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FD Sport Minitrampolin 
 

Von der Hockwende über Rondat  
zum Stützüberschlag 
 
Voraussetzungen:   
Minitrampolin:  Korrekter Strecksprung u. Sprungerfahrung 
Boden:  Körperspannung; Stützen (Handstand) und Rad  
 
 

Hockwende als Einstieg: 
 
 
 
 
 
 
 
 
aus LM Bro3/Bd4 &Turnen und Sport in der Schule- Geräteturnen (vgl. unten) 
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Rondat als Endform: 
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Stützüberschlag (Zusatz- Profi) 
 

- Handstand korrekt 
- Handstand aus dem Minitrampolinfedern auf 

Schwedenkasten an Wand 
- Stützüberschlag über Schwedenkasten aus 

Minitrampolinfedern mit drei Hilfen 
- Stützüberschlag über Schwedenkasten mit Anlauf 

 
Hilfestellung aus www.gymfacts.ch: 
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Stützhilfe 1. und 2. Flugphase (Einsteiger) 
 

Die eine helfende Person steht vor dem Kasten und stützt am Oberschenkel vorne, die andere 
Person stützt die zweite Flugphase hinter dem Kasten an Schulter und unterem Rücken 
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Stützhilfe an Schulter, Oberschenkel und Rücken 

 
Stützhilfe am Oberschenkel vorne, unter der Schulter und am unteren Rücken. Die helfenden 
Personen sitzen auf dem Kasten und unterstützen beide Flugphasen. 
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Textilgriff oberer Rücken (Fortgeschrittene) 
 
Textilgriff am oberen und Stützhilfe im Bereich des unteren Rückens. 

 


