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LEBEN AUF DEM SPRUNG

Ein ungewdhnlicher Name fir ein Trampolinbuch, denn ,auf dem Sprung“ kann man
eigentlich nicht leben, héchstens - voriibergehend - sein. Auf ein Trampolin kommt
allerdings auch kein Kind nur mal kurz ,,auf einen Sprung“ vorbei. Wenn nicht die Eltern
ein Machtwort sprechen oder die groRe Schwester ihren Bruder vom Sprungtuch zieht,
bekommt man die Kids gar nicht wieder davon runter. Zu groR sind der Reiz der Schwere-
losigkeit und der Spaf beim Hupfen.

Glucklich, wer im Garten ein Trampolin stehen hat. An diese Kinder richtet sich das Buch.
Und an die Eltern und die Tanten und Onkel, deren Kinder und an die Freunde und Nach-
barn und deren Eltern, Tanten und Onkel und und und - du wirst sehen, sobald die Tram-
polinsaison eréffnet ist, wollen alle darauf.

Warum? Es flhlt sich an wie Purzelbaum auf der Wiese, Achterbahn auf der Kirmes,
Bungee-Jumping im Freizeitpark und Springen vom Sprungbrett im Schwimmbad - alles
gleichzeitig. Man fuhlt sich schwerelos und frei! Und das Beste: Du musst nur in den
Garten gehen und los geht's.

Um auch deine Eltern zu Uberzeugen: Trampolinspringen bringt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem in Schwung, beugt Ubergewicht vor, stérkt das Immunsystem, regt den Stoffwechsel
an und kraftigt die Muskeln und Knochen. AuRerdem trainierst du mit den Spriingen die
Balance, das Rhythmusgefihl, die Geschicklichkeit, die Konzentration, die Kreativitat und
vieles mehr. Eigentlich sollte Trampolinspringen ein Schulfach werden, solch eine Bedeu-
tung hat es fur Kinder. Genug Griinde, deine Eltern zu Gberzeugen, dir endlich ein Tram-
polin zu kaufen oder dich langer darauf hiipfen zu lassen.



So viel Spal3 Jump Battles mit Freunden auch machen, dabei musst du besonders auf-
passen! Wenn mehrere Personen auf einem Trampolin gleichzeitig springen, kann es zu
Verrenkungen, Banderrissen oder sogar Knochenbrliichen kommen. Du solltest auch keine
Gegenstande mit aufs Sprungtuch nehmen, Uber die du stolpern oder auf die du fallen
kannst. Mit dem Fuf3ball auf dem Trampolin kicken, macht trotzdem Megaspal3. Pass aber
gut auf, wenn du den Fallrtickzieher trainierst.

Ganz wichtig: erst mal mit Dehnlibungen starten. Im Buch findest du welche gleich am

Anfang. Denn auch wenn das Tuch weich ist, kann man sich mit kalten Bandern und Mus-
keln wehtun. Es folgt das Kapitel EASY STARTING. Ganz entspannt kannst du ein paar ein-
fache Spriinge wie eine Schraube, ein Sitzsprung und eine Gratsche in der Luft probieren.

Nach der Grundausbildung kommt die Meisterschule. Bei BIG JUMPS lernst du Handstand-
Uberschlag, Salto, Flickflack und noch ein paar weitere schwierige Spriinge. Auch wenn
du vorher eher zuriickhaltend bei solchen Ubungen warst, wirst du sie auf dem Trampolin
neu entdecken. Keine Sorge, du musst nicht gleich den Salto rickwarts mit verbundenen
Augen (Blindsprung) machen, beginne mit dem ,einfacheren* abgerollten Handstand-
Uberschlag, quasi einem Purzelbaum aus dem - umgedrehten - Stand. Dann steigerst du
dich Jump fur Jump.

Nach so viel Sprunglibungen brauchst du eine Abwechslung und FUN FUN FUN. Sollst
du haben mit jeder Menge Spaf3spriingen, zum Beispiel Popcorn, Synchron-Arschbombe,
Seilspringen und der ,Einer geht noch“-Challenge. Auch die beliebten Spiele Volley-,
Basket- und Fufball lassen sich auf dem Trampolin neu interpretieren und sorgen fur
gute Laune.

GOOD MOODS wollen dir auch die Trampolingeschichten geben und laden dich ein, dein
Leben auf dem Sprung (-tuch) zu verbringen - sei es wahrend der Hausaufgaben, beim
Spiel mit dem Hund, beim Erfinden neuer Jump Challenges, im Training der besten James-
Bond-Moves oder nachts unter dem Sternenhimmel.

Dieses Buch ist geschaffen fiir dein Leben -
dein Leben auf dem Sprung!




KNIE-HAND-SPRUNG

Auch wenn er unspektakular klingt, macht dieser Jump ordentlich was her. Eigentlich ist
es ein Handstand mit doppeltem Kniefall. Wow! Und dabei nicht zu schwer zu lernen.

L. Arme in die Luft, Kérper anspannen und Schwung holen.

2. Absprung! Die Arme langsam nach unten fuhren.

3. Die Knie anwinkeln und mit den Augen das Tuch fixieren.

4. Auf den Knien landen und den Schwung ins Tuch verlagern.

5. Oberkorper und Hande nach vorne fallen lassen.

6. Mit dem Schwung die Beine nach oben ziehen, dabei den Kérper anspannen.
7. Beine ausstrecken und den Kérper (fast) in den Handstand bringen.

2. Bei der Landung die Beine anwinkeln und mit den Knien aufs Tuch.

9. Die Knie ins Tuch driicken und Schwung holen. Arme nach oben reizen.

10. Beim Hochhupfen die Beine wieder ausstrecken.

L1. Auf beiden FuRen landen und den Korper gerade ausstrecken.

LDAMIT DIE UBUNG NOCH BESSER
AUSSIEHT, PROBIERE, DEINE BEINE
ZUSAMMENZUZIEHEN."
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In die Hocke gehen wir regelmaRig. Bei diesem Sprung machst du eine Hocke in der Luft.
Dazu brauchst du Schnelligkeit, Beweglichkeit und Kérperspannung, sonst siehst du eher
wie ein fliegendes ,Haschen in der Grube* aus. Also schon Uben!

Olivia zeigt dir, wie es geht. Achte auf ihren durchgestreckten Rucken und die gerade Kor-
perhaltung. Die Bilder sehen so aus, als wenn ihr Oberkérper in der Luft ,steht* und sich
nur die Knie von unten nach oben und wieder runter bewegen.




Hupf ein wenig auf der Stelle, zieh die Arme hoch und spring ab.
Im Flug nach oben zieh die Knie ein und bewege die Arme nach unten.
Oben angekommen gehe in die Hocke. Halte den Oberkdrper dabei gerade.

Runter geht’s in umgekehrter Reihenfolge: Knie wieder 16sen und Arme nach oben.

Bei der Landung streck die Arme in die Luft und finde einen sicheren Stand.




Willkommen in der Meisterschule! Nachdem du die Grundausbildung bestanden und da-
mit dein Trampolin gut kennengelernt hast, stellt Olivia dir in diesem Kapitel die Big Jumps
vor. Es geht los mit einem abgerollten Handstandlberschlag. Durch das Abrollen kannst
du dich auf den richtigen - schwierigeren - Uberschlag vorbereiten. Sobald du im Hand-
stand umzufallen drohst, knickst du die Arme ein, rollst deinen Oberkdrper zusammen
und hipfst einen Purzelbaum.

Stell dich breitbeinig an den Rand des Trampolins.

Lass dich kopflber mit ausgestreckten Armen auf das Tuch fallen.




Stttz dich auf den Handen ab, den Oberkérper ausgestreckt, und zieh die Beine weit
nach oben.

Bring dich in den Handstand und zieh die Beine zusammen.
Nutze den Schwung und lass dich nach hinten fallen. Die Beine bleiben ausgestreckt.

Lege das Kinn auf die Brust und beuge den Oberkdrper, sodass du moglichst auf den
Schultern landest.

Das Sprungtuch sté3t dich nach oben zurtick. Mach dich klein, um in der Hocke zu
landen.

Richte dich mit dem restlichen Schwung wieder auf.

Glickwunsch, du stehst! Den ersten Big Jump hast du hinter dir.
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Wir starten dieses Kapitel mit einem Klassiker der SpaRspriinge. Wie im Kochtopf die
Maiskdrner aufpoppen, werden hier reihum die Freunde aus einer entspannten
Tieflage in den Himmel geschossen. Bei den Kleinen funktioniert das besser als bei
den GroRen. Aber auch die freuen sich mal, in die Luft fliegen zu durfen.

Die drei Freunde zeigen dir, wie der Popcorn-Jump geht: Den Anfang macht Julius,
der sich aufs Sprungtuch legt, den Kopf leicht nach vorne gebeugt. Noah und Mio
koordinieren ihren Absprung und versuchen, synchron zu hlpfen. Spatestens nach
dem dritten Synchronsprung halt es Julius nicht mehr auf dem Boden, er wird nach
oben katapultiert.

Viel Spal bei den Popcorn-Jumps! Achte darauf, dass nicht mehr als drei Kinder
gleichzeitig auf dem Trampolin sind und ihr Abstand zueinander haltet. Und immer
schén abwechseln!

JMIT EIN BISSCHEN UBUNG SCHAFFST DU ES, AUS DER
LIEGEPOSITION IN DEN STAND ZU KOMMEN. ETWAS
LEICHTER GEHT ES AUS DER HOCKPOSITION. DAZU MACH
DICH KLEIN WIE EIN PAKET: BEINE ANWINKELN, AN DEN
0BERKGRPER ZIEHEN UND MIT DEN ARMEN UMSCHLIE-
BEN. WIRST DU NUN HOCHGEPOPPT, KANNST DU DICH
SCHNELLER IN DER LUFT DREHEN."
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Hochspringen, Beine einziehen und volle Pulle mit dem Popo in das Wasserbecken sprin-
gen. Herrlich - so macht der Sommer Spaf3! Die Arschbombe ist jedoch nicht nurim Frei-
bad ein Vergntigen, auch auf dem Trampolin lasst sie sich wunderbar ztinden. Nur spritzt
es dort leider nicht so stark wie im Wasser.

Es braucht eine Weile, bis du mit deinen Geschwistern oder Freunden den richtigen Dreh
raushast und eure Synchron-Arschbombe auf dem Tuch explodiert. Wenn euch das ge-
lingt, versucht mal, nach dem Popoklatscher in den Stand zu springen - synchron nattr-
lich. Das werdet ihr im Freibad tbrigens nicht schaffen.

Noah, Mio und Julius zeigen dir, wie die perfekte Synchron-Arschbombe aussieht:

Hupft euch mit ein paar einfachen Springen auf der Stelle ein, bis ihr synchron seid.
Den richtigen Augenblick erwischen und - auf drei - kraftig ins Tuch springen und
gemeinsam in die Luft fliegen. Fir die Landung beugt euch leicht nach hinten und
winkelt die Knie an.

Sauber auf dem Tuch gelandet! Nehmt den Schwung mit und lasst euch wieder nach
oben katapultieren. Mit den Handen koénnt ihr euch zusatzlich abstofRen.

Jetzt geht’s um die B-Note. Entweder hipft ihr wie die Freunde wild auf dem Trampolin
umbher oder ihr landet elegant auf beiden FliRen in den Stand.

IM SOMMER WIRD'S SCHNELL HEIB AUF DEM TRAMPOLIN. FUR DIE
RICHTIGE ABKUHLUNG SORGT DER GARTENSCHLAUCH. SPRITZ DAS
SPRUNGTUCH DAMIT ORDENTLICH NASS UND MACH EIN PAAR ARSCH-

BOMBEN IN FOLGE. NACH EINER WEILE IST DAS SPRUNGTUCH WIEDER
TROCKEN UND DEINE KLAMOTTEN SIND NASS. WENN SICH DEINE
FREUNDE AUCH ERFRISCHEN WOLLEN, BRAUCHEN SIE SICH NUR WAH-
REND DEINER SPRUNGE FLACH UNTER DAS TUCH ZU LEGEN.
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Die drei Geschwister haben sich den Basket-
ballkorb neben das Trampolin gestellt und
werfen der Reihe nach hinein. Um den Schwie-
rigkeitsgrad zu erhéhen, zahlt ein Treffer nur,
wenn er aus dem Sprung in den Korb geworfen
wird. Anders als beim echten Basketball gibt es
hier nicht ein, zwei oder drei Punkte fur Treffer,
sondern immer nur einen Punkt. Wer nach x
Durchlaufen am meisten Punkte hat, gewinnt
das Spiel.

Bei diesen Jumps bist du auf fleiRige Helfer im
Freundeskreis oder fursorgliche Eltern (,Die
Kinder miissen an die frische Luft!“) angewie-
sen, denn einer muss euch ja den Ball wieder
ins Trampolin zurtickwerfen.










