Salto vw am Boder‘lroder.-rhi.t.'.l.'ré;n.pél\in:

1) Die wichtigsten Leistungsvoraussetzungen’ Gute Sprungrolle
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Stemmschrltt — vor dem Absprung Arme hochfilhren — Absprung wie zu hoher Sprungrolle — Hifte
zieht iber den Kapf und Beine werden gehockt — Strecken des Kérpers zur Landung — Stand.
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Sprungrolle auf die Hochflache
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Absprung zur Sprungrolle auf Hochflache — dann Arme zu den Beinen nehmen und anhocken —

tandung am Ricken ;
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Ubung wie vorher - vor der Landung auf der Hochflache den Kérper strecken {Landevorbereitung)
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Stand vor dicker Matte — Arme in Hochhalte — Absprung und Salto vw. zum Sitzen (Rotationsiibung)

Bewegungsablauf

Technikiibung 4;

3) Die hiufigsten Fehler: 3

Im Absprung wird der Oberkérper vorgebeugt
{Gegenubung: Technikilbungen auf Hochflache)

Arme werden im Absprung sofort zur Brust genommen.
{Kein Absprung wie zur Sprungrolle}
(Gegenibung: Technikibung 1 — 3)

Ricken bieibt in der Luft gerade, Kopf heraulken.
{Gegenubung: Techmkibung 4)
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