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Prevenzione degli infortuni nel trampolino

Aspetti generali rilevanti per la sicurezza
Monitrici e monitori G+S

	– possiedono una formazione o un perfezionamento specifico 
per il trampolino (monitore trampolino o modulo dedicato al 
trampolino).

	– provvedono a sorvegliare i partecipanti attivamente e in ma-
niera adeguata all’età e al livello di sviluppo.

	– incitano a gestire con consapevolezza i rischi e la volontà di 
affrontarli.

	– invitano i partecipanti a rimuovere o fissare orologi e gioielli, 
a legare i capelli lunghi in una coda di cavallo e a gettare 
caramelle o gomme come pure a rimuovere o fissare gli oc-
chiali.

Manutenzione e allestimento del trampolino 
Monitrici e monitori G+S

	– controllano che l’attrezzo sia in ottime condizioni tecniche. 
Se constatano dei problemi va consultato uno specialista. In 
particolare verificano  
	· il tappeto di salto (cuciture intatte)
	· le corde (non aggrovigliate, sciolte o lacerate)
	· la stabilità (superficie di salto orizzontale se il trampolino è 
montato correttamente)

	· le molle (estremità rivolte in giù) e
	· i piedi d’appoggio (controllare viti, bulloni e connessioni).

	– provvedono ad intervalli regolari alla verifica e alla manuten-
zione dell’attrezzo da parte del fabbricante.

	– vigilano sull’allestimento e lo smantellamento corretto  
del trampolino e di altri attrezzi.

	– securizzano le zone adiacenti al trampolino con materassi 
(in lungo all’altezza del tappeto di salto, laterali ai bordi) e 
garantiscono una distanza adeguata dalle pareti (2 m per 
terra ai lati, 5 m ai fronti). 

	– nelle competizioni si assicurano che l’altezza della palestra 
sia di almeno 8 m.

Misure di prevenzione nell’attività sportiva
Monitrici e monitori G+S

	– si assicurano che tutti portino indumenti e calzature ade-
guati (scarpe da attrezzi e calzini).

	– preparano i bambini e giovani ad affrontare le esigenze 
della disciplina attraverso esercizi adeguati di riscaldamento 
muscolare e con un allenamento specifico dei fondamenti 
(rafforzamento, allenamento della stabilità del tronco, 
allenamento dell’agilità). 

	– provvedono ad adeguare l’intensità dell’allenamento e delle 
competizioni, specialmente al rientro da una pausa 
d’allenamento (ad es. infortuni, malattia, ecc.) e tengono 
conto delle divergenze fisiche e psichiche dei partecipanti 
(altezza, forza, resistenza, età, livello).

	– si assicurano che nell’area di salto non stazionino né per-
sone né oggetti, specialmente sotto al tappeto di salto.

	– scelgono delle forme d’organizzazione sicure e adeguate alle 
attività e impongono la disciplina e l’ordine necessari.

	– approntano forme adeguate di sostegno e sicurezza.  
Gli assistenti addetti al sostegno stazionano ai lati  
dell’attrezzo (almeno 2 persone per lato).

	– si assicurano che sul trampolino salti una sola persona a 
volta e che nessuno stia seduto ai bordi. Se per fare degli 
esercizi ludici o coordinativi (con o senza altri attrezzi) sul 
tappeto vengono a trovarsi più persone bisogna agire con par-
ticolare precauzione e istruzioni precise. 

	– costruiscono i salti adottando la metodologia corretta  
e fondamentalmente iniziano con l’insegnamento dei salti di 
base prima di introdurre isalti impegnativi (salti rotazioni, a 
pancia in sù).

	– prima di aumentare l’altezza dei salti si assicurano che i par-
tecipanti padroneggino stabilità e equilibrio.

	– usano un piccolo materassino di gomma (ca. 1.10m × 1.8m) per 
attenuare l’atterraggio nei salti non ancora perfezionati.

	– si assicurano che non si salti direttamente dal tappeto a 
terra: prima si frena sul trampolino e poi si scende con ac-
cortezza. Il compagno seguente sale sul trampolino dal lato 
opposto (dal quale è sceso il predecessore).

Sport per i bambini
Monitrici e monitori G+S

	– provvedono a far saltare i bambini a un ritmo frequente ma 
breve (non più di un minuto).  

	– si assicurano che i bambini non si siedano né sui bordi  
del trampolino né sui tappeti adiacenti. 
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Prévention des accidents en trampoline

Sécurité générale
Les monitrices et moniteurs J+S

	– disposent d’une formation de base ou d’une formation  
continue adéquate en Trampoline (moniteur Trampoline  
ou module «Appliquer le trampoline»);

	– exercent une surveillance active adaptée au degré de  
développement des participants;

	– incitent les participants à appréhender consciemment le 
risque et la prise de risque;

	– veillent à ce que tous les participants retirent, voire 
scotchent, montres et bijoux, crachent chewing-gums/bon-
bons et attachent leurs cheveux s’ils sont longs (de plus, les 
lunettes doivent être retirées ou solidement fixées). 

Construction et entretien du trampoline
Les monitrices et moniteurs J+S

	– vérifient que les trampolines sont en parfait état du point 
de vue technique (faire appel à un spécialiste en cas de pro-
blème) et contrôlent: 
	· la toile (coutures impeccables);
	· les chaînes (pas tordues, maillons ni coincés, ni déformés/
ouverts);

	· la stabilité (surface de saut horizontale lorsque le trampo-
line a été correctement monté);

	· les ressorts (crochet de la boucle pointé vers le bas);
	· les pieds (vis et écrous bien serrés);

	– veillent à ce que les trampolines soient régulièrement contrô-
lés et entretenus par les entreprises qui les ont fabriqués;

	– veillent au montage et au démontage corrects des trampo-
lines et des autres engins;

	– s’assurent que des matelas sont placés autour du trampo-
line (sur le long côté: à la hauteur du trampoline; sur le petit 
côté: au sol) et que l’espace entre l’engin et les murs est 
suffisant (2 m sur le long côté, 5 m sur le petit côté); 

	– vérifient qu’un dégagement de 8 m de hauteur est bien dis-
ponible en compétition.

Mesures de prévention dans les activités sportives
Les monitrices et moniteurs J+S

	– s’assurent que les participants sont équipés correctement 
(chaussons de gymnastique ou chaussettes);

	– préparent les enfants et les jeunes aux charges spécifiques 
du sport au travers d’un échauffement adéquat ainsi que 
d’un entraînement de base intensif (renforcement muscu-
laire, stabilisation du tronc, perfectionnement de la sou-
plesse);

	– s’efforcent d’adapter l’intensité de l’entraînement, 
notamment lorsque les sportifs recommencent à s’entraîner 
après une pause (suite à une blessure ou à une maladie, 
par exemple) et tiennent compte des différences physiques 
et psychiques des participants (taille, force, endurance, âge, 
niveau); 

	– veillent à ce que personne ne se trouve dans la zone de saut, 
notamment sous la toile;

	– choisissent des formes d’organisation sûres et adaptées  
en adéquation avec les activités et instaurent la discipline et 
l’ordre nécessaires;

	– appliquent des formes appropriées pour aider et assurer – 
les personnes qui assurent (au moins 2) se trouvent sur la 
longueur du trampoline;

	– contrôlent qu’une seule personne à la fois saute et que per-
sonne n’est assis sur le cadre – pour les exercices ludiques 
et de coordination (avec ou sans moyens auxiliaires), où plu-
sieurs personnes sautent en même temps ou sont en même 
temps sur la toile: être très prudent et suivre les instructions 
à la lettre;

	– construisent les sauts correctement d’un point de vue mé-
thodologique et exercent les sauts de base avant les sauts 
difficiles, tels que les saltos, les sauts avec rotation et les 
sauts sur le ventre;

	– veillent d’abord à garantir la stabilité et l’équilibre des sauts 
avant d’en augmenter la hauteur;

	– utilisent un petit tapis en mousse (environ 1,10 m × 1,8 m) 
pour amortir la réception lorsque les sauts ne sont pas en-
core maîtrisés;

	– regardent que les participants ne sautent pas directement 
du trampoline mais s’arrêtent sur la toile et descendent 
prudemment – la personne suivante monte sur l’engin par 
l’autre côté.

Sport des enfants
Les monitrices et moniteurs J+S

	– veillent à ce que le enfants sautent souvent mais pas plus 
d’une minute à chaque fois;

	– veillent à ce que les enfants ne s’asseyent ni sur le cadre ni 
sur les tapis de sécurité. 
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Unfallprävention im Trampolin

Generelle sicherheitsrelevante Aspekte
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

	– besitzen eine entsprechende Aus- oder Weiterbildung für Tram-
polin (Leiter Trampolin oder Modul «Trampolin anwenden»).

	– gewährleisten bei ihrer Tätigkeit eine aktive, dem Entwick-
lungsstand der Teilnehmenden entsprechende Aufsicht.

	– sensibilisieren die Teilnehmenden zu einem bewussten Um-
gang mit Risiko und Risikobereitschaft.

	– sorgen dafür, dass Uhren, Schmuck usw. abgelegt oder al-
lenfalls abgeklebt und keine Kaugummis/Bonbons gekaut 
werden. Lange Haare müssen zusammengebunden werden. 
Brillen sind zu entfernen oder zu fixieren.

Wartung und Aufbau des Trampolins 
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

	– sorgen dafür, dass die Trampoline in einwandfreiem Zustand 
sind. Werden Mängel festgestellt, ist eine Fachperson beizu-
ziehen. Kontrolle von: 
	· Sprungtuch (einwandfreie Nähte).
	· Ketten (nicht verdreht, Kettenglieder weder verkantet noch 
verzogen/geöffnet). 

	· Stabilität (horizontale Sprungfläche bei korrekt aufgestell-
tem Trampolin). 

	· Federn (Metallenden nach unten gerichtet). 
	· Gelenke/Scharniere (Scharnierschrauben korrekt und bün-
dig fixiert).

	– sorgen dafür, dass die Trampoline von den Herstellerfirmen 
regelmässig geprüft und gewartet werden.

	– sorgen für den korrekten Auf- und Abbau von Trampolinen und 
weiteren Geräten.

	– sichern den Bereich um das Trampolin mit Matten (Längs-
richtung des Trampolins: Matten auf Höhe des Sprungtuchs; 
seitlich des Trampolins: Matten am Boden) und sorgen für 
genügend Abstand zu den Wänden (Längsseite 2 m, Stirn-
seite 5 m). 

	– stellen sicher, dass im Wettkampfsport die Hallenhöhe min-
destens 8 Meter beträgt. 

Präventionsmassnahmen während der Sportaktivität
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

	– sorgen dafür, dass Teilnehmende geeignete Kleidung und 
Schuhwerk (Geräteschuhe oder Socken) tragen.

	– bereiten die Kinder und Jugendlichen mit einem angepass-
ten Aufwärmen und einem intensiven Grundlagentraining 
auf die Belastungen der Sportart vor (Kräftigung, Rumpfsta-
bilitätstraining, Beweglichkeitsschulung).

	– sorgen für eine angepasste Trainingsintensität, insbeson-
dere beim Wiedereinstieg nach einer Trainingspause (z. B. 
nach einer Verletzung oder Krankheit) und berücksichtigen 
die körperlichen und psychischen Unterschiede  
der Teilnehmenden (Grösse, Kraft, Ausdauer, Alter, Niveau). 

	– sorgen dafür, dass sich niemand und nichts im Sprung
bereich, insbesondere unter dem Sprungtuch, befindet.

	– wählen den Aktivitäten entsprechende sichere und geeignete 
Organisationsformen und sorgen für die nötige Disziplin und 
Ordnung.

	– sorgen für angemessene Formen von Helfen und Sichern. 
Sichernde Personen stehen an der Längsseite (je mindes-
tens 2 Personen).

	– sorgen dafür, dass grundsätzlich immer nur eine Person 
springt und niemand auf dem Rahmen-Polster sitzt. Spie-
lerische und koordinative Übungen (mit oder ohne Hilfsge-
räte), bei denen mehrere Personen springen oder auf dem 
Trampolin sind, dürfen nur mit grosser Vorsicht und klarer 
Anweisung durchgeführt werden. 

	– bauen die Sprünge methodisch richtig auf. Zuerst sind 
Grundsprünge zu üben, bevor die schwierigeren Sprünge wie 
Saltos, Dreh- und Bauchsprünge eingeführt werden. 

	– sorgen zuerst für Stabilität und Gleichgewicht, bevor die 
Höhe der Sprünge gesteigert wird. 

	– verwenden eine kleine Schaumstoffmatte (ca. 1.10 m × 1.8 m) 
zum Dämpfen der Landungen bei noch nicht beherrschten 
Sprüngen. 

	– sorgen dafür, dass die Teilnehmenden nicht direkt vom Tuch 
auf den Boden springen, sondern auf dem Gerät stoppen und 
sorgfältig absteigen. Die nächste Person steigt auf der gegen-
überliegenden Seite der abtretenden Person aufs Gerät.

Kindersport
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

	– sorgen dafür, dass die Kinder häufig aber jeweils nur kurz 
(nicht mehr als eine Minute) springen.

	– sorgen dafür, dass die Kinder weder auf dem Rahmen noch 
auf den Sicherungsmatten sitzen.
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