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Erarbeitung des Saltos vw mit 2 LAD

e Am Trampolin oder an der Trampolinbahn Salto vw
gehockt mit spaten Aufstrecken des Korpers.

e Das gleiche aber beim spaten Aufstrecken '2 LAD
einleiten. Die Betonung liegt auf ,spat“. Durch diese ersten

Ubungen soll gewéhrleistet werden, dass der Turner die
LAD in die richtige Richtung macht und sich nicht an dem
Geflhl eines Rondat orientiert (welches eine LAD in die
entgegengesetzte Richtung hat).

Erarbeitung am Trampolin

e Bauchsprung

e Bauchsprung mit 2 LAD auf den Riicken
e Bauchsprung mit 1/1LAD auf den Bauch
¢ Rickensprung "2 Salto vw auf den Bauch
e Rickensprung 2 Salto vw mit 2 LAD

e Rickensprung "2 Salto vw mit 1/1 LAD

e Salto vw gestreckt mit 1/1 LAD.
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Erarbeitung der Salto vw mit LAD durch Armsteuerung

Imitationsibungen mit den Armen zum Lernen des
Drehauslésemechanismus. Spater werden die Arme
sequenziell (nacheinander) oder herunter genommen. Bei
dieser Ubung soll der Turner jedoch nur mit einem Arm
arbeiten. Der andere bleibt in Hochhalte.

Absprung vom Minitramp zum V4
Salto vw. Der Turner hat dabei die
Aufgabe, dieselbe Armbewegung zu

machen

Y% Der Trainer soll den Turner mit

beiden Handen umfassen und zu
sich drehen

Am Trampolin oder Trampolinbahn Salto vw gestreckt mit 2
LAD. Der Turner muss sich das gleiche vornehmen wie
vorhin. Der einzige Unterschied ist, dass er mehr Schwung
hat, so dass ein Salto zustande kommt.

,Schulter unter die Hdifte bringen!*

Das gleiche wie vorhin. Diesmal versucht aber der Turner
mit der Hand an die gegenlberliegende Hifte zu kommen
und weiter zu drehen (1/1 LAD).

Salto vw mit 1/1 LAD unter originalen WK-Bedingungen

Haufige allgemeine Fehler und Korrekturen

®

Die Arme sind bereits beim Absprung zu nahe am Kérper.
Dadurch kann der Turner nicht ausreichend in die LAD
beschleunigen.

Massentragheitsmoment beim Absprung maximieren, indem

die Arme zunéachst deutlich nach auBen gebracht werden,

erst dann an den Kérper heranziehen.

Der Turner l6st die Schraube zu frih aus. Eine DrehabstoBschraube entsteht.
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Bewusst die Auslésung der LAD verzdgern: V2 Salto vw turnen und erst dann Arme

einsetzen

Der Turner konzentriert sich ausschlieBlich auf die Schraube und springt nicht mehr
richtig ab. Es wird nur gedreht

Zuriick zum Salto vw gestreckt (ohne Drehung)

Die halbe Drehung wird zu friih eingeleitet.
Dadurch bekommt der Turner oft das Geflihl, dass er falsch herum dreht (Problematik

der Drehung in Normalstellung und kopfuber)

Erst nur 2 LAD einleiten, wenn die Wand vor dem Trampolin fir den Turner wieder

sichtbar wird (auch mit nur 4 D)
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®  Der Turner verwendet eine Barany-Technik und zeigt immer eine geschlossene

Kérperhaltung

Mehr Fersenbeschleunigung

Der Turner dreht hin und zurlick

Betonung der Asymmetrie zwischen beiden Kdrperseiten

Zu spate Drehung
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Das Herunternehmen des Armes mit einem kleinen Gewicht
betonen (Manschetten oder kleiner Hantel)

Kontakt

Telefon: 0761 / 2034525
Email: fo@sport.uni-freiburg.de
Homepage: www.turnlehre.de

Seite 4 von 4



