
Robin,  Trampolinspringen  als

Leistungssport  -  wie  geht  das?

Athletisches TrampolinsprinBen hat zwei
Richtungen.  Seit  Sydney  2000  ist  «Tram-

polinturnen»  eine  Olympische  Sportart.

Da ist alles Benormt. Natürlich die Trampo-

line selber, auch die meistens Bestreckten

Körper, weisse Söckli, Bestreckte Zehen. Es
gibt  eine  Wettkampf-Szene,  es wird  in

Turnvereinen  systematisch  trainiert.

Was ist  anders  in der  Freestyle-

Trampolinszene?

Es ist  eben  free.  Alle  probieren  aus,  kitzeln

Grenzen,  erfinden  neue  Namen.  Weil  es

eine  freie  Szene  ist,  sind  die  Namen  der

weiter.  Wie  überall:  Hard  work,  Leiden-

schaft  und  schon  beim  simplen  Backflip

idealerweise zu Be@inn  ein Coach, der dir
hiift.  Im  BounceLab  einfach  jemanden  der

Coaches  bitten,  «hilfst  Du  mir?  Ich will

den  Backflip  können»  -  in  Kürze  weisst

du  genau,  wie  du  üben  sollst,  und  kannst

ihn  schnell,  sauber,  mit  minimalem  Risiko.

Wie  behält  man Orientterung  in

den Flips  und  Schrauben  da

oben?

Eben: JahrelanB systematisch üben, nicht
aufgeben.  Bei  mir  ist  es heute  so: Ich sehe

in  der  Luft  alles  da unten,  mein  Bewusst-

sein  ist  trainiert.  Während  einer  Millise-

kunde  ist  Bild  A im

«JAHRELAHGESTRAIHIHG,

S(IRFALTIGES STEIGERN»

Das  Bewusstsein  hat

Belernt,  das zusam-
menzusetzen.  Ich

habe  in der  Luft  eine

klare  Orientierung  Ich

muss  auch  nicht  be-

wusst  Drehungen

zählen, das Beht auto-
matisch.  Ich  sehe  aus

meinen  Saltos  heraus

auch  die  Leute  unten,

die  neben  der  Matte

herumlaufen.  Ich  spü-

re sehr Benau, wann
ich  mich  öffnen  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 (Hibt hunderte von Variationen. Nach
dem  ersten  Salto  weiss  ich  auch  schon,  ob

es reicht  für  fünf  Salti  oder  nicht.

Kopf,  danach  Bild  B.

Trampolin-Athlet  Robin  Steiner  über  den

unterschied  zwischen  Freestyle  und «offi-

ziellem»  Trampolinspringen,  über  Risiko

und rostige  Schiffswracks.

Sprünge  frei.  Quad  Backflip...  Septuple  Ka-

boom...  «Landed»  heisst  im  Freestyle,

dass  du  auf  den  Füssen  oder  Knien  lan-

dest,  eventuell  mit  bremsender  Matte.  Es

kommen  hier  coole  Leute  zusammen.  Ver-

gleichbar  mit  den  allerersten  Halfpipe-

Snowboardern. Jede(r) mit dem ei@enen

Style. Kein riesi@es  Re@elwerk. SolanBe
man  viele  Saltos,  Schrauben  und  so ma-

chen  kann,  ist  man  frei.

Wie  schafft  man einen  Septuple,

also  sieben  Flips?

Es hat mit jahrelanBem Training zu tun.

Du fänBst mit einem simplen Salto an,
Back,  Front.  Übst  das  im  BounceLab  und

auf  dem  Gartentrampolin  hunderte  Male.

Bis du  ihn  sicher  stehen  kannst.  Dann

@ehts einen Level rauf, zweifach. Undso-

Wie  hast  du mit  diesem  Sport

begonnen?

Mit 13 Jahren hatte ich ein paarTrainings
bei  einem  Trampolinverein  in  Bern.  Am

vierten Ta(3 stand noch immer das «Bera-

de SprinBen»» auf dem Programm. Die

Norm war wichti(3, der Spass blieb immer
mehr  draussen.  Da blieb  ich  eben  auch

draussen  und  machte  für  mich  in unse-

rem  Garten  alleine  weiter.  Mit  einem  nor-

malen  Trampülin,  so mit  einem  Netz  rund-

um. T%lich. stundenlang Es @ab Bruch-

landungen, aber was es mehr @ab, waren



die LearninBs. Das BounceLab Bab es lei-
der  noch  nicht.

«<Aber das ist  doch  gefährlich»,

sagen  viele...

Blind  drauflosstürmen  ist  gefährlich.  - So

nebenbei: das Banze Leben ist (3efähr-

lich. . - Also: Sor@falt, Fleiss und Coachin@

hilft. Meine einzi(3e  gröbere Verletzun(;

bisher holte ich in dieser Anfan@szeit: Das

Knie schlug ins Gesicht, es Bab unter dem

Au@e eine Wunde.
Risiko  senken  kommt  mit  üben,  üben,

üben.  Dreifach-Flip,  bis ich  den  stehen

kann,  sicherstehen  kann.  Dann  der  Vier-

fach. TaBelanB. wochenlang. Bis ich parat
bin  fürs  nächste  Level,  im  Kopf  und  im

Körper.  So ist  das  Risiko  kalkuliert,  im  Griff.

Es BinB bei mir nach den ersten Doubles
und  Triples  schnell  vorwärts.  Damals

startete  auch  das  BounceLab.  es entstand

eine  Szene.

Du hast  keine  Angstgefühle  da

oben  in der  Luft?

Nein...  Die Sicherheit  kommt  aus der  Er-

fahrunB. Spass haben, Ausprobieren. sich

vortasten, Grenzen ausloten, nicht auf@e-

ben.  Es ist  vor  allem  mental,  im  Kopf.  Man

gewinnt  Vertrauen  in sich  selber.  Ich ma-

che  nur  etwas  Neues,  wenn  ich  weiss,

dass es But kommt. Bei hohen SprünBen
sind  Freunde  dabei.  Sie wissen  genau,

was abBeht. Wenn ich sehe, dass ich zu
weit  am  Rand  lande,  breche  ich  nach  z.B.

dem  zweiten  Flip  ab: Ich strecke  mich  im

Flug,  das  bremst,  die Kumpels  schieben

eine  Matte  hin,  das  bremst  erst  recht.  Wir

kennen  uns  gut,  wir  wissen,  wie  der  an-

dere springt, leder weiss. wo der Lande-
punkt  sein  wird.

Du bist  Freestyle-Weltmeister.

Es gibt  also  doch  genormte

Wettkämpfe  bei  den Freestyle

Flippers?

Es @ibt die Freestyle Trampoline Associati-
on. Aber  es ist  noch  eine  freie,  leicht  chao-

tische  Szene...  Die WM  war  in London,in

einem coolen Eventlokai einer ehemali@en

Kirche. Mit DJ,Jud(3es, 1 Trampolin. Es ist ein
Mix  zwischen  Wettkampf  und  Show.  Man

zei(Ht 3-5 Tricks. Kriterien: SchwieriBkeit;

saubere Ausführun3: Kreativität. Aber Ze-
hen  strecken,  weisse  Söckli  etc. ist  kein

Thema. Es ist weni@  Geld drin. ein paar
hundert  für  einen  Podestplatz,  darum

(;ehts  aber  auch  nicht.  Es ist  Leidenschaft,

Spass,  man  unterstützt  einander.

Im  Winter  bist  Du in der  Karibik

von  einem  rostigen  Schiffs-

wrack  gesprungen...

Der  Kontakt  entstand  über  mein  Insta-

gram.  Es war  sehr  unkompliziert.  Der

Tour-Operator hat uns im AirBnB abBe-

holt, zwei Ta@e haben wir da draussen

@esprunBen. Die waren sehr happy schon
nur  bei  meinen  Basic-Sachen.  Win-Win,

sie hatten  coole  Clips,  ich  hatte  mit  mei-

nen Kumpels eine Bute Zeit, ohne für die-

se zwei Ta(3e etwas bezahlen zu müssen. >>>
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Du machst  auch  Klippen  sprin-

gen.  Mit  RedBull?

Nein, auch da (3ibts eine Freestyle-Szene.
Ich war  im  2023  im Mittelmeer  an einer

Dreierserie  dabei, eher  spontan,  und  habe

prompt Bewonnen...  Auch beim Klippen-

sprin@en ist für mich weniB  Risiko drin,
weil  ich meine  Flips und  den  Landemo-

ment  im Griff  habe.

Wärst  Du auch  ein  guter

Freestyle-Snowboarder?

Nein,  sicher  nicht  sofort.  Die Achse  in der

Luftistdorttotalanders.  MirfehltdieZeit

und  das Geld, um  sowas  zu trainieren.  Bei-

des aufhöchstem Level @eht nicht.

Kommt  bald  «das  grosse  Geld»

in die  Freestyle-Szene?

RedBull  schaut  uns  zu. Wenn  die dann

wirklich  daher  kämen,  dann  kommen

auch mehr ReBeln,  mehr Kontrolle und
Anweisungen  von  aussen,  der  (;rosse Me-

dienapparat.  Dann  ist fertig  mit  «free».  Im

Freestyle-TrampolinsprinBen  sind wir
Kumpels,  unterstützen  uns,  freuen  uns

an Rekorden  des andern,  es ist sehr  ««sup-

portive».  Je mehr Geld in einen Sport rein-

kommt, desto weni@er  frei ist man. Durch

InstaBram  habe ich ein paar Markenpart-
nerschafl:en,  da kommt  aber  nicht  direkt

das Brosse Geid rein.

Es gibt  also  keine  Konkurrenz

zwtschen  euch  Athleten?

Doch,  natürlich:  Aber  in Freundschaft.  Da

ist zum  Beispiel  Sebi aus Schweden.  Wir

beide  pushen  die Messlatte  immer  höher.

Obwohi  wir  Rivalen  wären,  sind  wir  vor

allem  gute  Freunde,  trainieren  zusam-

men,  gehen  auch  wandern  zusammen,

entspannen.

und die Push-Up ChallenBe «BrinB Sally

up/down.» Bemacht. Auch Bouldern @ehe

ich Berne. Gute Rumpf-Stabilität ist wich-

tiB auch im TrampolinsprinBen. WM, Spit-

zensport, ErwartunBen, Leistun(;, auf Be-
fehl  «liefern»:  Das will  ich gar nicht.  Es

muss Spass machen und Besund bleiben.

Ein (3uter KolleBe hat mit seinem Schien-

bein nun leider für iänBere Zeit Probleme

weBen Über]astunB. Davorwurdeich bis
jetzt  verschont.

W



MIT SICHERHEIT
MEHR SPASS
um SICHER Spass auf dem Trampo-

lin zu haben, ob auf im Garten  oder

in der Halle, empfehlen  wir:

1) Grundsätxlich springt immer  nur 1 Person auf  dem , . .

Trampolin. Bei sehrgossen,  betreuten Trampolinen können

auch mal zwei gleich schwere Kids in sicherem Abstand mitein-

ander hüpfen. Unbedingt zu vermeiden sind Erwachsene. die

gleichzeitig mit den Kindern hüpfen (zu Brosser Gewichtsunterschied).

2) NIE aufden FüsS(fl SPI€KEN. Spicken heisst. dass einerden anderen

absichtlich in die Höhe katapultiert, indem er kurz bevor der andere im  Tuch

landet, fest ins Tuch steht. Hierbei können Kräfte entstehen, die zu schwe-

ren Verletzungen führen  können, insbesondere wenn man keine Körper-

spannun@ erzeuBt oder eine Person wesentlich schwerer ist als die andere.

Wenn spicken, dann nur Beübte SprinBer auf dem PC) üder Rücken.

3) Immer AlIF dem Trampolin springen llnd landell  nicht vomTram-

polin auf den harten Boden raussprinBen. Ausserbei speziellem SprunBziel:

Luftkissen, Schntpselgrube. dicke Matte, Wasser.

4) Bei Störzen immer Arme xum Körper  xiehen (nicht  strecken)  und

allf den Rü€kefl falgen lassen* Niemals versuchen, sich mit den Händen

abzustützen.

5) Allf dem Trampolin immer auf beiden Fössen landen.  BeiStürzen.

beide Beine zusammen und failen lassen. Nie mit einem Bein versuchen

sich zu retten.

6) Kinder, welche die Gefahren noch nicht  einschätxen  können,  sind

xu begleiten (bis ca. 9 Jahre).lnsbesondere  Kinder, welche von denho-

hen Sprungtürmen springen möchten, müssen beaufsichtiBt sein.

...und wenn man neue SprünBe lernen will, dann empfehlen wir  einen  Be-

such im BounceLab  ;-)

Die skeptische  Schulleiterin:

«Trampolinspringen  ist gefährlich!»»

Wir  erleben  immer  wiederBesucher,  die nur

sehrzöger]ich  zu uns  kommen  (aber  gut,

dasssie  kümmenl).  Da sagt  eine  Schulleite-

rin:  «Ich  bin  nun  halt  mitmeintn  Schülern

da, bin aber sehr skeptisch. Das ist (3efähr1ich

hier!  Beim  ersten  Unfall  gehen  wir  wieder,

das wird ja sichernichtlanBedauernl+»

Wir  empfehlen:  Herkommen.  auspmbieren

(lassen),  beobachten.  staunen.  geniessen,

zurücklehnen!

Es Bibt  a) Spielplatznormen, als Empfehlun-

gen: Fallhöhen, Abstände, Bodendämpfun(H

undmehr. DannBibt  es auch b) BeobachtunB,

Erfahrung,  Kenntnis  dermenschlichen  Natur.

Augenmass,  ««Gesunder  Menschenverstand»

-  undlaufende  Anpassungenin  unseren

Konstruktionen.

Wirmachen  beides  (a und  b), betonen  aber

das Zweite.

Es Beht um das Menschenbild. Im BounceLab

halten wir esmit einem positiven. natur(3e-

(3ebenen Menschbild, das fördert und fordert,

viel  Vertrauen  und  Freiraum  schenkt.  Wir

machen  Mut  zu mehr  Selbstvertrauen,  zum

Selberlernen  und  zu selberentwickelter

Risikokompetenz. Wenr3jede  noch so kleine

Trampülinmatte  nur  mit  einer  erwachsenen

Person am Rand @enutzt  werden dürfte;

wenn  Regeln,  Anweisungen,  vorgegebene

Abläufe  alles  steuern  würden  -  dann  wird

ein Kind vor allem eines: AnBst-Besteuert.

Wirsind  übtrzeugt:  Der  Mensch  ist  nicht

dumm. Sebstverantwortun(3,  eiBene  Fähi(H-

keiten  entdecken  und  entwickeln.  sich  ein-

schätzen,  eben  diese  Risikokompetenz:  Das

schafft  starke  Kinderund  sichere  Persönlich-

keiten. «Ich.  durch meine eiBene  Bewe(;unB,

habe das Beschafftb»

Die Schulleiterin  blieb  mit  ihrerK]asse  dann

ziemlichlange.  «dchhabezwarweiterhin

An(;st,  aber staune (;leichzeitiB,  was dieses

freie  Trampolinspringen  mit  den  Kindern

macht.»»  Sie habe  normalerweise  sehr  phleg-

matische  Kinder  gesehen,  die plötzlich  ohne

Pause  und  fröhlich  hüpften.  C)derdauernd

verkrachte Kids. die einen  Bemeinsam  erfun-

denen  Spieleparcours  durchlaufen  hätten.

«lch  muss  Bestehen:  Ich  bin  beeindruckt:»»


