ROTATIONEN: VON SALTOS ZU SCHRAUBEN

34 Salto zu

r Riickenlage (K3)

e Voraussetzungen
o Orientierung

= Uber Sprungrolle einfiihren

o Rotation

= Uber Sprungrolle einfiihren

e Ubungsméglichkeiten

O
e Tech
O
O
O
O

Bewegungsablauf gut einprdgen, alles geht schnell!
nik

Absprung in C+-Pose

Einleitung der Rotation (Hadnde als Hilfe)

Offnung in I-Pose (so friih wie moglich)

Landung in I-Pose

e Gestalten

o
o
o
o Hauf
o

o
o
o

Salto gestr

Mit Anlauf
Ab Kasten
Auf hoheren Mattenberg
ige Fehler
Geblickte Korperhaltung
Keine Offnungsphase
Zu wenig Rotation --> Schultern beriihren zuerst die Matte
Fehlende Korperspannung

. mit Schraube

e Voraussetzungen

o
o

% Salto gestr. zur Riickenlandung
Salto gestr.

e Ubungsméglichkeiten

o Sprung zum Handstand auf Mattenberg "2 Dr. zur Bauchlage/Healy zur Riickenlage
o Trockenablauf der Einleitung von Langenachsenrotation
o ¥ Salto mit %2 Dr. oder ganzer Drehung zur Bauch-/Riickenlage (ev. Anlauf ab
Kasten)
o Salto gestr. mit Dr. zum Stand mit akustischem Signal
e Technik
o Absprung in C+Pose
o Einleitung der Salto-Rotation
o Einleitung der Schrauben-Rotation durch Verlagerung des KSP (so spdt wie
moglich, so frith wie notig)
o Offnung zur I-Pose
e Haufige Fehler
o Schraubenrotation zu friih eingeleitet (Impuls kommt vom Minitramp)
o Verlassen der Kernposen (Ohne Korperspannung keine Schraube!)
o Mangelnde Orientierung
o Hin und zuriick drehen

e Gestalten

O
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OBERARMSCHWINGEN UND OBERARMSTANDE

Oberarmschwingen

e Voraussetzungen

o Prinzip des Schwingens
Ubungsméglichkeiten

o Weite Armhaltung

o Langen Hals machen
Technik

o Riickschwung in I-Pose

o Kurbet zwischen VS und RS

o Vorschwung in C+Pose
Gestalten

o In Verbindung turnen
Haufige Fehler

o Armbhaltung zu nahe

o Barren zu schmal: Oberarm nicht Achselh6hle!

o Rutschen auf dem Barren

Oberarmstinde

e Voraussetzungen
o K2 Barren (,allgemeine Barrenkenntnisse”)
Ubungsméglichkeiten
o Alle Ubungen als Rolle durchfiihren
o Auf zwei Kastenoberteilen
o Mit Matte auf Barren
o Hilfestellung am Barren
Technik
o Aus Gratschsitzt
o Griff nahe bei den Beinen
o KSP moglichst rasch tiber die Schultern bringen
o
o

Streckung
Kopf mind. gerade
o Abrollen gestr./Abrollen tber Sturzhang
Haufige Fehler
o Oberarm zu weit weg von den Beinen (kommt nicht rauf)
o Abrollen: zu spdtes umgreifen, KSP unter dem Holmen
Gestalten
o Aus Winkel, Hockstand
o Zum Aussenquersitz, RS im Oberarmhang
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