Robin, Trampolinspringen als
Leistungssport — wie geht das?
Athletisches Trampolinspringen hat zwel
Richtungen. Seit Sydney 2000 ist «Tram-
polinturnens» eine Olympische Sportart.
Daist alles genormt, Nattirlich die Trampo-
line selber, auch die meistens gestreckten
Korper, weisse Stickli, gestreckte Zehen. Es
gibt eine Wettkampf-Szene, es wird in
Turnvereinen systematisch trainiert.

Was ist anders in der Freestyle-
Trampolinszene?

Esist eben free, Alle probieren aus, kitzeln
Grenzen, erfinden neue Namen, Weil es
eine freje Szene ist, sind die Namen der

wieiter, Wie tiberall: Hard work, Leiden-
schaft und schon beim simplen Backflip
idealerweise zu Beginn ein Coach, der dir
hilft, im BounceLab einfach jemanden der
Coaches bitten, «hilfst Dumir? Ich will
den Backflip kinnen» — in Klirze weisst
du genau, wie du tiben sollst, und kannst
ihn schnell, sauber, mit minimalem Risiko.

Wie behdlt man Orientierung in
den Flips und Schrauben da
oben?
Eben: Jahrelang systematisch {iben, nicht
aufgeben. Bei mir ist es heute so: Ich sehe
in der Luft alles da unten, mein Bewusst-
sein ist trainiert. Wahrend einer Millise-
kundeist Bild Aim
Kopf, danach Bild B.

Das Bewusstsein hat
<( gelernt, das zusarm-
menzusetzen. Ich
habein der Luft eine
! T r r r klare Orientierung. Ich
L )) muss auch nicht be-
' h wusst Drehungen

zahlen, das geht auto-

Trampolin-Athlet Robin Steiner iiber den matisch.Ich sehe aus

: ° meinen Saltos heraus
Unterschied zwischen Freestyle und «offi- i
ziellem» Trampolinspringen, iiber Risiko disnebertder Matts

und rostige Schiffswracks.

Spriinge frel. Quad Backflip... Septuple Ka-
boom... «Landed» heisst im Freestyle,
dass du auf den Fiissen oder Knien lan-
dest, eventuell mit bremsender Matte, Es
kommen hier coole Leute zusammen. Ver-
gleichbar mit den allerersten Halfpipe-
Snowhoarderr. Jede(r) mit dem eigenen
Style. Kein riesiges Regelwerk. Solange
man viele Saltos, Schrauben und so ma-
chen kann, ist man frei,

Wie schafft man einen Septuple,
also sieben Flips?

Es hat mit jahrelangem Training zu tun.
Du féngst mit einem simplen Salto an,
Back, Front. Ubst das im BounceLab und
auf dem Gartentrampolin hunderte Male.
Bis du ihn sicher stehen kannst. Dann
gehts einen Level rauf, zweifach, Undso-

herumlaufen. Ich spu-

re sehr genau, warnn

ich mich offnen soll

und wann noch nicht,

um sauber zu landen.

Ich entscheide
manchmal erst beim Fliegen, «ich baue in
den dritten Flip noch eine Schraube ein»,
Es gibt hunderte von Variationen. Nach
dem ersten Salto weiss ich auch schon, ob
es reicht fiir fiinf Salti oder nicht.

Wie hast du mit diesem Sport
begonnen?

Mit 13 Jahren hatte ich ein paar Trainings
bei einem Trampolinverein in Bern, Am
vierten Tag stand noch immer das «gera-
de Springen» auf dem Programm. Die
Norm war wichtig, der Spass blieb immer
mehr draussen. Da blieb ich eben auch
draussen und machte fiir mich in unse-
rem Garten alleine wetter. Mit einem nor-
malen Trampoalin, so mit einem Netz rund-
um. Taglich, stundenlang, Es gab Bruch-
landungen, aber was es mehr gab, waren




Jahrelanges Training auf dem
Trampolin ist Voraussetzung, um
Drehungen, Position und Lande-
moment im Griff zu haben. Hier

springt Robin in der Karibik vom
Schiffswrack.

die Learnings. Das BounceLab gab es lei-
der noch nicht.

«Aber das ist doch gefdhrlich»,
sagen viele...

Blind drauflosstiirmen ist gefahrlich. - So
nebenbel das ganze Leben ist gefahr-
lich... - Also: Sorgfalt, Fleiss und Coaching
hilft. Meine einzige gribere Verletzung
bisher holte ich in dieser Anfangszeit: Das
Knie schlug ins Gesicht, es gab unter dem
Auge eine Wunde.

Risiko senken kommt mit iiben, tiben,
tiben. Dreifach-Flip, bis ich den stehen
kann, sicher stehen kann. Dann der Vier-
fach, Tagelang, wochenlang, Bis ich parat
bin fiirs nachste Level, im Kopf und im

Es ging bel mir nach den ersten Doubles
und Triples schnell vorwarts, Damals
startete auch das BounceLab, es entstand
eine Szene.

Du hast keine Angstgefiihle da
oben in der Luft?

Nein... Die Sicherheit kommt aus der Er-
fahrung, Spass haben, Ausprobieren, sich
vortasten, Grenzen ausloten, nicht aufge-
ben, Esist vor allem mental, im Kopf, Man
gewinnt Vertrauen in sich selber. Ich ma-
che nur etwas Neues, wenn ich weiss,
dass es gut kommt. Bel hohen Spriingen
sind Freunde dabel, Sie wissen genau,
was abgeht. Wennich sehe, dassich zu
weit am Rand lande, brecheich nach zB.
dem zweiten Flip ab: Ich strecke mich im
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Korper, So ist das Risiko kalkuliert, im Griff.

Flug, das bremst, die Kumpels schieben
eine Matte hin, das bremst erst recht. Wir
kennen uns gut, wir wissen, wie der an-
dere springt, jeder weiss, wo der Lande-
punkt sein wird,

Du bist Freestyle-Weltmeister.
Es gibt also doch genormte
Wettkd@mpfe bei den Freestyle
Flippers?

Es gibt die Freestyle Trampoline Associati-
on, Aber es ist noch eine freie, leicht chao-
tische Szene... Die WM war in London, in
einem coolen Eventlokal, einer ehemaligen
Kirche Mit DJ, Judges, 1 Trampolin. Es ist ein
Mix zwischen Wettkampf und Show. Man
zelgt 3-5 Tricks. Kriterien: Schwierigkeit;
saubere Ausflihrung; Kreativitdt. Aber Ze-
hen strecken, weisse Sockli etc. ist kein
Thema. Es ist wenig Geld drin, ein paar
hundert fiir einen Podestplatz, darum
gehts aber auch nicht. Es ist Leidenschaft,
Spass, man unterstiitzt einander.

Im Winter bist Du in der Karibik
von einem rostigen Schiffs-
wrack gesprungen...

Der Kontekt entstand iiber mein Insta-
gram. Es war sehr unkompliziert, Der
Tour-Operator hat uns im AirBrnB abge-
holt, zwei Tage haben wir da draussen
gesprungen. Die waren sehr happy schon
nur bei meinen Basic-Sachen. Win-Win,
sie hatten cocle Clips, ich hatte mit mei-
nen Kumpels eine gute Zeit, chne fur die-
se zwiel Tage etwas bezahlen zu mussen.

>



Du machst auch Klippen sprin-
gen. Mit RedBull?

Nein, auch da gibts eine Freestyle-Szene.
Ich war im 2023 im Mittelmeer an einer
Dreierserie dabei, eher spontan, und habe
prompt gewonnen... Auch beim Klippen-
springen ist fiir mich wenig Ristko drin,
weil ich meine Flips und den Landemo-
ment im Griff habe.

Wirst Du auch ein guter
Freestyle-Snowboarder?

Nein, sicher nicht sofort. Die Achse in der
Luft ist dort total anders. Mir fehlt die Zeit
und das Geld, um sowas zu trainieren. Bei-
des auf hochstem Level geht nicht,
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Siidfrankreich/Cassis:
Es sieht krass aus, aber
«mit geniigend Training

ist das Risko klein»,
sagt Robin.

Kommt bald «das grosse Geld»
in die Freestyle-Szene?
RedBull schaut uns zu. Wenn die dann
wirklich daher kmen, dann kommen
auch mehr Regeln, mehr Kontrolle und
Anweisungen von ausser, der grosse Me-
dienapparat, Dann ist fertig mit «freex», Im
Freestyle-Trampolinspringen sind wir
Kumpels, unterstiitzen uns, freuen uns
an Rekorden des andern, es ist sehr «sup-
portive», Je mehr Geld in einen Sport rein-
kommt, desto weniger frei ist man. Durch
Instagram habe ich ein paar Markenpart-
nerschaften, da kommt aber nicht direkt
das grosse Geld rein.

Es gibt also keine Konkurrenz
zwischen euch Athleten?
Doch, nattirlich! Aber in Freundschaft. Da
ist zum Beispiel Sebi aus Schweden. Wir
beide pushen die Messlatte immer hoher.
Obwohl wir Rivalen wéaren, sind wir vor
allem gute Freunde, trainieren zusaim-
men, gehen auch wandern zusammen,
entspannern.

Wie trainierst Du momentan?
Ahm...im Moment eigentlich gar nicht
sehr systematisch, Im Winter 2023-2024
habe ich nur etwa 1 Stunde pro Woche
trainiert. Mein Job ist derzeit Trampolin-
Coach, ua. im BounceLab, ich muss vor
meiner nachsten Reise ja auch wieder zu
Geld kommen.... lchmache, wenns grad
geht, ein paar Spriinge zwischendurch. Im
Lockdown habe ich den Handstand gelibt
und die Push-Up Challenge «Bring Sally
up/down.» gemacht. Auch Bouldern gehe
ich gerne. Gute Rumpf-Stabilitat ist wich-
tig auch im Trampolinspringen. WM, Spit-
zensport, Erwartungen, Leistung, auf Be-
fehl «liefern»: Das will ich gar nicht. Es
muss Spass machen und gesund bleiben.
Ein guter Kollege hat mit seinem Schien-
bein nun leider fiir langere Zeit Probleme
wegen Uberlastung Davor wurde ich bis
jetzt verschont.




Die BFU-Regeln

:...21.1 deren Entwicklung das BounceLah
Ubrigens massgeblich beitragen durfte

WiT SICHERHEN
MEHR SPASS

Um SICHER Spass auf dem Trampo-
. lin zu haben, ob auf im Garten oder
in der Halle, empfehlen wir:

So aufs Trampolin

* Sportkleider und Antirutsch-Socken
tragen

* Lange Haare Zusammenbinden

* Brille, Uhr und Schmuck ablegen

. Pie:rcings entfernen oder abkleben
* Kein Smartphone

* Kein Essen, Getrank, Kau
Bonbon

* Mietmaterial nicht liegen lassen

1) Grundsétzlich springt immer nur 1 Person auf dem
Trampolin. Bei sehr grossen, betreuten Trampolinen konnen
auch mal zwei gleich schwere Kids in sicherem Abstand mitein-
ander hiipfen. Unbedingt zu vermeiden sind Erwachsene, die
gleichzeitig mit den Kindern hiipfen (zu grosser Gewichtsunterschied),
2) NIE auf den Fiissen SPICKEN. Spicken heisst, dass einer den anderen
absichtlich in die Hohe katapultiert, indem er kurz bevor der andere im Tuch
landet, fest ins Tuch steht, Hierbel kénnen Kréfte entstehen, die zu schwe-
ren Verletzungen fiihren konnen, insbesondere wenn man keine Korper-
spannung erzeugt ader eine Person wesentlich schwerer ist als die andere,
Wenn spicken, dann nur gelibte Springer auf dem Po oder Riicken,
3) Immer AUF dem Trampolin springen und landen, nicht vom Tram-
polin auf den harten Boden rausspringen. Ausser bei speziellem Sprungziel:
Luftkissen, Schnipselgrube, dicke Matte, Wasser,
4) Bei Stiirzen immer Arme zum Korper ziehen (nicht strecken) und
auf den Riicken fallen lassen. Niemals versuchen, sich mit den Handen
abzustlitzen.
5) Auf dem Trampolin immer auf beiden Fiissen landen. Bsi Stiirzen,

\ beide Beine zusammen und fallen lassen. Nie mit einem Bein versuchen
sich zu retten.
6) Kinder, welche die Gefahren noch nicht einschétzen konnen, sind
zu hegleiten (his ca. 9 Jahre). Insbesondere Kinder, welche von den ho-
hen Sprungtiirmen springen méchten, miissen beaufsichtigt sein.
.und wenn man neue Springe lernen will, dann empfehlen wir einen Be-
such im BounceLab ;-)

gummi oder

Springen
* Erst aufwirmen
* Eine Person Pro Trampolin

* Immer mit beidep Fiissen in der Mit-

ctle des Trampolins springen und lan-
en

. Vf)m Einfachen zum Schwierigen
Tipps beim Coach holen i
. L_anden: Stoppsprung auf dem Trampo-
h_n oder in Airbag Springen
* Airbag: zuerst schauen, dann sprin-
gen - keine Kopfspriinge
. qutrollverlust? Arme zum Oberkorper
(Packli) und auf dep Rticken fallen |ag-
sen

* Double Bounce ist nur fiir Profis

Die skeptische Schulleiterin: - Pausen machen

«Trampolinspringen ist gefahrlich!»

Wir erleben immer wieder Besucher, die nur
sehr zégerlich zu uns kommen (aber gut,
dasssie kommen!). Da sagt eine Schulleite-
rin: «Ich bin nun halt mit meinen Schiilern
da, bin aber sehr skeptisch. Das ist gefdhrlich
hier! Beim ersten Unfall gehen wir wieder,
das wird ja sicher nicht lange dauern!»

Wir empfehlen: Herkommen, ausprobieren
(lassen), becbachten, staunen, geniessen,
zurticklehnen!

Es gibt a) Spielplatznormen, als Empfehlun-
gen: Fallhthen, Abstdnde, Bodenddmpfung
und mehr. Dann gibt es auch b) Beobachtung,

Selberlernen und zu selber entwickelter
Risikokompetenz. Wenn jede noch so kleine
Trampolinmatte nur mit einer erwachsenen
Person am Rand genutzt werden diirfte;
wenn Regeln, Anweisungen, vorgegebene
Abliufe alles steuern wiirden — dann wird
ein Kind vor allem eines: Angst-gesteuert.
Wir sind iberzeugt: Der Mensch ist nicht
durnm. Sebstverantwortung, eigene Féhig-
keiten entdecken und entwickeln, sich ein-
schétzen, eben diese Risikokompetenz: Das

schafft starke Kinder und sichere Persénlich-

keiten, «Ich, durch meine eigene Bewegung,

Begleitpersonen

. S{ch na‘ch den Hallenregeln erkundigen
. Fgr geeignete Sportbekleidung sorgen
* Kindern mit ejner starken Sehschwi-

che wird empfohlen, ejne Sportbril

ZU fragen
* Bei Fehlverhalten eingreifen

le

* Kinder nicht auffordern, ohne Ubungs-

aufbau (zu) anspruchsvolle s

Erfahrung, Kenntnis der menschlichen Natur,  habedas geschaffth» 2 Pl‘l'in ge
Augenmass, «Gesunder Menschenverstand»  Die Schulleiterin blieb mit ihrer Klasse dann au SZUfuhre n

— und laufende Anpassungen in unserern ziemlich lange. «Ich habe zwar weiterhin « Kind er un

Konstruktionen. Angst, aber staune gleichzeitig, was dieses : ; ter 6 Jahren neben dem
Wir machen beides (2 und b), betonen aber freie Trampolinspringen mit den Kindern r ampolm beaufsichti gen

das Zweite. macht.» Sie habe normalerweise sehr phleg- . Kin der b is 9] : :

Es geht um das Menschenbild. Im BounceLab  matische Kinder gesehen, die plgtzlich ohne ahre sind in Begleitu ng

halten wir es mit einem positiven, naturge-

gebenen Menschbild, das fordert und fordert,

viel Vertrauen und Freiraum schenkt. Wir
machen Mut zu mehr Selbstvertrauen, zum

Pause und frohlich hiipften. Oder dauernd

verkrachte Kids, die einen gemeinsam erfun-

denen Spieleparcours durchlaufen hatten.
«lch muss gestehen: [ch bin beeindruckt!»

von Erwachsenen




