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1 Einleitung

Diese = Rahmentrainingskonzeption  (RTK)  Trampolinturnen ist das zentrale
Steuerungsinstrument des Deutschen Turner-Bundes (DTB) fur die Nachwuchsentwicklung im
mannlichen und weiblichen Leistungsbereich. Zum einen gibt sie vor, wie kurz-, mittel- und
langfristige Zielstellungen realisiert werden kénnen und zum anderen ist sie die Grundlage fur
alle untergeordneten Planungs- und Arbeitsmaterialien (Rahmentrainingsplan, Jahresplan,
LQGLYLGXHOOHU 7UDLQLQJV S OWdaperenlsigl SieddpeSEouddage«fur diel V
Talentsichtung im Nachwuchsleistungssport dar. Gefiihrt wird dieser Prozess von
hauptamtlichen Strukturen des DTB, die von den ehrenamtlichen Gremien gestutzt werden.

Im Mittelpunkt des Nachwuchsleistungssportsystems stehen die Talente, die nach sportlichen
Hochstleistungen und Erfolgen streben, mit ihren Bedirfnissen und Winschen. Es sollten mit
vereinten Kraften Rahmenbedingungen geschaffen werden, um die jungen Talente mit ihrem
besonderen Engagement und ihren Visionen zu unterstitzen. Der DTB sieht die Foérderung
des Nachwuchsleistungssports als Kernkompetenz und als Chance, die Begabungen und
Talente der nachkommenden Generationen zu starken und sie nicht nur aufgrund ihrer
Schwéchen und Defizite zu begleiten.

Wichtige Steuerungsgrof3en hierbei sind:

x Die Erarbeitung jahrlicher sportlicher Verbandszielstellungen bei internationalen
Hauptwettkampfen im Anschlussbereich und deren Leistungsabrechnungen Utber
individuelle Trainingsplane (ITP);

X Steuerung der Leistungsentwicklung Uber nationale und internationale Wettkampfe
und Lehrgéange, sowie wissenschaftlich unterstiitzte Leistungsdiagnosen;

x Kontrolle des personellen Bestandes im Nachwuchsbereich (Sicherung der
Kaderpyramide);

X Materielle  und personelle Sicherstellung der Trainingsarbeit in den
Bundesstitzpunkten und DTB-Turn-Zentren;

X Modernisierung und Professionalisierung der Ausbildungsmaterialien fir den
gesamten Ausbildungsbereich und wirksame Umsetzung in der Aus- und Fortbildung
der Trainer*innen. Die Materialien muissen regelmaRig an die veranderten
internationalen Entwicklungen und Tendenzen angepasst werden-Leistung mit
Respekt.

2 Zielstellung des Nachwuchstrainings

Zielstellung der RTK ist es, fur die Ausbildung der Nachwuchstrampolinturner*innen einen
inhaltlich-, methodischen Leitfaden vorzulegen. Dieses zentrale Steuerungselement soll
helfen, eine besonders gut entwickelte turnerische, konditionelle und technisch-koordinative
Grundlage zu erarbeiten und somit die Voraussetzungen fir eine erfolgreiche
Leistungsentwicklung bis ins Hochleistungsalter zu schaffen.

Zielstellungen des Nachwuchstrainings sind:

x die systematische und langfristige Vorbereitung von Sportlertinnen auf das
internationale Leistungsniveau

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

x die perspektivisch angelegte und ausbaufahige Wettkampfleistung

x die systematische Belastungssteigerung und Belastbarkeitssicherung

x die Entwicklung eines motivierten Trainingsverhaltens
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x die Schaffung von adaquaten Umfeldbedingungen und Forderstrukturen

Das Nachwuchstraining ist ein eigenstandiger Bestandteil der gesamten sportlichen
Ausbildung im Trampolinturnen.

Methoden und BelastungsgroRen missen den spezifischen Entwicklungsbedingungen des
kindlichen bzw. jugendlichen Organismus angepasst werden, um einerseits einen dem
jeweiligen Entwicklungsstand adaquaten Reiz fir die Leistungsentwicklung zu setzen und
andererseits Schadigungen am Muskel-Skelett-System zu vermeiden und vorzubeugen. Eine
frihzeitige Anwendung von Methoden aus dem Hochleistungsbereich fiihrt dartiber hinaus
zum vorzeitigen Verschlei3 und zur Minderung der Reizwirksamkeit dieser Methoden, in
extremen Fallen zu Karriereabbriichen.

3 Anforderungsprofil

3.1 Entwicklung der Wettkampfstruktur und Leistungsstruktur

Das Trampolinturnen gehdért zu den technisch-kompositorischen Sportarten. Es hat einen
hohen koordinativen Anteil und ist stark gepragt von mentalen und konzentrativen Aspekten.
Aus einer ausgereiften sportartspezifischen Technik resultiert ein Zusammenspiel aus den
Komponenten Ausfilhrung (E), Time of Flight (ToF), Horizontal Displacement (HD) und
Schwierigkeitsgrad (D) fir die jeweiligen Wettkampfiibungen.

P E— 1 T N ) 1

( D [ 1 (
- " N
Horizontal - P ; .
Displacement Time of flight I Lustinrung SCE‘*‘#?;‘SE;” f Penalties
(H%)uwl-?té 10 (ToF) fliefit doppeltin (D) (Abzuge)

die Wertung
ein max 20
Punkte

Abbildung 1 Zusammenstellung der Gesamtnote

Die Mischung muss individuell angepasst zum héchstmdglichen Endwert einer Ubung
fuhren.

Prozentuale Gewichtung der Einzelscores in Prozentuale Gewichtung der Einzelscores in
Bezug zum Gesamtscore - Manner Bezug zum Gesamtscore - Frauen
= Execution = Difficulty =HD = ToF = Execution = Difficuty sHD = ToF

Abbildung 2 Gewichtung der Einzelkomponente (orientiert an der Weltrangliste im TRA World Cup Anadia 2021,
World Cup Brescia 2021, World Cup Baku 2020, World Cup Valladolid 2019, World Cup Chabaeowsk 2019, World
Cup Baku 2019, World Cup Minsk 2019)

Durch die Begunstigungen der Dreifach- und Vierfachsalti und deren Kombination der
unterschiedlichen Schraubenverteilung, die Gerateentwicklung sowie schlie3lich die
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(LQI*KUXQJ YRQ A7LPH RI )OLJKW? 72) XQG A+\RDLFRAW DG "LVSKOIL
Sportart Trampolinturnen immer weiter. Neben einer deutlich gewachsenen koordinativen
Anforderung insgesamt, sind qualitativ erhéhte Anforderungen an die Ausfihrung und an die
Technik der Basisfertigkeiten/ Grundlagen auf dem Trampolin zu verzeichnen. Die qualitativ
erhdhten Anforderungen stellen gleichermafen eine deutliche Belastungserhéhung, sowohl
von der Intensitat als auch der Komplexitait der Bewegungsoperation dar. Diese
Qualitatsanforderungen muissen in allen Ausbildungsetappen des Nachwuchs- und
Hochleistungsbereichs genau geschult werden und betreffen vor allem den Gesamtkomplex
der Leistungsvoraussetzungen. Es muss z.B. unter anderem erreicht werden, dass die ToF
nicht nur durch eine bestimmte Absprungtechnik erreicht wird, sondern dass eine gut
ausgebildete Athletik dafiir Voraussetzung ist. Um eine Spitzenleistung zu erreichen, sind die
folgenden konditionellen Fahigkeiten von leistungsbestimmender Bedeutung (vergleiche
Tabelle 1 Trampolinspezifische konditionelle Fahigkeiten).

3.2 Grundlagenanforderungen (Kondition Koordination)

Es ist davon auszugehen, dass das gegenwartige Regelwerk vom Grundbestand eine langere

"Laufzeit3s KDEHQ ZLUG 'DPLW N|QQHQ ODQJIULVWLJH $XVERKOGXQJV\
durchgesetzt werden, die mit entsprechenden Teilzielen der jeweiligen Trainingsetappen auch

konkrete und Uberschaubare Abrechnungsgréf3en erhalten werden.

GHEN:
UNIVERSITY

Mittels allgemeiner Merkmale & Leistungsvoraussetzungen wurde hier ein Profil fur den
Nachwuchs fiir die Sportart Trampolinturnen erstelit. Zu Grunde liegt eine Expert*innenbe-
fragung von Trainer*innen im Trampolinturnen mit entsprechender Qualifizierung und Er-
fahrung (n=12). In jeder Kategorie werden die Top 3 genannten Fahigkeiten und Fertigkeiten
hervorgehoben

ST— % b [
R Nach gssport
i — . o———
10 Verletzungsregionen
mprezsum ecougebar Wanant -

Abbildung 3 IAT Anforderungsprofil Trampolin Nachwuchs
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Abbildung 4 IAT Anforderungsprofil Trampolin Abbildung 5 IAT sportartspezifische Auspragung

Bei genauer Betrachtung der Sportartenprofile, die durch das IAT erarbeitet wurden, zeigt sich,
dass sich das Profil fur den Nachwuchs vor allem im konditionellen Bereich vom
Spitzensportprofile unterscheidet. Die wichtigsten Aspekte im konditionellen Bereich sind zwar
fir den Spitzensport wie auch dem Nachwuchs Schnellkraft Beine, Beinkraft und
Beweglichkeit gleich, allerdings sind die Aspekte Oberkorperkraft, Schnellkraft Oberkorper,
anaerobe Ausdauer und maximale anaerobe Ausdauer flr den Nachwuchs als wichtiger
eingeschatzt.

Die konditionellen Féhigkeiten legen einen Grundstein zum Aufbau der individuellen
Leistungsfahigkeit. Im Folgenden ist schematisch dargestellt, in welchen Bereichen die
unterschiedlichen Faktoren einen Einfluss auf das trampolinspezifische Training haben.

Tabelle 1 Trampolinspezifische konditionelle Fahigkeiten

- Absprungadaption an Tuchauslenkung und -tempo

- Schnellkraft zur Ausfiihrung von Rotationen

Kraftfahigkeiten - Kdrperzusammenschluss, Spannung, Rumpfkraft,
Stabilisation der Wirbelséule

Spezifische Kraftausdauer

- Bucken

Beweglichkeit - Arm-Rumpf-Winkel
Grétschwinkel

- Rotationen

Schnelligkeit - Einnehmen und Offnen der Ausfilhrungsanforderungen (Biick- /
Hockposition)

- Trampolinspezifische Ausdauer

Ausdauer - Auswirkungen auf Koordination

- Grundlagenausdauer zur Optimierung der Trainingsprozesse
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Neben den konditionellen Fahigkeiten gehéren auch die sportartspezifischen koordinativen
Fertigkeiten zu den leistungsbestimmenden Faktoren (vgl. Tabelle 2 Trampolinspezifische
koordinative Fahigkeiten).

Tabelle 2 Trampolinspezifische koordinative Fahigkeiten

auszufiihren (komplexe Sprungausfiihrungen)

raumlich-zeitliche - Visuelle Wahrnehmung bei  hohen  Beschleunigungen  und
Orientierungsfahigkeit Winkelgeschwindigkeiten; Raum-Lage-Wahrnehmung
. . - Absprung: Druck unter den FuRen, Auslenkung und
Kin&sthetische . . "
. . e g Spannungsunterschiede, je nach Position auf dem Tuch
Differenzierungsfahigkeit " h .
- Kdérperwahrnehmung in allen Lagen und Positionen
. . e - Symmetrie der Achsen und Bewegungen
Sl sEghen - Stabilisierung des Koérpers im Tuch
. i - GleichmaRige Abspriinge, Phaseneinteilung in den Ubungsteilen
Rhythmisierungsfahigkeit ) Offnungen
- bei vorausgehenden, abweichenden Ausfuihrungen, bzw. Fehlern
Reaktionsféahigkeit/ - Fahigkeit bereits erprobte Bewegungsmuster von einzelnen
Kopplungsfahigkeit/ Korperteilen (Rumpf, Kopf, Extremitaten) miteinander zu verbinden
Umstellungsfahigkeit und somit eine ganzheitliche aufeinander abgestimmte Handlung

3.3 Trampolinspezifische Anforderungen

Sie sind als Richtschnur zu sehen und stellen die Anforderungen der aktuellen (2023)
Kaderkriterien dar. Ein stetiger Vergleich mit den Ergebnissen auf nationaler oder
internationaler Ebene muss erstellt werden. Aufgrund der zunehmend schwereren
Pflichtibungsanforderungen bis einschlie3lich AK16 (alle 2 Jahre), entstehen akzeptable
Haltungsschwankungen. Grundsétzlich ist es mdglich ab 17 Jahre bereits das Startalter und
Leistungsvermdgen fur den P-Kader zu erreichen. Ab dem 22. Lebensjahr sollte der Aufbau
abgeschlossen sein.

Entsprechend ausgebildet entwickelt sich der/die Athlet*innen anhand der Kriterien des P-
Kaders und der Auswahlkriterien der Nationalmannschaft der Erwachsenen weiter. Die
aufgeflihrten Werte sind dabei als Minimalanforderungen zu sehen.

Abbildung 6 Entwicklung der Gesamtpunkte (Minimalanforderung) der Ubungen im Altersverlauf

Der Endwert einer Ubung muss im Training immer wieder in die Einzelwerte der Ubungsteile
zerlegt werden, um den tats&chlichen Trainingsansatz genau formulieren zu kénnen.

Vorrangig beachtet man die Haltungsanforderungen . Gerade im NWL sind durch die
korperlichen Veranderungen, diese Anforderungen immer wieder aufs Neue zu erarbeiten. Sie
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sind im Code of Points sehr eng gefasst und lassen wenig Spielraum fur einen individuellen
Stil zu.

Abbildung 7 Mindestanforderung Haltung NK
Die Haltungsanforderungen sind stark abhangig von:

X Ausbildung der korperlichen Voraussetzungen (z.B. Ful3spitzenstreckung,
Buckbeweglichkeit)

x Der angemessenen Auswahl der einzelnen Ubungselemente und der daraus
entstehenden Ubungsverbindungen

x Der Genauigkeit in der technischen Ausfiihrung von Ubungsteilen

x Der Sprungh6he; vor allem fir die Haltungsanforderung der Endphasen bei
Ubungsteilen ist eine ausreichende Sprunghéhe notwendig

Immer dann, wenn der Focus des/der Athleten*in sich vermehrt auf andere Anforderungen
(z.B. Technik, Sprunghohe, neue Ubungsteile) lenkt, lasst die Haltungsausfiihrung nach.
Anhand von Videoaufzeichnungen und fachlichen Anweisungen ist die vorhandene
Genauigkeit wieder herzuleiten. Dies erfordert ein hohes Maf3 an Quantitat.

Von grof3er Bedeutung ist die Time of Flight . Sie nimmt gemessen am Gesamtwert einen
hohen Stellenwert ein. Technische Anschaffungen (HD-Platten, Dartfish, Quira Software)
lassen es zu auch Einzelteile und Ubungsverbindungen auszuwerten. Rekorde sind wichtig zu
dokumentieren, aber viel entscheidender ist die Auswertung der Durchschnittswerte in
bestimmten Zeitabstanden.

Sie ist abhangig vor allem von korperlichen Voraussetzungen: Da kaum wissenschaftliche
Untersuchungen dber die Absprungbewegung auf dem Trampolin vorliegen, ist eine
eindeutige Empfehlung bei der Sichtung schwierig. Erfahrene Trainer*innen betrachten das

Rhythmus- und Taktgefihl 3 PLW GHU HLQ H $W K O HWelhGheDr@anti$t<iisbH ZL Q Q W

genauer und stabiler muss die Absprungtechnik sein.

Korperlicher Trainingszustand: Zu betrachten ist die relative Sprungkraft des/der Athleten*in,
da viel Muskelaufbau auch zu erhéhtem Gewicht fuhrt. Dies wiederum ist aus Grunden der
Gesamtbelastung durch die hohen Beschleunigungswerte zu berticksichtigen.

Psychische Stabilitat: Der/Die Athlet*in muss mit steigenden Anforderungen zurechtkommen.
Gerade die Steigerung der Hohe erfordert eine immer héhere mentale Starke.
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Abbildung 8 Time of Flight Entwicklung NK

Die Entwicklung der Schwierigkeit ist ein immer begleitender Prozess. Hier kommt die TBN
und TN des LVT zum Tragen. Der Aufbau eines neuen Sprungelementes nimmt meist mehrere
Monate in Anspruch. Die entsprechende Vorbereitung ist essenziell. Auf technische Perfektion
muss immer wieder Wert gelegt werden. Integriert man ein neues Ubungsteil in die Ubung,
darf der Endwert nicht unter den bereits erarbeiteten Wert fallen.

Abbildung 9 Anforderungen Schwierigkeitsgrad je Alter

Ein guter HD-Wert ist ein Indiz flr technisch gute Abspriinge. In seiner derzeitigen
Bewertungsform sollte ein gutes Ergebnis (9,3-9,5 Kir) durchgehend machbar sein. Dieses
ergibt sich zwangslaufig Gber das ohnehin notwendige Training der Absprungtechniken.
Technische Anschaffungen (HD-Platten, Dartfish, Quira Software) lassen es zu auch
Einzelteile und Ubungsverbindungen auszuwerten. Es ist empfehlenswert das HD-System im

taglichen Training zu integrieren und die Auswertung effizient zur Verbesserung mit
einzubeziehen.
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Abbildung 10 WAGC-Betrachtung 2021

Die Abbildung 10 WAGC-Betrachtung 2021 zeigt eine Auswertung der einzelnen
Komponenten von 10-teiligen Ubungen der Finalistinnen. Erkennbar ist, dass bei den Jungs
die ToF und D im Alter zunimmt, die Haltung dagegen etwas abnimmt. Dies lasst sich durch
die fehlende Stabilitét bei schwierigeren Spriingen erklaren.

Bei den Madchen nimmt die ToF ebenfalls zu, die D variiert im Alter nochmal. Fiir die AK 15/16
lasst sich dies dadurch erklaren, dass zwei gute Sportlerinnen ihre Ubungen im Finale nicht
beendet haben und dadurch der Durchschnitt geringer ausfallt. Bei den Madchen ist zu
erkennen, dass auch die Haltung im Alter zunimmt, jedoch beginnen sie in jungen Jahren auch
mit einer niedrigeren E als die Jungs.

Abbildung 11 Punktzahlen nach Rang WAGC 2021

International betrachtet zeigen die Athleten*innen ab AK 15/16 bei der WAGC bereits
Gesamtpunktzahlen, die ebenfalls im Seniorenbereich fur ein Semifinale ausreichend sind. Im
internationalen Vergleich zeigt sich, dass die Punkte fur den nationalen Bereich ein absolutes
Minimum fordern.

4 Trainingssteuerung im langfristigen Leistungsaufbau

4.1 Alters- und Etappenstruktur

Der langfristige Trainings- und Leistungsaufbau ist ein mehrstufiger Trainingsprozess, der in
seiner Struktur von der zeitlichen Dauer der Etappen und ihrem Inhalt gekennzeichnet ist. Die
Umsetzung der RTK soll einen langfristigen, entwicklungsgemalfien Trainingsaufbau
unterstitzen. Auf Besonderheiten der Entwicklung im Kindes- und Jugendalter wird Riicksicht
genommen, um einer zu friihen Spezialisierung im Lerntraining mit Kindern und Jugendlichen
und dem damit haufig zu beobachtenden Leistungsabfall oder einer Leistungsstagnation im
Ubergang zum Erwachsenenbereich entgegenzuwirken.
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Ziel des langfristigen Trainings- und Leistungsaufbaues ist die Vermittlung eines
Uberdauernden Interesses am Leistungssport und die Vorbereitung sportlicher
Spitzenleistungen im Hoéchstleistungsalters. Es dient zum systematischen Erwerb sportlicher
Leistung durch Training vom Anféanger bis hin zum Leistungssportler. Im Anfangerbereich steht
die allgemeine Grundausbildung im Vordergrund. Das Nachwuchstraining umfasst die
Etappen des Grundlagentrainings, des Aufbautrainings und des Anschlusstrainings. Das
Hochleistungstraining umfasst alle Athlet*innen ab der Altersklasse 17. Mit den
Trainingsetappen werden inhaltliche Schwerpunktsetzungen und -verschiebungen im Laufe
des Trainingsprozesses gekennzeichnet. Den flieBend ineinander Ubergehenden Etappen
werden jeweils organisatorischen Losungen und Férderbedingungen zugeordnet (vgl. Tabelle
3 Zeit-, Alters-, und Etappenstruktur im langfristigen Leistungsaufbau).

Tabelle 3 Zeit-, Alters-, und Etappenstruktur im langfristigen Leistungsaufbau

Trainings- Alter Umsetzung Trainings-
. Kader Programme .
etappe in Jahren durch jahre
Algi:?}i'_ne Férdergruppen ngtzgiges- Verein/
- 6-8 im Verein Turngau/ 1.-2.
el Regionalkader Sl r Turnbezirk
(AGA) 9 LTV
Grundlagen- LTV Verein
training (GLT) 9-11 Landeskader DTB TS 3.-5.
Verein
. Landeskader TTS
A“fb?xg‘#;"”g ' 12.14 Nachwuchs- '[').Tr\é DTB- 6.-7.
kader 2 Turnzentrum
LSB/LLZ
Verein
TTS
Aufbau- 14-17 Lenleekit e LTV DTB-
L Nachwuchs- 8.-11.
training Il (ABT) kader 1. DTB Turnzentrum
LSB/LLZ
BSP
Landeskader
17-21 Nachwuchs- DTB-
Anschluss- kader 1 LTV Turnzentrum 12.-15
training (AST) DTB LSB/LLZ B
V- BSP
17+ Perspektiv
kader
. Perspektiv-
T&?ﬁa'ﬁ'szﬂlgf{ 17+ kader DTB BSP ab 13.
9 Olympiakader

Die allgemeine Grundausbildung ist die Vorstufe des eigentlichen Grundlagentrainings und
damit die erste, grofdtenteils sportartibergreifende Trainingsstufe eines langfristigen
Trainingsaufbaus. Sie erfolgt im Rahmen der Talentsichtung und -férderung bis hin zum
Ubergang in das Grundlagentraining. Das Grundlagentraining bildet die Voraussetzung fiir
einen, Uber viele Jahre angelegten, Leistungsaufbau, in der es neben Eignungserkennung und
Testprifungen vor allem um sportartgruppenspezifische Vielseitigkeit geht. Mit vielseitigen,
aber innerhalb der Turndisziplinen spezifisch zielfihrenden Inhalten soll die Begeisterung fur
die Sportart geweckt werden.
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In den Trainingsetappen erfolgt vom Grundlagentraining bis hin zum Hochleistungstraining
eine Verschiebung der Gewichtung vom allgemeinen Training (AT) zum sportartspezifischen
Training (ST). Die folgenden Trainingsetappen (Aufbautraining | + Il / ABT | + II) sind gepragt
vom systematischen Ubergang zu kontinuierlichem Training und zunehmender
Spezialisierung in der Sportart Trampolinturnen, ohne dass dabei der Trainingsmitteleinsatz
ausschlieBlich von sportartspezifischem Charakter bestimmt ist. Ab dem Aufbautraining
gewinnt die sportartspezifische Ausbildung an Bedeutung, jedoch haben allgemeine
Trainingsinhalte im Leistungstraining ebenfalls noch Relevanz (Verletzungsprophylaxe,
Steigerung der Belastungsvertraglichkeit). Das Anschlusstraining dient als Ubergang vom
Nachwuchstraining zum Hochleistungstraining. In dieser Phase ist das vorrangige Ziel der
Anschluss an das nationale und internationale Leistungsniveau. Die letzte Etappe des
langfristigen Trainings- und Leistungsaufbaues ist das Hochleistungstraining, das als Ziel die
Entwicklung und Erreichung internationaler Spitzenleistungen hat.

Der langfristige Leistungsaufbau folgt dabei den Prinzipien:

X der Zielfestlegung des Trainings
X der ansteigenden Trainingsbelastung
X der zunehmenden Spezialisierung

Damit soll gewdahrleistet werden, dass systematisch und in ausreichender Anzahl,
Trampolinturner*innen mit perspektivisch angelegten Leistungsvoraussetzungen das
Hochleistungstraining erreichen.

4.2 Belastungssteuerung

Die Belastungssteuerung ist eines der zentralen Elemente im langfristigen Leistungsaufbau
des Trampolinturnens. In den einzelnen Trainingsetappen steht eine stabile und gleichmafige
Steigerung von Trainingshaufigkeit und -umfang im Vordergrund (vgl.

Tabelle 4 Trainingshaufigkeit und -umfang der einzelnen Trainingsetappen), die
Anpassungsreaktionen bei den Athlet*innen hervorrufen.

Tabelle 4 Trainingshaufigkeit und -umfang der einzelnen Trainingsetappen

Trainings- Alter Kader Trainings- Trainings-
etappe in Jahren haufigkeit / Woche umfang / Woche
Allgemeine Fordergruppen
Grundausbildung 6-8 im Verein 2-3 4-8 Std.
(AGA) Regionalkader
Grundlagentraining ) i i
(GLT) 9-11 Landeskader 4-5 10-15 Std.
Aufbautraining | 12-14 Landeskader
(ABT) Nachwuchskader 1/2 =z Aty Sl
Aufbautraining Il Landeskader
(ABT) 14-17 Nachwuchskader 1/2 e Lt
o 17-21 Landeskader
Anschlusstraining Nachwuchskader 1 6-9 18-21 Std.
(AST)
17+ Perspektivkader
Hochleistungs- Perspektivkader
training (HLT) 1+ Olympiakader e S8 Sl
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Im Aufbau- und Anschlusstraining kommen zu den quantitativen Steuerungselementen mehr
auf Qualitdt geminzte Aufgabenstellungen hinzu. Unabh&ngig von den qualitativen und
gquantitativen Belastungsfaktoren, welche in jeder Trainingsetappe einen unterschiedlichen
Stellenwert haben, muss gewahrleistet werden, dass die kérperliche Kraftentwicklung dem
Alter entspricht und gegebenenfalls unterschiedliche Schwerpunkte auf Grund des
biologischen Alters gesetzt werden. Im zweiten Teil des Aufbautrainings und im
Anschlusstraining kommt es zu einer deutlichen Zunahme des Kir Schwierigkeitsgrades.
Aufgrund der damit verbundenen Steigerung der kdrperlichen und psychischen Belastung darf
der regenerative Aspekt nicht auf3er Acht gelassen werden.

Tabelle 5 Beispielhafte Trainingswoche im Anschlusstraining

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Trainings- | 3q1q | 25std. | 0Std. | 3Std. | 25Std. | 3Std. | 0OStd.
umfang
Intensitéat mittel hoch niedrig mittel hoch hoch niedrig

4.3 Periodisierung

Zum Erreichen von Zwischenzielen im Rahmen einer Mehrjahrestrainingsplanung ist die
Periodisierung eines Trainingsjahres notig. Sie basiert auf den Wettkampfhéhepunkten und
besteht im Trampolinturnen fast immer aus einer Doppelperiodisierung.

Am Anfang steht die Vorbereitungsperiode (VP), in der die Belastungsvertraglichkeit gesteigert
und ein*e Sportler*in optimal auf die Wettk&mpfe vorbereitet wird. Die Lange dieser Periode
ist abhangig von der Gesamtperiodisierung und -zyklisierung. Hat ein*e Athlet*in einen
Hohepunkt im Jahr (Einfachperiodisierung) ist die Vorbereitungsperiode langer, als wenn
er/sie sich auf zwei Hohepunkte im Jahr (Doppelperiodisierung) vorbereiten muss (vgl. Tabelle
6 Zusammenspiel Periodisierung und Zyklisierung eines Trainingsjahres). Im Anschluss an die
Vorbereitungsperiode folgt die Wettkampfperiode (WK).

Tabelle 6 Zusammenspiel Periodisierung und Zyklisierung eines Trainingsjahres

Trainingsjahr Einfachperiodisierung

1 Makrozyklus

1. + 2. Mesozyklus 3. Mesozyklus ‘ 4. Mesozyklus ‘ 5. Mesozyklus

1 Periodenzyklus

Vorbereitungsperiode ‘ Wettkampfperiode | Ubergangsperiode

Trainingsjahr Doppelperiodisierung

1. Makrozyklus 2. Makrozyklus
1. Mesozyklus 2. Mesozyklus 3. Mesozyklus ‘ 4. Mesozyklus ‘ 5. Mesozyklus
1. Periodenzyklus 2. Periodenzyklus

1. Vorbereitungs-
periode

2. Vorbereitungs-

periode 2. Wettkampfperiode Ubergangsperiode

1. Wettkampfperiode

Ziel ist es, die antrainierte Leistungsfahigkeit in diesem Zeitraum zu halten und auf den Punkt
abzurufen, um im Wettkampf die bestmogliche Leistung zu erreichen. Die Dauer der
Wettkampfperiode soll die Dauer der Vorbereitungsperiode nicht Uberschreiten. Als drittes folgt
die Ubergangsperiode (UP), die auch als Erholungs- und Wiederherstellungsphase bezeichnet
wird. Die Intensitat der Belastung wird in den direkten Wochen nach der Wettkampfperiode
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heruntergefahren, um dem/der Sportler*in eine Erholungspause zu ermdglichen. Danach wird
der Trainingsumfang schrittweise erhdht und die Inhalte verandert.

Es gilt mit umfangreichem Techniktraining, kurzen und ungewohnten Verbindungen von
Ubungsteilen sowie Erlernen neuer Bewegungsmuster andere Trainingsreize zu setzen.
Uberlastungen sollen durch aktive/ passive und regenerative MalRnahmen und
Ausgleichssportarten vermieden werden und stellen ebenfalls wichtige Inhalte der
Ubergangsperiode dar.

Neben den Trainingsperioden lasst sich ein Trainingsjahr in unterschiedliche Zyklen aufteilen.
Ein Trainingsjahr besteht aus mehreren Makrozyklen, die mit den Trainingsperioden
gleichgesetzt werden kdnnen.

Ein Makrozyklus (MAK) wird in mehrere Mesozyklen (MES) unterteilt, die jeweils ca. 4-6
Wochen umfassen. Ein Mesozyklus enthélt wiederum mehrere Mikrozyklen (MIK) =+ meist
gleichgesetzt mit einer Trainingswoche. Eine Veranschaulichung vom Zusammenspiel von
Periodisierung und Zyklisierung des Trainingsjahres ist ebefalls in Tabelle 6 dargestellt.
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5 Ausbildungsetappen und inhaltliche Schwerpunkte im

Nachwuchsleistungstraining

Alle Ausbildungsetappen des Nachwuchsleistungstrainings haben perspektivischen
Charakter. Ihr Inhalt ist gekennzeichnet von der Entwicklung

X grundlegender Leistungsvoraussetzungen,

x erforderlicher Belastbarkeit und

X turnerischen Wettkampfleistung mit variabel verfigbarem, beherrschtem
Ubungsrepertoire

Das bedeutet in der Trainingspraxis, dass der Entwicklung der allgemeinen
Leistungsvoraussetzungen Prioritat ~ vor  der  Auspragung der  spezifischen
Wettkampfleistungen einzuraumen ist. Entscheidend ist, dass die Erflllung der einzelnen
inhaltlichen Aufgabenstellungen in den jeweiligen Ausbildungsetappen in vollem Umfang und
in hoher qualitativer Auspragung gesichert ist.

Die bereits erwdhnten Normen, die in jeder Altersklasse im Nachwuchstraining abgefragt
werden, sind grundlegend hierfr.

5.1 Die allgemeine Grundausbildung (AGA, AK 5-8)

Die folgenden Abschnitte gliedern sich in Zielfunktionen, Eignungserkennung, Erstsichtung,
Kurzlernphase, Probetraining, Gestaltung des Trainingsjahres und dem Wettkampf- und
Kontrollsystem.

5.1.1 Ziele der allgemeinen Grundausbildung

Die Schwerpunkte dieser Etappe sind die Durchfiihrung von Sichtungen und die damit
verbundene Eignungserkennung fir talentierte/ bewegungsbegabte Kinder. Die Zielstellung
besteht bei der Erstsichtung darin, in einem Probetraining Entscheidungen uber
korperbauliche, motorische und konditionelle Voraussetzung treffen zu kdnnen. Bei den
Ausbildungsinhalten in den jungsten Jahren muss Wert daraufgelegt werden, dass die
Anforderungen altersgemal3, spaf3betont, vielfaltig, allgemein und variabel gestaltet werden,
um eine systematische Erweiterung der Bewegungserfahrungen zu ermdglichen.

5.1.2 Eignungserkennung und Auswabhl, Sichtungsetappen
Folgende Sichtungsetappen sollten dem systematischen Trainingsprozess vorgeschaltet
werden:

Erstsichtung Probetraining Uberprufung mit Kurzlernphase

Monat 1 Monat 2 Monat 3 Monat 4 Monat 5 Monat 6

Abbildung 12 Sichtungsetappen

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

5.1.3 Erstsichtung

Das Thema Erstsichtung im Trampolinturnen ist aufgrund der regionalen Gegebenheiten
bundes- und auch weltweit sehr unterschiedlich strukturiert und mit den unterschiedlichsten
Kriterien versehen. Letztlich muss eine Orientierung an den leistungsbestimmenden Faktoren
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und den spezifischen Techniken erfolgen! und das Einstiegs- bzw. Testalter auf 5 # Jahre
herunter gebrochen werden.

Bei der Erstsichtung geht es zun&chst darum, eine deutliche Nicht-Eignung von Kindern fur
das Trampolinturnen festzustellen. Korpergrof3e, Korpergewicht und orthopadische
Indikatoren kénnen durch Befragung und Beobachtung der Eltern im Groben erkannt und
friihzeitig besprochen werden. Dabei ist Fingerspitzengefiihl und Erfahrung gefragt. Beachtet
werden sollte, dass es eine kérperliche Streubreite im Leistungssport Trampolinturnen gibt.
Dennoch stellt sich bei der heutigen Belastungsbeobachtung heraus, dass geringere
KorpergrolRe und niedriges Korpergewicht durchschnittlich von Vorteil anzusehen sind.
Ebenso spielen diese Faktoren bei der Geschwindigkeit und Geradlinigkeit von Rotationen um
alle Achsen eine wichtige Rolle. Vor allem in der Kurzlernphase sollte genau darauf geachtet
werden, wie die Kinder Anweisungen koordinativ umsetzen kdnnen, um die Auffassungs- und
Umsetzungsfahigkeit besser einschétzen zu kénnen.

Als zusatzliche Auswahlkriterien konnen viele einfache turnerische Bewegungen
hinzugezogen 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. .2

Das Erlernen von neuen Ubungsteilen und Varianten, sowie die stetig steigende Sprunghéhe
verlangt im gesamten Trainingsprozess immer wieder einer hEHUZLQGXQJ GDV A1HX
anzugehen. Schon bei der Sichtung kann dieser Aspekt mitbetrachtet werden.

5.1.4 Kurzlernphase

Die Kurzlernphase sollte in ca. 8 Wochen absolviert werden und wochentlich 1-2
Trainingseinheiten umfassen. Sie ist zeitlich deshalb so gedrangt zu absolvieren, um
Trainingseffekte auRerhalb des Programms weitgehend einzuschranken, damit die
Vergleichbarkeit der Testresultate gewahrleistet werden kann. Trotz der Kirze der
Kurzlernphase ist sicherzustellen, dass ausreichend grof3e Lernfortschritte sichtbar und
qualitativ messbar werden. Aus diesen Griinden ist dem standardisierten Ablauf und dem
relativen Neuheitsgrad des Inhalts hohe Bedeutung beizumessen. Quantitat und Qualitat des
absolvierten Lernprogramms sind die Beurteilungskriterien dieses Auswahlverfahrens?.

5.1.5 Probetraining/Grundausbildung

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

5.1.6 Uberpriifung

Nach den abgeschlossenen Sichtungsetappen sollten die gesichteten Athlet*innen nochmals
genau Dbetrachtet und bewertet werden. In Anlehnung an die Vorgaben des
Leistungsvoraussetzungstests sollen bereits jetzt in allen Bereichen Punkte erreicht werden,
um eine*n Athleten*in weiterhin in der Sichtungsgruppe trainieren zu lassen.

5.1.7 Gestaltung des Trainingsjahres

Das Trainingsjahr beginnt in der allgemeinen Grundausbildung im Anschluss an das
Probetraining und geht direkt in die Grundausbildung der Athlet*innen Uber. Es ist, abhangig
vom Sichtungstermin, gegebenenfalls kein vollstdndiges Trainingsjahr, das alle Perioden (VP,

1 siehe die einzelnen Normen des Leistungsvoraussetzungstests auf dtb-online.de
2 siehe Anhang Erstsichtung
% siehe Anhang
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WK, UP) durchlauft. Eine breitgefacherte Ausbildung der Athlet*innen steht in der allgemeinen
Grundausbildung im Vordergrund. Viele Aspekte aus dem Turnen, Ballett, Kraft- und
Konditionsbereich sollen den Athletinnen neben dem Tuchgefihl und ersten
trampolinspezifischen Elementen vermittelt werden. Zusatzlich kénnen Geschicklichkeit,
Gewandtheit und kognitive Fahigkeiten spielerisch, z.B. mit Jonglieren, geschult werden. Im
Laufe dieser Etappe heben sich im Training immer mehr die speziellen
Leistungsentwicklungen hervor, die den Beginn des Lerntrainings zur Folge haben. Eine
spezielle Wettkampfvorbereitung entfallt in dieser Trainingsetappe. Die Uberprifung der
erworbenen konditionellen und technisch-koordinativen Leistungsfahigkeiten sollte
guartalsweise aus dem Trainingsprozess heraus uberpriuft werden. Die Anforderungen des
LVTs kbénnen, sofern sie bereits fur die Altersklasse verfligbar sind, abgeprift werden.

5.1.8 Wettkampf- und Kontrollsystem, sowie Entwicklungsrichtwerte

Damit Trainer*innen und Ubungsleitersinnen den aktuellen Ist-Stand der Athlet*innen erfassen
und die Starken und Schwachen jedes Einzelnen analysieren kdnnen, gilt es am Ende der
Allgemeinen Grundausbildung folgende Entwicklungsrichtwerte (Kriterien fir den LVT) zu
Uberprifen:

Trampolinspezifische Anforderungen:

x Technische Norm: Einzelelemente und kurze Verbindungen auf dem Trampolin mit
hochstmoglicher Prézision und Stabilitat

x Trampolinbewegungsnorm: Voribungen und Bewegungsformen auf dem Trampolin
als Vorstufe der ganzen Ubungselemente

x Dem Jahrgang entsprechenden Sprunghdhen

x Dem Jahrgang entsprechende Pflichtiibungen

Turnerische Norm:
x Einzelne Elemente und Bodenkomplexibungen
Athletische Norm:

X Beweglichkeit
X Kraft
X Ausdauer

5.1.9 Padagogische Aspekte

Im Altersbereich der Allgemeinen Grundausbildung (vgl. Tabelle 3 Zeit-, Alters-, und
Etappenstruktur im langfristigen Leistungsaufbau) kommt es durch Vvielféltige
Bewegungsmaoglichkeiten zur Entwicklung von koordinativen und konditionellen
Voraussetzungen, die fir eine weitere Leistungsentwicklung bendétigt werden. Die allgemeine
und vielseitige sportliche Ausbildung ist ein wesentlicher Bestandteil der Bildung und
Erziehung sowie der Persdnlichkeitsentwicklung der Sportler*innen. Der/die Trainer*in muss
daflir Sorge tragen, dass die koordinativen und konditionellen Grundlagen geschaffen werden,
um die leistungssportliche Entwicklung entsprechend (unter anderem auch mit SpaR}) férdern
zu konnen.

5.2 Das Grundlagentraining (GLT, AK 9-11)

Die folgenden Abschnitte gliedern sich in die Ziele und Schwerpunkte, die Gestaltung des
Trainingsjahres, dem Wettkampf- und Kontrollsystem sowie den padagogischen Aspekten des
Grundlagentrainings in den Altersklassen 9-11.
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5.2.1 Ziele und Schwerpunkte des Grundlagentrainings

Das Grundlagentraining ist die erste Etappe des zielgerichteten langfristigen Trainings- und
Leistungsaufbaus. Es zielt darauf ab, grundlegende und sportartspezifische
Leitungsvoraussetzungen und eine hohe Belastbarkeit flr kiinftige Trainingsanforderungen
herauszubilden. Dies geschieht mit Ubungs-, Trainings- und Spielformen aus dem
Trampolinturnen und anderer Sportarten. Das Ziel ist es, die konditionellen
Leistungsvoraussetzungen der allgemeinen Grundausbildung weiterzuentwickeln und durch
die Schulung von technisch-koordinativen und asthetischen Leistungsvoraussetzungen zu
festigen. Durch die Vermittlung sportartiibergreifender Grundlagen sollen mdglichst optimale
Voraussetzungen fur das sich anschlieRende Aufbautraining geschaffen werden. Es werden
vermehrt die speziellen konditionellen (aktive und passive Beweglichkeit in Schulter und
Rumpf, Schnelligkeit und Schnellkraft) und koordinativen Ausbildungsinhalte (siehe 5.1.8
Wettkampf- und Kontrollsystem, sowie Entwicklungsrichtwerte) fir Basiselemente auf dem
Trampolin trainiert. In diesem Altersbereich erfolgt erstmals eine Steigerung des
Trainingsumfangs und der Trainingshéaufigkeit.

5.2.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Das Hauptaugenmerk wird im Bereich des Grundlagentrainings im gesamten Trainingsjahr auf
den jeweiligen Halbjahreshthepunkt (Leistungsvoraussetzungstest) gelegt. Die
Leistungsvoraussetzungen werden durch die entstehende Doppelperiodisierung im Rahmen
eines Tests Uberprift. Wettkampfe, die auf Vereins-/ Gau-/ oder Landesebene besucht
werden, gelten nicht als Wettkampfhéhepunkte, sondern dienen der Wettkampfgewohnung.

Tabelle 7 Darstellung des Trainingsjahres in der allgemeinen Grundausbildung AK 9-11

Trainingsjahr 1

1. Makrozyklus 2. Makrozyklus

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7.
Mesozyklus | Mesozyklus | Mesozyklus | Mesozyklus | Mesozyklus | Mesozyklus | Mesozyklus

1. Etappe 2. Etappe

1 VP 1 vp 1. WK 1. UP 3. VP 2. WK 2. UP
Jan.-Marz April-Juni Juni-Juli Juli-Aug. Sept.-Nov. Dez. Dez.-Jan.
alla. Eahia-/ spezifische spezifische

9. Fahig Féahig-/ LVT Regeneration Fahig-/ LVT Regeneration
Fertigkeiten S 9 e

Fertigkeiten Fertigkeiten

Insgesamt sollte die Belastungsgestaltung im Jahresverlauf vier Zielstellungen verfolgen:

X systematische Anpassung aller Kérperfunktionen an die zunehmende Belastung durch
Erhéhung des Trainingsumfanges

X systematische Anpassung an Intensitatssteigerungen im konditionellen Bereich

X systematische Anpassung an Schwierigkeitssteigerungen im motorischen Lernprozess

X systematischer Erwerb von mikrozyklischer Belastungsanforderungen durch
festgelegtes Training.

5.2.3 Wettkampf- und Kontrollsystem sowie Entwicklungsrichtwerte

Das Wettkampf- und Kontrollsystem ist im  Grundlagentraining durch die
Halbjahreshéhepunkte (LVT) gepréagt. Weitere Wettkdmpfe in diesem Alter sind die
Meisterschaften der einzelnen Landesturnverbande. Ausgewdahlte Sportler*innen werden zu
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Lehrgangen eingeladen bei denen speziell die konditionellen und technischen
Leistungsvoraussetzungen Uberpruft werden.

Wie schon in der ersten Entwicklungsstufe sind die Entwicklungsrichtwerte in folgende
Bereiche unterteilt:

Trampolinspezifische Anforderungen:

Dem Jahrgang entsprechenden Sprunghdhen

Dem Jahrgang entsprechende Pflichtiibungen

Dem Jahrgang entsprechenden Schwierigkeitsgrad
Haltungsanforderungen der Pflicht- und Kiribungen

X X X X

Technische Norm:
x Einzelelemente und kurze Verbindungen auf dem Trampolin
Trampolinbewegungsnorm:

x Vorubungen und Bewegungsformen auf dem Trampolin als Vorstufe des vollstandigen
Elements

Turnerische Norm:
X Einzelne Elemente und Bodenkomplexibungen
Athletische Norm:

x Beweglichkeit
x Kraft
X Ausdauer

5.2.4 Padagogische Aspekte

Die Aufgaben der Trainer*innen bestehen im Grundlagentraining darin, die geistige
Entwicklung der jungen Athlet*innen zu unterstitzen und gleichzeitig die Entwicklung von
Einsatz- und Anstrengungsbereitschaft zu fordern. Durch die richtige Motivation, die hier
hauptsachlich aus Bewegungs-, Geltungs- und Erlebnisbedirfnissen besteht, kénnen die
steigenden Belastungsanforderungen an die Sportler*sinnen durch zielstrebiges Mitarbeiten
erfolgreich bewaltigt werden. Erfolgserlebnisse sind von groRRer Bedeutung in der Karriere
eines / einer Sportlers*in. Deshalb sollte ein konsequentes und begeisterungsfahiges Training
verfolgt werden. Der / Die Trainer*in muss eine optimale Balance von Be- und Entlastungen
finden. Durch das variable Gestalten von Ubungsaufgaben muss dem/der Sportler*in vermittelt
werden, dass alle Elemente immer in héchster Qualitat auszufuhren sind. Um zu vermeiden,
dass eine vorzeitige Beendigung der Karriere vor dem vermuteten leistungssportlichen
Hohepunkt stattfindet, ist eine Abstimmung der sportlichen Belastung mit den schulischen
Anforderungen und Bedingungen sowie einer adaquaten medizinischen Betreuung
unvermeidlich.

5.3 Das Aufbautraining | (ABT I, AK 12-14)

Die folgenden Abschnitte gliedern sich in die Ziele und Schwerpunkte, die Gestaltung des
Trainingsjahres, dem Wettkampf- und Kontrollsystem sowie den padagogischen Aspekten des
Aufbautrainings | in den Altersklassen 12-14.
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5.3.1 Ziele und Schwerpunkte des Aufbautrainings

Das Aufbautraining | ist die zweite Etappe nach dem Grundlagentraining, in dem eine
vielseitige, starkere sportartbezogene Ausbildung erfolgt. Ziele sind die Steigerung des
Niveaus allgemeiner und sportartspezifischer Leistungsvoraussetzungen sowie des
Trainingsumfanges und die fortgesetzte Absicherung der Belastbarkeit flir kinftige
Trainingsanforderungen. Aufbauend auf dem Grundlagentraining, kommt es durch Steigerung
der Komplexitdt im Training zur Erweiterung und Vervollkommnung der technisch-
koordinativen Fahigkeiten und Fertigkeiten sowie dem Erlernen neuer schwerer Spriinge.

5.3.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Im Trainingsjahr des Aufbautrainings | liegt eine Einfachperiodisierung vor (vgl. Tabelle 6
Zusammenspiel Periodisierung und Zyklisierung eines Trainingsjahres) und es beinhaltet
aktuell, neben einigen Vorbereitungswettkdmpfen (Bundeskaderwettkampfe) zwischen Mérz
und Juli, einen Wettkampfhdéhepunkt:

Die Deutschen Einzelmeisterschaften im Oktober, bzw. die World Age Group Competitions
(WAGC) im November. Ab 2023 werden im Rahmen der WAGC Jugendweltmeisterschaften
fur den Altersbereich 13 #16 erstmalig ausgetragen. Die Finalist*innen aus den AKs 13/14 und
15/16 qualifizieren sich zusatzlich fur ein Semifinale bei den Jugendweltmeisterschaften und
tragen anschlie3end ein Finale der besten 8 aus.

Ziel ist es am Ende des Jahres zu den Deutschen Meisterschaften, und/oder der WAGC,
Bestleistung zu bringen. Zur Uberprifung des Leistungsstandes findet weiterhin halbjahrlich
ein Leistungsvoraussetzungstest statt. Neben dem Kraft- und Konditionstraining ist das
Lerntraining das ganze Jahr Trainingsschwerpunkt. So miissen parallel zu aktuellen Ubungen
(Pflicht und Kiarubungen) neue Springe und neue Verbindungen trainiert werden. Fir die
wenigen Athlet*innen, die es schaffen, sich mit 13-14 Jahren bereits fir die
Jugendeuropameisterschaften (meist im April der geraden Jahreszahlen) zu qualifizieren,
entsteht eine Doppelperiodisierung, die im Rahmen des Aufbautrainings Il naher erlautert wird.

Tabelle 8 Trainingsjahr AK 12-14

Trainingsjahr (12-14)

1. Makrozyklus

1. Meso 3. Meso 4. Meso 5. Meso 6. Meso

1. Periodenzyklus

Vorbereitungsperiode

1.VP 1. VP 1. VP Wettkampf- Ubergangs-
periode periode
1. Etappe 2. Etappe 3. Etappe
Jan-Marz April-Juni Juli-Sept. Okt.-Nov. Dez.-Jan.
Neue Deutsche
Kirverbindungen | Vorbereitungs- LVt Meisterschaften LVT
Kraft-/ LA WK-Vorbereitung WAGC Regeneration
Ausdauertraining
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5.3.3 Wettkampf- und Kontrollsystem sowie Entwicklungsrichtwerte

Das Wettkampf- und Kontrollsystem im Aufbautraining | ist durch zwei direkt
aufeinanderfolgende HoOhepunkte gepragt. Die Deutschen Einzelmeisterschaften und die
WAGC. Des Weiteren finden im ersten Halbjahr (inter-) nationale Kaderwettkdmpfe statt, die
als Qualifikation zu den Deutschen Meisterschaften und der WAGC herangezogen werden
kénnen und an denen die Athlet*innen sich mit Erflllung der Mindestpunkte in den
Bundeskader turnen konnen. FiUr einzelne von dem*r Bundestrainer*in ausgewdhlte
Athlet*innen besteht zusatzlich die Mdglichkeit internationale Erfahrungen bei Landerk&dmpfen
und internationalen Cups zu sammeln. Die LVTs bis zur AK 10 im weiblichen und AK 11 im
mannlichen Bereich werden halbjahrlich (LK) ohne Kaderwettkampfbezug durchgefihrt.

Ab den alteren Altersklassen wird anhand anerkannter Kaderwettkdmpfe ein Ranking erstellt,
dessen Punkte Ende des Jahres als Grundlage der Kadernominierung herangezogen werden.
Uber den LVT (Juli/August und Dezember) werden die spezifische Anforderung und auch
allgemeinen konditionellen Anforderung bewertet und gemessen. Es ist wichtig, dass in
keinem dieser Bereiche Leistungslicken entstehen. Diese Ergebnisse des LVT stellen
ebenfalls eine Nominierungsgrundlage zum Kader dar.

Trampolinspezifische Anforderungen:

X Sprunghdhen
x dem Jahrgang entsprechenden Schwierigkeitsgrad
X Haltungsanforderungen den Kiribungen

Technische Norm:
x Einzelelemente und kurze Verbindungen auf dem Trampolin
Trampolinbewegungsnorm:

x Vorubungen und Bewegungsformen auf dem Trampolin als Vorstufe des vollstandigen
Elements

Turnerische Norm:
X Einzelne Elemente und Bodenkomplexiibungen
Athletische Norm:

x Beweglichkeit
X Kraft
X Grundlagenausdauer

5.3.4 Padagogische Aspekte

Im Aufbautraining | wird an das Grundlagentraining angeknipft. Es wird groRen Wert
daraufgelegt, dass sich die Sportler*innen zu selbstbewussten Personlichkeiten mit
leistungssportgerechten Lebenshaltungen entwickeln. Die Sportler*innen sind zum gréf3ten
Teil in der Hochphase ihres Lernalters und lernen schnell. Die intellektuelle und psychische
Entwicklung verlauft rasch und unkompliziert. In dieser Phase muss der / die Trainer*in eine
konsequente Fihrungshand aufweisen und kann die Sportler*innen aktiv zu angehender
Selbststandigkeit im Trainingsprozess anleiten.
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5.4 Das Aufbautraining Il (ABT II, AK 14-17)

Die folgenden Abschnitte gliedern sich in die Ziele und Schwerpunkte, die Gestaltung des
Trainingsjahres, dem Wettkampf- und Kontrollsystem sowie den padagogischen Aspekten des
Aufbautrainings Il in den Altersklassen 14-17.

5.4.1 Zielfunktion und Schwerpunkte des Aufbautrainings

In der zweiten Phase des Aufbautrainings geht es darum, den erworbenen Belastungsumfang
und die Leistungsfahigkeit zu erhalten. Hier stehen vornehmend die erlernten motorischen
Fertigkeiten ~ und  Fahigkeiten und auch koordinativen und  konditionellen
Leistungsvoraussetzungen im Mittelpunkt des Trainings, um Verletzungen an Knochen,
Sehnen, Muskeln und Gelenken vorzubeugen. Eine Belastungserhéhung sollte moderat und
unter Beobachtung von Uberlastungsindikatoren erfolgen. Die Phase des Wachstums und
Uberlastungsproblematiken endet, individuell und geschlechtsspezifisch, sehr unterschiedlich
mit dem 15.-17. Lebensjahr. Vor allem im mannlichen Bereich ist in diesem Alter ein deutlicher
Kraftzuwachs festzustellen. Dies ermdglicht den Turner*innen die Steigerung der Sprunghthe
und somit auch eine Erhéhung des Schwierigkeitsgrades. Gegen Ende dieser Phase flacht im
weiblichen Bereich die Leistungskurve meist etwas ab.

5.4.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Fur die Athlet*innen zwischen 13 und 16 Jahren steht alle zwei Jahre eine
Doppelperiodisierung auf dem Trainingsplan. Der erste internationale Hohepunkt, die
Jugendeuropameisterschaften (JEM), findet alle zwei Jahre im Marz/ April statt, der zweite
Hohepunkt, die WAGC, jedes Jahr im November. Wenn keine JEM geturnt wird, liegt, wie im
Aufbautraining I, eine Einfachperiodisierung vor.

Tabelle 9 Darstellung des Trainingsjahres des Aufbautrainings I, AK 14-17

Trainingsjahr (14-17)
1. Makrozyklus 2. Makrozyklus
1. Meso 2. Meso 3. Meso 4. Meso 5. Meso 6. Meso
1.VP 1. WK 1. 0P 2. VP 2. WK 2.0P
Jan.-Marz Marz-April Mai-Juli Juli-Sept. Okt.-Nov. Dez.-Jan.
LVT DJIM LTV
Wettkampf- IEM Wettkampf-
vorbereitungen German Finals | vorbereitungen .
- WAGC/WM Regeneration
Regeneration

5.4.3 Wettkampf- und Kontrollsystem sowie Entwicklungsrichtwerte

Das Wettkampf- und Kontrollsystem im Aufbautraining Il ist durch zwei internationale
Hohepunkte gepragt. JEM (alle zwei Jahre) und die WAGC. Fur diejenigen, die keine JEM
turnen, gibt es die DIJM, German Finals und die WAGC als Wettkampfhéhepunkte. Fir
einzelne von dem*der Bundestrainer*in ausgewahlte Athlet*innen besteht zuséatzlich die
Mdoglichkeit internationale Erfahrungen bei Landerkdmpfen und internationalen Cups zu
sammeln. Die restlichen Kaderwettkdmpfe im Jahr werden genauso bewertet und dienen dem
gleichen Zweck wie im Aufbautraining I, zum Sammeln von Punkten fur das Endjahresranking.
Eine hohe Punktzahl in diesem, sowie ein guter LVT (Juli/August und Dezember) erméglichen
den Athleten*innen einen Platz im Nachwuchskader zu erhalten.
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Bis zum Ende des NK stellen diese Leistungsvoraussetzungen einen wesentlichen Bestandteil
als Vorbereitung auf das Hochleistungstraining dar. Diese sind in unterschiedlichen Rubriken
unterteilt.

Trampolinspezifische Anforderungen:

X Sprunghdhen
x Dem Jahrgang entsprechenden Schwierigkeitsgrad
X Haltungsanforderungen den Kiribungen

Technische Norm:
x Einzelelemente und kurze Verbindungen auf dem Trampolin
Trampolinbewegungsnorm:

x Vorubungen und Bewegungsformen auf dem Trampolin als Vorstufe des vollstandigen
Elements

Turnerische Norm:
X Einzelne Elemente und Bodenkomplexibungen
Athletische Norm:

x Beweglichkeit
X Kraft
X Grundlagenausdauer

Zuséatzliche Diagnostik zur Uberprifung der Leistungsfahigkeit fiir NK1.:

Kraft- Leistungs Diagnostik (KLD) tiber OSP
ComplexCore

Psychologische Diagnostik

Gesprach zur individuellen Trainingsplanung (ITP)

X X X X

5.4.4 Padagogische Aspekte

In der zweiten Phase des Aufbautrainings kann es durch die hohe kognitive und psychische
Belastung und auf Grund der Pubertat vermehrt zu Entwicklungsunstimmigkeiten kommen.
Klare Ansagen durch die Trainer*innen sind unabdingbar. Meist bei Athletinnen kann die
korperliche  Veranderung zwischenzeitlich zu Frustration fuhren. Es miussen
Aufklarungsgesprache gefiihrt werden mit den Eltern, Aktiven und den Trainern*innen, die
langfristig wieder zu einer positiven Einstellung zum Training und Wettkampf fuhren. Dann
steht dem Fortfiihren einer Wettkampfkarriere nichts im Weg. Bei mannlichen Athleten muss
der/die Trainer*in differenzierter agieren. Durch Herausforderungen und neuen Spriingen
kénnen Athlet*innen motiviert werden.

5.5 Das Anschlusstraining (AST, AK 17-21)

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. Es gestaltet sich
sportartspezifisch sehr differenziert und gliedert sich in der Regel in zwei mehrjéhrige Phasen.
Ziel der zweiten Phase ist der Anschluss an die Leistungs- und Trainingsanforderungen der
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internationalen Spitze. Durch individuelle, korperliche Entwicklungen kann es, vor allem im
Kraftbereich, zu deutlichen Leistungszuwachsen kommen.

Auch das Trampolinturnen gehort 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 erreicht 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 jedoch zu einer weiteren Belastungssteigerung kommen (vgl.

Tabelle 4 Trainingshaufigkeit und -umfang der einzelnen Trainingsetappen). Die Phase des
Anschlusstrainings endet, auch bedingt durch das Regelwerk, nach dem 21. Lebensjahr.
Bereits wéahrend der Phase des Anschlusstrainings kann ein Wechsel in das
Hochleistungstraining erfolgen.

5.5.2 Gestaltung des Trainingsjahres

Neben der Steigerung von Trainingshaufigkeit und #timfang kommen in diesem Altersbereich
die Anforderungen von Schul- und Ausbildungsabschlissen hinzu. Gekennzeichnet ist das
Anschlusstraining wie auch das Aufbautraining durch die Doppelperiodisierung.

Tabelle 10 Darstellung des Trainingsjahres des Anschlusstrainings, AK 17-21

Trainingsjahr (17-21)

1. Makrozyklus 2. Makrozyklus
2. Meso 3. Meso 4. Meso 5. Meso 6. Meso
1. VP 1. WK 1.UP 2. VP 2. WP 2.0P
Jan.-Mérz Mérz-April Mai-Juli Juli-Sept. Okt.-Nov. Dez.-Jan.
Unmittelbare
Wettkampf- UL i Regeneration alllgeizine uwv LVT
vorbereitungen vorbereitung Konditionierung
(UWV)
allgemeine spezielle LVT spezielle
Konditionierung | Vorbereitung Vorbereitung
allgemeine .
Konditionierung Regeneration
Spezielle SpAEls
Konditionierung EM Wettkampf- WAGC / WM
vorbereitungen

Wichtig ist, wie in jedem Trainingsjahr, die richtige Periodisierung der Jahresplanung im
Hinblick auf den/die Wettkampfhdhepunkt(e). Mit einer entsprechenden Gestaltung der Meso-
und Mikrozyklen ist vor allem sicher zu stellen, dass die Sportler ausreichend Zeit zur Erholung
haben. Bezeichnend ist, dass in dieser Phase der =zeitiche Umfang von
Wettkampfvorbereitungen deutlich zunimmt, was sich schlie3lich auch auf die Belastung
auswirkt. Der Grund ist die Zunahme von nationalen und internationalen Wettkampfen. Die
Belastungsgestaltung ist durch folgende Zielstellungen geprégt:

x Trainingsumfangserhéhung,
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X Intensitatssteigerung,
X Schwierigkeitssteigerung,
x Stabilisierung des Wettkampfprogramms.

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 (J)EM
und WAGC/ WM die grof3te Rolle im Vergleich zu nationalen Kaderwettkdmpfen und den
Deutschen Meisterschaften.

Die Wettkampfhthepunkte liegen zum einen meist im April (EM/JEM,; alle zwei Jahre) und zum
anderen im November (WM/WAGC,; jahrlich, aul3er im olympischen Jahr). Zu den wichtigsten
nationalen Wettkampfen zahlen weiterhin die Deutschen Meisterschaften und nationale Cups.
Fur von dem*der Bundestrainer*in ausgewahlte Turner*innen besteht zusatzlich die
Mdglichkeit, wie auch schon im Aufbautraining, sich in Landerkampfen und internationalen
Cups zu prasentieren.

Bereits am Ende der zweiten Konditionierungsphase (Juli/August) werden die
Leistungsvoraussetzungen von Kaderathlet*innen des NK abgeprift. Eine Wiederholung des
Tests ist dann zum Jahresende mdglich.

Fur den NK ist der bestandene LVT am Jahresende, nach Auswertung des Kaderrankings,
Voraussetzung. Bei ausreichender Perspektive die Trampolinanforderungen zu erfillen
kdnnen sie bereits Mitte des Jahres zum LVT vorgestellt werden.

Im LVT werden die einzelnen Komponenten, passend zum jeweiligen Jahrgang, begutachtet.

Bis zum Ende des NK stellen diese Leistungsvoraussetzungen einen wesentlichen Bestandteil
als Vorbereitung auf das Hochleistungstraining dar. Diese sind in folgende Rubriken unterteilt.

Trampolinspezifische Anforderungen:

X Sprunghdhen
x Dem Jahrgang entsprechenden Schwierigkeitsgrad
X Haltungsanforderungen in den Kiribungen

Technische Norm:
x Einzelelemente und kurze Verbindungen auf dem Trampolin
Athletische Norm:

x Beweglichkeit
X Kraft
X Grundlagenausdauer

Zusétzliche Diagnostik zur Uberpriifung der Leistungsfahigkeit fir NK1:

Kraft- Leistungs Diagnostik (KLD) Giber OSP
ComplexCore

Psychologische Diagnostik

Gespréach zur individuellen Trainingsplanung (ITP)

X X X X
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5.5.4 Padagogische Aspekte:
Die Turner*innen betrachten den Trainingsprozess sowie auch die Aufgabenstellungen und
die Leistungserwartungen rationaler.
Deshalb sollten die Sportler*innen in die Leistungsbeurteilung mit einbezogen werden, um eine
kritische Betrachtung der eigenen Leistung zu entwickeln.
Trotz der korperlichen Konsolidierung (Eintritt in die Maturitat) sind mit Ausnahme der
Maximalkraftzunahme keine gréf3eren Leistungsspringe zu erwarten.

5.6 Ubersichtstabelle

Tabelle 11 Wettkampf- und Kontrollsystem im langfristigen Leistungsaufbau

(HLT)

Wettkampfpunkte It. Kader-/
Qualifikationskritierien

entsprechenden Wettkampfe und Kader)

- Alter Kontrollsystem d. .
Trainingsetappe ) Y Wettkampfprogramme Wettkampfebenen
(Jahre) Leistungsvoraussetzungen *(Einzel, Synchron, Team)
- Vereins-, Kreis-,
. 6-7 Talentsichtung . =
Allgemeine P-Ubungen Gaumeisterschaften
Grundausbildung (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fiir die
(AGA) . entsprechenden Wettkampfe und Kader) Vereins-, Gau-, Kreis,
Landesmeisterschaften
LVT fur LK —
(athletische, turnerische und technische M-Ubungen + Kur
9 Anforderungen, Trampolinbewegungsnorm) (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fur die Vereins-, Gau-, Kreis,
TTS entsprech“enden Wettkampfe undﬂKader) Landesmeisterschaften,
Grundlagentraining Talentkader M-Ubungen / W11 + Kiir LTV-Pokal
(GLT) 10 (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fur die
entsprechenden \ ampfe und Kader)
LVT fir LK + NK2 W11 + Kiir nat. Pokalwettkampfe,
11 (athletische, turnerische und technische (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fiir die nat. Cup-Wettkampfe,
Anforderungen, Trampolinbewegungsnorm) entsprechenden Wettkampfe und Kader) LTV-Pokal, DIM
W11 + Kir
. (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fiir die
LVT fur LK + NK 1+2 ( 2 . .
. (athletische, turnerische und technische Sishresnendenbeicnpieund Kade nat"H_m' POkalwettk?mpfe’
Aufbautraining | Anforderungen, Trampolinbewegungsnorm) nat.+int. Cup-Wettkampfe,
(ABT 1) + LTV-Pokal, DIM, JEM,
Wettkampfpunkte It. Kader-/ WAGC
Qualifikationskritierien
W13 + Kir
(Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fur die
LVT fur LK + NK 1 entsprechenden Wettkampfe und Kader,
P! p )
(athletische, turnerische und technische
Anforderungen, Trampolinbewegungsnorm) +
Wettkampfpunkte It. Kader-/ nat.+int. Pokalwettkampfe,
Aufbautraining I QUi EemE TR nat.+int. Cup-Wettkampfe,
ABT Il = LTV-Pokal, DIM, JEM,
( ) LVT fur LK + NK 1 WAGC
(athletische,At:;neC:ische und technische Kiir (KElNE PELICHT mehr)
or e+rungen) (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fur die
Wettkampfpunkie It. Kader-/ entsprechenden Wettkéampfe und Kader)
Qualifikationskritierien
LVT fur LK + NK 1 nat.+int. Pokalwettkampfe,
Aé?th(;etische, tu_lr_neriscrl].el;lnd technische W13 + Kiir nat.+int. Cup-Wettkampfe,
16 orderungen, ramfom ewegungsnorm) (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fiir die LTV-Pokal bis 16,
N Wettkampfpunkie It. Kader-/ entsprechenden Wettkampfe und Kader) DJM/German Finals, JEM,
Anschlusstraining Qualifikationskritierien WAGC/WM
(AST)
LVT fur LK + NK 1 nat.+int. Pokalwettkdmpfe
(athletische, turnerische und technische i o - ’
Anforderungen) Kir (KEINE PELICHT mefr) | nap 4int. Cup-wettkampfe,
17-21 . (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fiir die DIM/G Finals. EM
entsprechenden Wettkdmpfe und Kader) erman Fina’s, ’
Wettkampfpunkte It. Kader-/ WAGC/WM, World-Cups
Qualifikationskritierien
KLD N nat.+int. Pokalwettkémpfe,
Hochleistungstraining + Kdr (KEINE PELICHT mehr) | nqt 4int. cup-wettkampfe,
17+ (Anforderungen It. Qualifikationskirtierien fur die

DJM/German Finals, EM,
WAGC/WM, World-Cups

6 Internationale Entwicklung der sportlichen Leistung

Aus den gekennzeichneten Entwicklungen kann als Tendenz zur Leistungsentwicklung der
Weltspitze abgeleitet werden, dass eine absolute Dominanz der einzelnen Merkmale
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Schwierigkeitsgrad, hohe Time of Flight, prézise Horizontal Displacement oder Haltung nicht
existiert. Zwar ist jedes einzelne Merkmal ein wichtiges Kriterium, aber nur in Kombination
entscheidend zur Erreichung der Weltspitze. Die absolute Stabilitat der Ubung, das betrifft
auch die Vermeidung leichter bzw. mittlerer Stabilititsfehler (wie z.B. das Uberschreiten der
Linien auf dem Trampolin, Hohenverlust wahrend einer Ubung oder auch Standkorrekturen)
ist Grundvoraussetzung, um bei den Medaillenplatzen mithalten zu kénnen. was zudem den
Unterschied ausmacht, letztlich einen Finalplatz der besten 8 zu erreichen.

Das Bewertungssystem wurde im Trampolinturnen in den letzten Olympischen Zyklen
mehrfach geandert. Mit der ersten Regelanderung wurde die elektronische Messung der
Flugzeit (ToF) mit einem Lichtschrankensystem (Time Measurement Device - TMD)
eingefuhrt. Begrindet wurde die Einflihrung mit der Erweiterung der subjektiven Wertungen
um einen objektiv messbaren Parameter. Die Probleme einer systematischen Uberschétzung
der scheinbar objektiven Flugzeiten mit dem Lichtschrankensystem sowie die negativen
Auswirkungen der Landeposition auf die Flugzeit flhrten zur Entwicklung eines neuen
Messsystems. Mit diesem System konnte die Flugzeitbestimmung verbessert und gleichzeitig
die Position auf dem Gerat gemessen werden. Das veranlasste den internationalen Verband,
die Messung der horizontalen Abweichung (HD) vom Geréatmittelpunkt als ein weiteres objektiv
messbares Kriterium einzufiihren.

Die beschriebenen Regeldnderungen zeigen sich auch in den Ergebnissen der Finals von den
Olympischen Spielen in Rio 2016 bis zu den Weltmeisterschaften 2022 in Sofia. Wahrend das
Kriterium der horizontalen Abweichung (HD) 2016 bei den Olympischen Spielen noch nicht
erhoben wurde und das Kriterium der Ausfiihrung noch dreifach gewichtet in die Endwertung
einging, zeigt die Entwicklung der Flugzeit (Time of Flight + ToF; Abbildung 6) die
Auswirkungen des Einsatzes des neuen Messsystems.

Abbildung 13 Darstellung der gemittelten Ergebnisse der Finals von den Olympischen Spielen in Rio 2016 bis zu
den Weltmeisterschaften in Sofia 2022.

Die Darstellung der Flugzeit zeigt die eingangs erwahnter Anderung, die durch den Einsatz
des neuen Messsystems erklarbar sind. Die vorab Uberschéatzte Flugzeit durch das
Lichtschrankensystem reduziert sich mit dem offiziellen Einsatz des HDTS-Systems zur
Weltmeisterschaft 2019 in Tokyo. Gleichzeitig bleibt die Flugzeit Giber die weiteren Wettk&mpfe
bis zur WM 2022 stabil bei Steigerung der Schwierigkeit der Ubungen.
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Abbildung 14 Flugzeitentwicklung Uber einen olympischen Zyklus

Dieses Ergebnis zeigt, dass die Manner die Gesamtleistung durch die Steigerung der
Schwierigkeit und eine langere Flugzeit ansteuern. Der Trend der Schwierigkeitsentwicklung
ist auch bei den Frauen erkennbar.

Abbildung 15 Schwierigkeitsentwicklung Uber den Beobachtungszeitraum 2016-2022

Es gilt zu beachten, dass wenn die Schwierigkeit gesteigert wird, dies zunachst zu Lasten der
Haltung und ToF geht.

7 Organisations- und Forderstrukturen

Tabelle 12 Ubersicht der Forderleistungen fiir (Bundes-) Kaderathlet*innen

Organisations- und Férderstrukturen bilden den &ufReren Rahmen des Leistungssports. Von
ihrer Qualitéat sind die Formen der Zusammenarbeit zwischen Spitzenverband, DOSB,
Landesturnverbanden, Bundesstitzpunkten, Landesstitzpunkten und den Vereinen ebenso
abhangig wie die Kooperation von Schule und Sport, Olympiastitzpunkten, Eliteschulen des
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Sports, Sportmedizinischen und Sportwissenschatftlichen Instituten und der Stiftung Deutsche
Sporthilfe.

Die Effektivitat der Zusammenarbeit dieser Organisationen und Institutionen bestimmt
wesentlich die Koordination von Wettkampf- und TrainingsmalRnahmen, sie schafft fur
Sportler*sinnen und Trainer*innen jenes funktionierende Umfeld, das flr die langfristige und
kontinuierliche Leistungsentwicklung notwendig ist und sichert damit den Bestand der
Kaderpyramide im Deutschen Turner-Bund.
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Abbildung 16 IAT-Poster- Grafische Darstellung
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7.1 Turnvereine, DTB Turn-Talentschulen, DTB Turn-Zentren und
Landesstitzpunkte

Turnvereine, DTB Turn-Talentschulen, DTB Turn-Zentren und Landesstltzpunkte bilden die
Basis fur eine langfristige leistungssportliche Entwicklung eines jeden Sportlers*in.
Hauptaufgaben diesen Einrichtungen sind die Talentsichtung, die Eignungserkennung und die
Einfihrung in den Trainingsalltag. Uber diese Einrichtungen werden Talentsichtungen in
Kooperation mit Kindergarten, Schulen und Vereinen durchgefiihrt. So kdnnen Talente
frihzeitig entdeckt und eine breite Grundlagenausbildung erhalten, bei gleichzeitiger
Spezialisierung auf eine der olympischen Sportarten im Deutschen Turner-Bund. Mit den DTB
Turn-Talentschulen und den DTB Turn-Zentren sollen professionelle Bedingungen fir Aktive
und Eltern geschaffen werden, die optimale Voraussetzungen fir leistungssportliche
Entwicklung der Athleten*innen bieten. In den DTB Turn-Zentren und Landesstiutzpunkten
erfolgt eine verbindliche Umsetzung der DTB- Rahmentrainingskonzeption und individueller
Trainingsplane auf Grundlage der Anforderungsprofile fur die Kaderkreise.

7.1.1 Bundesstiutzpunkte

Bundesstitzpunkte sind professionelle Trainingseinrichtungen des Deutschen Turner-Bundes,
in denen Bundeskaderathlettinnen sowie der Turn-Nachwuchs mit Final- und
Medaillenchancen nach internationalen Standards ausgebildet werden. Durch die Ernennung
einer Einrichtung zum Bundesstitzpunkt wird zeitgleich eine Forderung fur materielle und
personelle Méglichkeiten durch das Bundesministerium des Innern und fiir Heimat méglich.
Die sportlichen Hauptaufgaben bestehen darin, die Sportler*innen nach erfolgreicher
Bewaltigung des Aufbautrainings zu konzentrieren, qualitativ hochwertiges Training vorrangig
der Auswahlkader zu organisieren und regional die Sicherung des Grundlagen- und
Aufbautrainings zu sichern. Durch qualitativ  hochwertiges Training soll den
Kadersportler*innen der Schritt in den Seniorenbereich ermdéglicht werden. Zudem werden
Aktive im Seniorenbereich an den Bundesstitzpunkten fir internationale Einséatze vorbereitet
und geschult mit dem Ziel der internationalen Konkurrenzfahigkeit.

7.1.2 Olympiastitzpunkte

Olympiastitzpunkte sind Betreuungs- und Serviceeinrichtungen fir Bundeskaderathlet*innen
sowie deren Trainer*innen und bei freien Kapazitaten auch fir Landeskaderturner*innen. Ihre
Hauptaufgabe liegt in der Sicherstellung einer qualitativ hochwertigen, komplexen,
sportmedizinischen, physiotherapeutischen, trainings- und bewegungswissenschaftlichen,
sozialen, psychologischen und erndhrungswissenschaftlichen Betreuung, insbesondere fir
die Olympiavorbereitung des OK und PK im taglichen Training bzw. bei zentralen MaZnahmen
der Spitzenverbande.

7.1.3 Auswahlkaderstrukturen

Auf dem Weg des langfristigen Leistungsaufbaus wird ein MaRRstab benétigt, an dem einerseits
die Sportler*innen ihre Leistungsentwicklung erkennen und verstehen und andererseits der
Verband seine MaRhahmen zur Férderung der Sportlersinnen ausrichten kann. Ein groRRer
Vorteil ist dabei die Orientierung an der Kaderpyramide.

Das Auswahlkadersystem umfasst zwei Kaderebenen:

X Die Ebene des Landes: L-Kader, Talentkader und NK2
X Die Ebene des Bundes: NK1-Kader, P-Kader, O-Kader
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7.2 Training und Schule

Aufgrund der langfristigen Ausbildung im Grundlagen- und Aufbautraining und der damit
verbundenen frihzeitig stark steigenden Belastung steigt auch die Gesamtbelastung von
Schule und Training. Dieses Gleichgewicht soll vermeiden, dass es zu lUbermalfiig langen
Trainingseinheiten, Schulausfall, Uberforderung der Sportler*sinnen etc. kommt. Diese Folgen
machen sich immer in der Leistungsentwicklung der Sportler*innen bemerkbar. Deswegen ist
die Zusammenarbeit zwischen Schule und Sport fiir eine langfristige leistungssportliche
Entwicklung im Trampolinturnen, in Form einer Dualen Karriere sehr wichtig. Mit den
entstandenen Schulformen (Sportbetonte Grundschulen, Partnerschulen des Sports,
Eliteschulen des Sports) ist ein optimales Zusammenspiel zwischen Schule und Training
geschaffen worden. Neben der schulischen Ausbildung haben diese Schulen in Kooperation
mit den Vereinen zwei Aufgaben:

X eine qualitativ hohe schulische Ausbildung und
x die Bereitstellung von Lernmaterialien bei mehrtatigen Schulausfallen wegen
Lehrgangsmaflinahmen und Wettkampfen.

Durch diese Schulformen ist aber vor allem die Mdglichkeit einer Vereinbarkeit von Training
und Schule geschaffen worden (mehrfaches tagliches Training). Dennoch gibt es auch
Mdglichkeiten, ohne dieses Schulsystem die Trainingsbelastung aufrecht zu halten und zu
steigern, ohne dass die schulische Seite vernachlassigt, wird:

X Abstimmungen zwischen Schul- und Trainingszeiten,

Nachhilfe- und Forderunterricht bei Schulausfallzeiten nach Trainingslager und
Wettkampfen, Onlineportale z.B. Sofatutor oder Schullv.de,

schulische Hausaufgaben fur das Lehrgangstraining,

Schulzeitstreckungen in der gymnasialen Oberstufe,

rdumliche Koppelung von Schule und Training,

sozialpadagogische Betreuung.

x

X X X X

7.3 Trainer*innen im Nachwuchsbereich

3:LU VLQG GHU 6FKO*VVHO ]XP (UIROJ :LU VLQG DOWMQ7UDLQHU
Turner* innen und Gymnast*innen Deutschlands zu flhren. “(Trainerleitbild DTB)

Der Spitzensport in Deutschland verfolgt das Ziel international konkurrenzfahig zu sein und
internationale Erfolge und Medaillen fair zu erreichen. Spitzensportler* innen vertreten
Deutschland und nehmen eine Vorbildrolle in unserer Gesellschaft ein. Vor dem Hintergrund
gesellschaftlicher und finanzieller Rahmenbedingungen werden an das im Spitzensport tatige
Personal, allen voran an die Trainer* innen, héchste Anspriiche gestellt.

Trainer* innen werden mit einer Vielzahl von Rollen und Erwartungen konfrontiert. Einerseits
sind dies Rollen, die Trainer* innen im Spitzensport tatséchlich einnehmen, wie die Rolle des
Vorbildes. Andererseits sind es auch haufig ausgesprochene und unausgesprochene Rollen,
die ihnen zugeschrieben werden, die sie aber nicht, bzw. nicht stdndig ibernehmen sollten.
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Abbildung 17 Beispiel Leitbild Trainer (erarbeitet durch Bundestrainer*innen DTB)

Der vom Grundlagentraining bis zum Anschlusstraining reichende Ausbildungsprozess
bedingt im Regelfall die Betreuung der Turner*innen von mehreren Trainern*innen in diesem
Zeitraum. Dies ist darauf zurtickzufihren, dass in vielen Landesturnverbanden Trainer*innen
auf bestimmte Ausbildungsetappen spezialisiert sind. Damit ist nun weniger der
sozialpddagogische Aspekt gemeint, sondern viel mehr die sportspezifische Seite der
einzelnen Ausbildungsetappen. Die Trainer*innen im Grundlagentraining befassen sich noch
weitestgehend mit einer breit gefacherten turnerischen Grundlage, Motivation und Belastung.
Die Trainer*innen im Aufbautraining hingegen legen den Schwerpunkt auf die
VSRUWDUWYVSH]LILVFKH (QWZLFNOXQJ YRQ EHLVSLHOVZHLV!
SchraubeQVDOWR A5XGROSKS?3 8QYHU]JLFKWEDU KLHUI«WndVW MHG
Weiterbildung aller Trainer*innen. Die Trainer*innen spielen, abgesehen von den Sportlerin
und Sportler selbst, die gréf3te entscheidende Rolle in der Leistungsentwicklung. Neben der
sportlichen Seite der Trainingsentwicklung mussen die Trainer*innen das Alter und den
Ausbildungsstand der Sportler*in berticksichtigen. Nur durch ein gutes Gleichgewicht dieser
zwei Seiten sind Systematik und Kontinuitat im langfristigen Leistungsaufbau zu sichern.
Trainer*innen im Nachwuchsbereich unterscheiden sich von Trainer*innen im
Hochleistungsbereich (teilweise Anschlussbereich) dadurch, dass sie entwickelndes Training
betreiben. Die sich stdndig verandernden kdrperlichen Bedingungen, die wachsende
Bewegungserfahrung, der sich &ndernde Belastungsrahmen und die Verdnderungen im
konditionellen Voraussetzungsbereich bedingen eine situationsbezogene Gestaltung des
Trainings zur Anpassung und Vervollkommnung der turnerischen Leistungskomponenten und
zum Abbau von Schwéachen im technischen wie konditionellen Bereich.

7.4 Betreuungsverhaltnisse und Trainingsorganisation

Trampolinturnen ist eine sehr betreuungsintensive  Sportart. Deshalb missen
Trainingseinheiten so gestaltet und organisiert werden, dass die Gruppengréf3e beim
Spezialtraining auf dem Trampolingerat maglichst klein gehalten wird. Der/die Trainer*in muss
in der Lage sein, jeden einzelnen Athleten bzw. jede einzelne Athletin genau zu beobachten
und zu Kkorrigieren. Speziell in den ersten Trainingsjahren kommen viele taktile und
visualisierende Mittel und Methoden zur Anwendung, die Zeit, Genauigkeit und Intensitét
bendtigen.

Seite | 37



Je nach Gesamtgrol3e der Gruppe muss der Trainingsablauf entweder im Stationsbetrieb oder
mit Zusatzaufgaben in den Trampolinpausen organisiert werden, in denen ein/e
Trainerassistent*in Stationen bzw. Zusatzaufgaben betreut und Uberwacht. Bei bestimmten
Aufgabenstellungen auf dem Trampolin kann ein/eine Trainer*innen auch zwei Trampoline
tberblicken und korrigieren.

Anhaltspunkte fur Betreuungsschlissel im Regional-/ Landeskader bietet Tabelle 13. Fir den
Bereich des Nachwuchskaders sollten pro Trainingseinheit maximal 4 Athleten*innen von
einem*r Trainer*in betreut werden, um sowohl den Sicherheits- als auch den Qualitatsaspekt
zu bertcksichtigen.

Tabelle 13 Betreuungsschlissel in Regional-/ Landeskader

Altersklasse Trainerqualifikation (mind.) Trainer, Gerate, Athleten
AK 7-9 C Trainer 1, 2, 8 pro Einheit
AK 10-11 B Trainer 1, 2, 6 pro Einheit
AK 12-13 B Trainer 1, 1, 4 pro Einheit

8 Wissenschaftliche Unterstitzung

Fur eine fortlaufende Qualitatsentwicklung in der Nachwuchsférderung vom Grundlagen- bis
zum Hochleistungstraining sind die wissenschaftliche Betreuung und die angewandte
Wissenschaft als Basis zwischen Forschung und Praxis von groRBer Bedeutung. In
Zusammenarbeit mit einem kompetenten Partner, wie z.B. IAT, OSP oder einer Hochschule
konnen sowohl sportartibergreifende wie auch sportartspezifische Inhalte im
Trainingsprozess und auch in Trainerfortbildungen vermittelt werden

8.1 Trainingswissenschaftliche Unterstltzung

Die trainingswissenschatftliche Betreuung soll zusammen mit der Rahmentrainingskonzeption
helfen, die Zwischenziele und Ausbildungsinhalte im langfristigen Leistungsaufbau
festzulegen, deren Umsetzung zu kontrollieren, den Trainingsprozess zu steuern und die
Leistungsfahigkeiten zu fordern und zu férdern. Eine entscheidende Basis hierfiir bilden
Weltstandanalysen, die die Grundlage flr eine Ableitung der Ziele, Teilziele und Inhalte der
einzelnen Trainingsetappen bilden, die daraufhin in die Rahmentrainingsplane einflieBen
(Leistungs- und Trainingsplanung). Hauptansatzpunkte der trainingswissenschaftlichen
Begleitung sind:

x die Analyse der Wirksamkeit des Nachwuchstrainingssystems anhand der international
erzielten Ergebnisse und inhaltlichen Anschlussleistungen sowie

x die Untersuchung spezifischer Einzelfragestellungen zur Lernzeitverkiirzung, zur
Kraftentwicklung und zur beschleunigten Entwicklung von Basisstrukturen.

Dabei ist den Anforderungen der Praxis bei der Auswahl der wissenschaftlichen
Fragestellungen ebenso Prioritat einzurdumen, wie auch bei der Umsetzung der Ergebnisse
im Trainingsvollzug. Die aus den Untersuchungen gewonnenen Erkenntnisse dienen der
Entwicklung des Trainingssystems als Ganzes und helfen daruber hinaus,
Nominierungskriterien fir Kaderkreise und internationale Wettkampfeinsatze zu verbessern.

8.2 Sportmedizinische / Sportphysiotherapeutische Betreuung
Im langfristigen Leistungsaufbau ist eine enge Zusammenarbeit zwischen Sportler*in und
medizinischem Personal sehr wichtig. Dabei spielt auch der Physiotherapeut*in eine grol3e
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Rolle. Die Aufgaben des/der Sportphysiotherapeut*in sind vielfaltig. Dazu gehort die
Betreuung des Athleten/ der Athletinnen im Wettkampf, sowie wettkampfvorbereitende
Malnahmen. Diese sollen die maximale Leistungsfahigkeit des / der Athlet*innen im
Wettkampf ermdglichen.

RegelmaRige Behandlungseinheiten sind hier unabdingbar, um Verletzungs- und
Uberbelastungsmechanismen friihzeitig zu erkennen und zu behandeln. Im Trainingsbetrieb
Ubernehmen die Sporttherapeut*innen haufig auch Aufgaben aus dem Bereich des
Athletiktrainings.

Die Erstversorgung bei Sportverletzungen und die dazu notwendigen weiteren Mal3nahmen
werden vom Arzt/ von der Arztin durchgefiihrt und eingeleitet. Im taglichen Trainingsbetrieb
unterstitzt und beschleunigen Sportphysiotherapeut*innen die Regeneration des / der
Athlet*innen.

Sport- und Sportarttauglichkeit werden in enger Absprache mit dem Arzt/ der Arztin und den
Trainern erarbeitet, begleitet und behandelt. Wesentliche Felder der sportmedizinischen
Betreuung sind:

x die sportmedizinischen Eignungsuntersuchungen am Beginn der leistungssportlichen
Ausbildung sowie die jahrliche Sportmedizinische Untersuchung,

x die Wachstums- und Entwicklungsdiagnostik,

x die Diagnostik des Halte- und Bewegungsapparates,

x die sportmedizinisch- physiotherapeutische Versorgung im laufenden
Trainingsprozess,

X sowie rehabilitative Mafinahmen nach Verletzungen und anderen gesundheitlichen
Auffalligkeiten.

Diese sportmedizinische und -diagnostische Untersuchung findet jahrlich fir alle Bundeskader
am Olympiastitzpunkt in Hannover statt. In den Landeskadern wird diese mit dem jeweiligen
Verbandsarzt bzw. der Verbandséarztin bzw. Verbundsystemen an entsprechenden
zertifizierten Institutionen bzw. Untersuchungsstellen durchgeftihrt.

Im Deutschen Turner-Bund hat der Fachgebietsarzt/die Fachgebietsarztin einen Sitz im
Lenkungsstab. Er/Sie erarbeitet den medizinischen Einsatzplan gemeinsam mit dem Team
aus Physiotherapeut*innen. Zudem ist er die Anlaufstelle fur alle Bundeskaderathlet*innen bei
akuten Beschwerden oder Verletzungen und empfiehlt weitere Vorgehensweisen in
Zusammenarbeit mit den regionalen Mediziner*innen.

8.3 Sportpsychologische Betreuung

Die sportpsychologische Beratung und Betreuung spielt im Trampolinturnen eine grof3e Rolle.
Im Bereich der Olympia- und Perspektivkader wird mit einem*r ausgebildeten
Sportpsychologen*innen bzw. einem*r sportpsychologischen Expert*in zusammengearbeitet.
Je nach Bedarf und Anforderung wird diese*r bei Lehrgangs- und Wettkampfmaf3nahmen
eingebunden. AuB3er dem individuellen Training (z.B. mentales Training, Atem- und
Entspannungstechniken, Konzentrationstechniken, Regulierung des Vorstartzustands bzw.
der Vorstartroutine) sind auch gruppendynamische Themen Inhalt seiner / ihrer Arbeit (z.B.
Teamentwicklung, Konfliktbewéltigung, Erstellung von Leitlinien).

Die Wirksamkeit sportpsychologischer MaBhahmen hangt sehr stark vom Entwicklungsstand
der Sportler*sinnen, seiner / ihrer Fahigkeit zur Reflexion und Selbstreflexion und seinem /
ihrem Leistungsvermdgen ab. Sportpsychologische Mafnahmen = individuell und in der
Gruppe zsollten frihzeitig in den Trainingsprozess miteingebaut werden. So ist es sinnvoll,
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im Altersbereich von 10-12 Jahren zum Beispiel mit Zielsetzungsaufgaben oder auch
Entspannungsiibungen zu beginnen.

Unabhangig vom Alter des/ der Athleten*in kann auf individuelle Unterstiitzung des/ der
Sportpsychologen*in bzw. des/ der sportpsychologischen Expert*in zuriickgegriffen werden.

Dies gilt sowohl bei allgemeinen sportpsychologischen Fragestellungen als auch bei
WUDPSROLQVSH]JLILVFKHQ 6FKZLHULJNHLWHQ ZLH ] % V6DV 9HU
Skill-6\Q GUR P 3 E]ZVo¥e-B VAONG U“R &der nach Traumata durch Stiirze. Hierfir ist es

hilfreich, wenn der persdnliche Kontakt zum/zur Sportpsychologen*in bzw. zum/ zur
sportpsychologischen Expert*in bereits besteht und nach Méglichkeit bereits zuvor allgemeine
sportpsychologische Inhalte (Zielsetzung, Emotionsregulation, etc.) bearbeitet wurden.

Sportpsychologische Inhalte sollen genauso regelmafig durchgefiihrt und trainiert werden wie
andere begleitende Trainingsmaflnahmen auch. Weiterhin begleitet und berat der/ die
Sportpsychologe*in bzw. der*die sportpsychologische Expert*in das Trainer*innen- und
Betreuer*innen Team und spielt dabei eine wichtige, externe Reflexions- und
Regulierungsrolle.

Der Einbezug der Sportpsychologie im Rahmen des Trainings wird im Detail in der
Rahmenkonzeption Sportpsychologie beschrieben.

8.4 Ernéhrung

Eine sportartangepasste Erndhrung hilft den Athlet*innen, ihre Ziele zu erreichen und
unterstitzt Trainingsadaptationen, Leistungsverbesserungen und Erholungsprozesse. Dabei
variiert der Energiebedarf nach Alter, Geschlecht, Pubertarer Phase, Ereignis, Trainingsphase
und dem Zeitpunkt in der Wettkampfphase. Eine unpassende Ernahrung kann zu negativen
Auswirkungen fihren wie zu einem Rickgang und Verlust von magerer Kdrpermalie,
Erschépfung oder gesundheitsbedingten Ausfalltagen.

Der DTB ist sich seiner Verantwortung fir die Gesunderhaltung seiner Athlet*innen bewusst
und hat  ergénzend zum medizinischen Konzept  das Konzept  zur
ernahrungswissenschaftlichen Betreuung strukturiert und aufgebaut. Die Datenlage im
Trampolinsport ist noch nicht so umfangreich und so wird das Ernahrungskonzept fir die
Trampolinturner*innen laufend nach der aktuellen Studienlage tberarbeitet.

Athlet*innen mochten ihre Leistungsziele erreichen, ohne viele Unterbrechungen durch

Krankheit oder Erschopfung, die durch trainingsbedingte Immundepressionen entstehen

konnen. Dazu bedarf es der koordinierten Zusammenarbeit der Athlet*innen, Trainer*innen,

den medizinischen Experten und den Sporterndhrungswissenschaftlersinnen und individuell

detaillierten Trainings- und Wettkampfplénen, die geniigend Raum fir Erholung durch Schlaf,

Ernahrung, Flussigkeitszufuhr und psychologische Strategien lasst. Sollte doch mal eine

Verletzung auftreten, steht auch hier ein interdisziplindres Team fiir den/ die Athlet*in bereit.

Auch die Ernahrung hilft, schneller wieder fit zu werden (V. /HLWIDGHQ A:DV WXQ
9H U O HW] X Rl Wertkampfe soll die Erndhrung vorausschauend geplant werden.

Das IOC fordert Aufklarungsinitiativen fir Athlet*innen, Trainer*innen, Verantwortliche in ihrem
Umfeld und Sportorganisationen, um einen Schutz vor Essstérungen zu schaffen und
wissenschaftlich validierten PrimarpraventionsmafRnahmen zu entwickeln. Diese sollten
multimodal, interaktiv und sportartspezifisch sein. Zudem sollen sie im Alter von 9-11 Jahren

4 Damit ist ein Phanomen gemeint, bei dem der / die Sportler*in plétzlich oder schleichend keinen
Zugriff mehr auf bereits Uiber langere Zeit sicher beherrschte Spriinge findet und in der Folge
entweder den Absprung verweigert oder wahrend der Ausfiihrung in alternative Bewegungsmuster
ausweicht
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ansetzen. Schwerpunkte sind die Reduktion der Drucksituation, der Athlet*innen ausgesetzt
sind und die das Essverhalten beeinflussen und die Art der Korpervorstellung, die diese mit
einer guten Leistung verbinden. Die Ernahrung ist ein wichtiger Bestandteil der sportlichen
Leistung schon von jungen Athlet*innen, und ermdglicht ihnen ein optimales Wachstum und
eine optimale Entwicklung. Makronahrstoffe, Mikrondhrstoffe und Flissigkeit in der richtigen
Menge sind wichtig, um Energie fir Wachstum und Aktivitat bereitzustellen. Zur Optimierung
ihrer Leistung missen die Sportlertsinnen lernen, was, wann und wie sie vor, wahrend und
nach dem Sport essen und trinken.

Erndhrung und Bewegung beeinflussen u.a. den Hormonhaushalt der Athlet*innen und dieser
hat u. a. Einfluss auf die Knochendichte. Der Hormonhaushalt von Sportlerinnen (Ostrogen, u.
a.) unterscheidet sich von dem der Sportler (Testosteron), wodurch auch die Auswirkungen
eines Energiemangels auf den Korper eine anderer ist. Noch nicht alle Kurz- und
Langzeitfolgen sind bekannt.

Aber auch mannliche Athleten sollen im Rahmen einer Pravention ermutigt werden,
ausreichend Energie aufzunehmen, um ihren Bewegungsapparat gesund zu halten und
magere Muskelmasse und ausreichend Knochenmasse aufzubauen.

Athlet*innen kénnen normalgewichtig sein und dennoch ein Energiedefizit haben.

Die Erndhrungsempfehlungen basieren auf den Empfehlungen der Fachgesellschaften und
aktuellen Studien. Sportlersinnen sollten weitgehend auf Nahrungserganzungsmittel
verzichten. Lediglich Eisen (bei Frauen) und Vitamin-D sollte nach vorheriger Diagnostik
substituiert werden.

Erndhrungsfachleute, die mit den DTB-Trampolinathlet*innen arbeiten, nutzen den Austausch
beim Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB) und bilden sich regelmaRig fort.

8.4.1 Betreuungsstruktur

In den kompositorischen Sportarten liegt der Eintritt in das leistungsorientierte Training im
frihen Kindesalter. Die ersten Informationsveranstaltungen fir Erziehungsberechtigte
beginnen in dem vom DTB nominierten DTB-TK und dem NK2.

Die Bundeskaderathlet*innen im NK1, PK und OK werden durch aktive Informationen
(Anschreiben), regelmafige Schulungen wahrend der Kaderlehrgange und durch die
Olympiastutzpunkte im Dienstleistu QJVEHUHLFK A(UQIKUXQJ3 EHWUHXW

Abbildung 18 Struktur der Erndhrungsberatung fir die Kaderathlet*innen im DTB
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Besitzen die Athlet*innen noch keinen Bundeskaderstatus, haben die Athlet*innen und ihre
Erziehungsberechtigten die 0| JOLFKNHLW SURDNWLY DXl GHU +RPHSDJH G
SBUDFWLFH %HLVSLHOHQ3® ]X VXFKHQ GLH LP 5DKPHQL¥FR® A/HL\
wurden.®

Heimtrainer*innen koénnen sich Uber DTB-Fortbildungen auf dem Erndhrungssektor
weiterbilden.

8.4.2 Individuelle trampolinspezifische Erndhrungsberatung

In Zusammenarbeit mit den Olympiastitzpunkten, Ernahrungsberater*innen und der
Universitatsklinik in Tlbingen sind Richtlinien zu Erndhrungshinweisen erstellt worden, die in
einem regelm&Rigen Turnus Athlet*innen, Trainer*innen und Erziehungsberechtigten zur
Verfligung gestellt werden.

Wahrend zentraler MalBnhahmen werden sportartspezifische und den Anforderungsprofilen
adaquate Ernahrungsangebote angeboten. Aulierdem haben die Athlet*innen die Mdglichkeit,
fur die auf ihre spezielle Situation angepassten externen Ernahrungsberater*innen zu nutzen.

Alle NK1, PK und OK Athlet*innen nehmen am bundesweiten Projekt in:Prove teil. Die Studie
liefert damit auch wertvolle Daten fiir die holistische Betreuung der Trampolinsportler*innen.
Das Projekt ist zeitlich begrenzt (momentan auf vier Jahre bis Oktober 2025) und setzt
Mafstabe, die verbandsintern fortgefihrt werden kdnnen. Zusatzlich ergédnzen eigene
Erfahrungen und aktuelle Studien die Datenlage.

8.4.3 Implementierung des Themas Ernahrung in die Trainer*innen Ausbildung-

und Fortbildung
Der DTB fuhrt seine fachubergreifende Trainer A- und B-Ausbildung in den olympischen
Sportarten zentral in Frankfurt durch. Hier ist die Ausbildung zum Thema Erndhrung im
Curriculum festgehalten und ein fester Bestandteil des Lehrgangs. Auch in
Kadertrainerseminaren, Turn-Kongressen und bei online Fortbildungsveranstaltungen sind
Ausbildungsblécke zum Thema Erndhrung regelmafig implementiert.

8.4.4 Kooperationsvereinbarungen mit Olympiastitzpunkten

Mit den Olympiastutzpunkten in Berlin, Sachsen-Anhalt, Sachsen (Chemnitz), Brandenburg
(Cottbus), Rheinland, Rhein-Neckar, Stuttgart, Niedersachen, Rheinland-Pfalz-Saarland,
Bayern, Hessen, Hamburg/Schleswig-Holstein bestehen Kooperationsvereinbarungen zur
Betreuung der Kader des DTB. So ist ein flachendeckendes Betreuungssystem entstanden,
dass alle Kaderathlet*innen nutzen konnen. Kaderathlet*innen, die noch an keinem
Olympiastitzpunkt trainieren, kénnen sich durch die Kooperationsvereinbarungen ihrer
Turnzentren an den kooperierenden Olympiastitzpunkt wenden oder die individuelle
Ernahrungsberatung aufsuchen. Der Betreuungsumfang umfasst die Beratung und Betreuung
der Athlet*innen, Trainer*innen und Erziehungsberechtigte durch die Ernahrungsberater des
jeweiligen OSP. Diese Beratungen sind entweder individuell vor Ort an den Stitzpunkten, aber
auch als Informations- und FortbildungsmaRnahmen wahrend LehrgangsmalRnahmen
konzipiert.

8.5 Forschungs- und Entwicklungsprojekte
Zunachst sind sportartiibergreifende Projekte fur die olympischen Disziplinen im DTB zu
nennen:

X CULTurn - Coaching- und Leadershipkultur fir Trainer*innen

5 Good Practice: Aus der Praxis flr die Praxis (dtb.de)
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x Empowerment Climate und Fihrungsstil bei Trainer*innen im DTB

x Entwicklung und Implementation von Verhaltensregeln als Kernbaustein von
Praventions- und Forderkonzepten: Gewaltpravention und Forderung padagogischer
Trainingsqualitat (Serviceforschungsprojekt)

x TraiNah - Trainer*innen als zentrale Akteur*innen in der Pravention sexualisierter
Gewalt: Umgang mit Nahe und Distanz im Verbundsystem Nachwuchsleistungssport

x Akrobatik Projekt - *+EHUJUHLIHQG PLW DQGHUHQ 9HUEIQGHQ AOXO
Ansatz im Nachwuchsleistungssport 3

Im aktuellen Olympiazyklus liegt der Schwerpunkt der Forschungs- und Entwicklungsprojekte
im Trampolinturnen in der automatisierten Sprungerkennung und Sprunganalyse. Komplexe
Springe werden unter Verwendung kinstlicher Intelligenz quantifiziert und analysiert. Im
Rahmen des Kiss-Projektes (Kl-gestitzte Sprungerkennung und Sprunganalyse im
Trampolinturnen) wird am Bundestutzpunkt Bad Kreuznach unter Mitwirkung des OSP
Rheinland-Pfalz Saar, der Justus-Liebig-Universitat Giel3en und der Firma Simi die markerlose
Sprungerkennung etabliert. Als Antragsteller des Innovationsprojekts ist der Turner-Bund
zusammen mit den genannten Kooperationspartnern durch das Bundesinstitut fir
Sportwissenschatft (Bisp)

In Zusammenarbeit mit dem Institut flir Sportwissenschaft und unter anderem mit Dr. Katja
Ferger und Tim Kiefer, wird die automatisierte Trainingsdatendokumentation mittels IMU-
Sensoren vorangetrieben. Aufbauend auf den Ergebnissen des Innovationsprojekt Innotramp
(TralNings-INfOrmationssystem-TRAMP olinturnen) kénnen mit der Vernetzung der Daten das
HDTS-Systems und den Sensordaten Trainingsinhalte systematisch erfasst und in Echtzeit
zur Verflgung gestellt und ausgewertet werden.

Seit 2022 ist der Deutsche Turner-Bund mit seinen Turner*innen des Juniorkaders (NK1) und
des Perspektiv- und Olympiakaders Partner des durch das Bundesinstitut fir
Sportwissenschaften (Bisp) im Wissenschaftlichen Verbundsystem Leistungssport (WVL)
geforderten in:prove-Projekts mit dem Ziel, individuelle Leistungsreserven der Athlet*innen zu
identifizieren. Auf der Grundlage einer umfassenden Diagnostik, welche die Ebenen

x Physiologie (Genetik, Blut, Mikrobiota)

x Trainings £ und Bewegungswissenschaft (Schnelligkeits £ und Schnellkraftdiagnostik
durch den OSP Hessen s.o., Dualtasking, kognitive Diagnostiken)

X Leistungspsychologie (sportartspezifische und sportartiibergreifende
sportpsychologische Diagnostik)

X sozialwissenschaftliche Diagnostik (Teamkomposition, soziale Unterstitzung,
Anreizsysteme, duale Karrieren)

umfasst, bewerten ein Kompetenzteam aus Wissenschaftler*innen, der Cheftrainerin und
Mitarbeitenden des OSP Hessen die Leistungsreserve der Athlet*innen in den einzelnen
Ebenen des Beanspruchungsprofils der Sportart. Ersten Erkenntnissen zufolge liegen die
Interventionsansétze bei der Mehrzahl der Athlet*innen in einer Ernahrungsumstellung bzw. -
optimierung.

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass auf der Grundlage der Kooperation von Chef- und
Heimtrainer*innen, Trainingswissenschaftler*innen verschiedener sportwissenschaftlicher
Institute, Mitarbeitenden der Olympiastitzpunkte gemeinsam Umsetzungsstrategien
entwickelt werden, um das Trainingssystem im Trampolinturnen weiter zu optimieren. Daruber
hinaus unterstitzt die Teilnahme an unterschiedlichen Forschungsprojekten (u.a. in:prove
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Projekte, Kiss-Projekt) die Optimierung des Trainings und die individuelle
Leistungsentwicklung der Athlet*innen.

8.6 Bedarfsermittlung und Ergebnistransfer

Durch den kontinuierlichen Kontakt der Wissenschaftsvertreter*innen der Lenkungsstabe mit
den Trainer*innen in Lehrgangsmal3hahmen und der Trainer*innenaus- und Weiterbildung
kdnnen Wunsche und Fragestellungen der Trainer*innen aufgenommen werden. Gleichzeitig
treten auch Forschungsgruppen an den DTB heran und bieten die Bearbeitung von Themen
an. Die Wissenschaftskommission des DTB diskutiert und bewertet diese Anfragen hinsichtlich
der Relevanz fur die Sportart und gibt eine Empfehlung fur eine mogliche
Anpassung/Weiterentwicklung der Fragestellung im Interesse des Verbandes/der Sportart
sowie letztendlich fur oder gegen eine Zusammenarbeit. Um externe Ideen flr das
wissenschaftliche Verbundsystem Leistungssport und die Forschung und Entwicklung in der
Sportart zu erhalten, besuchen die Wissenschaftsvertreter*innen der Lenkungsstabe
regelmafig wissenschaftliche Veranstaltungen und sind im Kontakt mit Universitdten und
weiteren Einrichtungen.

Der Ergebnistransfer insbesondere bei den WUL-Leistungen ist eng an die Malinahmen wie
Lehrgénge und Wettkdmpfe in den Sportarten gebunden. Die Lehrgangsmaflinahmen werden
zum formalisierten Wissenstransfer (Vortrage, Infoveranstaltungen), aber auch fir informelle
Gesprache mit Chef- und Heimtrainerfinnen genutzt, um aktuelle Ergebnisse zu
kommunizieren und Empfehlungen zu geben. Auch im Lenkungsstab werden Ergebnisse der
Wettkampfanalysen und von Leistungsdiagnosen diskutiert. Neben den zentralen
LehrgangsmalBnahmen sind Trainer*innenaus- (Trainer-A und #B) und -weiterbildungen
(Kadertrainerseminar, DTB-7 XUQNRQJUHVY )J)UHLEXUJHU *HUIWWXUQWDJHQ
des Erkenntnistransfers. Hierzu werden auch Forschergruppen eingeladen, die dann aus ihren
aktuellen Projekten berichten. Dartiber hinaus werden diese Erkenntnisse auch in nationalen
und internationalen Zeitschriften publiziert.
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9 Diagnostik/Talentdiagnostik

Abbildung 19 IAT Ubersicht DiagnostikmaRnahmen Trampolinturnen

9.1 Erstsichtungsbogen fur Vereine

Um gezielt in Vereinen nach potenziellen Talenten zu suchen, ist eine standardisierte
Erstsichtungsvorlage fir Vereine hilfreich. Um Vereine in diesem Bereich zu unterstitzen, gibt
es einen Erstsichtungsbogen, der die Grundlagenvoraussetzungen zum Testen abbildet.
Gerade im ersten Anfangsalter ist es sehr notwendig konditionelle und Korperliche
Voraussetzungen zu teste. Abbildung 20 zeigt einen kurzen Einblick des Erstsichtungsbogen.
Im Anhang ist der komplette Bogen zu finden.

Abbildung 20 Erstsichtungsbogen
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9.2 LVT (Leistungsvoraussetzungstest)

Das Erarbeiten der Leistungsvoraussetzungen ist der wesentliche Bestandteil im
Nachwuchsleistungssport. Dabei ist ein hohes Mafd an Genauigkeit unbedingte Notwendigkeit.
Es ist darauf zu achten, dass alle methodischen Schritte vollzogen werden. Da die extrem
komplexen Ablaufe wahrend einer Ubung die volle Aufmerksamkeit der Athlet*innen erfordern,
sind die gymnastischen Voraussetzungen ohne Trampolin so vorzubereiten, dass sie
automatisiert abgerufen werden konnen.

In teilweise sehr schneller Abfolge werden von unterschiedlichen Muskelgruppen
verschiedenste Aktionen abverlangt. Es ist unerlasslich diese am Boden zu erlernen und zu
trainieren.

Die Testlubungen (siehe LVT) betreffen die Bereiche Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer und
sportartspezifische Grundlagen im Turnen und Trampolinturnen. Die Ubungen sind angelehnt
an das Anforderungsprofil im Trampolinturnen und methodisch aufgebaut. Sie beinhalten ein
auf diese Anspriiche abgestimmtes Programm, welches altersgerecht bewertet wird. Das Alter
der AKs entspricht immer dem Alter, welches im Jahr des Kadertests erreicht wird. Die
Testabnahme erfolgt halbjahrlich zentral durch die/den Cheftrainer*in und deren Team. Das
Bestehen des LVTs ist Voraussetzung fur die Kaderaufnahme (LK, NK2, NK1).

9.3 Komplexe Leistungsdiagnostik (KLD)

Die komplexe Leistungsdiagnostik (KLD) in der Sportart Trampolinturnen ist konzipiert worden,
um spezifische leistungsbestimmende und verletzungspraventive Parameter der
Athleten*innen zu erhalten. Dazu werden innerhalb eines Untersuchungstages
leistungsphysiologische und biomechanische Diagnostiken durchgefiihrt; die individuellen
Ergebnisse jedes Sportlers werden in dieser Auswertung aufbereitet und, falls vorhanden,
vorherigen Testergebnissen am OSP Niedersachsen im Langsschnitt gegentibergestellt. Auf
Basis von mehrjahrigen sportart-, alters- und disziplinspezifischen Referenzdaten an unserem
Standort wird zusatzlich eine individuelle Einordnung hinsichtlich des mittleren
Erwartungsbereichs vorgenommen. Alle Athlet*innen, Trainer*innen und Betreuer*innen
sollen mit den Ergebnissen bei der Verletzungspravention und bei der individuellen
Leistungsoptimierung unterstitzt werden.

Die KLD beinhaltet:

1. Komplexe biomechanische Kraftdiagnostik am IsoMed 2000 Beinextensions-Schlinge
(bilateral und unilateral), Knieextension und -flexion, (unilateral) Rumpfextension und -
flexion, Rumpfrotation zu beiden Kérperseiten

2. Sprungdiagnostik - Zur Analyse der Sprungleistung wurden jeweils drei maximale
Versuche im Bereich des langen Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (DVZ) durch den
Countermovement Jump (CMJ) sowie des kurzen DVZ durch den Drop-Jump (DJ mit
Fallhéhe 40cm) abgetestet. Die Leistung des DJ wird als erreichte Kérperschwerpunkt-
Flughdhe/Bodenkontaktzeit als cm/ms abgebildet (Reaktivitatsindex).

3. Stufentest Fahrradergometer / Laufbandergometrie

9.4 ComplexCore GmbH

Die ComplexCore GmbH ist ein Unternehmen aus Salzburg, das sich seit rund 10 Jahren auf
die Betreuung von Athlet*innen mit dem Fokus auf die Basisvoraussetzungen in den Bereichen
Mobilisation, Flexibilitdt und Basisstabilitdt konzentriert. Der Arbeitsbereich umfasst den
Schnittbereich von Physiotherapie, Medizin und vor allem Training.

In diesem Rahmen ist ComplexCore international flr zahlreiche Sportverbdnde tatig (u.a.
UEFA, in Deutschland: Deutscher Turner-Bund, Leichtathletik, Skeleton, Dressurreitsport).
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Die beiden Hauptakteure Roman Jahoda und Thomas Taro Netzer sind zudem als externe
Referenten (Dozenten) fir Hochschulen und Verbénde tatig: u.a. Trainerakademie des DOSB
(DE), Karlsuniversitat Prag (CZ), KU Leuven (BE), Azerbaijan State Academy of Physical
Education and Sport (AZ), Marmara Universitat Istanbul (TR).

Neben dem OSP Niedersachsen arbeitet der DTB im Bereich Trampolin sehr eng mit dem
Unternehmen ComplexCore GmbH aus Salzburg, Osterreich zusammen.

Dabei fokussiert sich ComplexCore im Wesentlichen auf folgende Bereiche:

1. Muskelfunktionstestung: Mittels einer detaillierten und auf den Leistungssport
abgestimmten Testbatterie werden die Bereiche Mobilisationsféahigkeit, Flexibilitat und
Basisstabilitat abgefragt. Untersucht werden zum einen die muskuloskeletalen sowie
funktionellen Grundvoraussetzungen flr den leistungsorientierten Trampolinsport
sowie individuelle gesundheitsrelevante Bereiche. Der DTB resp. die Athlet*innen
erhalten Starken-Schwachen-Profile, eine Einordnung der Entwicklung im zeitlichen
Verlauf sowie TrainngsHPSIHKOXQJHQ LQNO AFRUUHFWLYH
Rahmen des reguldren Trainingsbetriebes. Zudem werden gruppenrelevante
Auffalligkeiten dokumentiert und gemeinsam mit der Cheftrainer*in fir den Trainings-

sowie den Ausbildungsbereich diskutiert.
Die Ubungen werden den Athlet*innen mittels einer App inkl. einer Videoanleitung zur
Verfligung gestellt.

Die Muskelfunktionstestung wird durch einen Rumpfstabilisationstest (adaptierter
Bunkie-Test, Feldtest) erganzt. Dabei wird vor allem auf Kompensationen bei der

Bewaltigung der Stabilisationsaufgaben geachtet.
Die Testung wird einmal pro Jahr durchgefihrt, Teilbereiche werden individuell bei
Bedarf im Abstand von ca. 6 Monaten Uberpruft.

Die verwendeten Tests stammen aus der Medizin resp. der Physiotherapie. Im Zuge
der Testung werden rund 80 Einzeltests durchgefiihrt. Zudem erfolgen eine detaillierte
Anamnese sowie eine ausfuhrliche Untersuchung der Kérperhaltung.

2. Trainingsbetreuung: Im Rahmen von Lehrgangen, online-basiert sowie im
Einzeltraining werden Ubungen mit dem Schwerpunkt der korrekten
Ubungsausfiihrung entsprechend der gewiinschten Ubungswirksamkeit geiibt und
geschult.

3. Mitarbeit in der Aus- und Weiterbildung: fr den Trampolinsport in seiner Komplexitat
und den sehr hohen physikalischen Beanspruchungen der Strukturen ist eine fundierte
Entwicklung der athletischen Grundlagen von zentraler Bedeutung. Die inhaltlichen
Ableitungen aus der gemeinsamen Arbeit mit ComplexCore sind regelmaRiger
Bestandteil von Diskussionen im Trainer*innenbereich sowie in der Aus- und
Weiterbildung auf unterschiedlichen Ebenen.

4. Mitarbeit in der individuellen Betreuung von Athlet*innen: ComplexCore wird zudem in
der individuelle Betreuung zu spezifischen Fragestellungen (Verletzungen,
Rehabilitation, Wiedereingliederung in den Trainingsprozess, spezifische
Fragestellungen in den Bereichen Krafttraining, etc.) eingesetzt. Dabei integriert sich
ComplexCore in die bestehenden permanenten (Stitzpunkt) sowie temporaren
(Physiotherapie, Medizin) Betreuungsstrukturen.

9.5 Individueller Trainingsplan (ITP)
Der individuelle Trainingsplan (ITP) definiert sich Uber die gemeinsame Fixierung von
Zielvereinbarungen von Trainer*in und Turner*in fur einen bestimmten Trainings- und
Wettkampfzeitraum. Folgende Inhalte werden beim ITP-Gesprach mit den Athlet*innen
besprochen:
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Demografische Daten Trainer*in / Athlet*in
Hauptziele

Schulische Besonderheiten / Arbeit
Trainingszeiten

Wettkampfplanung / Lehrgangsplanung
Sprung- und Ubungsentwicklung
Personliche Einschatzung

Nogo,krwdhE

Abbildung 21 Erstsichtungsbogen Wettkampfentwicklung

Die Erstellung eines ITP ist ab ABT Il in enger Absprache zwischen Chef- und Heimtrainer*in
mit dem/r Aktiven zu implementieren. Im Fokus der Zielvereinbarung steht primar die
Weiterentwicklung des Schwierigkeitsgrades und damit die gemeinsame Festlegung auf neu
zu erlernende Elemente. Die Grundlage daftir liefern die internationalen Wertungsvorschriften
des Weltturnverbandes FIG (Fédération International de Gymnastique). Sekundar befasst sich
die Planung auf Basis der fixierten Inhalte mit allen Komponenten des Trainings, die zur
Realisierung der vereinbarten Ziele notig sind. Je nach Ausrichtung des ITP kann der
Planungszeitraum sechs bis zwolf Monate oder auch einen gesamten Olympiazyklus
umfassen.
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Abbildung 22 SMART zIndividuelle Trainingsplanung

Die vereinbarten Ziele werden inhaltlich spezifiziert und zeitlich préazise definiert, wobei aus
motivationaler Sicht ausdricklich Positiv-Formulierungen zum Tragen kommen sollten. Ein
hoher Attraktivitatsgrad ist fur eine erfolgreiche Umsetzung dieser Zielsetzungen unerlasslich.
Die Motivation zur Realisierung der Zielsetzungen ist optimal, sofern die Ziele jederzeit
realistisch, transparent und aus eigener Kraft erreichbar sind. Um die Realisierung der
Zielsetzung zu gewahrleisten, werden Kontrollwege und Etappenziele festgelegt, die
methodische und zeitliche Kriterien zur Messung und Uberpriifung des Umsetzungsprozesses
definieren. Die Ziele sind unter Berlcksichtigung der Vereinbarkeit zwischen
Schule/Studium/Arbeit und Sport zu definieren.

10 Talentsichtung

Ziel der Talentsuche/Talentsichtung ist es, sportlich talentierte Kinder fiir ein dauerhaftes
wettkampf- und leistungsbezogenes Training im Trampolinturnen zu begeistern und zu
gewinnen. Voraussetzung fur eine effektive Talentsichtung sind vielfaltige, attraktive und
flachendeckende Sport- und Bewegungsangebote in Sportvereinen, in Kindergéarten und im
unterrichtlichen wie auRerunterrichtlichen Schulsport. Neben sportmotorischen Komponenten
sind Begeisterungsfahigkeit, Interesse am Sport, Leistungsbereitschaft, kdrperbauliche
Voraussetzungen, Lern- und Leistungsfortschritte, Leistungsfahigkeit und
Bewegungsbegabung fur verschiedene oder einzelne Aufgaben wichtige Kriterien.

Es liegt in der Verantwortung des Deutschen Turner-Bundes mittel- und langfristig,
sportartspezifische  Talenttests gemeinsam mit den  Trainersinnen in  den
Landesturnverbanden zu entwickeln und flachendeckend einzuftihren. Der Schwerpunkt der
Tests liegt auf dem Uberpriifen der kérperbaulichen, motorischen, konditionellen, physischen
Voraussetzungen.

Die Talentsichtung wird prinzipiell in drei Etappen unterschieden:

1) Erstsichtungen zTestcharakter
2) Kurzlernphase £Test- und Prozesscharakter
3) Probetraining *vorrangig Prozesscharakter

Die Erstsichtung findet in Kooperationen mit Kindergarten, Schulen und Vereinen statt und der
Fokus liegt auf trainingsunabhéngigen, korperbaulichen, motorischen und konditionellen
Voraussetzungen, sowie situativem Erfassungsvermégen, Begeisterungsfahigkeit und
Geschicklichkeit. In der Kurzlernphase liegt der Schwerpunkt darin, wie schnell und prazise
das Kind Anweisungen umsetzen kann und inwieweit ein messbarer Fortschritt in einem
vorgegebenen Zeitfenster zu erkennen ist. Im Rahmen des Probetrainings wird der Prozess
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der Trainierbarkeit, Belastbarkeit, Entwicklungstempo koordinativer und konditioneller
Voraussetzungen und Motivbildung fir die Sportart beurteilt.

Wichtig ist hierbei, dass die Talentsuche (Erstsichtung) in der Breite angesetzt wird und tUber
die Talentsichtung (Kurzlernphase) zur Eignung (Probetraining) immer spitzer zulauft. Die
beiden ersten Phasen werden sportartenibergreifend umgesetzt, wobei in der dritten Phase
sportartspezifische Betrachtungsweisen aufgenommen werden. Sofern im Rahmen des
Probetrainings keine Eignung fir das Trampolinturnen festgestellt wird, besteht die Méglichkeit
das Kind in eine andere Sportart zu Uberfihren. Erfahrungsgemaf bringen Kinder, die eine
turnerische Grundlagenausbildung durchlaufen haben, z.B. gute Voraussetzungen fir eine
erfolgreiche Karriere im Trampolinturnen mit.

Es ist noch einmal klar hervorzuheben, dass Sichtungen in wiederkehrenden Abstanden in
Kooperation mit Kindergarten und Grundschulen in allen Institutionen umgesetzt werden
missen, in dem Turnen angeboten wird. Dies inkludiert Vereine, DTB Turn-Talentschulen,
Landesturnverbénde / Landesstiutzpunkte, DTB Turn-Zentren, sowie Bundesstitzpunkte. Es
ist nicht moglich, die Talentsichtung auf nur einen der genannten Bereiche zu reduzieren. Nur
durch eine starke Breite kann eine starke Spitze (Nationalmannschaft) entstehen. Natirlich
kénnen und sollten durch Zusammenarbeit der genannten Institutionen Synergieeffekte
geschaffen werden, um regional auf ein gut funktionierendes und aufeinander abgestimmtes
Sichtungsnetzwerk zurtickgreifen zu kdnnen, von dem alle Einrichtungen profitieren kénnen.

Die mittel- bis langfristige Zielstellung ist, dass wissenschaftlich fundierte Anforderungsprofile
erstellt werden (dies ist u.a. auch die Bestrebung des DOSB im Bereich der Rahmenrichtlinien
zur Forderung des Nachwuchsleistungssports), um die Leistungsvoraussetzungen expliziter
zu definieren und somit genauere Talentfindungsmechanismen sowie Mindestanforderungen
definieren zu kénnen. Um flr alle vier Sportarten eine gleichmaRige wissenschaftliche
Unterstiitzung fir die Erarbeitung der Anforderungsprofile zu erhalten, ist die Betreuung am
IAT nach wie vor ein anzustrebendes Ziel.

Eine detaillierte Ausfuhrung zur Talentsichtung ist im Talentsichtungskonzept DTB Trampolin
zu finden.

10.1 Talentférderung

Durch die etablierte Stltzpunktstruktur im Deutschen Turner-Bund (DTB Turn-Talentschule,
DTB Turn-Zentren und Bundesstitzpunkte) in Verbindung mit den
Rahmentrainingskonzeptionen und dem darin integrierten langfristigen Leistungsaufbau ist es
moglich, die Athlet*innen von Anfang an in einer festen Struktur sehr gut zu betreuen.
Erganzend kommt der vom DTB eingefiihrte DTB-Talentkader hinzu, der es ermdglicht, junge
Athlet*innen bereits an das Lehrgangs- und Belastungssystem des Spitzenverbandes
heranzufiihren und sie friihzeitig und behutsam zu fordern.

10.1.1 Nachwuchsférderung auf Bundes- und Landesebene

Wie bereits im Kapitel 7 Organisations- und Foérderstrukturen dargestellt, erméglicht der DTB
mit der Unterstitzung von Bund (OK, PK, NK1) und Lander (NK2 und DTB-Talentkader) ein
Lehrgangssystem, dass die Landes- und Bundeskaderathlet*innen bereits im jungen Alter
zusammen- und an den Leistungssport heranfuhrt (vgl. Abbildung 16 IAT-Poster- Grafische
Darstellung). Fiur die Kaderkreise DTB-Talentkader, NK2, NK1, PK, OK werden zentrale
LehrgangsmaRnahmen im  Jahresverlauf durch die verantwortlichen Chef- /
Bundestrainer*innen geplant und durchgefiihrt. Neben der Vermittlung der entsprechenden
leistungssportlichen Entwicklungsstrategien fir die Athlet*innen, dienen diese Lehrgange auch
der Weiterbildung der Vereins- und Stitzpunkttrainer*innen, um sie frihzeitig mit den
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internationalen Strategien und den entsprechenden methodischen Lernprozessen zum
Erlangen spaterer Spitzenleistungen vertraut zu machen.

Im Bereich der Ubergreifenden Nachwuchsférderung sind die vom DOSB vorgegebenen
Rahmenrichtlinien zur Foérderung des Nachwuchsleistungssports (RRL) ausschlaggebend.
Diese Richtlinien wurden im Jahr 2021 in Zusammenarbeit zwischen dem Spitzenverband und
dem DOSB fiur alle vier Sportarten Uberarbeitet. Es wurden drei Kriterien und drei
unterschiedliche Altersbereiche sportartspezifisch festgelegt, die in Verbindung mit relevanten
Wettkdmpfen in den jeweiligen Altersbereichen zur Leistungsbewertung im Nachwuchs
herangezogen werden.

Tabelle 14 Kriterien fur Leistungsbewertung im Nachwuchsleistungssport

Kriterium 1 Kriterium 2 Kriterium 3
Struktur Bewertung der
Verbandsstrukturen durch
heranziehen der Regionalen
Zielvereinbarungen durch
die LSB

Potenzial Erfolg internationaler
Nachwuchs-
Kriteriumswettkampf (3.
Altersbereich)

Uberpriifung der

Leistungsgrundlagen Anteil an OK und PK

(1. Altersbereich)

Nationaler Nachwuchs-
Kriteriumswettkampf

(2. Altersbereich)
Anteil NK1 und NK2

Anhand der Unterteilung der Kriterien werden Punkte an die Landesturnverbande verteilt, in
den die Athlet*innen das erste Mal im Landeskader gefiihrt wurden. AbschlieRend wird der
Mittelwert der 5 bestplatzierten Landesfachverbénde als Maximalwert herangezogen. Neben
der MalRstabsbildung dient dieser Flinferschnitt der Relativierung von Dominanz und damit der
Vermeidung von Verzerrungen im Ergebnisbild (Auszug aus den RRL Stand 01.01.2021).

Durch diese Punktesystematik hat der DOSB ein Fordersystem entwickelt, dass erfolgreichen
Nachwuchsleistungssport finanziell unterstiitzt und somit langfristig sichert. An diesem Punkt
ist noch einmal hervorzuheben, dass die vom DOSB vorgegebene Anrechnung der Erfolge
und Kaderzugehorigkeit zu dem Landesturnverband, in dem der / die Athlet*in das erste Mal
in einem Landeskader gefuhrt wurde, fiir die im DTB vertretenden Sportarten nicht 100%
zielfihrend ist. Dies ist vor dem Hintergrund zu betrachten, dass ein Grof3teil der Athlet*innen
+im Einklang mit der Leistungssportkonzeption von DOSB und BMI =frihzeitig an einen
Bundesstitzpunkt wechseln und somit dort ein Grof3teil der Arbeit bis zum Héchstleitungsalter
geleistet wird.

11 Entwicklungsberichte

Die Sportart Trampolinturnen stellt sehr komplexe Leistungsanforderungen an die
Athlet*innen. Basierend auf entsprechend gut entwickelten Grundlagen in den Bereichen
Beweglichkeit, Kraft / Stabilitdt, Koordination und Ausdauer werden die komplexen Spriinge
mit den spezifischen Voraussetzungen entwickelt.

Seite | 51



Um die Entwicklung gezielt steuern zu konnen, ist eine Analyse der einzelnen
Leistungsfaktoren im Detail wesentlich. Zudem bendtigen die Verbesserung einzelner
leistungsbestimmender Faktoren unterschiedlich viel Zeit. Die individuelle Entwicklung mit
Wachstumsschiiben sowie der Reifung der Personlichkeiten ist gleichermal3en wesentlich.

In den Entwicklungsberichten flieBen alle Teilanalyseergebnisse sowie die Entwicklung von
GroRe und Gewicht ein. Die Einzelanalysen werden dabei durch Fachleute aus
unterschiedlichen Disziplinen erarbeitet, deren Ergebnisse an dieser Stelle zentral
zusammengefasst, interpretiert und priorisiert werden.

Die Entwicklungsberichte zeigen Potentiale in den einzelnen Teilbereichen sowie deren
Entwicklung auf. Zusatzlich werden in diesen Entwicklungsberichten Zielstellungen und
Prognosen eingearbeitet.

Die Ubersicht zur korperlichen Entwicklung mit KérpergréRe und Korpergewicht erlaubt eine
individuelle Interpretation der vorliegenden Daten.

In den Entwicklungsberichten flieRen alle Diagnose-, Test- und Beobachtungsresultate ein.
Sie bieten den Trainer*innen ein sehr lbersichtliches Bild zur Evaluierung der Arbeit sowie zur
Festlegung der Schwerpunkte fur die kiinftige Trainingsarbeit.

12 Umsetzung der Richtlinienkompetenz

Die Richtlinienkompetenz fir die Regelung der Regionalkonzepte liegt beim DTB und ist im
KONZEPT OLYMPISCHER SPITZENSPORT festgeschrieben und vereinbart und sieht vor,
dass die inhaltliche Verantwortung der Ausbildung und Trainingsarbeit beim DTB liegt.

Fur die Erarbeitung der Regionalkonzepte beauftragt der DTB eine/n
Regionalverantwortliche*n (i.d.R. der/ die Standortmanager*in), der/ die den Erstellungs- und
Abstimmungsprozess in der Region koordiniert und leitet. Das Regionalkonzept wird fir den
Geltungszeitraum von vier Jahren erstellt bzw. aktualisiert. Zielstellung des Regionalkonzepts
ist es, strategische, strukturelle und sportliche Ziele sowie zielgerichtete MalRnahmen und
Verantwortlichkeiten verbindlich zwischen DTB, Landesturnverband, Landessportbund,
Olympiastitzpunkt und ggf. weiteren Partnern vor Ort zu vereinbaren.

Die  sportfachliche  Richtlinienkompetenz des DTB ist durch die DTB-
Rahmentrainingskonzeption gegeben.

Die Umsetzung an den Bundesstiitzpunkten erfolgt durch die Stitzpunktleiter*innen, die direkt
an den DTB Sportdirektor berichten. Dieser ist inhaltlich den Trainer*innen am jeweiligen
Sttzpunkt vorgesetzt, unabhangig von der Finanzierungsquelle der einzelnen Trainer*innen
stellen. Die Bundesstutzpunktleitersinnen, haben sowohl die inhaltliche und als auch die
personelle Fachaufsicht.

Um die Richtlinienkompetenz des DTB in der fachlichen Steuerung an den
Bundesstitzpunkten effektiv gestalten zu kénnen, kommt der Position des 0rtlichen
Standortmanagers eine besondere Bedeutung und Verantwortung zu.

Ausdricklich festgehalten ist, dass der LSB und der OSP aus inhaltlicher Sicht eine
ausschlie3lich koordinierende Funktion haben.
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Anlagen



[.2 Briefmarkemit Armrumpfwinkel

Ausgangsposition:
Sitzmit gegratschterBeinen(90-110Grad am Boden Handefassenschulterbreiteinen
Gymnastikstalm Ristgriff.

Arme schulterbreit: nicht ausschultern/zu breieden

Aktion:

FrbeugerdesgestreckterOberk('jrpers migestrecktenArmen,Kopf und Armen
Verlangerungur Wirbelsaule Dabeiberthrt der Oberkorper/die Brust nichtlen
Boden!

Haltezeitca.8 Sek.

Wertung:
Bewertunganhandvon Vergleichsbildern

/

nicht ganzflach nichtganzflach

ganzflach oderRiickemicht und/oder
und Schulterwinkel | — _ Schulterwinkek 180°
mind. 180° ganzgerade

oder Schulterwinkel

und Ruckergerade :
<180°(mind.170°)

(mind.170°)und/oder
Ruckemichtganz

gerade

Punkte | 10 | 6 | 2

LVTt Beweglichkei 2 Stand22.02.202:



I.3Buckbeweglichkeit

Ausgangsposition:

Standaufdem Turnhocker/kleineKastenFul3spitzerschlielRermmit demHockerrand

ab.

Aktion:

VorbeugemndesgestrecktenOberkorperdei maximalgetffnetemArmrumpfwinkel
und gestrecktenArmen,Kopfin VerlangerungurWirbelsaule,
Haltezeitca.10 Sek.

Messung/Wertung:

AbstandzwischerOberkantedesHockersund den Mittelfingern

Bewertunganhandder Tabelle.

Abstand 20cm 18cm 16cm 14cm 12cm
Punkte 10 8 6 4 2
LVTt Beweglichkei Stand22.02.202:



I.4 Spagatrechtsund Spagatinks

Ausgangsposition:

Augdem Standseitlichvor einerWandbzw.einemKastenebenerUntergrund

Aktion: MaximalesSenkenn den Spagatechtsund linksohnein der Hiifte aufzudrehen,
vorderesund hinteresBeingestreckt,Oberkdrpersenkrecht

Haltezeitca.10Sek.
EinVersuche Seite

Messung/Wertung:

Mit einemMalbandbzw. einer Messskalavird der Abstandam vorderen
OberschenkelansatzimBodenermittelt. DasMessergebnisvird mit der Tabelleim Anhang
verglichen BeideSeitenwerdenbewertet.

Bewertunganhandder Tabelle BeideSeitenwerdenbewertet.

Abstand ohne Schrittspalt <5cm <10cm <15cm

Punkte 5 4 3 2

LVTt Beweglichkei 4 Stand22.02.202:



Il.  Kraft
[I.1 Klimmztge
KlimmzigeAKS8

Ausgangsposition:

Schraghangn Ristgriffander Klimmzugstangder Sprossenwandit gestreckten
Armen.Die Beinesind etwa 45 Gradvorlingsan der Sprossenwanadbgestitzt.

Aktion:
Klimmzugpis dasBrustbeinan und dasKinniber die Stangekommt, dannsenken

zuriickin die AusgangslagéBeinesindwahrendder ganzenBewegungsausfihrung
gestrecktund der Korperbleibtin der geradenLinieder Ausgangsposition.

Wertung:

Gezahlwerdendie gultigausgefuhrterkKlimmzige.

| AK8 Anzahl | 12 |14 |16 |18 |20 |22 |24 |26 |28 |30

Punkte | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

LVTt Kraft 1 22.02.202:



KlimmzigeAK9 - 20

Ausgangsposition:

LanghandgvollstandiggestreckteArme)am Reckim Ristgriffin Schiffchenposition,
ZehenberlUhreneine glatte Matte/Kasten/Brett(sieheAbbildung).

Aktion:
Klimmzugm Ristgriff(Kinnjeweilstiber die StangeJund senkenzurtckin
die Ausgangslagdeinesindwahrendder ganzerBewegungsausfihrung
gestrecktund geschlossen.
Die Schiffchenpositiomusswahrendder gesamten
Bewegungsausfuhrungeibehaltenwerden.
DieFuRRemissendie Matte/Kasten/Brettwadhrenddeskompletten
KlimmzugegZug-und Senkbewegundjeruhren.

Zeit: ohneZeitvorgabe.

Wertung:

Gezahlwerdendie gultigausgefihrterklimmzige.

AK9- 11 1] 23456787 9]10
AK12-14 2 | 3| 4|56 7] 8] 910]12
AK15-16 | Anzahl e 7 8 [ 9 | 10| 11 | 12 | 13
AK17-20 6 | 7| 8|9 |10 11| 12| 13 | 14 | 15

Punkte | 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6| 7| 8] 9 | 10

LVTt Kraft 2 22.02.202:



[1.2 Beinheben
BeinhebenAKS8
Aktion:

AusdemHanghebender Knieandie Brustund strecken
Beinenachobenbisdie Ful3edie Griffsprosseeriihren.
Die Beinesindwahrendder kompletten
Ubungsausfiihrungeschlossen.

Wertung:

| AK8 Anzahl | 3 | 4 | 5| 6 [ 7 | 8] 9|10 11] 12
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

BeinhebenAK9-11

Aktion:

Ausdem Hangdie gestrecktenBeineheben,bis die FulRedie

Griffsprosséeriihren.DieBeinesindwéhrendder kompletten

Ubungsausfiihrungeschlossen.

Untenist 10 cm Matte zwischenFersenund Sprossenwandie

Beinemussenunten gestopptwerden,sodasdlie Folgeiibung

ohneSchwungerfolgt. DerRickeriegt an der Sprossenwandn.

(KeinHohlkreuz)

Wertung:

\AK9-11 Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

LVTt Kraft 3 22.02.202:




BeinhebenAK12 t 14/ 15-20
Aktion:

AusdemWinkelhang90°)hebender gestreckterBeinebisdie
FuRedie Griffsprossebertihren.Die Beinesindwahrendder
kompletten Ubungsausfiihrungeschlossen.

Wertung:
AK12-14 | Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
AK15-20 2 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

LVTt Kraft 4 22.02.202:



[I.3Flieger

FliegerAK8 t 20

Ausgangsposition:

BeineliegenbiszurHufte auf Matte oder KastendeckeBeideH&ndefassen
schulterbreiteinen Gymnastikstalo.a.

Aktion:

Gestreckte Arme in Verlangerung des Oberkdrpers halten, leichte / nattrliche
Uberstreckung erlaubiOberkorpemund gestreckteArmeanhebenund halten.
Fehlerhinweis: Ausschultern nicht erlaubt, extremes Hohlkreuz eitaubt und fuhrt

nach 2. Verwarnung zum Abbruch.

Wertung:
AKB1L [ 45 | 50 | 55 | 60 | 65| 70 | 75 80 | 85| 90
AK12-14 Si'kl';;] o |55 | 60 | 65 | 70 | 75| 80 | 85 90 | 95| 100
AK15-20 65 | 70 | 75 | 80 | 85| 90 | 95 | 100 | 105 110
Punkte 1 2 3 4 5 | 6 7 8 9 | 10
Gut
Geoatheok
Nicht ok
LVTt Kraft 5 22.02.202:




[1.4 Rollverbindung
RollverbindungAK8 t 20

Ausgangsposition:

Ruckenlagén SchiffchenpositionBeideHandefassenschulterbreitein Bandodero.é&.
(Ristgriff).

Aktion:

GanzeDrehungin SchiffchenpositionKlappmessegebucktmit Berihrender

ZehenspitzenganzeDrehungzuriick,usw.

Wahrendder ganzenAktionist die Schiffchenpositioftbeizubehalten Armeund Beine
sindgestreckt,Beinesindgeschlossenyeder Arme, SchulternnochBeineberihrenden
Boden.EssolleineflissigeBewegungusgefiuhriwerden. Beim Klappmesser sollen
Arme, Oberkorper und Beine gleichzeitig angehoben werden und die kinder
FuRRspitzen sich auf 12Uhr treffeDasVerharren in einer PositiofPause von max 2 sec)
wird ermahnt. 2 Ermahnungen fuhreaum Abbruch.

Zeit: ohneZeitvorgabe

AbbruchbeiHaltungsfehleoder Unterbrechungler Schiffchenposition.

Hinweis: Schiffchenposition bedeutet ein Winkel wan 150°

Wertung:

(&)
~
O

AK8-11 3 11| 13| 15| 17| 19 | 21
AK12-14 | Anzahl 7 9 11| 13| 15| 17 | 19| 21| 23 | 25
AK15-20 11 | 13| 15| 17| 19 | 21 | 23| 25| 27 | 29
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

LVTt Kraft 6 22.02.202:




[1.5 Prellspriinge

PrellspriingeAK8

Aktion:

SprintzumerstenKastchenpeidbeinigeSpriingekeine Schrittstellung)AUFdie
Kastcherund wieder HERUNTEeidbeinigerAbsprungauchvor dem ERSTEN
Kastchen)Weiterlaufenzur Wendemarke Sprintzuriickum die Startmarkierungind
vonvornebeginnen,usw.

Aufbau: Gesamtlang®m, 4 Kastcherquer, Kastchenm Abstandvonca.1m.

Zeit:

Wertung:

Gezahltwerdendie UbersprungenerKastchen.

60 Sekunden.

‘ AKS8 Anzahl | 16 | 18 | 20 | 22 | 24 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
22.02.202:

LVTt Kraft



PrellspringeAK9-14

Aktion:

SprintzumerstenKastchenpeidbeinigeSpriingeJBERlie Kastchern(keine
SchrittstellungbeidbeinigerAbsprungauchvor dem ERSTEKastchen)Weiterlaufen
zurWendemarke Sprintzuriickum die Startmarkierungind vonvornebeginnenusw.

Aufbau: Gesamtlang®&m, 4 Kastcherguer, Kastchernm Abstandvonca.1lm.

Zeit: 60 Sekunden.

Wertung:

Gezahlwerdendie tbersprungenerkKastchen.

AK9-11 |Anzahl | 16 | 18 | 20 | 22 | 24 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34
AK12-14| Anzahl | 22 | 24 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34 | 36 | 38 | 40
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

LVTt Kraft 22.02.202:



PrellspringeAK15- 16
Aktion:

Sprintzuden KastchenpeidbeinigerSprungiiber die KastchenanschlieRendsalto
vorwarts (ohne Sturz! Schwunghachvorneist ok t fallennachhinten = Sturz)
weiterlaufenzurWendemarke Sprintzurtickum die Startmarkierungindvonvorne
beginnen,usw.

Aufbau: Gesamtlang&m, 1x2 Kastcherhochkantnebeneinander.

Zeit: 60 Sekunden.

Wertung:

Gezahlwerdendie kompletten Salti.

I
(&)
o
~
o'
©

| AK15-16] Anzahl | 1 | 2 | 3 10
Punkte | 1 | 2 [ 3] 4] 5[6 |7 ]8][]9]10

LVTt Kraft 9 22.02.202:



PrellspringeAK17-2C

Aktion:

SprintzumerstenHindernis(Kastchen)beidbeinigeSpringeiber die Kéastchen,
anschlieRendbalto(ohneSturz!Schwungrachvorneist ok t fallennachhinten=Sturz)
Weiterlaufenzur Wendemarke Sprintzuriickum die Startmarkierungund von vorne
beginnen,usw.

Aufbau: Gesamtlang&m.2x2 Kastchemebeneinanderhochkant.

Zeit:

Wertung:

Gezahlwerdendie kompletten Salti.

60 Sekunden.

‘ AK17-20| Anzahl 2 3 5 6 7 8 9 10
Punkte 2 3 5 6 7 8 9 10
22.02.202¢
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[1.6 Handstandstehen
HandstandsteheAKS8
Aktion:

Handstandstehem&uchlingsan der Wand.

AusschlieRlicEehenund Naseberthrendie Wand.
MaximaleKorperspannungvahrendder komplettenUbung.
Zeit: 60 Sekunden

Wertung:

| AK8 Sekunden| 40 45 50 55 60
Punkte 2 4 6 8 10

HandstandsteherAK9 t 11
Aktion:

HandstandstehemnerhalbeinesQuadrateg1mx 1m)unter Beibehaltungler
Korperspannungkleine Schritteim Handstandsind erlaubt).

Zeit: 30 Sekunden

Abbruchbei Verlustder Kérperspannunggl. Bilder

Wertung:

| AK9 t11 | Sekunden| 10 15 20 25 30
Punkte 2 4 6 8 10

Kdrperposition gut geradenocho.k.

LVTt Kraft 11 22.02.202¢



HandstandsteherAK12 t 14
Aktion:

EineHandstanddrehungnit anschlieRendeniandstandstehernnerhalbeines
Quadrateq1m x 1m) unter Beibehaltungder Kérperspannungkleine Schritteim
Handstandsinderlaubt).Beginnder Zeitnahmeerfolgt nachBeendigungler Drehung.

Zeit: 30 Sekunden AbbruchbeiVerlustder Kérperspannunggl.Bilder

Wertung:

| AK12 t 14| Sekunden 10 15 20 25 30
Punkte 2 4 6 8 10

HandstandstehemAK15 t 20
Aktion:

DreiHandstanddrehungemit anschlieRendenHandstandsteheimnerhalbeines
Quadrateg1mx 1m) unter Beibehaltungder Kdrperspannungkleine Schritteim
Handstandsinderlaubt).Beginnder Zeithnahmeerfolgt nachBeendigungler Drehungen.

Zeit: 30 Sekunden AbbruchbeiVerlustder Kérperspannunggl.Bilder

Wertung:

\ AK15 t 20 | Sekunden 10 15 20 25 30
Punkte 2 4 6 8 10

Kdrperposition gut geradenocho.k.

LVTt Kraft 12 22.02.202:



[1.8 Grundlagenausdauer

Shuttle-Run-Test

Die Aufgabedes Testsbestehtdarin, zwischenzweiLinienmit 20 m Entfernunghin und
her zu laufen. Die Laufgeschwindigkeiwird dabei durch Intervalle zwischen zwei
Tonsignaler{fAudio-Date) angegeberund wird jede Minute um 0,5 km/h gesteigert.

Aktion:

Die Lauferstarten hinter der Linie.Der Testkann gleichzeitigvon mehrerenabsolviert
werden.JederLaufersollte zirkaeine Bahnvon 1m Breite zur Verfiigunghaben.

Sielaufen in geradenBahnenzur gegenuberliegende0m-Linie(Wendepunkt).Dabei
ist die Linie(Wendepunkt)mit mindestenseinemFuf3zu Gbertreten.

Sinddie LauferschnelleralsdasTonsignalmissensie mit mindestenseinem Ful3hinter
der Liniewarten bisdasTonsignakrtont.

Erreichtein Lauferdie Wendelinienicht bevordasTonsignakrtént, so musser nochbis
zur Wendelinieweiterlaufen (und diesemit mindestenseinem Ful3Ubertreten) bevorer
ebenfallszurtcklauferdarf.

Der Test ist beendet, wenn ein Laufer aufgibt oder zwei Mal hintereinander die
Wendelinienicht mit dem Tonsignalibertreten hat.

DasTestergebnisst die letzte Stufe,die in der vorgegebenerZeitnocherreicht werden
konnte (Beispiel:Level7 Shuttle 3; notiert wird L7 S3)und wird mit einer Genauigkeit
von halbenStufen(Level)jeweilsabgerundet,angegeben.

LVTt Grundlagenausdaue Stand:22.02.2023



Messung/Wertung:

Bewertunganhandder Tabelle:

Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
L34 L3S8 L4S4 L4S9 L5S5 L5S9 L6S5 L6S10 L7S5 L7S10
AKS8 (ca.3,5 (ca.4 min) (ca.4,5min) (ca.5 min) (ca.5,5min) (ca.6 min) (ca.6,5min) (ca.7 min) (ca.7,5min) (ca.8 min)
min)
c | AK9/10/11 L4S4 L4S9 L5S5 L5S9 L6S5 L6S10 L7S5 L7S10 L8S5 L8S11
() (ca.8,5min) (ca.9 min)
& AK12/13 L6S5 L6S10 L7S5 L7S10 L8S5 L8S11 L9S5 L9S11 L10S5 L10S11
-—3> (ca.9,5min) | (ca.10min) | (ca.10,5min) | (ca.11min)
AK14/16 L7S5 L7S10 L8S5 L8S11 L9S5 L9S11 L10S5 L10S11 L11S6 L11S12
(ca.11,5min) | (ca.12min)
abAK17 L8S11 L9S5 L9S11 L10S5 L10S11 L11S6 L11S12 L12S6 L12S12 L13S6
(ca.12,5min) | (ca.13min) | (ca.13,5min)
Punkte 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
L34 L3S8 L4S4 L4S9 L5S5 L5S9 L6S5 L6S10 L7S5 L7S10
AKS8 (ca.35 (ca.4 min) (ca.4,5min) (ca.5 min) (ca.5,5min) (ca.6 min) (ca.6,5min) (ca.7 min) (ca.7,5min) (ca.8 min)
min)
S | AK9/10/11 L3S8 L4S4 L4S9 L5S5 L5S9 L6S5 L6S10 L7S5 L7S10 L8 85'
< (ca.8,5min)
S AK12/13 L4S9 L5S5 L5S9 L6S5 L6S10 L7S5 L7S10 L8S5 L8S11 L9S5
g (ca.9 min) (ca.9,5min)
AK14/16 L5S5 L5S9 L6S5 L6S10 L7S5 L7S10 L8S5 L8S11 L9S5 L9S11
(ca.10min)
ab AK17 L6S5 L6S10 L7S5 L7S10 L8S5 L8S11 L9S5 L9S11 L10S5 L10S11
(ca.10,5min) | (ca.11lmin)

mp3-downloadder zugehdrigerAudio-Dateunter http://www.bleeptests.com/

Esgibt unterschiedliché/ariantendesShuttle-Run-Testddit der obenbeschriebenervVariantewird der Testabgenommen.

LVTt Grundlagenausdaue
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GrundlegendeHinweisezur Ubungsausfiihrungind Ubungsbewertung

JedeAbweichungronder perfektenhaltungsmafige@usfuhrungwird je Elementmit 0,5 (x) bzw. 1,0 (xx)
Punktenabgezoger(H).

JeglicheHilfeleistungdie zur AusfuhrungeinesElementseitragt, fuhrt zur AberkennunglesElementes.
EinElementdarf bei Nichtgelingemicht wiederholtwerden.

Abzugefr typischetechnischeFehlersindim Einzelneraufgelistetund kdnnendurchMarkierender
Kreuzcherkenntlichgemachtwerden.

Abzige:

kleinerFehler(k)=0,5

mittlerer Fehler(m)=1,0
groberFehler(g)=1,5

n.g.=Elementicht gewertet(KEINEPunkte).

DermaximaleAbzugentsprichtdemWert desjeweiligenElements.

Stand22.02.2023



AKS8 t Bodenkomplexiibung

Abzige
NI Beschreibung Wert Fehlerhinweise kK |m)| g H,gesamt
0,5/ 10]15|05 e
1,0 Element
1 | Ausdem StandRollevorwartsin - keinerunde Rollbewegung X
den Stand 3 |- Nachgreiferder Handezum % | xx
Aufrichten
- gedffneteBeineoder Knie X
2 | Rumpfbeugervorwartsin den - sugeringerBiickwinkel «
Bickstand Stiitzauf demBoden 9 9
und Ruckfuhrerder 15 S XX
geschlossenemestreckterBeine I—BH_?]hIkreuzbelmRuckfuhrerder X
zumLiegestitz €ine
3 | GanzeStiitzschraubaachlinks, - keinegleichmaRigd&ewegung X
i 3 . ” — XX
Wiederholungnachrechts - keinegestreckteKdrperposition X
4 | Auffedernin den 15" Spannungsverlugieim X XX
Gratschwinkelstand ’ Auffedern
5 | Hebenin denKopfstand t 2 Sek. - keingleichmafRigeRhythmusbeim X
Heben
4,5 | - keinegestreckteKorperposition | XX
beim Kopfstand
- zukurzeHaltezeit ng.
6 | Abrollenin die Riickenlage, . .
Schiffchenpositior® 1,5 | - Bodenberihrungler Beine X XX
7 | GanzeDrehungdesgestreckten . . . X
Kdrpersum die Langsachsaach -keinegleichmaRigewegung
links, Wiederholungnachrechts 1,5 | - FUReoder Armeberihrenden X XX
Boden
- Kopfnicht zwischerden Armen X
8 | Hebenin die Kerze(ohneArme) t - keineruhigeEndposition X
2 Sek. - zukurzeHaltezeit n.g.
3 - - XX
- keineleichtgebundene x
Kdrperposition
9 | AbbickerunderneutesStrecken 15 L FuRebertihrennichtdenBoden X “x
Uber die Kerze zuny "™ | - keineflichtigeKerze X
10 | YRollen in den Stand und direkt o5 L keinerunde Rollbewegung X oy
Strecksprung/zDrehung " | - zuséatzlichédusholbewegung X
11 | Rollerickwartsgehockt - Boden-Beruhrunger Knie X
3 - . : X X
- gedffneteBeineoderKnie
12 | VorspreizenRadund gestrecktes - Radnichtin Linie
A'ufrlchtenmlt 1/4!Z)rehupgg§gen _ geringerSpreizwinkel N
die Bewegungsrichtungn die 35 %X
SchrittstellungArmein "™ | - Armenichtdirektin Hochhalte X
Hochhalte SchlieRemer Beinein ] ,
den Stand. - keingestrecktesAufrichten X
Gesamtabzul
Endwert(=30Punkte t Gesamtabzug|




AK9/10/11 t Bodenkomplextbung

Abzige
NI Beschreibung Wert Fehlerhinweise kK |m)| g H,gesamt
05| 10| 1,5/ 05| e
1,0 Element
1 | 2-3SchritteAnlauf,Absprungzur - fehlendeKorperstreckung X
3 - XX
Flugrolle Y - keinerunde Rollbewegung X
2 | Y Ipdirekten - Beineunter waagerecht X
Gratschwinkelsprung - Beinenichtmind. 90°gespreizt n.g.
3 - Absprungerfolgt nichtdirekt X XX
- BeinezurLandungnicht geschlossen X
3 | Vorspreizemit - Armegebeugt X
Handstandhipfer - keinevollstandige
Abrollenin denHockstand 3 | Korperstreckungz.B Arm-Rumpf- X | XX
Winkeloder Hiftwinkel)
- keinerunde Rollbewegung X
4 | Absprunggehocktin den 5 | keinevollstandige | xx
Handstand Y Kdrperstreckung
5 | Ymit¥%DrehungundAbrollenin - unvollstdndigeDrehung(bis45°) X
den Stand 4 | -unvollstandigeDrehung(ab45°) ng.| XX
- keinerunde Rollbewegung X
VorspreizenBeistellschrittund - unvollstéandigeDrehung(bis45°) X
6 | Strecksprungnit 1/1Drehungen - unvollstdndigeDrehung(ab45°) ng.
- Strecksprun@hne Armeunten X
3 [~ Standfehle(1 Schritt) X XX
- Standfehle{mehrereSchritte) X
- Sturz n.g.
7 | Vorspreizerzur Standwaaget - zukurzeHaltezeit X
3 Sekunderhalten, 2 | - BeinoderOberkdrperunter X XX
waagerecht
8 | Vorspreizerzur Standwaageauf - zukurzeHaltezeit X
die andereSeite t 2 | - BeinoderOberkdrperunter X XX
3 Sekunderhalten waagerecht
9 | Rumpfvorbeugemund Rolle - BeugerderKniein der X
rackwartsmit gestrecktenBeinen Anrollbewegung
durchden Handstand 4 | keinevollstandige XX
Korperstreckungz.B Arm-Rumpf- X
Winkeloder Huftwinkel)
- Handstandpositiomicht erreicht X
10 | VorspreizenRadundgestrecktes - Radnichtin Linie X
Aufrichtenmit ¥4sDrehunggegen - geringerSpreizwinkel X
die B'ewegungsrlchtgnm die 2 | Armenichtdirektin Hochhalte X XX
Schrittstellung Armein Hoch-
halte,ausder Schrittstellung.. - keingestrecktesAufrichten X
11 | VorspreizenRadauf die andere - Radnichtin Linie X
Seiteund gestrecktedAufrichten - —
mit ¥:Drehunggegendie Bewe- | |” geringerSpreizwinkel X “x
gungsrichtungn die Schrittstel- - Armenicht direktin Hochhalte X
lung, Armein Hochhalte.
SchlieRenler Beinein den Stand. - keingestrecktesAufrichten X
Gesamtabzu|

Endwert(=30Punkte t Gesamtabzug|




AK12/13 t Bodenkomplexibung

Abzige
NI Beschreibung Wert Fehlerhinweise kK |m)| g H,gesamt
0,5/ 10]15|05 e
1,0 Element
1 | 2-3SchritteAnlauf,Saltovorwarts - geringeSprunghohe X
gehockt 3 L geoffneteKnie X “x
- Standfehlemehrals1 Schritt) X
- Sturz n.g.
2 | Vorspreizerund Schwingerin den - unvollstdndigeDrehung(bis45°) X
Handstand, 1/1 Drehungzum 3 | -unvollstandigeDrehung(ab45°) ng.| XX
El}oo v Y - keinerunde Abrollbewegung X
3 | Yzum direkterStrecksprungnmit 15 - Absprungerfolgt nichtdirekt X “x
%, Drehungin den Stand ™™ | - Standfehler1 Schritt) X
4 | Vorspreizemit - Armegebeugt X
HandstandhupferAbrollenin den 15" keinegestreckte % | xx
Gratschsitz "™ | Handstandposition
- keinekontrollierte Rollbewegung X
5 | Briefmarkemit Armein Hochhalte - keineBodenberthrungler Brust
Ruckgratschemit SchlieRerder 3 beider Briefmarke X “x
Beinein die Bauchlage - Hebender Hifte beim Schliel3en X
derBeine
6 | Rickschiebein denKniestand - Armegebeugt X
und Abdruckengeblicktin den 3 I Schultervorlage X “x
Handstand Abrollen - keinesenkrechte
Handstandposition X
7 | Vorspreizereur Standwaage - zukurzeHaltezeit X
rechts t 3 Sek.halten, - Beinoder Oberkorperunter
einbeinigAbrollenundeinbeinig waagerechin der Standwaage X
rechtsAufstehen JinkesBein 35 Beinunter waagerechbeim XX
P eSE IS % (E oo o i Aufstehen X
- Standunsicherheit X
8 | YSchritt auf links - zukurzeHaltezeit X
Standwaagdinks t 3Sek.halten, - Beinoder Oberkorperunter
einbeinigAbrollenund einbeinig 35 waagerechin der Standwaage X “x
links Aufstehen rechtesBein " | - Beinunter waagerechbeim
gestrecktparallelzumBoden. Aufstehen X
Schlussstellung - Standunsicherheit X
9 | Rumpfvorbeugemnd Rolle - Beugerder Kniein der X
rackwartsmit gestreckterBeinen 3 Anrollbewegung “x
durchden Handstand - keinevollstandiggetreckte X
Handstandposition
10 | Strecksprung/zDrehung 1 |- Standfehler(1 Schritt) X X X
11 | Anlaufmit zweibisdrei Schritten, - fehlendeKorperstreckung X
N 2 : XX
Sprungrollevorwérts zumY - keinerunde Rollbewegung X
12 | YsofortigenStrecksprungnit 1/1 - Absprungerfolgt nichtdirekt X
Drehungi. d. Stand - unvollstandigeDrehung(bis45°) X
2 | -unvollstandigeDrehung(ab45°) ng. | XX
- ohne Armflhrungunten X
- Standfehler1 Schritt) X
Gesamtabzuy|

Endwert(=30Punkte t Gesamtabzug|




AK14/15/16 t Bodenkomplexubung

Abzige
NI Beschreibung Wert Fehlerhinweise kK |m)| g H,gesamt
05| 10| 1,5/ 05| e
1,0 Element

1 | 2-3SchritteAnlauf,Flugrollemit 3 I fehlendeKorper-Uberstreckung Xy
Uberstreckungzum Y - keinerunde Rollbewegung X

2 | Ysofortigen Strecksprung und - geringeSprunghdhe X
Saltovorwarts gehockt - gedffneteKnie X

45 17 Standfehlemehrals1 Schritt) X XX
- Sturz n.g.

3 | Vorspreizemit Schwingerin den - unvollstdndigeDrehung(bis45°) X
Handstandmit 1/1 Drehung 3 | -unvollstandigeDrehung(ab45°) ng. | XX
und AbrollenY - keinerunde Abrollbewegung X

4 | YzumAufstehenmit gestreckten - Kniegebeugt X

. 3 : XX
Beinen - Schritt X

5 | VorspreizenBeistellschrittund - unvollstéandigeDrehung(bis45°) X

Strecksprungnit 1%2Drehungen 3 I unvollstandigeDrehung(ab45°) ng|
- ohne Armflihrungunten X
- Standfehler1 Schritt) X

6 | Saltoriickwartsgehocktinden - geringeSprunghdhe X

Stand - gedffneteKnie X
3 [standfehle( Schritt) X XX
- Sturz n.g.
7 | Anlaufmit 2-3 Schrittenund - keinevollstandige «
HandstutzuberschlagY Korperstreckung
3 | - keinegestreckteLandung X XX
- Armenicht durchgehendiszur
Landungoben X

8 | Yzum sofortigen Ansprung in di€ - Ansprungerfolgt nicht direkt X

Schrittstellungund Schwingerin - Armegebeugt X

; o2 3 - XX
den Handstandmit zweimaligen - keinegestreckte
Hupfen, Handstandposition X

9 | Abrollenzumdirekten - Absprungerfolgt nicht direkt X
Strecksprungnit ¥2Drehungin 15| Standfehlex(1 Schrit) « XX
den Stand

10 | 2-3SchritteAnlauf,Saltovorwarts - geringeSprunghdhe X
gebuicktin den Stand(auchmit - gedffneteBeine X
einem Schrittnachvorne). 3 [~ Standfehlemehrals1 Schritt) X XX

- Sturz n.g.
Gesamtabzu|

Endwert(=30Punkte t Gesamtabzug|




Standsprunghdhe

Weiblich Zielwert Mannlich Zielwert
AK ToF-HD Platten AK ToF-HD Platten
8 12,6 8 12,6
9 13,1 9 13,1
10 13,6 10 13,9
11 14,1 11 14,4
12 14,8 12 14,9
13 15,1 13 15,4
14 15,6 14 15,9
15 15,9 15 16,4
16 15,9 16 16,9
17 16,0 17 17,2
18 16,1 18 17,5
19 16,2 19 17,8
20 16,3 20 18,1
Ausgangsposition

Stand auf dem Trampolin

Aktion

Beliebige Standspringe, danach auf Kommando des Athleten 10 Standspriinge mitelrmstell
auf Hohemit gestreckterKorperhaltung.

Die Armemussenbei jedemgestopptenAbsprunggestelltsein,ansonstenAbbruch.

Messung
Zeitmessung mitD Platten, Beginn auf Kommando des Athleten,

Ende nach dem zehnten Standsprung.
maximal zwei Versuche

Wertung
Vondemermittelten Wert wird der Zielwertabgezogemnd mit 10 multipliziert.

AuchMinuswertewerdeneingetragen.

NEU

Wir messen zusétzlich die normalen Standspriinge mit
Armzug (10er mit 5 davor), welche in 2023 aber noch nichi
bewertet werden.

Stand22.022023



/97 T7UDPSROLQ 6WDQG

9 7THEFKQLVFKH 1RUP 71 XQG 7UDRIFRCOIKIEHZHIXQIVQR

'LH 7%1 XQG 71 VROOHQ VLFKHU VWHERA QV VEIDIVI/HCLBOIGZ GHKWAIQI SWIHE@ X HQWZLFNHOW
'DEHL LVW HLQ 2SWLPXP DQ WHFKQEN®KHU 3HUIHNWLRQ DQ]JXVWUH

'LH +DOWXQJVDQVSU*FKH GHV &RGH RI 3RIQWYGHYVHQ MHGRFK %HDFKWXQ
*UXQGVDW]SULQ]LS LVW 5LFKWLJ 6WDELO 3HUIHNW YRU 5LVLNR

+LQZHLV bQGHUXQJHQ VLQG IDUEOLFK JHNHQQJHLFKQHW
'LHVH 7DEHOOHQ VLQG QLFKW DXV VHW R R B %\OFLKHKQG5HL K R® ISRO0HW WHHDQV ' S G M B IOH /GW (I
LP 7UDLQLQJ LQ GHU (QWZLFNOXQZHHWHES IDQOH EGILEHK RE&QYH @G DV PRIXIYE Y DMJ S U L Q

)sU GHQ 7HVW VLQG $EZHLFKXQJHQX\DIHZHHEHQHQ GXWHDQHZHXDIVVLJ

$O0OH 71 XQG 7%1 P«VVHQ ]XP /97 DP $HHI)G MRQHAHU HWE YDNOP SINDUWH R HWW URX\QLY
XQG EHL GHU &KHIWUDLQHULQ DEJHIJHEHQ ZHUGHQ

9RUJHKHQVZHLVH LP /97

%LV $. VLQG 7%1 XQG 71 EHL PIQQPKFK XQG ZHLEOLFK JOH

$E $. PIQQOLFK XQG ZHLEOLFK JLEW HV QXU QRFK 71

-H QDFK $. XQG PIQQOLFK RGHU ZH LEHAHKQWLK GX | HHLIHEK OED U H

(V LVW ZLH EHVFKULHEHQ JHVWDWWIBW W BISKVWHMB BLQH ]HLHPBOQW

$. (OHPHQWH VROOHQ JH]JHLJW ZHUGHQ

$. (OHPHQWH VROOHQ JH]JHLJW ZHUGHQ

(V LVW QLFKW P|JOLFK HLQ JOHLFKPHWHZEHWKQW PIM KIDFKLIQQX@HK P HQ
$E]XJ HUIROJW LQ DQJHJHEHQHQ 3MQRNK\DH QN J HAHKKD DIXW JEKWWF KD 1 1W

RGHIRGHRGHIRGHEGHWRGHU 3XQNWH $E]XJ
'DEHL JHKW 7HFKQLN YRU +DOWXQJ
$EVSUXQJ $SUPVWHOOXQJ .RSIKDOWX®RIKBRMLWHRYS DWW UHFSE WBOWHQ
2IlHQVLFKWOLFKH +DOWXQJVIHKOHU VLQG DEHU DE]X]LHKHQ
:LUG NHLQH NRPSOHWWH WHFKQLVFK® ©HM BL BEOQMWIHFHUWH KOINGG HQ L(\OW POHLGWN W L
P|JOLFK JHIRUGHUWH (OHPHQWH ]X HUVHW]HQ

'LH %HZHUWXQJ GHU 7HFKQLNYHU BIGHIX QU LM LBOQBW QDFK IROJH

$E]XJ SUR hEXQJVWHLO LVW

(VLVW PD[ $XIWDNWVSUXQJ YRU GHUEWHFKBYNYHULEIG) BXWJILHABHUVRPLW §X ZHLOMR'
]XVIW]JOLFKHQ $E]XJ VRGDVV GHU PB[ $EPELEDBIXYREGOWWQIGIDNWYSUXQJ EHWUIJ
OD[LPDOHU $E]XJ EHL YROOVWIQGLJHE]DH U E LEHIX$NI WDW WRPUXQ J

:LUG GHU $XVVSUXQJ QDFK GHU 9HUELQDGHQ EHH G &WW LVR HHU IRQIJGHPE]XJ QDFK &RG
'DV 6FKLHEHQ GHU 0ODWWH LVW EHL 6MWQ (LQJHOHOHPHQWHQ JHVWDWW

+LHUEHL LVW HLQH HQWVSUHFKH@G VLFKHUH /DQGXQJ ]X JHLJH
(V PXVV YRUKHU DXI GHU :HWWNDPSINDM VEH HD5GKHUIDDEFHR YHUBHQOXQJ VHLQ VROO
%HL 'RSSHOVDOWRY PLW XQG PHKU @¥KUDXEWQ QY WDMILHD BARUD X EH

$. 7UDPSROLQEHZHJXQJVQRUP 7%1 p1HO Huw
Pz 6LW] %DXFK 6LW] « [

(OHPHQWH 6LW] 0 YZ 6DOWR 5.FNHQ 6LW] « |

!/ .DGHU 6LW] KDOEH 6FKUDXEH %DXFK 6LW] « [

5.FNHQ %+FNH 6WDQG 5+FNHQ « [
5.-FNHQ 0 6FKUDXEH 6 6DOWR YZ 5+FNHQ [
5.-FNHQ G6FKUDXEH 5-FNHQ [
5.FNHQ OXIIHO 6WDQG 5+FNHQ [
%DXFK %<FNH %DXFK [
%DXFK 0 6DOWR UZ 5:FNHQ 0 6DOWR YZ %DXFK [

$. 7THFKQLVFKH 1RUP 71 .+UJHQ HUW $E
Pz 6DOWR F UZ f uz
(OHPHQWH 6DOWR E UZ uz
'/ .DGHU 6DOWR F ]JXP 6LW] UZ f 6Nz
6DOWR F YZ F fyz
6DOWR E YZ YZ

6WDQGVSUXQJVFKUDXEH

6HLWH YRQ



6WDQG

/197 7TUDPSROLQ
$. 7UDPSROLQEHZHJXQJVQRUP 7%1 JIHO Huw
Pz %DXFK 0 6FKUDXEH 0 6DOWR UZ %DXFK« | [
DE $. 1. P|JOLFK[%DXFK +DQGVWDQG 5-FNHQ %DXFK +DQGNWDQG YZ
(OHPHQWH 3I10UBKMNHQ UZ %DXFK UZ 5<FNHQ [
(OHPHQWH P+VVHQ DXN6-GMb G LIEFHKQYDXEH 5«FNHQ [
$. JHJHLIJW ZHUGH|®BLW] 6FKUDXEH 6LW] [
(OHPHQW GDUI DXV GHENHBKODOWR F YZ 5.-FNHQ |
IOWHUHQ $. RGHU GHUSHEFAHQ@HED®DWR E YZ 5.FNHQ |
JHJHLIJW ZHUGHQ[5.FNHQ o6 6FKUDXEHQ 0 6DOWR YZ 5:FNHQ [
UzZ PLW 6FKUDXEH D 5
$. 7HFKQLVFKH 1RUP 71 .+UJHQ THUW $E
P Z %DUDQL F f
DE $. 1. P|JOLFK[%DUDQL E
(OHPHQWH 3IOLUFKW UZ |[XP %DXFK f %
(OHPHQWH P+VVHQ DX|V GEHWH ]3O HED XFK %
$. JH]JHLJW ZHUGH|Q 6DOWR |XP 5.FNHQ F UZ IE
(OHPHQW GDUI DXV GHUDQYEKXW 5-FNHOQ 5
IOWHUHQ $. RGHU GHUGDoW R HRQ Uz
JHJHLJW ZHUGHQ
7HFKQLVFKH 9HUELQGXQJ % M
6SUXQJ[PD]
$. 7UDPSROLQEHZHJXQJVQRUP 7%1 .+UJHO ‘Huw
Pz %DXFK JDQJH 6FKUDXEH %DXFK « [
(OHPHQWH 310LBKW] 'RSSHOVFKUDXEH 6LW] |
(OHPHQWH P+VVHQ DX\6-GNB GILRQBERAOVFKUDXEH 5«FNHQ |
$. JHJHLIJW ZHUGH|B*FNHQ %DXFK 5+FNHQ YZ [
(OHPHQW GDUI DXV GHEUNHBKOBMOWR YZ % 5:FNHQ [
IOWHUHQ $. RGHU GHUSHEAMHMQ@QHEFRUDXEHQVDOWR YZ 5+FNHQ [
JHIHLIW ZHUGHQ[5.FNHQ 6DOWR YZ $ 5:FNHQ [
5.FNHQ 0 6FKUDXEHQ 6 6DOWR YZ 5:FNHQ [
5.FNHQ 6DOWR F YZ 5-FNHQ [
E UZ ]XP 5.FNHQ PLW YROOVWIQGLJHU
6WUHFNXQJ |
YZ PLW 6FKUDXEH D 5
UZ PLW 6FKUDXEH D 5|
YZ PLW 6FKUDXEHQ F %DE\UXGL F f
$. 7HFKQLVFKH 1RUP 71 _+UJHO| THUW $E
Pz %DUDQL D
(OHPHQWH 310LPKIMEVIOLIILV F f
(OHPHQWH P+VVHQ DX\ G HULUIQHB
$. JHJHLJW ZHUGH|@®DE\IOLIILV D
(OHPHQW GDUI DXV SHUDQUEKXW %D X F K %
IOWHUHQ $. RGHU GHUJRJUPHQ 3. f
JH]JHLIJW ZHUGHQ &RG\ E
FYZ5 f
EYZS5
6FKUDXEHQVDOWR
"RSSHOVDOWR F UZ f
7HFKQLVFKH 9HUELQGXQJ f f M H
6SUXQJ|PD]

6HLWH

YRQ



197

7TUDPSROLQ

6WDQG

$. 7UDPSROLQEHZHJXQJVQRUP 7%1 -UJHO ‘Huw
z FYZ5SODWW $UPH DQJHOHJW f
(OHPHQWH 3IO0LHKW E YZ 5 SODWW $UPH DQJHOHJW
(OHPHQW PXVV DXV GHU HBD®MNR $UZ 6FKUDXEH HLQ F f5
JHJHLJW ZHUGHQ 6DOWR UZ 6FKUDXEH HLQ E 5
(OHPHQW GDUI DXV GHUsQUWNRWZ DXV GHU 5«FNHQODJH F f 5
IOWHUHQ $. RGHU GHYU HLIH@ BQ . 6FKUDXEHQ E %DE\UXGL E
JHJHLIW ZHUGHQ 6DOWR YZ 6FKUDXEH DXV F f5
HL RGHU
ZHLWHUH YHUJOHLFKEDU 9RU*EXQJHQ :HUW 6: [ SE]XJ
$. 7HFKQLVFKH 1RUP 71 .+UJHQ THUW $E
z 5XGROI
(OHPHQWH 3I10LHRAMDE\UXGL
(OHPHQWH VROOHQ JHHWJIMVY ZZHUGHQ f
(OHPHQWH P+VVHQ DX\OAHIWHEIJQHQ
$. JH]JHLIJW ZHUGH|QRSSHOVDOWR E UZ
(OHPHQW GDUI DXV GHURQEFKVW XV f f
IOWHUHQ $. RGHU GHU REEHONRBUDXEH UZ
JH]JHLIJW ZHUGHQ
7HFKQLVFKH 9HUELQGXQJ f ff f MH
6SUXQJ|PD[
$. 7UDPSROLQEHZHJXQJVQRUP 7%1 .+UJHO ‘Huw
z 6DOWR YZ 6FKUDXEH DXV F f5
RGHU
(OHPHQWH DXV HLJHQHU $6 BBOGR- KW 6FKUDXEH HLQ E 5
6DOWR YZ F 5 SODWW $UPH DQJHOHJW 5
6DOWR UZ 6FKUDXEH HLQ 6FKUDYEH DXV F f %
6DOWR YZ 6FKUDXEH HLQ F f 5
RGHU E RGHU
ZHLWHUH YHUJOHLFKEDUH 9RU*EXQJHQ :HUW 6: [ $E]XJ
$. 7HFKQLVFKH 1RUP 71 .+UJHQ CHUW $E
z YOLIILV 5XGL F f
(OHPHQWH 3IOLFKOLIILY 5XGL E
(OHPHQWH VROOHQ JH]IHHIW ZHWXNQ
(OHPHQWH P+«VVHQ DXV BHQ HRIEHQ f
$. JHJHLIJW ZHUGH[Q HLQ DXV F f
(OHPHQW GDUI DXV FREIHBYBEYWR D UZ
IOWHUHQ $. RGHU GHU RIJGQAR® BV F i
JHIHLIW ZHUGHQ { g DXV E
7HFKQLVFKH 9HUELQGXQJ f MH
6SUXQJ|PDJ[
$. NHLQH 7%1 | |
z
$. 7HFKQLVFKH 1RUP 71 .+UJHQ THUW $E
z YOLIILV 5XGL E
(OHPHQWH 3I0LEKWLQ DXV E
(OHPHQWH VROOHQ JH HLQ DXV
(OHPHQWH VROOHQ DXV GIHQ HDIHR $. f
JH]JHLJW ZHUGHQ (OHPHQW GDKV EXV
GHU QIFKVW IOWHUHQ SHREH B BHE
HLIHQHQ $. JHIHLIW [ZAYGHQ DXV E 7
6DOWR YZ F 5 SODWW $UPH DQJHOHJ}W f
YOLIILV DXV GHU 5+FNHQODJH F f
7ULIILV F f
7HFKQLVFKH 9HUELQGXQJ f M H
6SUXQJ|PDJ[

6HLWH

YRQ



/97 T7UDPSROLQ 6WDQG
$. NHLQH 7%1 [ |
z
$. 7HFKQLVFKH 1RUP 71 +UTH( THUW $E
z 6DOWR YZ E 5 SODWW $UPH DQJHOHJ}wW
(OHPHQWH 3IOLERWLIILV F f
(OHPHQWH VROOHQ JHBILIIW ZEHUGHQ
HLQ 7ULIILV F f
HLQ DXV D
HLQ DXV F f
RGHU
HLQ DXV E
RGHU H
HLQ DXV D
HLQ DXV D
YOLIILVUDQGL F f
YOLIILVUDQGL E
HLQ DXV F f
HLQ DXV
7HFKQLVFKH 9HUELQGXQJ M H
6SUXQJ|PD]
$. 7UDPSROLQEHZHJXQJVQRUP 7%1 .-p1HO ‘Huw
P F YZ5 SODWW $UPH DP .|[USHU f
RG} RGHU
(OHPHQWH 3IOLFKW 6DOWR UZ 6FKUDXEH HLQ F f5
(OHPHQW PXVV DXV GHU H 6DMWR $UZ 6FKUDXEH HLQ E 5
JH]JHLIJW ZHUGHQ 6DOWR YZ DXV GHU 5.FNHQODJH F f 5
(OHPHQW GDUI DXV GHU @IFEVBN 6FKUDXEH DXV f q
IOWHUHQ $. RGHU GHU ALIM@BQ\§. 6FKUDXEHQ E %DE\UXGL E
JHIHLIW ZHUGHQ 6DOWR YZ 6FKUDXEH HLQ F f5
RGHU E RGHU 5
$. 7HFKQLVFKH 1RUP 71 «UJHQ CHUW $E
P 5XGROI
(OHPHQWH 3IOLF®WE\UXGL
(OHPHQWH VROOHQ JHRBISMOYHAKGBREH UZ
(OHPHQWH P+VVHQ DXyOAHIWHEJQHQ f
$. JHJHLIJW ZHUGH[QOLIILV E
(OHPHQW GDUI DXV SRYSHBYYPEWR E UZ
IOWHUHQ $. RGHU GHU ATIA@ AT Bxv | 7
JHIHLIW ZHUGHQIYGLIILV 5XGL F
R RGHU
7HFKQLVFKH 9HUELQGXQJ f ff f M H
6SUXQJ|PD]
$. 7UDPSROLQEHZHJXQJVQRUP 7%1 .-p1HO ‘Huw
P 6DOWR YZ 6FKUDXEH DXV E 5
(OHPHQWH DXV HLJHQHU $6DBOWMR- KW F 5 SODWW $UPH DQJHOHJW 5
6DOWR UZ 6FKUDXEH HLQ 6FKUDYEH DXV F f
6DOWR UZ 6FKUDXEH HLQ 6FKUDYEH DXV E
6DOWR YZ 6FKUDXEH HLQ F f5
E RGHU RGHU
ZHLWHUH YHUJOHLFKEDUH 9RU<EXQJHQ :HUW 6: [ $E]XJ
$. 7HFKQLVFKH 1RUP 71 +UJHQ THUW $E
P YOLIILV 5XGL E
(OHPHQWH 3I0LFKW [ (GIHRHQWHKYV
VROOHQ JHJHLJW ZHUGHQ@ILQ (OHPHQWH f
P*VVHQ DXV GHU HLIQHQHLQHIHDAW E
ZHUGHQ (OHPHQW GDWILBX VDN Ur f
QIFKVW IOWHUHQ $. RG['"RSSHOVDOWR D UZ
$. JHIHLIW ZHUGHGULTILV F 7
—  B6DOWR YZF 5 SODWW $UPH DQJHOHJW — ¢ —
HLQ 5XGL F f
YOLIILV DXV GHU 5.FNHQODJH F f
7HFKQLVFKH 9HUELQGXQJ ff M H
6SUXQJ|PD]

6HLWH YRQ



/

97 T7UDPSROLQ

$.

NHLQH 7%1

6WDQG

$.

7THFKQLVFKH 1RUP 71

UJH(

"HUW

p

HLQ DXV E

(OHPHQWH 3I10LH

KW 6DOWR YZ E 5 SODWW $UPH DQJHOH

(OHPHQWH VROOHQ JHHEIWZHUGHERU-5-FNHQO

DJH E

(OHPHQWH VROOHQ D
$. JHJHLIJW ZHUGH

XV BHY HLJOHQ
Q

(OHPHQW GDUI DXV GHU IQUEFKA W

IOWHUHQ $. RGHU GHJU

THLIHQHE $.

JH]JHLIJW ZHUGHQ

HLQ DXV E

HLQ DXV D

JOLIILVUDQGL F

JOLIILVUDQGL E

HLQ DXV F

HLQ DXV D

THFKQLVFKH 9HUELQGXQJ

N
6SUXQJ

$.

NHLQH 7%1

$.

7THFKQLVFKH 1RUP 71

_~UJH(

‘HUW

p

JOLIILVUDQGL E

(OHPHQWH 310LH

RWLIILV E

(OHPHQWH VROOHQ JH]HHLIW ZHUIGHQ F

HLQ 7ULIILV E

HLQ DXV

HLQ DXV F

HLQ DXV E

HLQ DXV D

7ULIILVUXGL F

7ULIILVUXGL E

HLQ 7ULIILV F

HLQ 7ULIILV E

HLQ DXV D

THFKQLVFKH 9HUELQGXQJ

N
6SUXQJ

6HLWH

YRQ

$E

PD|

$E

PD|



8 Sprungentwicklungstabellen, Erstsichtungsbogen

Sprungentwicklungstabelle AK 9 9 # 10 11 11 12 12 13 14 15 16 17 18 19 13 14 15 16 17 18 19
Geschlecht WMWMWMWMWWWWWWWMMMMMMM

Trampolinbewegungsnorm

(TBN) Kirzel

6LW] %DXFK 6LW] « X
6LW] 6 YZ 6DOWR 5«

(3%)

Sitz halbe Schraube Bauch Sitz X X
« [

5¢FNHQ %*FNH 6WDQ X X
(3%)

Riicken %2 Schraube %2 Salto vw. X X
Rucken... (3x)

Riicken 1 Schraube Riicken ... X X
(1x)

Riicken Muffel Stand Riicken ... X X
(3%)

Bauch Biicke Bauch ... (3x) X X
Bauch ¥ Salto rw Riicken %2 X X

Salto vw Bauch ...(3x)

Technische Norm (TN) Kirzel

Salto ¢ rw 40° rw X X
Salto b rw 40< rw X X
Salto ¢ zum Sitz rw 40° S rw X X
Salto c vw ¢ 40° vw X X
Salto b vw 40< vw X X
2/1 Standsprungschraube 04/ X X

Trampolinbewegungsnorm
(TBN) Kiirzel
Bauch ¥z Schraube %2 Salto rw

%DXFKe« | X X x X
Bauch Handstand Riicken

Bauch Handstand vw.. (3x) X x X X
Ruicken rw. Bauch rw. Riicken ... X X X X

(3%)
Riicken 1 Schraube
Ricken...(3x)

Sitz 1 Schraube Sitz...(1x)
Riicken Salto ¢ vw Riicken (1x)
Riicken Salto b vw Riicken (1x)

Riicken 1 % Schrauben % Salto
vw Ricken ... (1x)

X X X X X X
X X X X X X
X X X X X X
X X X X X X

3/4 rw mit 1/2 Schraube a 31/R

Technische Norm (TN) Kirzel

Barani ¢ 41° X X X X
Barani b 41< X X X X
3/4 ¢ rw zum Bauch 30°B X X X X
3/4 b rw zum Bauch 30<B X X X X
1 1/4 Salto zum Riicken ¢ rw 50°R X X X X
3/4 a vw zum Ricken 30/R X X X X
Salto arw 40/ X X X X
Babyfliffis ¢ 51° X X
3/4 a rw zum Bauch 30/B X X
Salto a vw 40/ vw x X

Trampolinbewegungsnorm

(TBN) Kurzel
Bauch ganze Schraube Bauch

«

Sitz Doppelschraube Sitz (1x)
Rucken Doppelschraube Riicken

(1x) X X
Riicken Bauch Riicken vw ...

(3%) X X
Riicken Salto vw. B Riicken ...

(3%) X X
Rucken Schraubensalto vw.

Riicken ... (1x) X X
Riicken Salto vw. A Riicken ...

(3%) X X
Riicken 1 ¥ Schrauben %2 Salto

vw Riicken ... (3x) X X
Riicken Salto ¢ vw Riicken ...

(5x) X X
1 1/4 b rw zum Riicken 50<R X X
3/4 vw mit 1/1 Schraube a 32/R X X
3/4 rw mit 11/2 Schraube a 33/R X X
1 1/4 vw mit 11/2 Schrauben ¢

(Babyrudi c) 53° X X

34



Sprungentwicklungstabelle AK 9 o # 10 11 11 12 12 13 14 15 16 17 18 19 13 14 15 16 17 18 19

Geschlecht W MW MW MW MWW WWWWWMMMMMM M
Technische Norm (TN) Kirzel
Barani a 41/ X X
Babyfliffis b 51< X X
Babyfliffis a 51/ X X
3/4 a rw zum Bauch 30/B X X
Cody c 50° X X
Cody b 50< X X
13/4cvwR 700° X X
13/4bvwR 700< X X
Schraubensalto 42/ X X
Doppelsalto ¢ rw 800° X X
40° 41° 40< 41<
Technische Verbindung 40/ 02/ X X
Trampolinbewegungsnorm
(TBN) Kirzel
1 3/4 c vw R platt, Arme
angelegt 700° X X
13/4 b vw R platt, Arme
angelegt 700< X X
1 3/4 Salto rw 1/2 Schraube ein
c 710°R X X
1 3/4 Salto rw 1/2 Schraube ein
b 710<R X X
2/1 Salto vw aus der Rickenlage
c 800° R X X
1 1/4 vw mit 11/2 Schrauben b
(Babyrudi b) 53< X X
Technische Norm (TN) Kurzel
Rudolf 43/ X X
Babyrudi 53/ X X
Fliffis ¢ 801° X X
Fliffis b 801< X X
Doppelsalto b rw 800< X X
1/2 ein 1/2 aus ° 811° X X
Doppelschraube rw 44/ X X
40/ 41/ 42/ 40° 41°
Technische Verbindung 800° X X
Trampolinbewegungsnorm
(TBN) Kirzel
1 3/4 Salto vw 1 Schraube aus ¢ 702°R X X
1 3/4 Salto vw 1 Schraube aus b 702<R X X
2 3/4 Salto vw ¢ R platt, Arme
angelegt 1100° R X X
1 3/4 Salto rw 1 Schraube ein
1/2 Schraube aus ¢ X X
Technische Norm (TN) Kurzel
Fliffis Rudi ¢ 803° X X
Fliffis Rudi b 803< X X
1/2 ein 1/2 aus < 811< X X
leinOausc 820° X X
Oeinlausc 802° X X
Doppelsalto a rw 800/ X X
leinl/2ausc 821° X X
lein1/2ausb 821< X X
801< 40< 801° 40/
Technische Verbindung 41/ 800° X X
Technische Norm (TN) Kirzel
Fliffis Rudi b 803< X X
lein1/2ausb 821< X X
1/2 ein 1/2 aus < 811< X X
leinlausc 822° X X
leinOausb 820< X X
Oeinlausb 802< X X
1/2 ein 11/2 aus ¢ 813° X X
2 3/4 ¢ vw R mit 90° Huftwinkel,
Arme zur Decke 11000° X X
Fliffis aus der Riickenlage ¢ 901° X X
Triffis ¢ 12001° X X
803< 40< 801< 40/
Technische Verbindung 41/ 811°
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Sprungentwicklungstabelle AK 9 o # 10 11 11 12 12 13 14 15 16 17 18 19 13 14 15 16 17 18 19

Geschlecht W MW MW MW MWW WWWWWMMMMMM M
Technische Norm (TN) Kirzel
Triffis ¢ 12001° X
Triffis b 12001< X
1/2 ein Triffis ¢ 12101° X
leinlausa 822/ X
1/2 ein11/2 ausb 813< X
11/2ein1/2 ausb 831< X
leinOausa 820/ X
Oeinlausa 802/ X
Fliffisrandi ¢ 805° X
Fliffisrandi b 805< X
lein2ausc 824° X
lein2aus/ 824/ X
803< 40< 801< 40/
Technische Verbindung 41/ 811< X
Trampolinbewegungsnorm
(TBN) Kurzel
1 3/4 c vw R platt, Arme am
Korper 700° X X
1 3/4 b vw R platt, Arme am
Koérper 700< X X
1 3/4 Salto rw 1/2 Schraube ein
c 710°R X X
1 3/4 Salto rw 1/2 Schraube ein
b 710<R X X
2/1 Salto vw aus der Rickenlage
c 800° R X X
13/4 c vw R 1 Schraube aus 702° R X X
1 1/4 vw mit 11/2 Schrauben b
(Babyrudi b) 53< X X
1 3/4 Salto vw 1 Schraube aus b 702<R X
Technische Norm (TN) Kurzel
Rudolf 43/ X X
Babyrudi 53/ X X
Doppelschraube rw 44/ X X
Fliffis ¢ 801° X X
Fliffis b 801< X X
Doppelsalto b rw 800< X X
1/2 ein 1/2 aus ° 811° X X
Fliffis Rudi ¢ 803° X X
Fliffis Rudi b 803< X
40/ 41/ 42/ 40° 41°
Technische Verbindung 800° X X
Trampolinbewegungsnorm
(TBN) Kirzel
1 3/4 Salto vw 1 Schraube aus b 702<R X X
2 3/4 Salto vw ¢ R platt, Arme
angelegt 1100° R X X
1 3/4 Salto rw 1 Schraube ein
1/2 Schraube aus ¢ 721° X X
1 3/4 Salto rw 1 Schraube ein
1/2 Schraube aus b 721< X X
Technische Norm (TN) Kurzel
Fliffis Rudi b 803< X X
1/2 ein 1/2 aus < 811< X X
leinl/2ausc 821° X X
lein1/2ausb 821< X X
leinlausc 822° X X
Doppelsalto a rw 800/ X X
Triffis ¢ 12001° X X
2 3/4 ¢ vw R mit 90° Huftwinkel,
Arme zur Decke 11000° X X
Fliffis aus der Riickenlage ¢ 901° X X
801< 40< 801° 40/
Technische Verbindung 41/ 800° X X
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Sprungentwicklungstabelle AK 9 o # 10 11 11 12 12 13 14 15 16 17 18 19 13 14 15 16 17 18 19

Geschlecht W MW MW MW MWW WWWWWMMMMMM M
Technische Norm (TN) Kirzel
lein1/2ausb 821< X X
23/4bvw 11000< X X
Fliffis aus der Rickenlage b 901< X X
Triffis ¢ 12001° X X
Triffis b 12001< X X
11/2ein1/2ausb 831< X X
leinlausa 822/ X X
Fliffisrandi ¢ 805° X X
Fliffisrandi b 805< X X
lein2ausc 824° X X
lein2ausa 824/ X X

803< 800° 801<
Technische Verbindung 40< 801° 811° X X
Technische Norm (TN) Kurzel
Triffis b 12001< X
1/2 ein Triffis ¢ 12101° X
1/2 ein Triffis b 12101< X
lein2aus/ 824/ X
leinl1/2ausc 823° X
leinl1/2ausb 823< X
leinl1l/2ausa 823/ X
Triffisrudi ¢ 12003° X
Triffisrudi b 12003< X
1 ein Triffis ¢ 12201° X
1 ein Triffisb 12201< X
2ein2ausa 844/ X
12001< 4<12001°

Technische Verbindung 40/ 801< 822/ X
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Erst - Sichtungsbogen

Nachname

Geburtsdatum

e-Mail

o g M~ wWN

10
11
12
13
14
15
16

17
18
19
20
21

22
23
24
25
26

27
28
29
30
31

Beweglichkeit
Spagat i
Spagat re
Querspagat
Biickbeweglichkeit
Schulterbeweglichkeit (Briefmarke)

FuBstreckung

Gymnastik_

Rolle vw mit Nachsprung
Rolle rw mit Nachsprung
Rad links
Rad rechts
Handstand abrollen
Rolle rw durch den Handstand
Kopfstand
Handstand
Standweitsprung

Standsprungschraube

Kraft
Klimmzug
Liegestitz

Schiffchen Bauch 10
Schiffchen Ricken 10

Seil klettern

Gleichgewicht
Standwaage li
Standwaage re
Zehenspitzenstand
Balken vw, mit Standwaage

Balken rw, mit Standwaage

Seilspringen

Stelzenlauf

Hindernislauf mitBall, +DQGJH

Hopserlauf

Ruckwarts-, Seitwarts tLauf

Datum
Vorname
Telefon
nicht gezeigt gezeigt ordentlich
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
alle 25 cm ist 1 Punkt
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
0 2 4
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Trampolin

32

Standsprunge

33

Hocke,Blicke,Gratsche

34

Sitz

35

1 Schraube

36

Bauch

37

Riicken

ol o o ol o o

Nl N N N NN

NN N RN N BN
ol o o o o o

Weitere Beschreibungen

GroRe

klein

mittel

grof3

Statur

dunn

mittel

kréaftig

Muskulatur

schlaff

normal

muskulés

Aufnahmefahigkeit

zdgerlich

gute

schnell

sportliche Vorbildung

Schulausbildung

mdgliche Trainingstage

bzw. Zeiten

Mo Di

Do Fr

Sa So

Bemerkung

zu erzielende

Minimum Punktzahl

AK 6

60

AK 7

70

AK 8 AK 9 AK 10

80 90 100

Es kénnen weitere Ubungen hinzugefiigt werden. Geeignet sind vor allem Ubungen aus dem Bereich der Koordination, wie z.B. Schrittfolgen oder
Kombinationen aus Arm- und Beinbewegungen. Auch Spiele und kleine Wettbewerbe eigen sich zur Sichtung.
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FORDERSYSTEMRAMPOLINTURNEN

Deutscher Turner-Bund

3

Anzahl der Turvereine/-abteilungen hauptamtliche DTB-Mitarbeiter*innen

Baden-Wirttemberg: 2.907 fur den Bereich Trampolinturnen (zzgl.

Niedersachsen: 2.741 zus. DTB-Mitarbeiter*innen, welche )

Norehei-westialen: 2.224 o AT AT R Unterstlutzungssysteme
essen: 2. ‘ o . .

Bayern: 1.879 | fur Trampolinturnen Gbernehmen)

Rheinland-Pfalz: 1.318 8

Thiringen: 1.159 : > : O : :
Schleswig-Holstein: 681 4 ehrenamtliche DTB- Bundestrainer*innen

Sachsen-Anhalt: 426 1 Mitarbeiter*innen im Nachwuchsbereich
Berlin: 346 (Trampolinturnen) (Trampolinturnen)

Saarland: 329
50 2 10 686 Sponsoring Homepage des DTB (Trampolinturnen)

Wissenschaftliche Begleitung Weitere Factsheets online unter
IAT, OSPs, BISp, Uni Giel3en, Deutsche Sport-
hochschule Kéln

Sachsen: 305
Hamburg: 200 Hannover

- Eurotramp, erima, iwa gymnastics
Mecklenburg-Vorpom.: 181 OSP Niedersachsen DTB TZ . . . ) . . > . . _ 1 ! o ! Ofzedo
Brandenburg: 120 ° A Tralner_llzenzen B Tramer_hzenzen C Tralner_llzenzen inSports Zimmer MedizinSysteme 0
Bremen: 71 o (Trampolinturnen) (Trampolinturnen) (Trampolinturnen) L

Bergisch Gladbach Landesverbande Vereine/Abteilungen* DTB-Mitgliedschaften aus Be-

"DTB 17 ; standserhebung
(Vgl. 2021: -2,21%)*

2. groRter Spitzenverband in Deutschland* TalentSiChtu ng
Frankfurta M. ! Mitgliedschaften nach Alter & Geschlecht (DTB)* © Erstsichtung

Testcharakter, in Kooperation mit Kindergarten, Schulen und Vereinen; Tag
.*“ GHU R*HQHQ 73%U ] % 7DOHQWSDUFRXUYV

Bad Kreuznach

Kurzlernphase

Bundesstiitzpunkt : ' Test- und Prozesscharakter
O O

Olympiastiitzpunkt 2VW40GHUQ 5 Probetraining

(sné'rfvx?&?k't'géffiﬁ%als OSP Stuttgart vorrangig Prozesscharakter

Eliteschule des Sports

Munchen

J

Sichtungen in wiederkehrenden Abstanden

(mit Trampolinturnen als , : in Kooperation mit Kindergarten, Schulen, Vereinen, DTB Turn-Talentschulen,
SRS ARSI A AR Landesturnverbanden, Landesstitzpunkten, DTB Turn-Zentren und Bundes-
: |
DTB Turn-Zentrum Quellen: DTB, DOSB Bestandserhebung 2022 SlEpUR e
*) bezieht sich auf den gesamten DTB, nicht nur auf Trampolinturnen
2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022
o) —~
— m
O 0s 1-1- S 2 o o
[Q\|
N -
= ~ -
@ WM -[-1- -/-1- -/-1- -[-1- -/1/- 1/-/1 —
0 <O Yz
- EM -[-1- -[-1- * -/-13 1/-/1 et —
O = =
— YOG -[-I- O 'E
pi— | —
© > O
@) WAGC | -/-/1 1/-/1 -/1/1 -/1/1 -[-13 1/1/2 O E
< Quelle: Bikila, DTB, FIG E @)
2 Beschreibung: Anzahl Medaillen gold/silber/bronze in den Disziplinen Einzel mannlich, Einzel I ®)] CG
. weiblich, Synchron ménnlich, Synchron weiblich, Team ménnlich, Team weiblich, Doppel-Minitram- CG x
) polin mannlich, Doppel-Minitrampolin weiblich x
E *) abgesagt aufgrund der Corondapandemie
**) verschoben auf 2021 aufgrund der Coronapandemie
ALTER 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
HLT
TRAININGS- ABT I AST
ETAPPEN GLT ABT |
AGA
TRAININGS-
UMFANGE 4 - 8 h/Woche 10 - 15 h/Woche 14 - 18 h/Woche 18 - 21 h/Woche >25 h /Woche
Regionale Meisterschaften
) Deutsche Einzelmeisterschatft,
WETTKAMPFE nationale Kaderwettkampfe
NATIONAL Deutsche Einzelmeisterschaft
DM, nationale Cups
}]nutgrer?:t;ggglie':'ﬁmgg’ Landerkampfe, EM, Europaspiele, World Games, WM, World Cups, OS
WETTKAMPFE
INTERNATIONAL JEM, JWM, YOG, EYOF
World Age Group Competition
KADERSTUFEN
Talentkader*
LK
LANDESVERBANDSEBENE BUNDESEBENE
3y in Abhangigkeit den | ili Lan- bi je 10 Sportler*i annlich/ bi je 10 Sportler*i annlich/ : : : : : : : N .
KADERGROSSE n angigret. von e? jewetigen tan 52U Je por _er _mnen manmie S 28 Por gr _mnen manmie bis zu 21 Sportler*sinnen insgesamt insgesamt bis zu je 6 Sportler*innen mannlich/weiblich
desturnverbanden weiblich weiblich
KADER- : ) : - : . . ) . : : . : :
NOMINIERUNG Berufung durch die Landesturnverbande Berufung zum 01.01. des jeweiligen Kalenderjahres durch die jeweiligen Lenkungsstabe auf Vorschlag des/der zustdndigen Chef-Bundestrainer*in bzw. des/der zustandigen Chef-Bundestrainer*in Nachwuchs
KADER. Ranking an Hand anerkannter Kaderwettkampfe, dessen Punkte Ende des Jahres als Grundlage der Kadernominierung herangezogen werden. Uber den LVT (zweimal jahr-
KRITERIEN Bundeseinheitliche Kriterien, welche durch den DTB vorgegeben werden OLFK ZHUGHQ GLH VSH]JLAVFKHQ $QIRUGHUXQJ XQG DXFK DOOJHPHLQHQ NRQGLWLRQHOOHQ $QIRUGHUXQJ EHZHUWHW
nierungsgrundlage zum Kader dar.
» Jahrliche sportmedizinische Untersu-
L N » Jahrliche sportmedizinische Untersu- chung » Jahrliche sportmedizinische Untersuchung
» Jahrliche sportmedizinische Untersu- e :
B — chung « Grund- und Projektférderung des SV » Sportpsychologische Betreuung
B} o 2-4 zentrale Lehrgénge durch den DTB e —QGLYLGXHOOH 4QDQ]JLHOOH ),UGHUXQJ %EHU 34 Rentrale Lehrgangsmalinahmen
» 2 zentrale Lehrgénge durch den DTB e : e T
S - organisiert jektfonds und Nachwuchseliteférderung * Grund- und Projektférderung des SV
40DQ]LHUW GXUFK GLH /! 4%DQ]LHUW GXUFK GLH fB®@HIMOO +DIWSS5LFKW 5HFKW VapFlleadm\Hutuxedeutsche Sporthilfe (PK), Top Team Deutsche Sporthilfe (OK)
KADER. Jahrliche sportmedizinische Untersu- . Jahrliche Informationsveranstaltun o 9&% iche Informationsveranstaltung Auslandskrankenversicherung » Altervorsorge
chung . : ) J fur die Erziehungsberechtigten zu den « Grundbetreuung der OSP (Trainings- und « 8QIDOO +DIWSS5LFKW BS5HFKWVVFKXW] XQG $XVODQGVN
LEISTUNGEN ) ) : fur die Erziehungsberechtigten zu den ) : : : : : - :
* Lehrgéange Uber die LTV Themen Ernahrung. Anti-Doping. DTB- Themen Ernahrung, Anti-Doping, DTB- Bewegungswissenschatftlicher Betreuung, * Grund- und Spezialbetreuung der OSP (Trainings- und Bewegungswissenschaft-
9 Ping, : Strukturen, Jahresplanung, Sporthilfe, Erndhrungsberatung, Sportpsychologi- licher Betreuung, Ernahrungsberatung, Sportpsychologische Betreuung und Lauf-
Strukturen, Jahresplanung, Sporthilfe, : . :
. ) : FIG-Lizenzen, Social Media, Duale Kar- sche Betreuung und Laufbahnberatung) bahnberatung)
FIG-Lizenzen, Social Media, Duale Kar- : : : L : : N : : . :
: : : riere, gewaltfreier Sport, Elternrolle im » Sportmedizinische und physiotherapeuti- « Sportmedizinische und physiotherapeutische Betreuung bei nationalen und inter-
riere, gewaltfreier Sport, Elternrolle im : . . : )
: Leistungssport sche Betreuung bei nationalen und inter- nationalen Wettkampfen
Leistungssport : ;
nationalen Wettkampfen o Complex Core
 Complex Core
» Wechsel zu einem DTB TZ oder BSP
mi m Partner m von
KARRIERE P PIZENSPOIt mog . Jobbérse des DTB
» Berufspraktika
» Laufbahnberatung der OSP
Abktrzungen:

ABT: Aufbautraining; AGA: Allgemeine Grundausbildung; AST: Anschlusstraining; BISp: Bundesinstitut fir Sportwissenschaft; BSP: Bundesstiutzpunkt; DTB: Deutscher Turner-Bund; EdS: Eliteschule des Sports: EK: Ergdnzungskader; EM: Europameisterschaft; EYOF:European Youth Olympics Festival; FIG: Federation Internationale de

Gymnastique; GLT: Grundlagentraining; HLT: Hochleistungstraining; [AT: Institut fir Angewandte Trainingswissenschaft; JEM/JWM: Junior*innen-EM/WM; LK: Landeskader; m: mannlich; LVT: Leistungsvoraussetzungstest; NK: Nachwuchskader; OK: Olympiakader; OS:Olympische Spiele; OSP: Olympiastttzpunkt; PK: Perspektivkader; SV:
Spitzenverband; TZ: Turn-Zentrum; w: weiblich; WAGC: World Age Group Competition; WM: Weltmeisterschaft; YOG: Youth Olympic Games

*) soll zuklnftig eingerichtet werden
Erstellt von: Kristina Flasch (IAT) in Zusammenarbeit mit dem Deutschen Turner-Bund (DTB) Stand: 03/2023



ALTER

Link zum Testmanual und den Auswertungsbdgen

Gefordert durch:
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DURCHFUHRUNGSEBENE

TESTS

NORMIERUNG

AUSWERTUNG, DOKUMENTATION
UND ENTWICKLUNGSVERLAUFE

10

3. Workshop Akrobatik-Projekt, Kienbaum, 25. Marz 2023

Ab 8 Jahren

Leistungsvoraussetzungstest (LVT)

Fur alle Landes- und Bundeskader, Durchfiihrung fur die Landeskader dezentral nach
Maoglichkeit in jedem Halbjahr durch die Landesturnverbande, auf Bundeskader-Ebene
ein- bis zweimal jahrlich zentral durch den DTB (Juli/August und Dezember)

Teil 1 (Sportartspezifik: Trampolin):
1. Technische Norm (TN)
2. Technikverbindungen (TV)
3. Trampolinbewegungsnorm (TBN)
4. Standsprunghothe

Teil 2 (Athletik):
1. Koordination: Turnerische Norm (Bodenkomplextbung)
2. Kondition: Athletische Norm:
T Beweglichkeit: Fudehnung
T Beweglichkeit: Briefmarke mit Armrumpfwinkel
1 Beweglichkeit: Bickbeweglichkeit
t Beweglichkeit: Spagat rechts/links
T Kraft: Klimmzige (altersklassenspezifische Differenzierung)
T Kraft: Beinheben (altersklassenspezifische Differenzierung)
T Kraft: Flieger
T Kraft: Rollverbindung
T Kraft: Prellspriinge (altersklassenspezifische Differenzierung)
T Kraft: Handstandstehen (altersklassenspezifische Differenzierung)
+ Ausdauer: Shuttle-Run-Test

Punktevergabe, Mindestpunkte in Abhangigkeit von Kaderstatus (Landes- vs.
Bundeskader) und Geschlecht

Altersklassenspezifische Auswertung, Auswertungsvorlagen fir beide Teile durch den
DTB als Excel-Datei (Ergebnisse einsehbar fir die Athlet*innen)

Ab 14 Jahren (ab NK1)

Komplexe Leistungsdiagnostik (KLD), ComplexCore *und sportpsychologischer
Fragebogen

KLD: Durchftihrung einmal jahrlich zentral am OSP in Hannover (Januar)
ComplexCore *: Durchfihrung einmal jahrlich zentral durch ComplexCore  * (Januar)
Sportpsychologischer Fragebogen: zentrale Durchfihrung einmal pro Olympiazyklus
(online)

KLD:
Am Isomed 2000:

T Beinextensions-Schlinge (bilateral und unilateral)
T Knieextension (unilateral)
T Knieflexion (unilateral)
¥ Rumpfextension
¥ Rumpfflexion
T Rumpfrotation
Sprungdiagnostik:

+ CMJ ohne Armschwung
¥ DJ ohne Arme

ComplexCore *;
t Core Stability lateral
T+ Core Stability dorsal
t+ Core Stability ventral
T Beinachse Einbein-Kniebeuge
T Stabilisation Hufte
T Stabilisation Rumpf
T Flexibilitat, Dehnen
¥ Mobilisation Hiifte, Knie
¥ Mobilisation Schulter
T Mobilisation Wirbelsaule

KLD:Vergleiche auf Basis bestehender Referenzwerte
ComplexCore *: individuelle Starken-Schwachen-Profile im Vergleich zu anderen
Athlet*innen

KLD: Darstellung von individuellen Entwicklungsverlaufen, zentrale Auswertung mit

Trainingsempfehlungen und Speicherung durch OSP, Feedback an Athlet*innen durch
OSP/Trainer*innen

ComplexCore *: Darstellung von individuellen Entwicklungsverlaufen, Feedback an

Athlet*innen tGber ComplexCore * mit Auswertungsbogen und Empfehlungen. Direkter
Zugriff auf eine App mit individuellen Trainingsempfehlungen.
Sportpsychologischer Fragebogen: Auswertung durch Sportpsycholog*in mit
anschlielenden Feedbackgesprachen und Ermittlung des individuellen Bedarfs der
Athlet*innen.

17 18 19 20 21

e PR =

Stand: 02/2023
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TECHNIK KONDITION KOORDINATION TAKTIK PSYCHE

. o [
UMFELD PERSON WETTKAMPF TECHNOLOGIE

» I ®
’ A , Institut fur Angewandte
Trainingswissenschaft

6SRUWDUWHQSUR40 1DFK
7JUDPSROLQWXUQHO

XQJHQ ZXUGH
YOW =X *UXQGH
HOWVSUHFKHQGF
ODQQWHQ )'KLJINE

Hochleistungsalter*: 26 +/- 4 Spezialisierungsalter: 9 Vielfaltigkeit der Sportart: hoch
KrealiVitat: =———— e Teamwork: —————————————————
0 10 0 10
07 Soziale
Fahigkeiten
, Selbstwertgefuhl

.Verbale Kommunikation
.Verantwortung tbernehmen

01 Grundlegende
Bewegungsfertigkeiten

,Rotieren
.Springen
TStrecken
06 Intrapersonale
Faktoren
,Prazision
.Selbstvertrauen
TRisikobereitschaft
05 Intellektuelle 02 Koordinative
Fahigkeiten Fahigkeiten
,Schnelle , Orientierungsfahigkeit
Entscheidungsfindung ..Kinasthetische
.Sportintelligenz Differenzierungsfahigkeit
TLogisches Denken TKopplungsfahigkeit
04 Wahrnehmungsbezogene 03 Konditionelle
Fahigkeiten Fahigkeiten
,Sehen ,Schnellkraft Beine
. Aufmerksamkeit ..Beinkraft
TAntizipation TBeweglichkeit
08 Anthropometrische 09 5LVLNRSURA4O0
Anforderungen Verletzungsarten
% % Nachwuchsleistungssport
..USHUK , kidbeu-—o 2EHUN , USHUJU—H——6 , OFKOHLFKHQG DOOP,KOLFK DXIWUHWHQGI
$UPO!QJH——o JHWWIUHLH OD LDENXWH ILFKW . ROQWDNWYHUOHW]IXQJHQ
%HLQO;Q JH——g@ ..,USHUPDVVH T30, W]JOLFK DXIWUHWHQGH ZEHUODVWXQJ'
Handgrolie e )XiJU,iH
10 Verletzungsregionen
Impressum: Herausgeber: Kontakt: Dezember 2022

~QVWLWXW 1%U $QJHZDQGWH 7UDLOHBEDVIMLID/H QUEWDMMQEDFK -$7 JULWWHQEDFK#LDW XQL OHLS]LJ GHZZ VSRUW LDW GH

(LQ —QVWLWXW LP 9HUHLQ -$7 )(6 GBI¥ 'PO®HP FIHXQLVVHQ +$1 8QLYHDWLWOWHP 7THXQLVVHQ#KDQ QO SLNWRJUDPP k'26% 6SRUWGHXWVFKODOQC

ODUVFKQHUVWUD H -RKDQ 3LRQ 8QLYHUVLW!W *KHQW -RKDQ 3LRQ#8*HQW EH SYLQDOWHLOQHKPHU LQQHQ 26 :0 VHLW
/HLS]LJ 'U 20LYHU 6HLGHO 0ODU]L
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TECHNIK
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KOORDINATION TAKTIK PSYCHE

KONDITION UMFELD PERSON WETTKAMPF TECHNOLOGIE

» I ®
’ A , Institut fur Angewandte
Trainingswissenschaft

OSRUWDUWHQSUR40 /7UDPS

XQJHQ ZXUGH
HOOW =X *U)y
/ HOWVSUHFKHC
HQDQQWHQ )!'KLJ

Hochleistungsalter*: 26 +/- 4
Kreativital, ———

Spezialisierungsalter: 9 Vielfaltigkeit der Sportart: hoch

Teamwork:, e———@

0 10 0 10
07 Soziale
Fahigkeiten
, Selbstwertgefuhl

. Wertorientiertes Handeln
TVerantwortung tibernehmen

01 Grundlegende
Bewegungsfertigkeiten
,Springen
..Rotieren
TStrecken

06 Intrapersonale
Faktoren
,Selbstvertrauen
.Prazision
TCommitment

05 Intellektuelle 02 Koordinative

Fahigkeiten Fahigkeiten
,Schnelle , Orientierungsfahigkeit
Entscheidungsfindung ..Kinasthetische

.Sportintelligenz

Differenzierungsfahigkeit

TMerkfahigkeit TRhytmisierungsfahigkeit
TUmstellungsfahigkeit

04 Wahrnehmungsbezogene 03 Konditionelle

Fahigkeiten Fahigkeiten
. Sehen ,Schnellkraft Beine
CJAufmerksamkedt ..Beinkraft

TFUhlen/Beriihren TBeweglichkeit

09 5LVLNRSURA4O0
Verletzungsarten

08 Anthropometrische
Anforderungen

%) %

2EHUN , USHU J U—ilbeg
JHWWIUHLH 0D

..,USHUPDVVH
)XiJU jH

Nachwuchsleistungssport

, ENXWH 1LFKW .ROQWDNWYHUOHW]IXQJHQ
.6FKOHLFKHQG DOOP|KOLFK DXIWUHWHQG
T30, W|OLFK DXIWUHWHQGH ZEHUODVWXQJ

.,USHUK , kdbeooug@
$UPO | QJH———————g
%%HLQO;Q JH——g
Handgrol3e —0

10 Verletzungsregionen

Kontakt: Dezember 2022

- QVWLWXW [I3%U $QJHZDQGWH 7UDLQHEDVIMIMDVH QVEWMNMMQEDFK -—-$7 TULWWHQEDFK#LDW XQL OHLS]LJ GHZZ VSRUW LDW GH

(LQ — QVWLWXW LP 9HUHLQ -%$7 )(6 GHQY 'RPOWHP PHXQLVVHQ +%$1 S8QLYHWDWVLWOWHP 7THXQLVVHQ#KDQ QO SLNWRJUDPP k'26% 6SRUWGHXWVFKODQ((

ODUVFKQHUVWUDH -RKDQ 3LRQ 8QLYHUVLW!W *KHQW -RKDQ 3LRQ#8*HQW EH S)LODOWHLOQHKPHU LQQHQ 26 :0 VHLW
/HLS]LJ ‘U 20LYHU 6HLGHO ODU]L
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TECHNIK KONDITION KOORDINATION TAKTIK PSYCHE
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UMFELD PERSON WETTKAMPF TECHNOLOGIE

» I ®
’ A ,/nst/tut far Angewandte
Trainingswissenschaft

OSRUWDUWHQSUR40 7UDP

RUWDUWVSH]L4"
Q 3HUVSHNWI
ROLQWXUQHOQ

Hochleistungsalter*: 26 +/- 4 Spezialisierungsalter: 9 Vielfaltigkeit der Sportart: hoch

Kreativitat: ——————@ @ Teamwork: —————————————
0 10 0 10

01 Grundlegende 02 Koordinative 03 Konditionelle

Bewegungsfertigkeiten Fahigkeiten Fahigkeiten
04 Wahrnehmungsbezogene 05 Intellektuelle 06 Intrapersonale
Fahigkeiten Fahigkeiten Faktoren
07 Soziale 08 Anthropometrische 09 5LVLNRSURA4O0
Fahigkeiten Anforderungen Verletzungsarten

Nachwuchsleistungssport

, 6FKOHLFKHQG DOOP|KOLFK DXIWUHWHC(
DENXWH ILFKW . ROWDNWYHUOHW]IXQJHC
T30, W|OLFK DXIWUHWHQGH ZEHUODVWX

Spitzensport

, SBNXWH 1LFKW .ROWDNWYHUOHW]XQJHC
..6FKOHLFKHQG DOOP|KOLFK DXIWUHWH (¢
T30, W|OLFK DXIWUHWHQGH ZzEHUODVWX

10 = Weit Uber dem Durchschnitt (einer typischen Person)
5 = Durchschnittlich (typische Person)
0 = Weit unter dem Durchschnitt (einer typischen Person)

Impressum: Herausgeber: Kontakt: Dezember 2022
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ODUVFKQHUVWUDH -RKDQ 3LRQ 8QLYHUVLW|W *KHQW -RKDQ 3LRQ#8*HQW EH
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