild)




Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

2. Armrumpfwinkel:

Ausgangsposition: Hockstand an der Wand mit Fixieren der Lendenwirbelsdule
Aktion: aktives Offnen des Armrumpfwinkels durch Heben der gestreckten Arme bis
i/lua:?dmalpunkt, Haltezeit etwa 10 sek.

Messung: Beurteilung des Armrumpfwinkels anhand von Winkelvorgaben (siehe Bild)
Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

3. Briefmarke:

Ausgangsposition: Strecksitz mit etwa 135 Grad gegratschten Beinen, Hande fassen
schulterbreit im Kammgriff einen Gymnastikstab

Aktion: Vorbeugen des gestreckten Oberkérpers bei maximal gedéffnetem Armrumpf-
winkel und gestreckten Armen, Kopf in Verlangerung zur Wirbelsaule, Haltezeit etwa
10 sek.

Messung: Beurteilung der Korperhaltung anhand von Vergleichsbildern und - win-
kelstellungen (siehe Bilder in der Tabelle)

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

4. Buckbeweglichkeit:

Ausgangsposition: Stand auf dem Turnhocker/kleiner Kasten, Ful3spitzen schliel3en
mit dem Hockerrand ab

Aktion: Vorbeugen des Oberkérpers bei gestreckten Knien, gestreckte Finger so weit
wie mdglich zum Boden bringen (siehe Bild)

Messung: mit Zentimetermal3band den Abstand zwischen Oberkante des Hockers
und der schlechtesten Fingerspitze messen bzw. vorher Skala auf der Hocker-
/Kastenverkleidung installieren

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

5. Querspagat links / rechts

Ausgangsposition: aus dem Stand vor einer Wand bzw. einem Kasten, ebener Un-
tergrund

Aktion: Maximales Senken in das Querspagat links und rechts (siehe Bild)
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Messung: Mit einem Mafl3band bzw. einer Messskala wird der Abstand am vorderen
Oberschenkelansatz zum Boden ermittelt. Das Messergebnis wird mit der Tabelle im
Anhang verglichen.

Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

b. Kraft- und Konditionsiibungen

1. Liegestutz:

Ausgangsposition A: Liegestitz am Boden mit geschlossenen Fif3en, Kinn wird auf-
gesetzt

Ausgangsposition B: Liegestiitz am Boden, ein Bein nach oben gestreckt abgespreizt
ca. 15 Grad, Kinn wird auf einem Blatt Papier aufgesetzt

Ausgangsposition C: Liegestitz im Barren (auch Stutzbarren)oder einem Turnbank-
aufbau mit schulterbreiter Handstellung und dem leichten Anheben eines gestreckten
Beines (ca. 15 Grad)

Aktion: Heben und Senken des gestreckten Koérpers durch Armbeugung und —
streckung, kurze Beriihrung eines Gymnastikstabes, der quer zum Barrenholmvor
den Handen liegt, mit dem Schlisselbein bzw. Schulter am Ende der Senkphase.

Messung: Anzahl von Liegestlitzen in einer Zeit von 30 Sekunden, nur vollstandige
Armstreckung zahlt

Wertung: von 0 bis 20 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

Gesamttabelle Liegestitz:

Ausf./Pkt. |12 ]| 3 4 5 6 7 8 911011112 |13 (1214|1516 (17|18 |19 | 20

A 6811|114 |17 |20

B 13|16 (20|24 |26 | 30

C 16 {18 (20|22 |24 |26 | 28| 30
2. Klimmzug

Ausgangsposition A: Schraghang mit Ristgriff an der Klimmzugstange in der Spros-
senwand, Beine etwa 45 Grad vorlings in der Sprossenwand abgestitzt

Ausgangsposition B: Hang mit Ristgriff an der Reckstange bzw. Klimmzugstange an
der Sprossenwand, Beine gestreckt tiber Kreuz

Ausgangsposition C: Hang mit Ristgriff an der Reckstange bzw. Klimmzugstange an
der Sprossenwand, Beine 90Grad gehockt, zwischen den Knien ein vierfach gefalte-
tes Papier
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Aktion: Klimmzug bis das Kinn auf gleicher Héhe Uber der Griffstange ist

Messung: Anzahl von Klimmztigen in 30 Sekunden, Abbruch bei Verlust des Papiers
Wertung: von 0 bis 10 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

Gesamttabelle Klimmzug

Ausf/Pkt.| 1 |2 | 3|4 |5 |6 |[7(8|9(10|11|12|13|14|15|16|17 (18|19 |20

A 121171212427 |30

B 35|78 ]9 |10

C 214|689 ]10]11)12
3. Beinheben

Ausgangsposition A: Hang auf der Schragbank, eingehangt unterhalb des Fensters

an der Sprossenwand, gestreckte Beine bei der Ausfuhrung, vierfach gefaltetes Pa-

pier zwischen den Zehen

Ausgangsposition B: Hang mit dem Ricken zur Sprossenwand, gehockte Beine bis

zur Bucke nach oben zum Anschlag an der Handsprosse fiihren, vierfach gefaltetes

Papier zwischen den Knien

Ausgangsposition C: Hang mit dem Ricken zur Sprossenwand, vierfach gefaltetes

Papier zwischen den gestreckten Zehen

Aktion: Heben der gehockten Beine und Endstreckung bis zur Griffsprosse, Senken

der gestreckten Beine bis zur Waagerechten (90Grad), Heben der gestreckten Beine

aus der Waagerechten zur Griffsprosse, Senken der gestreckten Beine

Messung: Anzahl der oben beschriebenen Gesamtbewegung in 30 Sekunden, Ab-

bruch bei Verlust des Papiers

Wertung: von 0 bis 20 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

Gesamttabelle Beinheben:

Ausf/Pkt.|1]2|3| 4 | 5|6 |7|8|9(10|11|12(13|14|15|16|17|18| 19|20

A 4171911 |13 |15

B 5(7]19|11]13]|15

C 11234 |5|6| 7|8

4. Rumpfkraft Riicken

Ausgangsposition A: Biuckschwebehang im Ristgriff an der Stangenvorrichtung der
Sprossenwand, vierfach gefaltetes Papier zwischen den gestreckten Zehen
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Aktion: Senken der Beine ricklings bis die gestreckten Beine die Sprossenwand be-
rahren, folgendes Zurtckfihren in den Buckschwebehang bei geschlossenen und
gestreckten Beinen

Ausgangsposition B: Bauchlage auf dem Pezziball, Beine fixiert am Boden, Hande
verschrankt im Nacken

Aktion: Heben und Senken des Oberkorpers bis in die leichte Uberstreckung
Ausgangsposition C: Bauchlage auf dem Trampolin Blickrichtung Geratmitte, Arme
gestreckt vom Gerét abgehoben, Hufte schlie3t mit dem Trampolinrand ab, Beine
gehockt, mit Papier zwischen den Flussen, Zehen gestreckt

Aktion: Strecken der Beine bis in die leichte Uberstreckung, anschlieRend wieder zu-
ruck in die Ausgangsposition

Wertung: von 0 bis 20 Punkten, siehe Tabelle im Anhang, Abbruch bei Verlust des
Papiers, 30 sek.

Gesamttabelle Rumpfkraft Riicken:

Ausf./Pkt. |1|2|3|4|5| 6 | 7 |8 |9 |10|11|12|13|14|15|16|17|18 |19 |20
A 1(2|4|6|8]|10

B 13|16 |20 |24 | 26| 30

C 16 |18 |20 |22 |24 |26 | 28 | 30

5. Rollenverbindung

Ausgangsposition A: Ruckenlage, Beine im 45 Grad Winkel aufgestellt, vierfach ge-
faltetes Papier zwischen den Knien, Hande fest hinter dem Kopf verschrankt

Aktion: Heben des Oberkérpers bis zum Berithren der Knie durch das Kinn, 30 Se-
kunden

Ausgangsposition B: Ruckenlage, leichtes Anheben der gestreckten Arme und Bei-
ne, beide Hande fassen ein kleines Band oder Stab, zwischen den gestreckten Ze-
hen ein vierfach gefaltetes Papier

Aktion: ganze Drehung seitwérts in leichter Schiffchenposition wéhrend der ganzen
Ubung ohne Beriihren des Bodens durch Arme und Beine, Anhocken der Beine mit
teilweisem Aufrichten des Oberkorpers und gleichzeitiges Beriihren der Brust und
der Knie, Streckung in die Ausgangslage, ganze Drehung seitwarts zurtick, Hocken,
Strecken...

Ausgangsposition C: Rickenlage, leichtes Anheben der gestreckten Arme und Bei-
ne, beide Hande fassen ein kleines Band oder Stab, zwischen den gestreckten Ze-
hen ein vierfach gefaltetes Papier

Aktion: ganze Drehung seitwérts in leichter Schiffchenposition wéhrend der ganzen
Ubung ohne Beriihren des Bodens durch Arme und Beine, Anbiicken der Beine mit
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teilweisem Aufrichten des Oberkdrpers und beidhadndigem Berihren der Zehenspit-
zen, Streckung in die Ausgangslage, ganze Drehung seitwérts zurlick, Bicken, Stre-
cken...

Messung: Anzahl der Blick/Streck — Bewegungen in 30 Sekunden, Z&hlen bei Beriih-
ren des Papiers mit dem Band/Stab

Wertung: von 0 bis 20 Punkten, siehe Tabelle im Anhang, Abbruch bei Verlust des
Papiers

Gesamttabelle Rollenverbindung:

Ausf/Pkt.| 1 |2 |3 | 4|5 |6 |7(8(9(10|11|12|13|14|15|16|17 |18

19

20

A 1215|118 | 21|23 |25

B 71891113 |15

C 718|9]|1012 |14

16

18

6. Sprungkraft

Ausgangsposition A: aus dem Stand Gratschwinkelsprung mit gestreckten Knien und
kurzem Beruhren der gestreckten Zehen

Ausgangspunkt B: aus dem Stand Flick-Flack rickwarts in den Stand, Standsprung-
schraube mit angelegten gestreckten Armen in den Stand, Gratschwinkelsprung mit
Berthren der Zehenspitzen bei gestreckten Beinen und Zehen in den Stand und
wieder beginnend beim Flick-Flack... Jeder ausgefiihrte Sprung innerhalb von 30 Se-
kunden zahlt, bei unkorrekter Ausfihrung (Arme, Beine wie oben beschrieben) und
keinem sichtbar kontrolliertem Stand keine Wertung des einzelnen Sprunges

Ausgangsposition C: aus dem Stand Salto rickwarts. in den Stand, Standsprung-
schraube mit angelegten gestreckten Armen in den Stand, Gratschwinkelsprung mit
Bertihren der Zehenspitzen bei gestreckten Beinen und Zehen in den Stand und
wieder beginnend beim Salto... Jeder ausgefuhrte Sprung innerhalb von 30 Sekun-
den zahlt, bei unkorrekter Ausfiihrung (Arme, Beine wie oben beschrieben) und kei-
nem sichtbar kontrolliertem Stand keine Wertung des einzelnen Sprunges

Wertung: von 0 bis 20 Punkten, siehe Tabelle im Anhang, 30 sek.

Gesamttabelle Sprungkraft:

Ausf./Pkt. |22 3 |4 |5 |6 |7|8|9(10|11|12|13|14|15|16|17 |18

19

20

A 6(8|11,14 17|20

B 2158|1012 |14

C 36|38 (10|12 |14

16

18

7. Handstand
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Ausgangsposition A: aus dem Hockstand Heben in den kontrollierten Handstand und
Senken in den Hockstand (dabei vierfach gefaltetes Papierstiick zwischen den Ful3-
spitzen) 30 sek.

Ausgangsposition B: aus dem Hockstand Heben in den Handstand mit gestreckter
Kdrperhaltung und geschlossenen Beinen (dabei vierfach gefaltetes Papier zwischen
den FuR3spitzen)

Aktion: Halten der Ausgangsposition, kleine Schritten innerhalb eines Quadratmeters
bei Beibehaltung der Kérperspannung sind erlaubt

kein starkes Hohlkreuz !

Ausgangsposition C: aus dem Hockstand Heben in den Handstand mit gestreckter
Kdrperhaltung und geschlossenen Beinen (dabei vierfach gefaltetes Papier zwischen
den Ful3spitzen, absolutes Halten der Ausgangsposition ohne Spannungsverlust

Messung: mit der Stoppuhr in Sekunden vom Zeitpunkt des Einnehmens der Aus-
gangsposition bis zur Auflésung der Grundposition, Abbruch bei Verlust des Papiers

Wertung: von 0 bis 20 Punkten, siehe Tabelle im Anhang

Gesamttabelle Handstand:

Ausf/Pkt. |12 3 |4 | 5|6 |7 |8]|9|10|11|12|13|14 (1516|1718 |19 |20
A 681114 |17 |20
B 13|16 |20| 24|26 |30
C 16 (18|20 (22|24 26|28 | 30
8. 30 m Sprint
Ausgangsposition ABC: aus dem Stand
Aktion: Sprint Gber 30 Meter
Messung: Stoppen der Zeit mit dem ersten Schritt des Aktiven bis zum Uberqueren
der Ziellinie
Wertung: von 0 bis 20 Punkten, siehe Tabelle im Anhang
Gesamttabelle 30m Sprint:
Ausf./Pkt. |1 |2 |3 |4 |5 |6|7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20
A 52 (50|48 |46 |44
B
C 52(51|50|49 |48 |47 |46 |45|44|43|42|41|40/3,9

9. Standspriinge
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Ausgangsposition: Stand auf dem Trampolin

Aktion: beliebige Standspriinge, danach 10 Standspringe mit Armstellen auf H6he
mit gestreckter Kérperhaltung nach Armstellen zu Beginn durch den Sportler

Messung: Zeitmessung mit der Stoppuhr, Beginn auf Armstellen, Ende nach dem
zehnten Standsprung, maximal zwei Versuche

Wertung: gemessene Zeit minus 15 = Punkte (Bsp. 18,76 sek. — 15 = 3,76 Punkte) x
3=11,28
Punkte

10.Zweifache Pflichthdhe (ab AK10)

Ausgangsposition: Stand auf dem Trampolin

Aktion: Ausfuhrung der kaderrelevanten Pflichtiibung fiir den Altersbereich (nach gul-
tigen Kaderkriterien) nach beliebigem Anspringen, danach drei Standspringe und
eine weitere Pflichtibung

Messung: Zeitnahme vom ersten bis zehnten Sprung der ersten und zweiten Ubung,
maximal zwei Versuche, Standspriinge werden nicht gemessen. Oder bis zum
Ubungsabbruch.

Wertung: gemessene Zeit minus 30 = Punkte (Bsp. 34,32 sek. — 30 = 4,32 Punkte) x

2= 8,64
Punkte

c. Trampolin (ab AK10)

1. Drei schwierigste Springe (3 SKG)

Ermittlung: der drei schwierigsten Spriinge (Schwierigkeitsgrad), die in einer beliebi-
gen Verbindung einzeln beherrscht werden; nicht zwingend in der Kir, aber ohne
Matte Im Test kann die Matte aus Sicherheitsgriinden geschoben werden, gezahit
werden nur Versuche mit Strecksprung danach (bei beriihren der Gerateumrandung
keine Sprunganerkennung) und einer Qualitat von hochstens 0,3 Punkten Abzug.
Gleiche Spriinge in verschiedener Position zéhlen nicht!

Wertung: Addition der drei Schwierigkeitsgrade — 3,0 multipliziert mit 10

Beispiel: Fliffis b; Triffis c; Fliffisrudy c 1,3+ 1,6 + 1,3=4,2-3,0=1,2x10=12
Hier gehen zwdlf Punkte in die Wertung ein.

2. Technikverbindung

Ubung D-Kader AK 10-12: Salto ¢, Hocke, Salto b, Blicke, Salto a, Barani ¢, Grat-
sche, Standsprungdoppelschraube
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Ubung D-Kader AK 13-17, DC- / C-Kader: Salto ¢, Schraubensalto, Barani ¢, Salto b,
Barani b, Salto a, Rudolph, Barani a

Ermittlung: des Gesamtabzuges durch eine Kampfrichterwertung
Wertung: 30 Punkte minus Gesamtabzugszehntel x 2 = Punktzahl fur die Liste, ma-
ximal zwei

Versuche

Beispiel: 1,5 Punkte Abzug 30 — 15 = 15 x 2 = 30, Hier gehen 30 Punkte in die Wer-
tung ein. Auch Minusbetrage zahlen!

3. Pflichtpunkte

Ubung: aktuelle Pflichtiibung fur die Kaderwettkampfe (aus den Tabellen zu entneh-
men)
Ermittlung: des Gesamtabzuges durch eine Kampfrichterwertung

Wertung: Kampfrichterwertung minus 7,0 multipliziert mit 10 = Punktzahl fir die Liste
Beispiel: Pflichtwertung 8,3 — 7,0 = 1,3 x 20 = 26, Hier gehen 26 Punkte in die Wer-
tung ein.

Auch Minusbetrage zahlen!

4. Kurschwierigkeit (nur fiir D/DC-/C-Kader ab AK13)

Ermittlung: des aktuellen Schwierigkeitsgrades der Kiribung (beste in einem aner-
kannten Kaderwettkampf geturnte Kir im Jahresverlauf, in der Auswertungsliste er-
scheinend)

Wertung: Schwierigkeitsgrad x 3 = Wertung

Beispiel: Schwierigkeitsgrad 11,4 = 34,2 Punkte gehen in die Liste ein.

Auswertung:

Die Listenpunktzahlen aller 18 Anforderungen werden addiert und ergeben einen
Gesamtwert, der im Wettkampfprotokoll vermerkt wird. Bei Punktgleichheit entschei-
det der hohere Schwierigkeitsgrad der Kiribung nach C.4.

Ein Protokollvordruck ist beiliegend zu diesen Ausfiihrungsbestimmungen.

Die Erfassung der Abschnittsgesamtwerte fur Beweglichkeit, Kraft/Kondition und
Trampolin ermoéglicht eine genauere Analyse Uber Schwachen in den einzelnen Teil-
bereichen.

Eine Anwendung im Training ist winschenswert und erleichtert die Diagnose bzw.
die Protokollierung des Trainingsfortschrittes.
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Tabelle Beweglichkeit:

Tabelle
Beweglichkeit Pkt.
Ubung Messung 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
FuRdeh- |cm vom
nung Boden 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Arm- _ Grad 180 /
rumpfwin- 175 170 160 145
Wand

kel
Briefmarke |Vergleich

Bild —ore ey
Buckbe- _ jcm am 20 |-18| -16 |-14| -12 |10 -8 |-7| -6 |-5
weglichkeit|Kasten
Querspa- |cmvom Schlech- Schlech- Schlech- Schlech-
gat re/li Boden Beide Sei- teste Sei- teste Sei- teste Sei- teste Seite

ten unten tedcm te 8 cm te 12 cm 16 cm

Stand 26.09.2011
J. Hohenstein
Bundestrainer Nachwuchs Trampolinturnen
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LEISTUNGSVORAUSSETZUNGSTEST / Wettkampfprotokoll

D-, D/C- und C — Kader Trampolinturnen 2011

Name: Geb.:
Verein: Testtag:
Ausfihrung

Testlibung A /B, C Wert Berechnung | Punkte
FulRdehnung Tabelle
Armrumpfwinkel Tabelle
Briefmarke Tabelle
Buckbeweglichkeit Tabelle
Querspagat Tabelle
Gesamt Beweglichkeit
Liegestitz Tabelle
Klimmzug Tabelle
Beinheben Tabelle
Rumpfkraft Rlicken Tabelle
Rollenverbindungen Tabelle
Sprungkraft Tabelle
Handstand Tabelle
30m Sprint Tabelle
Standspriinge (Zeit-15)x3=
Zweifache Pflichthohe (ab AK10) (Zeit-30)x2=

Gesamt Kraft/Kondition

3 schwierigste Spriinge (ab AK10)

(Wert-3)x10=

Technik-Verbindung (ab AK10) (30-Wert)x2=
Pflichtpunkte (ab AK10) (Wert-7)x10=
Kurschwierigkeit (ab AK13) Wert

Gesamt Trampolintests

Gesamtpunkte aller
Testibungen
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Pflichtibungen Aufgabenbuch DTB
gultig ab 01.01.2015

Im Folgenden gibt es frei wahlbare Ausfiihrung (a/ b / ¢). Die gewahlte Ausfuihrung
muss jedoch vor Ubungsbeginn in geeigneter Weise ( in der Regel durch Eintrag in
die Wettkampf-Karte bzw. wie vom Veranstalter / der Ausschreibung festgelegt ) vom
Aktiven festgelegt werden und im Wettkampf dann entsprechend geturnt werden.

Pflichtibung M6

Die Ubung hat 10 verschiedene Ubungsteile, davon die vier nachfolgenden Pflicht-
sprunge an beliebiger Stelle. Die anderen Ubungsteile kdnnen frei gewahlt werden,

jedoch durfen maximal drei Spriinge weniger als 270° Saltorotation haben.
Sprung | Ubungsteil Schwierigkeit Symbol

1 3/4 Salto rw. a 0,3 30/B

2 Barani c oder b 0,6 41° oder 41<

3 3/4 Salto vw. a 0,3 30/R

4 Baby-Fliffis ¢ 0,7 51°

Pflichtuibung M7

Die Ubung hat 10 verschiedene Ubungsteile, davon die vier nachfolgenden Pflicht-
sprunge an beliebiger Stelle. Die anderen Ubungsteile kdnnen frei gewahlt werden,
jedoch durfen maximal zwei Springe weniger als 270° Saltorotation haben.

Sprung | Ubungsteil Schwierigkeit Symbol

1 3/4 Salto rw. a 0,3 30/B

2 Cody ¢ 0,6 50°

3 Barani a 0,6 41/

4 Baby-Fliffis c oder b | 0,7 51° oder 51<

Pflichtibung M8

Die Ubung hat 10 verschiedene Ubungstei[_e, davon die vier nachfolgenden Pflicht-
springe an beliebiger Stelle. Die anderen Ubungsteile kdnnen frei gewahlt werden, je-
doch darf maximal ein Sprung weniger als 270° Saltorotation haben.

Sprung | Ubungsteil Schwierigkeit | Symbol

1 3/4 Salto rw. b 0,3 30<B

2 Schraubensalto 0,7 42/

3 Rudi oder Baby-Rudi b oder a 43/ 53< 53/
ein Sprung mit min. 630° Sal-

4 torotation

Pflichtibung M 9 b (FIG B) (fur Alterklasse 14/15)

markiert werden:

Die Ubung hat 10 verschiedene Ubungsteile, mindestens 9 davon mit mindestens
270° Saltorotation. Folgende 4 zuséatzliche Bedingungen mussen in unterschiedli-
chen Springen erflllt werden und mit einem Sternchen (*) auf der Wettkampfkarte




1. ein Sprung in die Bauch- oder Rickenlage; 2. ein Sprung aus dem Bauch oder
Rucken in Kombination mit Bedingung 1; 3. ein Doppelsalto vorwarts oder rickwarts
mit oder ohne Schrauben; 4. ein Sprung mit mindestens 540° Schraubenrotation.

Pflichtibung M 9 a (fir die AK 16-18)

Die Ubung hat 10 verschiedene Ubungsteile, jedes mit einem Minimum von 270°
Saltorotation. Folgende 4 zusatzliche Bedingungen mussen in unterschiedlichen
Springen erfullt werden und mit einem Sternchen (*) auf der Wettkampfkarte mar-
kiert werden:

1. ein Doppelsalto vorwarts oder riickwérts mit oder ohne Schrauben;

2. ein Sprung mit mindestens 540° Schraubenrotation und mindestens 270 ° Saltoro-
tation;

3. zwei Ubungsteile, welche auf der Wettkampfkarte mit einem Sternchen (*) markiert
werden, gehen mit ihrem Schwierigkeitsgrad zusatzlich in die Pflicht-Endwertung ein.
4. keiner dieser beiden Sprunge darf in der 1. Kurtibung wiederholt werden, ansons-
ten zahlt der Schwierigkeitsgrad des wiederholten Sprunges in der 1. Kirtibung
nicht.

Pflichtibung M 10 (FIG A)

Die Ubung hat 10 verschiedene Ubungsteile, jedes mit einem Minimum von 270°
Saltorotation.

1. Zwei Ubungsteile, welche auf der Wettkampfkarte mit einem Sternchen (*) mar-
kiert werden, gehen mit ihrem Schwierigkeitsgrad zusétzlich in die Pflicht — Endwer-
tung ein

2. Keiner dieser beiden Spriinge darf in der 1. Kuribung wiederholt werden, ansons-
ten zahlt der Schwierigkeitsgrad des wiederholten Sprunges in der 1. Kirtibung
nicht.
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Numerisches System

Das numerische System erklart sich ziemlich einfach:

Die erste Zahl gibt die Anzahl der viertel Saltorotationen an. Die zweite Zahl die An-
zahl der halben Schrauben im ersten Salto. Die dritte Zahl die Anzahl der halben
Schrauben im zweiten Salto (sollte ein zweiter vorhanden sein)...

Hinter dieser Zahlenfolge kommt bei FuRspriingen und Ubungsteilen mit mindestens
270° Saltorotation ein Zeichen fur die Position:

Ein (V) fir den Gratschwinkelsprung, ein Kreis ( ) fur die C- oder Puckposition, ei-
ne Eckige Klammer auf ( <) fur die B-Position, ein Schragstrich (/) fur die A-
Position.

Im Anschluss ein S fur das Landen im Sitz, ein R fur das Landen im Riicken und ein
B fir das Landen im Bauch.

Ohne Saltorotation

Ubungsteil Schwierigkeit Symbol
Standsprung 0 00/
Hocksprung 0 00°
Gratschsprung 0 ooV
Bicksprung 0 00<
1/2 Standsprungschraube 0,1 01/
1 Standsprungschraube 0,2 02/
1 1/2 Standsprungschraube 0,3 03/
2 Standsprungschrauben 0,4 04/
Sitzsprung 0 00/S
1/2 Schraube zum Sitz 0,1 01/S
1 Schraube zum Sitz 0,2 02/S
1/2 Schraube zum Stand 0,1 01/
1 Schraube zum Stand 0,2 02/

Aus der Bauchlage

Ubungsteil Schwierigkeit Symbol

Stand 0,1 10/

1/2 Stand 0,2 11/

1 Schraube zum Stand 0,3 12/
Cody zum Bauch ¢ 0,5 40°B
Cody ¢ 0,6 50°

Cody b 0,7 50<

Cody a 0,7 50/

3/4 Salto vw. ¢ zum Stand 0,3 30°
Schraubencody a 0,8 52/
Doppelcody c 1,1 900°
Doppelcody b 1,3 900<

1/2 ein-1/2 aus Doppelcody ¢ 1,3 911°

Aus der Rickenlage

Ubungsteil Schwierigkeit Symbol

Stand 0,1 10/
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1/2 Schraube zum Stand 0,2 11/
1 Schraube zum Stand 0,3 12/
3/4 Salto rw. ¢ zum Stand 0,3 30°
3/4 Salto rw. b zum Stand 0,3 30<
3/4 Salto rw. a zum Stand 0,3 30/
Salto vw. ¢ zum Riicken 0,5 40°R
Salto vw. b zum Riicken 0,6 40<R
Baby-Fliffis ¢ 0,7 51°
Baby-Fliffis b 0,7 51<
Baby-Fliffis a 0,7 51/
Baby- Rudi 0,9 53/
Baby-Randi 11 55/
Doppelsalto vw. ¢ zum Ricken 1 800°R
Doppelsalto vw. b zum Ricken 1,2 800<R
Fliffis aus c 1,2 901°
Fliffis aus b 1,4 901<
Fliffis-Rudi aus ¢ 1,4 903°
Fliffis-Rudi aus b 1,6 903<
Voll-ein-1/2-aus ¢ 1,4 921°
Dreifachsalto vw. C zum Riicken 1,6 12000°R
Triffis aus ¢ 1,8 12001°
Von den FifRen vorwarts
Ubungsteil Schwierigkeit Symbol
Bauchsprung 0,1 10/B
1/2 Schraube zum Ricken 0,2 11/R
3/4 Salto vw. a 0,3 30/R
Voll ein 3/4 Salto a 0,5 32/R
Salto vw. ¢ 0,5 40°
Salto vw. b 0,6 40<
Salto vw. a 0,6 40/
Salto vw. ¢ zum Sitz 0,5 40°S
Salto vw. b zum Sitz 0,6 40<S
Barani c 0,6 41°
Barani b 0,6 41<
Barani a 0,6 41/
Salto vw. ¢ zum Bauch 0,6 50°B
Salto vw. b zum Bauch 0,7 50<B
Rudi 0,8 43/
Randi 1 45/
1 3/4 Salto vw. ¢ 0,8 700°R
1 3/4 Salto vw. b 0,9 700<R
Voll ein 1 3/4 Salto vw. ¢ 1 720°R
Voll ein 1 3/4 Salto vw. b 1 720<R
Fliffis aus c 1,1 801°
Fliffis aus b 1,3 801<
Fliffis-Rudi ¢ 1,3 803°
Fliffis-Rudi b 1,5 803<
Fliffis-Randi ¢ 1,5 805°
Fliffis-Randi b 1,7 805<
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Fliffis ein ¢ 1,1 810°
Fliffis ein b 1,3 810<
Voll-ein-halb-aus c 1,3 821°
Voll-ein-halb-aus b 1,5 821<
Voll-ein-halb-aus a 1,5 821/
Voll-ein-Rudi-aus c 1,5 823°
Voll-ein-Rudi-aus a 1,7 823/
2 3/4 Salto vw. ¢ 1,3 11000°
2 3/4 Salto vw. b 1,5 11000<
Triffis ¢ 1,7 12001°
Triffis b 2 12001<
Triffis-Rudi ¢ 1,9 12003°
Triffis-Rudi b 2,2 12003<
Voll-ein-1/2-aus Triffis ¢ 1,9 12201°
Voll-ein-1/2-aus Triffis b 2,2 12201<
Voll-ein-voll-mitte-1/2-aus Triffis ¢ 2,1 12221°
Triffis-Randi ¢ 2,1 12005°
on den FuRRen rickwarts
Ubungsteil Schwierigkeit Symbol
Rickensprung 0,1 10/R
1/2 Schraube zum Bauch 0,2 11/B
1 Schraube zum Riicken 0,3 12/R
3/4 Salto rw. ¢ 0,3 30°B
3/4 Salto rw. b 0,3 30<B
3/4 Salto rw. a 0,3 30/B
1/2-ein-3/4 Salto vw. c 0,4 31°R
1/2-ein-3/4 Salto vw. b 0,4 31<R
1/2-ein-3/4 Salto vw. a 0,4 31/R
Salto ¢ 0,5 40°
Salto b 0,6 40<
Salto a 0,6 40/
Salto ¢ zum Sitz 0,5 40°S
Salto b zum Sitz 0,6 40<S
Salto a zum Sitz 0,6 40/S
Schraubensalto 0,7 42/
Doppelschraubensalto 0,9 44/
Dreifachschraubensalto 1,1 46/
Salto rw. ¢ zum Rlicken 0,6 50°R
1/2-ein-1 3/4 c 0,9 710°R
1/2-ein-1 3/4 b 0,9 710<R
Doppelsalto rw. ¢ 1 800°
Doppelsalto rw. b 12 800<
Doppelsalto rw. a 12 800/
1/2-ein-halb-aus ¢ 1,2 811°
1/2-ein-halb-aus b 1,4 811<
1/2-ein-Rudi-aus ¢ 1,4 813°
1/2-ein-Rudi-aus b 1,6 813<
Doppelsalto voll-aus c 1,2 802°
Doppelsalto voll-aus b 14 802<
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Doppelsalto voll-aus a 1,4 802/
Doppel-aus ¢ 14 804°
Doppel-aus b 1,6 804<

Voll-ein-Doppelsalto ¢ 1,2 820°

Voll-ein-Doppelsalto b 1,4 820<

Voll-ein Doppelsalto a 1,4 820/
Doppel-ein ¢ 14 840°
Doppel-ein b 1,6 840<

Voll-ein-voll-aus ¢ 14 822°
Voll-ein-voll-aus b 1,6 822<
Voll-ein-voll-aus a 1,6 822/
Voll-ein-doppel-aus ¢ 1,6 824°
Voll-ein-doppel-aus a 1,8 824/
Dreifachsalto rw. ¢ 1,6 12000°
Dreifachsalto rw. b 1,9 12000<
1/2-ein-1/2-aus Triffis ¢ 1,8 12101°
1/2-ein-1/2-aus Triffis b 2,1 12101<
Voll-voll-voll Triffis ¢ 2,2 12222°
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