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Turnen/Gerateturnen - Sprung: Salti vorwarts

Jedes Kind will so schnell wie méglich den Salto am Sprung kénnen. Ein guter Aufbau verhilft hier
zum Erfolg.

Flugphase 1(Steigphase): Die Arme in eine Vorhochhalte und den Koérper in ein C+ flhren.

Flugphase 2 (Aktionsphase):

« Salto gehockt: Aktives Einrollen des Oberkorpers mit gleichzeitigem Anfersen nach hinten
obenin eine gehockte Position. Anschliessend in eine gestreckte Position 6ffnen(ca. «12
Uhr»).

« Salto gebuckt: Aktives Einrollen des Oberkorpers in eine gebuckte Position mit
gleichzeitigem nach oben hinten fihren der Fersen. Die Beine bleiben gestreckt.
Anschliessend Korper in eine gestreckte Position o6ffnen.

« Salto gestreckt: Steigphase in C+-Position, Fersen aktiv Richtung Decke fuhren in C—-
Position, Drehung erfolgt in [-Pose und fuhrt Gber ein leichtes C- zur Landung.

Landung: Hiftbreiter Stand, abfedern, Beinachse halten.

Fir dieses Element stehen folgende Aufbaulibungen auf Video zur Verfigung.

%, Salto auf Mattenstapel (SP.3030x.04)

%,~Salto mit Landung in Rickenlage auf einem Mattenstapel. Fir alle drei Saltovarianten maglich.

Salto gebiickt (SP.3030x.08)

Salto gebiickt mit Anlauf. Offnen auf ein akustisches Signal hin, damit Landung in den Stand geturnt werden
kann. (Faustregel: Offnung ca. Richtung «12 Uhr»)

Vollstandige Aufbaureihen stehen in der Broschiire «Turnen - Gerateturnen» zur Verfigung.

Quelle: Harder, C., Vils-Harnischberg, S.(2016). Turnen: Gerateturnen. Magglingen: Bundesamt
fur Sport BASPO
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