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Minitrampolin: Dreiviertel-Salto gestreckt

Der Dreiviertel-Salto gestreckt auf einen Mattenberg eignet sich hervorragend als Voriibung fiir
den Salto vorwirts. Mithilfe dieser Ubung erwerben die Turner den Fersenschub und das
Rotationsgefiihl.

Nach dem Absprung im Minitrampolin erfolgt die Steigphase. Die Rotation wird durch den Fersenschub und
durch das Fiihren der Arme zu den Oberschenkeln ausgeldst (C+ Pose). Die Landung erfolgt mdglichst flach (I-
Pose) auf dem Riicken.

Bemerkungen: Je nach Niveau der Turnenden direkt mit dem gestreckten Salto weiterfahren, indem beim
Mattenberg Matte fiir Matte abgebaut wird. Im Artikel «Vorbereitung Salto vorwarts» sind zudem weitere
Ubungen zum Aufbau einer Breitenachsenrotation beschrieben.

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

Schweizerische Eidgenossenschaft
0 Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Hilfsmittel_Getu_Kutu_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/?p=11366
https://www.mobilesport.ch/?p=11366
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/05/Ue_pb042004_9b.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/05/Ue_pb042004_9b.jpg
https://www.mobilesport.ch/?p=11780
https://mobilesport.ch/

	Minitrampolin: Dreiviertel-Salto gestreckt
	Der Dreiviertel-Salto gestreckt auf einen Mattenberg eignet sich hervorragend als Vorübung für den Salto vorwärts. Mithilfe dieser Übung erwerben die Turner den Fersenschub und das Rotationsgefühl.


