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Minitrampolin: Sprungrolle

Diese Ubung ist ein wichtiger Zwischenschritt fiir den Aufbau eines Salto vorwérts. Die Sportler
lernen hoch vom Minitrampolin wegzuspringen und eine kontrollierte Rotation zum Abrollen
auszufiihren.

Anlauf zum beidbeinigen Einsprung. Im Minitrampolin die Arme mit dem Schwung nach vorne oben ziehen und
wahrend der Flugphase die Hifte nach oben driicken (Flugphase in C+). Zum Abrollen mit den Handen auf die
Matte abstltzen, Kopf einrollen und mit einem runden Ricken die Bewegung abschliessen.

Quelle: mobilepraxis 04/2004, Barbara Bechter, Roland Gautschi, Véronique Keim
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