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9

VORWORT

Liebe Turnfreunde, liebe Sportbegeisterte,

in der Sportwelt gibt es immer wieder neue Trends, einer-
seits beim Sportequipment, andererseits in den Sportar-
ten selbst. Wir Turnerinnen und Turner kennen seit Lan-
gerem neben der Tumblingbahn auch die lange, mit Luft
gefiillte Matte, die sogenannte Airtrackbahn. Nun ist die
Entwicklung dieser Matte endlich soweit ausgereift, dass
sie blitzschnell aufzupumpen, superleicht zu tragen und

in fast allen Breiten, H6hen und Langen zu kaufen ist.
Der neue Trend heil3t ,Airtrack”!

Diese Airmatten sind mit einem superhohen Funfaktor

einfach eine tolle Erfindung! Beim letzten Deutschen

Turnfest vor zwei Monaten konnten alle in der extra
hierfiir eingerichteten Airtrackhalle beobachten, wie viel
SpaB es macht, darauf zu turnen. Von morgens bis abends sprangen Hunderte von
Turnfestteilnehmern auf diesen Matten unermiidlich herum. Ich kenne diese federnden
Matten schon etwas ldanger und liebe es, auf ihnen zu springen, zu turnen und genielRe

vor allem das Abheben und Fliegen!

In meinem Sportstudium an der Deutschen Sporthochschule KéIn haben meine Kommi-

litonen und ich die neue Generation Airtrackmatten bei llona E. Gerling fir ein Schau-



turnen und bei Maria Becker auch im Kurs
Wasserspringen ausprobieren kénnen. In
der ARD-Fernsehsendung ,Klein gegen
GroB" konnte ich in diesem Jahr als Fern-
sehgast flr eine Wette auf der Airtrack-
matte antreten. Es ist schon beeindru-
ckend, wie vielfaltig die Matte eingesetzt
werden kann. Neu ist daran, dass wirklich
jeder — nicht nur Turner oder Leistungs-
sportler — die Matten als Bereicherung des
Sporttreibens nutzen kann und ich hof-
fe, dass dieses Buch euch viele hilfreiche

Tipps gibt.

Hauptsache ist, dass ihr euch bewegt und
zwar ein Leben lang, und dabei Spal3 habt!

,LJumpt” und habt ,Fun"!

JHaut rein!” . .. Euer Fabi

Fabian Hambiichen

Silbermedaillengewinner am Reck bei den Olympischen Spielen 2012 in London
Bronzemedaillengewinner am Reck bei den Olympischen Spielen 2008 in Peking
Bronze im Mehrkampf und Silber am Reck bei der WM 2013 in Antwerpen
Weltmeister am Reck 2007 und WM-Bronze am Reck 2010

Europameister am Reck 2005, 2007, 2008 und 2009 im Mehrkampf und am Boden
Silber im Mehrkampf und am Boden bei der Universiade in Kazan (RUS) 2013

Vorwort

Foto: Christoph Becker
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Zeichnung: Privatbesitz

Das Airtrackbuch

EINLEITUNG

ier ist es nun, das erste Airtrackbuch, das es auf der Welt gibt. Es ist DAS Air-

trackbuch geworden! Absprunghilfen gehéren, seit 1599, als Tuccaro sein Bo-

denturnbuch herausbrachte, nachweislich schon immer zur Akrobatik dazu.

Auch der Kupferstich von 1698 mit der Darstellung des Springers beweist es. Preben

Ebsen aus Danemark hat 1995 den Begriff Air Track, von der Sprungunterlage Tumble

Track abgeleitet, eingefithrt und sich, angeregt durch Schlauchboote auf einer Boots-

messe, 1997 fiir 10 Jahre ein Gebrauchsmusterpatent auf seine luftgeftillten Turnmat-

ten (,Luftpudespringbane”) mit konstantem Gebldse geben lassen, erst im Jahr 2000

wurde die Matte zu 95% luftdicht.
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Die neueste Generation der Airtrackmatten
ist blitzschnell aufgepumpt, sehr leicht und
doch sehr robust. Es gibt sie inzwischen in
allen GroRen und die Preise lassen inzwi-
schen eine Anschaffung nicht mehr un-

moglich erscheinen.

Als wir vor einem Jahr mit der Idee began-
nen, dieses Buch zu konzipieren, hatten wir
nie geglaubt, dass das Buch einmal so dick

werden wiirde — und dabei haben wir uns

Abb. 1: Der Springer



Einleitung

noch zuriickgehalten, alle Zielgruppen in das Buch mit aufzunehmen, da es dann wirk-

lich den Umfang gesprengt hatte.

Flr uns begann unser Airtrackprojekt, als uns bewusst wurde, dass die luftgefillten,
groBBen Matten nicht nur anders als die Vorgangerversionen waren, sondern auch, dass
sie nicht nur zum Turnen von Radwenden, Rondats, Flick-Flacks und Salti zu nutzen
waren. Da Kinder es lieben, auf Hiipfburgen und Gartentrampolinen zu springen, um zu
fliegen, kam die Idee auf, Kindern und Jugendlichen diese Matte auf Landesturnfesten,
Spielfesten, in Vereinen und Schulen zur Verfligung zu stellen und zu dokumentieren,
wie sie dieses neue Sportgerat annehmen wiirden und was sie ohne fremde Beeinflus-

sung von sich aus auf solch einer luftgefiillten Mattenbahn machen wiirden.

Lina Monnikes wertete daraufhin iber 1.000 springende Kinder und Jugendliche und
iber 20.000 auf Video aufgezeichnete Bewegungen aus. Es war zwar nicht verwun-
derlich, dass, abziiglich der gesprungenen Turnelemente (Turnelemente waren mit nur
9 % vertreten), noch annahernd 90 % der gezeigten Bewegungen einfaches Springen
war. Uberrascht waren wir aber von der nicht nachlassenden Motivation, auf dem Air-
track springen zu wollen, was sich dadurch zeigte, dass jedes Grundschulkind in einer
Schulsportstunde im Durchschnitt iiber 450 Spriinge zeigte! Intrinsisch motivierter und

bewegungsintensiver kann Sport nicht sein!

Damit war es nicht mehr ,nur" ein Turngerat fiir Turner, sondern vor allem auch fir
Kinder das Bewegungsgerat. Um das Angebot fiir die Kinder zu erweitern, wurden Be-
wegungsspiele auf Ubertragbarkeit fiir Aufgaben mit der Airtrackmatte hin untersucht.

Es ergab sich eine Fiille an neuen Bewegungsangeboten.

Auf den Freiburger Geratturntagen wurden diese Ideen von uns drei Autorinnen vorge-
stellt. Zudem wurde dort aufgezeigt, was die neue Airtrackmatte mit ihren Maglichkeiten
als Gerétehilfe beim Erlernen von Uberschlag, Flick-Flack, Kurbetbewegungen und Salti
leisten kann. Die Teilnehmer zeigten sich begeistert. Eine Besorgnis wurde geduRert: Wird
der Verein sich nur fiir die Turnabteilung solch eine Airtrackmatte anschaffen? Wenn das
allgemeine Kinderturnen es nutzen kann, dann sagt der Verein solch eine Anschaffung
eher zu. Wir kamen zu dem Schluss, dass eine schulische oder aul3erschulische Institution

sich eine Matte eher anschaffen wiirde, wenn méglichst viele Gruppen es nutzen kénnen.
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Basierend auf unseren ersten Erfahrungen, waren wir iiberzeugt, dass dieser neue Mat-
tentyp fiir alle etwas zu bieten hatte. Die Idee, die tausend Moglichkeiten der Nutzung
von luftgefiillten Matten fiir die Schul- und Vereinsarbeit zu sammeln und zu dokumen-

tieren, war geboren.

Es wurden Workshopangebote mit neuen Ideen zur Nutzung von luftgefiillten Matten
fiir einen Ausbildungslehrgang angehender Sportarzte in Bad Hennef und eine Ubungs-
leiterweiterbildung im Emsland konzipiert und erweiterten damit unsere inhaltlichen
Angebote. Verschiedene Lernschritte im Turnen, Stabilisationsiibungen, Kraft- und
Dehnilibungen wurden an verschiedenen Airtrackmatten in Vereinen und mit Sportstu-
denten erprobt. Wir baten verschiedene Experten, die Einsetzbarkeit der luftgefiillten
Matten fir ihre Ziele zu tberpriifen. Ohne Ausnahme konnten alle bestatigen, dass

diese Matten eine Bereicherung fiir ihre Unterrichtziele und -inhalte sind.

Und dann kam das Deutsche Turnfest, das erstmalig den Turnfestteilnehmern ein nur
mit Airtrackbahnen ausgestattetes, groBes Zelt zur Verfiigung stellte. Die Airtrackhalle

war von morgens bis abends gefllt, alle wollten springen! Es war der Hit!

Nicht zuletzt wurde in diesem Jahr die Airtrackmatte auch bei einer Samstagabendwet-
te der ARD-Sendung ,Klein gegen GroR" mit Kai Pflaume eingesetzt. Der 12-jdhrige

Franzi aus Muhldorf trat gegen Fabian Hambiichen an, dass er 6fter als der olympische
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Medaillengewinner und Weltmeister Fabian Hambiichen im Turnen iiber einen gehalte-
nen Stock springen kénne. Innerhalb einer Minute wurde der Stock von Franzi 83 x
iibersprungen! llona E. Gerling fungierte bei dieser Wette als Schiedsrichterin. Ubri-
gens: Kai Pflaume hat es auch geschafft, mit Absprung von der Airtrackmatte liber ein

gehaltenes kurzes Seil zu springen! Eine gute Idee fiir das nachste Sportfest!

Im vorliegenden Buch haben wir fiir unsere Ausgangssportart Turnen unzadhlige me-
thodische Nutzungsméglichkeiten fiir den Breitensport zum Erlernen der turnerischen
Basiselemente beschrieben. Maria Becker, die Spitzenturnerinnen in Kéln trainiert, hat
fiir den Leistungsbereich den Einsatz der luftgefiillten Matten als Trainingshilfe an allen
Geraten ausprobiert und ihre Erfahrungen dokumentiert. Aktuellste leistungssportliche
Vorgaben des Deutschen Turner-Bundes wurden, wie auch neueste Ideen aus den USA,

mit eingearbeitet.

Lina Monnikes hat fiir verschiedene Zielsetzungen eine Vielzahl von Spielen fir das

Kinderturnen gesammelt, getestet und beschrieben.

Wir haben in dieses Buch zahlreiche Gastbeitrdge aufgenommen, um méglichst vie-
len Nutzern Ideen zu geben, wie sie mit unterschiedlichsten Zielgruppen und in den
verschiedensten Sportarten die Airtrackmatte einsetzen kdnnen. Leider konnten wir

aus Platzgriinden nicht alle Beitrdge mit aufnehmen. Neben der Nutzung im Klein-

Foto: ARD/NDR: Sendung Klein gegen GroB, 2013
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kind-, Eltern-Kind- und Kinderturnen, in der Schule und bei Alteren mit gesundheit-
lichen Problemen und im Sport mit behinderten Menschen haben wir exemplarisch
ausgewahlte Sportarten in dieses Buch mit aufgenommen: Tennis und Parkour, Volti-
gieren und Wasserspringen. Judo, Leichtathletik, das Torwarttraining fiir Handballer,
das Gleichgewichtstraining auf der Airtrackmatte mit Skiabfahrtslaufern usw. fanden

keinen Platz mehr.

Dann haben wir aber noch vom Niederséachsischen Turnerbund die Erfahrungen von
Christina Bansemer, mit luftgefiillten Gerdten am Strand zu turnen, mit eingearbeitet.
Da sind tolle Ideen fiir die Sommerfahrten mit Jugendgruppen dabei. Wie vielfaltig die
Matten doch einzusetzen sind! In dem Buch steht noch vieles, vieles mehr . . . Lassen

Sie sich tiberraschen. Es gibt in diesem Buch viel zu entdecken!

Ohne die vielen helfenden Menschen ware das Buch nicht so geworden, wie es nun
vorliegt. An erster Stelle bedanken wir uns bei Guus Jaegers, der uns lber das Jahr der
Entwicklungen fiir dieses Buch unkompliziert mit Materialien versorgt hat und uns die
verschiedenen Mattentypen — auch sehr kurzfristig — zum Erproben und fiir Fototermi-

ne zur Verfliigung gestellt hat.

Ein dickes Dankeschén an die Autorinnen und Autoren, die uns die Gastbeitrage fir

dieses Buch geschrieben und fristgerecht eingereicht haben.

Vielen Dank auch an die vielen Turnerinnen und Turner, die sich fiir Fotoaufnahmen Zeit
genommen haben. Exemplarisch sei hier Annika Dorn, Melis Alp, Denise Herrig, Ramo-
na Scherer, den Turnerinnen des Turnvereins Rodenkirchen 1898 eV., den Turnerinnen
und Turnern des Turnteams Kéln sowie den Studentinnen und Studenten der Deutschen

Sporthochschule Kéln gedankt.
JUMP & FUN! Man muss dieses ,Parchen” auf der Airtrackmatte erleben!

Viel, viel SpaR beim Entdecken der unbegrenzten Méglichkeiten, viel Freude beim Aus-

probieren, Uben, Trainieren, Vorfiihren!
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Ihr Autorinnnenteam
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Lina Ménnikes llona Gerling Maria Becker
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9 Kapitel 1

WISSENSWERTES ZU DEN C
LUFTGEFULLTEN MATTEN
UND GERATEN

von llona E. Gerling & Lina Ménnikes

orbei die Zeit, wo das Geblase permanent laufen musste, um den Luftdruck in
den luftgefiillten Matten zu halten, vorbei der damit verbundene, laute Krach
und die hohen Stromkosten. Es hat lange gedauert, bis damals solch eine
Matte aufgeblasen war, und, bedingt durch das damalige Material, war diese Matte
auch richtig schwer. Seit kurzer Zeit haben vielfaltige Innovationen nun ein schnell
aufblasbares, superleichtes (Foto 6) und doch robustes Material entwickelt und uns so

eine luftgefiillte Matte einer neuen Generation gebracht: Die Airtrackzeit hat in den

Hallen und auBerhalb begonnen!




Wissenswertes zu den luftgefiillten Matten und Gerditen

1.1 Zu den Bezeichnungen der Airtracks -
AirTrack oder Airtrack? Airtramp? Airfloor?

Alle Produkte, die mit ,Air" im Namen beginnen, sind mit Luft gefiillte und mit glat-
ten Mattenstoffen bezogene, luftgefiillte Turngerate, die von manchen auch als Luft-
matten beschrieben werden. Die ,Luftmatte” sieht wie eine riesige Luftmatratze aus.
Produktnamen werden aus dem Wort ,Air" und einer Zusatzbezeichnung gebildet, die
fast immer etwas tber die Form und GroBe, manchmal aber auch etwas tiber die Nutzer
aussagt. Der Begriff Airtrack setzt sich aus den Begriffen Air fiir Luft und Track fiir Bahn
zusammen. Je nach Hersteller wird der Begriff auch als AirTrack oder Air-Track geschrie-
ben, also mit einem , 7" als GroBbuchstabe und zusammen oder mit Bindestrich. Wir
haben uns fir die ,eingedeutschte” Schreibweise Airtrack entschieden. Der oder das
Airtrack? Uns wurde zu das Airtrack geraten. Wir umgehen dies im Buch aber oft, in-
dem wir einfach ,die Airtrackmatte” schreiben. Diese Mattenbahn ist in der Grundform
mindestens 10 m lang. Im Buch setzen wir zur Vereinfachung den Begriff auch dann
ein, wenn eine andere GréBe der Matte zu nutzen gut ware, da wir begrifflich nicht alle
Sonderformen und -gréBen als Bedingung fiir die Umsetzung von Ideen suggerieren

wollten. Zusammengefasst heilSt das fiir die Lesart im vorliegenden Buch:

Der Begriff Airtrack gilt in dem vorliegenden Buch als Sammelbe-
griff fur alle luftgefiillten Turnmatten, soweit sie nicht den luft-

gefiillten Zubehorteilen zuzuordnen sind.

Welche Mattentypen und Begrifflichkeiten sind weiter anzutreffen?

Die GréB8e der Matten fiihrt zu anderen Zusatzbezeichnungen: Airtramp (Air = Luft,
Tramp = Trampolin), Airpit (Air = Luft, Pit = Grube), Airsquare (Air = Luft und Square
= Quadrat) oder die als Kreuz fir Showvorfiihrungen zusammengestellten Bahnen als
CrossTrack™. Da die akrobatische Sprungbahn im Turnen auch als Tumblingbahn be-
kannt ist, nennen einige Hersteller die luftgefiillte Bahn auch TumbleTrack oder AirTum-
bling bzw. Air-Tumbling. Airfloor wird mit ,Luftboden” Uibersetzt, meist sind dies groBe

Bodenturnflachen, da im Englischen das Gerat Boden als Floor bezeichnet wird. Werden
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die mit Luft gefillten Matten fiir bestimmte Nutzer angeboten, bekommen die Matten
dies als Zusatzbezeichnung. Den Trickern, den Traceuren des Parkours und den Freerun-
nern wird fir ihr Training ein groBflachiger AirTrick™, fiir das Cheerleadingtraining ein

CheerTrack angeboten.

Grundsatzlich gibt es die luftgefiillten Matten
in allen Langen und Breiten.

Dazu gibt es luftgefiillte Zusatzgerate, die wir im vorliegenden Buch in ihrem Ge-
brauch zeigen. Der Airzylinder wird auch als Airbarrel (Air = Luft, Barrel = Fass) oder
AirRoll bezeichnet, in der Turnhalle sagen viele auch Turnzylinder, Turnrolle oder Metho-
dikrolle zu der luftgefilllten, runden Geratehilfe, die es in verschiedenen Durchmessern
(60 cm/75 cm/90 c¢m) und mit einer Lange von 1,20 m gibt. Im Voltigieren gibt es das
Holzpferd, ein ,Holzfass auf FiiRen", die Airzylinder sind dem Holzpferdrumpf dhnlich
und tragen deshalb sportartspezifisch die Bezeichnung Airhorse oder AirhorseGym (sie-
he Kap. B 4.3, S. 483). Die Airzylinder haben seitliche Griffe, damit sie bei bestimmten
methodischen Ubungen gehalten oder mitbewegt werden kénnen. Als Zubehér kénnen
zur Stabilisierung der luftgefiillten Rollen langliche Keile erworben werden, bei einem

Hersteller auch als AirRollstand bezeichnet.

Kleine, luftgefiillte Kissen von ca. 3 x 1,5 m, bei einem Hersteller als AirBox bezeichnet,
erganzen das Training. Drei kleine Airmatten aufeinandergelegt und miteinander ver-
klettet, werden zu einem aufgeblasenen Mattenpaket. Da man vorwiegend methodisch
damit arbeitet, wird es von den Herstellern auch Air-Methodic-Box oder auch Air-Me-
thodic-Modul genannt. Airgym ist eine Vertriebsmarke, die sich auf das Turnen beruft:
Air = Luft und Gym = Abkiirzung fiir Gymnastics = Turnen/Gymnastik oder Gymnast =
Turner. Ein Gym ist in Amerika auch die Turn- und Gymnastikhalle und eine gym mat

eine Weichbodenmatte.

Nicht zuletzt gibt es auch mit Luft gefiillte Anlauframpen, die als kurze Keile auch mit

ihrer Neigung zum Aufspringen von Erhdhungen fiir Salti geeignet sind.



Wissenswertes zu den luftgefiillten Matten und Gerditen

1.2 Material und Aufbau einer Airtrackmatte

Die neuen Airtracks sind das exklusive Produkt einer einzigartigen Kombination aus ei-
nem Doppelgewebe (DWF = Double Wall Fabric = doppelte Wandstoffe), die sich auf
eine langjahrige Erfahrung in der Verklebungstechnik berufen kann. Das Material wird
fiir verschiedene aufblasbare Korper, zum Beispiel Schlauchboote, produziert. Anschlie-
Bend wird der Stoff mit dem Gewebe beschichtet, das auch als Mattenbezugsstoff fiir
Weichbdden verwendet wird. In einer Airtrackmatte verbinden Millionen von verwobenen
Polyesterschniiren die Oberflache (Oberhaut) mit der Unterseite (Unterhaut). Die Faden
sorgen fir eine gleichmaRige Verteilung der Kréfte und eine ebene Oberflache, fir einen

sehr guten Bodenkontakt und eine hervorragende Federeigenschaft fiir den Springer.

Manchmal sind auch kleine Dellen in der Matte zu sehen, das sind dann diese Fadchen,
die sich in der Matte verhaken. 2-3 x draufgetreten, und die Dellen sind bei einer guten
Matte wieder weg. Es ist somit nicht nur Luft in der Matte. Die Matte ist dadurch sehr
viel robuster als die erste Mattengeneration. Seriése Anbieter geben aus diesem Grund

auf die Matte auch eine lange Garantiezeit.

Hochwertige Airtracks durchlaufen vor der Auslieferung einen intensiven Funktionstest,
um Belastbarkeit und Druckkonstanz den Qualitdtsstandards entsprechend zu tiberprii-
fen. Eine zugeordnete Kontrollnummer auf dem Airtrack belegt die individuelle Funkti-
onspriifung. Das Resultat sind hoch belastbare Airtrackbahnen, duBerst druckkonstant

und druckregulierbar fiir den jeweiligen Einsatzbereich.
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