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Strecksalto vw. — Flugrolle vw.
S —S=_e

r—— e —— . ——

e ? 9
il EWIl @i

e Blickkontakt zur
Decke kurz vor
der Landung

e Gestreckte
Hufte vor der
Landung

e Blickkontakt zur
Matte in der
Uberkopfposition

e \/-Position der
Arme wahrend
des Saltos

e Hohengewinnung
durch die Vertikale

e Aktiver
Ferseneinsatz und
Streckung vor der
Vertikalen

e Dynamischer Anlauf

e Arme beim Kontakt
auf dem Brett in
Vorhalte

Koch/ Nissinen/ Langenfeld/ Deutscher
Turner-Bund
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e Arme in Hochhalte vor
dem Absprung zur
(Hecht-) Flugrolle

e Dynamischer Absprung
zur (Hecht-) Flugrolle

e Dynamisches Aufrichten
nach der Rolle, kein
Energieverlust



Strecksalto rw. aus dem Rondat

e Dynamischer Anhlipfer mit

e Dynamischer Anlauf S ‘ \ 5?‘ 'l 4 =
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symmetrischer = pem— = -
Armflihrung, spates ————— |
Eindrehen e W ol sl
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e Tiefer Schritt, aktiver 7 7

Schwungbeineinsatz, direk-
tes Aufsetzen der Hande
o Arm-Rumpf-Winkel offen
e Im Stlitz gestreckte Arme
e Handstutz jeweils re und li
neben der gedachten
Langslinie, Finger zeigen in
die Richtung aus der man
kommt
e Kein Einspringen bei der
Handstitzaufnahme auf
der Rondatmatte

e Gestreckte Arme e Aufrechte Korperhal- e Hande hinter dem e Gestreckte
beim Rondatstlitz tung beim Absprung Kopf in der Senkrech- Korperhaltung
¢ Blickkontakt Brett zum Salto ten Uberkopfposition bei der Landung
kurz vor dem ¢ Blickkontakt Rondat- e Gestreckte Hifte in e Blickkontakt zum
Absprung zum matte beim Absprung der Uberkopfposition Boden bei der
Salto zum Salto e Hoher Salto, der nicht Landung
e Aktiver Hifteinsatz in in die Weite geht

Koch/%ssmen) Langenfeld/ Deutscher
Turner-Bund



Handstutz-Sprungiiberschlag vw. in den Stan

e Arme beim
Kontakt auf
dem Brett in
Vorhalte

e Aktiver Fersen-
einsatz und
Streckung vor der
Vertikalen

e Gestreckte Arme
beim Stiitz (Block)

e Abdruck vor der
Vertikalen

e Blickkontakt zum
Tisch in der
vertikalen
Uberkopfposition

e Enge V-Position
der Arme wahrend
der zweiten
Flugphase

Turner-Bund

d/Bauchlage

e Hohe zweite
Flugphase

e Blickkontakt zur
Decke kurz vor
der Landung

e Hiftstreckung zur
Landung, Arme in
Hochhalte

Koch/ Nissinen/ Langenfeld/ Deutscher

e Landung Bauchlage
Arme in Hochhalte




e Arme beim e Aktiver

Kontakt auf Ferseneinsatz und
dem Brett in Streckung vor der
Vorhalte Vertikalen

e Mehr als eine
Viertel Drehung in
der ersten
Flugphase

e Gestreckte Arme

o

e Arme oberhalb
der Schulter in
der zweiten
Flugphase

e Abdruck vor der
Vertikalen

e Blick auf Tischende
beim Abdruck

e Zu Beginn der
zweiten Flugphase
Blick auf den Tisch

Koch/ Nissinen/ Langenfeld/ Deutscher
Turner-Bund

e Gestreckte
Korperhaltung bei
der Landung

e Blickkontakt zum
Boden bei der
Landung

¢ In der Rickenlage
Armein
Schulterhdhe



Tsukahara__a_uf den Mattenberg in die Ruckenlag
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e Arme beim
Kontakt auf
dem Brett in
Vorhalte
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e Aktiver Ferseneinsatz e Abdruck vor der e Arme oberhalb der
und Streckung vor der Vertikalen Schulter in der
Vertikalen e Blick auf Tischende zweiten Flugphase

e Mehr als eine Viertel beim Abdruck
Drehung in der ersten e Zu Beginn der
Flugphase zweiten Flugphase

e Gestreckte Arme Blick auf den Tisch
Koch/ Nissinen/ Langenfeld/ Deutscher

Turner-Bund

e Gestreckte
Koérperhaltung bei der
Landung

e Blickkontakt bei der
Landung zu den
FiiRen

¢ In der Rickenlage
Arme in Schulterhohe




Kasamatsu auf den Mattenberg sw.
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e Arme beim
Kontakt auf
dem Brett
in Vorhalte

e Aktiver
Ferseneinsatz und
Streckung vor der
Vertikalen

e 1/4 Drehungin
der ersten
Flugphase

e Gestreckte Arme

e Aktiver Stiitz (Block) des zweiten
Stlitzarms (Finger zeigen in
Sprungrichtung)

e Seitwartsposition des Korpers
auf dem Tisch

e Abdruck vor der Vertikalen

e Blick auf den Tisch beim Abdruck

Koch/ Nissinen/ Langenfeld/ Deutscher

Turner-Bund

- Ya Drehung zur Bauchlage

¢ In der zweiten Flugphase e Blickkontakt
Blick auf den Boden zum Boden bei
e Arme oberhalb der der Landung
Schulter in der zweiten e 1/4 Drehungin
Flugphase die Bauchlage
e Gestreckte Korperhaltung runde Brustpo-
bei der Landung seitwarts  sition, Ellenbo-
gen Schulter-
hohe




Yurchenko auf den Mattenberg in den Stand/RuckenIage

e Dynamischer Anlauf

e Dynamischer Anhlipfer mit symmetri-
scher Armfihrung, spates Eindrehen

e Tiefer Schritt, aktiver Schwungbeinein-
satz, direktes Aufsetzen der Hande

e Arm-Rumpf-Winkel offen

e Im Stitz gestreckte Arme

e Handstlitz jeweils re und li neben der ge-
dachten Langslinie, Finger zeigen in
die Richtung aus der man kommt

e Kein Einspringen bei der Handstutzauf-
nahme auf der Rondatmatte

e Gestreckte Arme
beim Rondatstlitz

e Blickkontakt zum
Brett kurz vor dem
Absprung zum Salto

e Blickkontakt zur
Rondatmatte beim
Absprung zum Salto

e Aktiver Hiufteinsatz
in die Vertikale

e Gestreckte e Zu Beginn der e Gestreckte
Arme beim zweiten Koérperhaltung
Stitz auf dem Flugphase Blick bei der
Tisch auf den Tisch  Landung

e Abdruck vor der e Arme oberhalbe Blickkontakt
Senkrechten der Schulter in  bei der

e Blick auf der zweiten Landung zu den
Tischende beim  Flugphase Fillen
Abdruck e |n der Ricken-

lage Armein

Schulterhéhe

Koch/ Nissinen/ Langenfeld/ Deutscher

Turner-Bund



Yurcher_iko auf den Mattenberg in die Riickenlage
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e Dynamischer Anlauf e Gestreckte Arme e Gestreckte e Zu Beginnder e Gestreckte
e Dynamischer Anhlpfer mit symmetri- beim Rondatstitz Arme beim zweiten Korperhaltung
scher Armflihrung, spates Eindrehen e Blickkontakt zum Stutz auf dem  Flugphase Blick bei der Landung
e Tiefer Schritt, aktiver Schwungbeinein- Brett kurz vor dem Tisch auf den Tisch e Blickkontakt bei
satz, direktes Aufsetzen der Hande Absprung zum Salto e Abdruck vor e Arme oberhalb der Landung zu
e Arm-Rumpf-Winkel offen e Blickkontakt zur der Senkrech- der Schulter in den Fiif3en
e Im Stiitz gestreckte Arme Rondatmatte beim  ten der zweiten e In der Riicken-
e Handstutz jeweils re und li neben der ge- Absprung zum Salto e Blick auf Tisch- Flugphase lage Arme in
dachten Langslinie, Finger zeigen in e Aktiver Hifteinsatz  ende beim Ab- Schulterhohe
die Richtung aus der man kommt in die Vertikale druck

e Kein Einspringen bei der Handstuitzauf-

nahme auf der Rondatmatte Koch/ Nissinen/ Langenfeld/ Deutscher

Turner-Bund



