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Vorwort

Dieses Skript habe ich aus verschiedenen Lehrgangsunterlagen zusammengestellt, einige
Dokumente haben keine Verfasserangabe. Diesen mdchte ich aber hier unbekannterweise Dank
sagen.

Zudem habe ich meine eigene Erfahrung aus meinen 15 Jahren als Berufstrainer mit einflieBen
lassen. Frei nach dem Motto ,, Viele Wege fuhren nach Rom* habe ich in den vergangenen Jahren
gelernt, dass es nicht nur den einen Weg zum Salto gibt, sondern dass auch im Sport gilt: ,Viele
Wege fihren zum Salto®.

Ein guter Trainer kennt die vielfaltigen Méglichkeiten, die ebenso unterschiedlich sind wie die
Kinder und Jugendlichen, die ihr in eurem Trainerleben1 unterrichten werdet.

Viel SpaB beim Lesen

Jan von Horsten

1 Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird durchgéngig die ménnliche Anredeform benutzt, die selbstverstiandlich die
weibliche mit einschlief3t.
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Wichtige Grundlagen/Hinweise fiir alle dargestellten Spriinge

Bei allen nachfolgend dargestellten Spriingen qilt:

Achten auf:
e korrekte Armflihrung
Der Turner muss standigen Blickkontakt zum Tuch haben (auBer bei Saltodrehungen).
gestreckte Beine und FiBe
geschlossene und gestreckte Finger
Stabilitat des Sprunges, Kérperspannung

Wichtig:
e Zu Anfang haben Anfanger noch keine Kontrolle Uber ihre Kérperspannung
und kénnen durch Instabilitat im Sprung vom Gerét fallen.
e Bei der Korrektur am Gerét sollten sich die Trainer sich um den Hauptfehler kimmern,
meistens findet dieser schon in der Vorbereitungsphase statt.

Hilfestellung:
e auf beiden Seiten des Gerétes eine Sicherheitsstellung

e ggf. Ubungsleiter auf dem Gerat und im Notfall reingehen, fangen oder unterstiitzen.

Damit Armfuhrung, Blickkontakt und Spannung automatisiert werden, muss der Trainer immer
wieder daran erinnern — auch wenn es zum hundertsten Mal gesagt wird.

Hilfestellungen

Oberarmdrehgriff mit 1 oder 2 Trainer/n
Absicherung mit einem Giirtel

eine Hand im Drehgriff am Hosenbund

eine Hand am Riicken, die andere an der Schulter
Sandwichgriff

Einsatz der Schiebematte

Longe
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Grundspriinge

Standsprung

Grundsprung und einfachster Sprung beim Trampolinturnen. Es gibt keine Voraussetzungen, um
diesen Sprung zu turnen.

Halbe Schraube

Halbe Drehung um die Langsachse, spater auch eingebaut in Saltodrehungen.
Die Schraube lasst sich erweitern auf ganze Schraube, 12 Schrauben, ......

Hocke (FuBsprung)

Im Sprung werden die Beine angehockt und die Hande umfassen kurz die Knie von unten. Vor
dem Sprung werden die Arme Uber dem Kopf gestreckt — gestellt. Im Anschluss werden die Beine
angehockt, die Hande werden zu den Knien gefihrt — zum Landen werden die Hande wieder Gber
dem Kopf gestreckt.

Blicke (FuBsprung)

Analog zu Hocke und Gratsche werden wieder die Arme Uber dem Kopf gestellt. Die Beine werden
maoglichst im 90 Grad Winkel gestreckt vor den Kérper gebracht, die Arme zu den FlBen gestreckt.
Zur Landung werden wieder die Arme Uber dem Kopf gestreckt.

Gratschwinkel (FuBsprung)

Analog zur Hocke werden vor Absprung die Arme Uber dem Kopf gestellt. Die Beine werden im
Sprung gegratscht, die Hande (ber die gestreckten Beine zu den FiiBen geflihrt, die kurz beriihrt
werden. In der Landephase werden die Hande wieder Gber dem Kopf gestrecki.

Gratsche: Der Unterschied zwischen Gratsche und Gréatschwinkel liegt in dem fehlenden
Anwinkeln der Beine bei der Gratsche. Der Kérper bleibt gerade und einzig die Beine werden in
der Luft gedéffnet. Da dieser Sprung nur in den leichten Anfangertibungen vorkommt und dort auch
der Gratschwinkelsprung zugelassen ist, sollte nur der Gratschwinkelsprung getibt werden.

Wenn beim Trampolinturnen von einer Gratsche gesprochen wird, ist fast ausschlieBlich der
Gréatschwinkelsprung gemeint.
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Sitz (Sitzsprung)

Der Springer setzt sich auf das Tuch und steht danach wieder auf. Hierbei soll ein Winkel zwischen
Oberkérper und Beinen von ca. 90 Grad erzielt werden. Wieder kommen die Arme von oben und
werden im Sitz neben das GesaB genommen. Wichtig dabei ist, dass die Finger nach vorne
zeigen. GesalB und Beine mussen gleichzeitig aufkommen, da sonst schnell die Balance verloren
wird. Zum Aufstehen muss sich mit den Handen vom Gerat leicht abgedrickt und die Arme zum
Stand Uber den Kopf gestreckt werden.

Ein Risiko liegt bei der Landung im Sitz. Wenn die Hande nicht nach vorne zeigen, kénnen das
Handgelenk und der Arm verdreht und im schlimmsten Falle gebrochen werden. Durch ungleiches
Aufkommen kann der Turner nach rechts oder links fallen, bzw. durch fehlende Kérperspannung
nach vorne oder hinten kippen.

Hierzu steht der Trainer auf dem Rand des Gerats, beobachtet den Sprung und greift zur Not ein.

Sitz — Halbe Stand

Hierbei handelt es sich um zwei Spriinge, die in Kombination geturnt werden. Die Schwierigkeit
besteht darin, aus dem Sitz gleich wieder eine halbe Schraube in den Stand zu turnen. Wichtig
sind hierbei die Armarbeit und das AbstoBen aus dem Tuch. Beim Aufstehen ist es wichtig, dass
die Arme mit nach oben genommen werden, da dadurch die Schraube einfacher zu drehen ist.
Gleichzeitig wird die Huifte gestreckt, so dass ein aufrechter Standsprung maéglich ist.

Halbe Sitz (Sitzsprung)

Es wird eine halbe Schraube geturnt, die nicht im Stand sondern im Sitz endet. Gesetzt wird sich
erst, wenn die halbe Schraube abgeschlossen ist. Es besteht die Gefahr, dass der Sprung
Uberdreht und der Sitz nicht sauber gelandet wird. Die Unterstltzung durch den Trainer erfolgt wie
beim Sitz-Sprung.

Sitz - Halbe Sitz

Hierbei handelt es sich um zwei Spriinge, die in Kombination geturnt werden. Die Schwierigkeit
besteht darin, aus dem Sitz gleich wieder eine Schraube in den Sitz zu turnen. Wichtig ist hierbei
die Armarbeit, das AbstoBen aus dem Tuch und der Mut, sich nach einer halben Schraube
entgegensetzt wieder zu setzen. Aus dem Sitz kommend steht der Turner wieder auf, turnt eine
gestreckte Schraube und setzt sich nach Beendigung der Schraube wieder hin. Hierzu muss aus
dem Sitz durch AbstoBen mit den Handen genug Schwung genommen werden, die Hande Uber
dem Kopf gestreckt werden und durch Strecken der Hiifte der Kérper aufgerichtet werden, um die
Schraube gestreckt zu turnen. Danach setzt der Turner sich wieder zum Sitz.

In den Anfangen ist es wichtig, dass der Trainer auf dem Geréat steht und den Turner unterstitzt,
da dieser Sprung fir die meisten Anfanger Schwierigkeiten darstellt.
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Ricken (Riickensprung)

Landung auf dem Trampolin auf dem Ricken, die Beine im Winkel von 90 Grad zum Oberkdrper
nach oben, die Arme zu den gestreckten FlBen gestreckt, der Kopf wird ebenfalls angehoben. Der
Blick ist auf die FliBe gerichtet.

Der Rickensprung setzt etwas Mut voraus, da der Turner nicht sieht, wo er landet. Wichtig ist die
Kérperspannung mit gestreckten Armen und Beinen, da sonst Schwierigkeiten beim Aufstehen
entstehen. Zum Aufstehen missen die Arme wieder Uber den Kopf geflihrt werden, um das
Aufstehen zu erleichtern und zu stabilisieren.

In den ersten Schritten wird dem Turner das Gefuhl fir die Landung vermittelt. Hierzu legt er sich
auf den Rucken, winkelt die gestreckten Beine in 90 Grad zum Oberkdrper an, streckt die Hande
zu den Beinen und hebt den Kopf an. Die erste Schwierigkeit besteht darin, diese Haltung durch
Spannung selbststandig zu halten. Der Trainer stellt sich vor den Turner, ergreift seine FiiBe und
springt mit dem Turner zusammen auf dem Gerat. Wichtig hierbei ist, dass beide gleichzeitig das
Tuch berGhren. Der Turner muss hierbei die gesamte Zeit diese Stellung halten. Der Trainer zahlt
die Springe an, bei drei versucht der Turner durch Streckung des Kdrpers und mit gestreckten
Armen Uber dem Kopf aufzustehen. Hierzu muss der Trainer leicht an den FlBen ziehen und den
Turner unterstutzen.

Kommt der Turner ohne Hilfestellung auf die Beine und hat er sich an diese Landeposition
gewodhnt, wird der Sprung aus dem Stand auf eine auf dem Tuch bereitliegende Matte, die
Schiebematte oder gleich auf das Trampolin geturnt. Es sollte darauf geachtet werden, dass der
Springer nicht nach hinten springt und die Landung mit der zuvor gelbten Kérperhaltung erreicht.
Durch Hilfe des Trainers kann verhindert werden, dass die Beine Uberschlagen.

Ricken — halbe Stand

Hierbei handelt es sich wieder um eine Kombination aus zwei Springen. Nach dem Rlckensprung
wird mit einer halben Schraube wieder aufgestanden. Dieses wird am leichtesten durch Federn im
Ricken und unter Hilfe des Trainers getbt. Hierbei zieht der Trainer wieder bei drei leicht an den
FGBen und leitet durch leichtes Drehen der Beine die halbe Schraube zum Aufstehen ein.
Voraussetzung hierflr ist ein sicher geturnter Rickensprung und das sichere Aufstehen.
Einflussnahme des Trainers ist moéglich durch Reingehen und Auffangen nach der halben
Schraube.

Bauch (Bauchsprung)

Landung in gestreckter Bauchlage

Der Korper ist hierbei gespannt und landet gestreckt auf dem Trampolin. Die Hande werden vor
das Gesicht geflihrt, um dieses bei der Landung zu schitzen. Zum Aufstehen ist es wichtig, dass
man sich mit den Hdnden vom Tuch abdriickt.

Zum Erlernen des Sprunges wird zu Anfang mit einer auf dem Geréat liegenden Matte gearbeitet,
auf der der Turner in Bauchlage landet. Wenn der Sprung relativ sicher gesprungen wird, kann die
Matte geschoben werden, bzw. der Turner ohne Matte springen. Eine weitere Mdglichkeit des
Erlernens besteht darin, erst die Bauchlage aus der Bank zu Uben. Die Schwierigkeit beim
Bauchsprung besteht darin, dass die Landung gestreckt mit Ober- und Unterkdrper gleichzeitig
erfolgen muss. Daher ist der Sprung fir ungetbte Anfanger nur bedingt geeignet, da ein hohes
Verletzungsrisiko der Wirbelsdule bei falscher Landung besteht.

Die Hilfestellung durch den Trainer kann durch eine Schiebematte oder liegende Matte gegeben
werden.
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Halbe Bauch (Halbe Schraube in die gestreckte Bauchlage)

Dieser Sprung wird erst geturnt, wenn der Bauchsprung sicher und frei geturnt wird. Eine gestreckt
gesprungene Schraube wird in der Bauchlage gelandet. Dabei werden die FlBe leicht nach vorne
geschoben, damit der Sprung nicht schief wird. Der Kérper ist die ganze Zeit gestreckt. Zu Beginn
kann der Trainer an der Hufte anfassen und bei der Landung unterstlitzen. Zur Hilfe genommen
werden kann die liegende Matte oder die Schiebematte — siehe Bauchsprung.

Salti

Salto c (gehockter Salto riickwarts)

Zum Salto ¢ werden die Arme vor dem Absprung vor den Kopf gestellt. Beim Absprung findet ein
schnellkraftiger Zug der Arme nach oben neben den Kopf statt. Die Richtung, in die die Arme beim
Absprung zeigen, bestimmt die Richtung, in die der Sprung geht. Der Turner gibt dem Koérper
durch Schwung mit der Hifte (vorhoch) die Rotation zum Salto. Die Knie missen nach oben zu
den gestreckten Armen geflihrt werden — nicht die Hande zu den Knien. Hierzu werden die Beine
angehockt, die Hande umfassen die Schienbeine eine Handbreit unter den Knien, um die
Rotationsflache méglichst klein zu halten. Der Kopf bleibt vorne — der Turner schaut auf seine
Knie. Rechtzeitig vor der Landung wird der Salto durch volle Kérperstreckung geéffnet, um den
Sprung auf dem Tuch zu landen. Dabei werden die Arme seitlich an den Kérper angelegt. Bei der
Landung werden die Arme wieder tber den Kopf gestreckt.

Das Erlernen des Saltos dauert langer, da der Turner erst das Gefihl fir diesen Sprung erlernen
muss.

Voraussetzungen
e sichere Streckspriinge
e Hocke

e Hilfreich ist das Beherrschen des Riickensprung

Methodik
¢ Rolle rickwarts am Boden
Rolle rickwarts an den Ringen ( Ringe friih loslassen)
Wand hochlaufen mit zwei Helfern (Oberarmdrehgriff)
Aufladen auf dem Trampolin ( Eine Hand im Nacken, zweite Hand unterstitzt die Rotation )
Salto mit Hilfestellung
Salto mit Sicherheitsstellung

Hilfestellung

e Oberarmdrehgriff mit 1 oder 2 Trainern
Absicherung mit einem Giirtel
eine Hand im Drehgriff am Hosenbund
eine Hand am Rucken, die andere an der Schulter
Sandwichgriff
zu Beginn zuséatzlich mit Schiebematte absichern
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Mobgliche Fehler

Der Turner springt nach hinten.
Lésung: Kopf, Arme und Schultern vorne halten (Arme zeigen den Weg)

Der Turner springt nach vorne (Verschieben der Knie im Absprung oder Hifte geht nur vor, nicht
vorhoch)
Lésung: Beine beim Absprung gestreckt halten, Hufte vorhoch schieben

Der Turner landet schief (Zurlickziehen einer Schulter, FiiBBe sind versetzt beim Absprung)
Lésung: FUBe und Schulter parallel halten

Salto b (geblickter Salto riickwarts)

Der Salto rlickwarts b unterscheidet sich nur in der Beinhaltung und dem starkeren Saltoimpuls
vom Salto rlickwarts c. Der Turner umfasst mit den Handen die FiiBe, die Beine sind gestreckt.
Der Turner schaut auf seine FlBe.

Voraussetzungen
e Beherrschung Salto ¢
e gute Schnellkraft der Hiftbeugemuskulatur
e gut gedehnte Muskulatur der Oberschenkelriickseite fur korrekte Blckposition

Salto c in Sitz (Salto rickwarts in der Sitzlandung (meist gehockt)

Wie Salto ¢, nur erfolgt nun nach der Offnung des Saltos keine Landung auf den FiiBen. Vielmehr
wird nach der Streckung des Korpers die Hifte erneut abgewinkelt um die FiiBe nach vorne zu
schieben. Danach erfolgt die Landung im Sitz. Wichtig ist hierbei absolute Spannung bei der
Landung, da der Turner ansonsten unkontrolliert ,umherfliegt®.

Voraussetzungen
o Sitz
e Saltoc

Methodik

e Salto ¢ mit mehr Rotation einleiten

e Dabei erfolgt die Landung nicht auf den FiiBen, sondern die FliBe werden am Ende des
Sprungs nach vorne geschoben, sodass der Turner im Sitz landet.

e Wichtig ist die Spannung bei der Landung, da der Turner sonst unkontrolliert ,durch die
Gegend fliegt”.

e Auch wichtig — ebenso wie beim Salto ¢ — ist die Streckung im Salto. Erst danach erfolgt ein
Abblicken zum Sitz
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Hilfestellung
e Mitspringen und wie beim Salto ¢ anfassen. (Eine Hand am Rucken, die andere an der
Schulter)
e Zu Beginn zusatzlich mit Schiebematte absichern.

Mégliche Fehler

- Der Turner landet zu knapp im Sitz
Lésung: schnellere Saltorotation / schneller drehen

- Der Turner Uberdreht und landet fast gestreckt in Sitz/Rickenposition
Lésung: Schultern bei beim Absprung nach oben ziehen
+ Arme nicht zu weit nach hinten beim Absprung

- Der Turner landet sehr stark auf den Armen und kann nicht aufstehen
Lésung: S.0.

Den Salto in den Sitz kann man auch in gebuckter Position turnen. Dabei muss ein sicherer Salto b
beherrscht werden und einfach nur mehr Saltorotation mitgenommen werden. Alles andere ist wie
beim Salto ¢ in Sitz.

Salto c in Rucken/ 1 V4 riickwarts ¢

Voraussetzungen

- Rucken
- Salto ¢
- Salto in Sitz

Methodik

- Salto ¢ mit mehr Rotation einleiten

- Dabei erfolgt die Landung nicht auf den FuBen, sondern die FliBe werden am Ende des
Sprungs nicht nur nach vorne sondern dann noch einmal durch nach oben geschoben,
sodass der Turner im Rucken landet.

(Meist beherrschen die Turner diesen Sprung sehr schnell, da kein groBer

Unterschied zum Salto in den Sitz vorhanden ist.)

- Die Ruckenlandung sollte mit Spannung erfolgen, damit ein Stand oder 1/2 Stand
hinterher erfolgen kann.

- Auch wichtig — ebenso wie beim Salto ¢ — ist die Streckung im Salto. Erst danach erfolgt
die Einleitung zur Landung im Rucken

Hilfestellung

Mitspringen und wie beim Salto ¢ anfassen. (Eine Hand am Ruicken, die andere an
der Schulter)
Zu Beginn zusatzlich mit Schiebematte absichern.

Mégliche Fehler

- Der Turner landet zu knapp im Ricken
Lésung: schnellere Saltorotation / schneller drehen
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- Der Turner kann nicht aufstehen hinterher
Lésung: Die Beine nicht zu sehr senkrecht stellen, sie missen leicht nach
vorne zeigen.

Den Salto in den Ricken kann man auch in gebickter Position turnen. Dabei muss ein sicherer
Salto b beherrscht werden und einfach nur mehr Saltorotation mitgenommen werden. Alles andere
ist wie beim Salto c in Ricken.

Salto vorwérts ¢ oder b

Der Absprung erfolgt mit gestreckten Armen. Durch den
Schub der Schultern und mit der Hifte wird die Saltorotation
vorwarts eingeleitet. Wichtig dabei ist der Abdruck aus dem
Tuch nach oben- wie Uber eine unsichtbare Mauer.

Bei dem gehockten Salto vorwarts werden die Knie umfasst,
beim Salto b vorwérts werden die FiiBe umfasst. Rechtzeitig
vor der Landung erfolgt eine Korperstreckung, die einen
sicheren Stand ermdglicht.

Voraussetzungen

- Rolle vorwarts am Boden
- Salto riickwarts ¢ ( was aber nicht unbedingt notwendig ist)

Methodik 1

Rolle vorwarts am Boden tben

Salto vorwarts mit zwei Helfern (Oberarmdrehgriff)
- Salto mit Hilfe Stellung

- Salto mit Sicherheit Stellung

Hilfestellung

mit zwei Helfern (Oberarmdrehgriff)
Mitspringen Eine Hand an der Seite, die andere an der Schulter
Zu Beginn zusatzlich mit Schiebematte absichern.

Mégliche Fehler

- Springen nach vorne
Lésung: Aufrechter Absprung und Arme und Oberkdrper beim Absprung halten.

- Der Turner Uberdreht
Lésung: Beim Absprung mehr nach oben abspringen, nicht schleudern

Barani a,b und ¢
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(Salto vorwarts gehockt mit halber Schraube zum Stand)

Voraussetzung fir den Barani ist ein sicherer Salto vorwarts
mit rechtzeitiger Streckung. Zeitgleich mit der Streckung
erfolgt als nachster Schritt die Schraubdrehung. Zum Uben

ist ein Anfassen des Trainers wichtig, damit die Schraube im
richtigen Moment geturnt wird. Vorab muss der Trainer die
Schraubrichtung Uberprifen, damit der Barani richtig herum
geschraubt wird.

Als Hilfestellung eignet sich das Anfassen an der Hlfte sowie
am Arm, wobei am Ende des Sprungs die Drehung an der Hufte
unterstutzt wird.

Als weitere Hilfestellung ist das Anfassen an der Hand sowie
am Arm mdglich wobei im richtigen Moment leicht an der Hand
gezogen wird und dadurch die Drehung eingeleitet wird.

Der Barani wird in allen drei Ausfiihrungsarten geturnt: ¢, b, a — gehockt, gebickt, gestrecki.

Voraussetzungen

- Salto vorwérts ¢
- 2 Schraube

Methodik 1

- Salto ¢ vw. hoch und mit korrekter Streckung tben

- Auf Zuruf in der Streckung drehen (Absichern mit Matte)

- Dabei darauf achten, dass der Sprung schnell genug ist.

- Falls der Turner nicht drehen kann, weil nicht genug Zeit ist > Rickschritt und den Salto
vw. schneller und besser tben.

- Danach erneut auf Zuruf drehen lassen

- Nach und nach auf den Blickkontakt achten — dabei entsteht automatisch ein sichereres
Geflhl, da der Turner wahrend des gesamten Sprunges das Trampolin sieht.

- Der Barani sollte méglichst ,,auf 12 gestreckt und gedreht werden

Methodik 2

- Mit Hilfestellung: entweder anfassen am seitlichen Hosenbund oder durch
,Hand reichen® - im richtigen Moment muss man hier an der Hand ziehen.

- Die Einleitung der Drehung erfolgt erstmals durch den Trainer wahrend des Sprunges:
Achtung erst bei der Streckung drehen.

WICHTIG: IMMER VORAB DIE DREHRICHTUNG DES TURNERS ERFRAGEN!

- Nach und nach den Turner selber drehen lassen, bis der Moment der Drehung von
selber kommt. i

ACHTUNG: NICHT ZU FRUH DREHEN!

Hilfestellung

Mitspringen und wie beim Salto vorwarts anfassen. (Eine Hand an der Seite, die andere an
der Schulter)
Zu Beginn zusatzlich mit Schiebematte absichern.
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Mégliche Fehler

- Der Barani wirkt schief
Lésung: Rackschritt zum Salto vw. ¢ und den noch einmal gerade ben

- Der Turner Uberdreht
Lésung: Beim Absprung mehr nach oben abspringen, nicht schleudern

- Der Barani geht zu weit nach vorne
Lésung: Nur nach oben abspringen, Arme beim Absprung weiter nach oben ziehen.

Der Barani wird in allen drei Ausflihrungsarten geturnt: ¢, b, a — gehockt, gebickt, gestreckt.

3/4 vorwarts

Voraussetzungen
- Rucken
- Rolle vorwarts

Methodik
- Rolle vorwarts auf die auf dem Gerat liegende Matte
- dabei immer mehr die Beine gerade lassen
- erst niedrig, dann héher werden
- mit zunehmender Sprunghdhe, muss der Turner mehr nach oben abspringen,
dabei das Trampolin/die Matte im Blick behalten.
- nicht zu frih den Kopf einziehen
- immer mehr nach oben ziehen/die Schultern beim Absprung nach oben bringen
- die FUBe hinten raus ziehen, damit der Sprung gerade wird.

Hilfestellung
Entweder: den Turner selber ausprobieren lassen -> keine Hilfestellung auf dem Geréat
Oder: eine Hand am seitlichen Hosenbund(oder vorm Bauch), die andere am
Oberarm
Mobgliche Fehler
- der % vorw. ist nicht ,gerade”
Lésung: mehr nach oben abspringen, Schultern beim Absprung nach oben

ziehen + Beine hinten rausziehen
- der Turner Uberdreht und landet im Sitz
Lésung: langsamer drehen und das Trampolin langer anschauen
- Blickkontakt

Babyfliffis

Voraussetzungen
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Trainer C Trampolin-Ausbildung Salto-Training Dozent: Jan von Horsten

- %4 vorwarts
- %4 vorwarts - Salto vorwarts
- Barani

Methodik

- %4 vorw. - Salto vorwarts auf den Riicken - Auch gestreckt zu (iben-
(oder Riucken — Salto vorwarts, wobei die Konterbewegung schwerer ist...)

- hdéher und ,kleiner machen® bis der Turner in den Stand kommt

- Uben, Uben, Uben

- Streckung einbauen

- %2 Schraube einbauen mit Blick auf das Tuch (Baranibewegung), dabei jedoch
die Streckung nicht vernachlassigen

Hilfestellung
- beim Salto in den Stand am Riicken unterstiitzen

- vor ,uberdrehen“ bewahren -> auffangen
- beim Babyfliffis Hand unter den Bauch und festen Stand sichern

Mégliche Fehler
- es erfolgt keine Streckung
Erklarung und Lésung: der Turner hat zu wenig Saltorotation;
Rickschritt zum % vorwarts - Salto vorwarts in den
Stand ohne Schraube mit sauberer Offnung
- der Turner landet auf den Knie, bzw. im Bauch
Erklarung und Lésung: der Turner hat zu wenig Saltodrehung,
S.0.
- der Sprung wirkt schief
Erklarung und Lésung: die Schraube kommt zu friih/nicht im richtigen Moment,
S.0.
- der Turner kommt trotz optimaler H6he nicht rum
Erklarung und Lésung: der Turner muss sich kleiner machen;
S.0.
- der Turner wandert sehr viel beim Baby-Fliffis
Erklarung und Lésung: Die Beine sollten im optimalen Winkel in der Rickenlage
gehalten werden, die Beinrichtung gibt die Sprungrichtung an.

3/4 rickwaérts in den Bauch

Voraussetzungen

- Bauch
- Salto c rlickwarts

Methodik

- Mit Hilfestellung und Matte den Turner begleiten

- Korperhaltung gestreckt

- % Saltodrehung einleiten indem der Bauch nach oben gebracht wird.

- Dabei den Bauch einziehen, damit kein Hohlkreuz entsteht.

- Bei der Landung intensiv auf die Beine achten

- Beim Absprung das Trampolin kurz im Blick behalten, den Kopf nicht zu frih ,rumziehen®
- Bei sicherer Landung immer lockerer anfassen bzw. alleine abspringen lassen
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- Dennoch auf korrekte Landung achten (Beine!!! -> nicht Gberdrehen!)

Hilfestellung

Eine Hand am hinteren Hosenbund( am Ruicken), die andere am

Oberarm.

Nach ca. der Haélfte des Sprunges die Hand am Oberarm lésen und an die Beine
nehmen.

Mégliche Fehler

- der % rlckw. geht nach hinten
Lésung: beim Absprung auf den Kopf achten — nicht nach hinten ziehen, nur nach
oben.

- der Turner Uberdreht und landet auf den Knien

Lésung: langsamer drehen, ,den Bauch an die Decke ziehen“ und das Trampolin
langer anschaue

Cody

Voraussetzungen
e Bauchlandung

o 3 rlckwarts

e Saltoc

e _Schnapper”
Methodik

e Bauch-Rucken Verbindung gestreckt tGiben lassen

~Schnapper” erklaren

Abdruck der Hande zur Einleitung der Saltorotation

Mit Hilfestellung tben, bis der Cody fertig ist

Wichtig: Spannung in der Bauchlage muss vorhanden sein

Und: auch beim Cody auf die Kopfhaltung achten: Kopf darf nicht im Nacken sein. Kopf darf
die Rotation nicht einleiten;

e Schwung muss aus den Beinen (Schnéapperbewegung) kommen

Hilfestellung

e aus der Sitz-Bauch-Verbindung den Cody einleiten, anfangs friihzeitig reingehen und im
Sprung auffangen (dabei leicht hochprellen bis zur Auffanghdhe)

e wird der Cody schon beherrscht, erst nach Tuchberiihrung reinkommen und eventuell mit
anfassen

e spater mit % rlckwarts springen lassen, s.u.
gleich aus dem %4 riickwarts springen lassen. Nach der Tuchberlihrung reingehen und
auffangen, bzw. beim Rumdrehen helfen.

Mogliche Fehler
- es erfolgt keine Streckung
Erklarung und L6sung: die Saltorotation ist zu schwach.
Schnellere Drehung Uben, dann ist frihzeitige
Streckung
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maoglich.
- der Turner traut sich nicht, rumzudrehen
Erklarung und Lésung: Angst
An die Spannung und den Schnéapper erinnern,
dann kommt
der Cody wie von selbst.
- der Turner landet in der Bank/auf den Knien
Erklarung und Lésung: Der Sprung ist zu langsam
Spannung in der Bauchlage halten, Schnapper
machen, lange klein bleiben.

Quellen
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