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FD Sport Minitrampolin

Von der Hockwende Uber Rondat
zum Stutzuberschlag

Voraussetzungen:
Minitrampolin: Korrekter Strecksprung u. Sprungerfahrung
Boden: Kdrperspannung; Stutzen (Handstand) und Rad

Hockwende als Einstieg:

Hockwendeiiber den Kasten quer: Absprung vom Mi-
nitrampolin. Hinde auf dem Kasten im Querstiitz auf-
setzen. Mit dem Steigen der Hiifte verlisst eine Hand
den Stiitz und leitet die Vierteldrehung um den Stiitz-
arm ein. Vor der Landung den Kérper durch Heben
des Kopfes aufrichten. Das Korpergewicht durch eine
weiche Landung auffangen. Die Hockwende mit 1/4
Drehung nach links und rechts ausfiibren!

+ Erleichterung: Hockwende aus dem Federn vom Mi-
nitrampolin, wobei die Lehrperson die Bewegung
durch Schubhilfe an der Hiifte unterstiitzt.

» Das Gesiiss mit gestreckten Beinen und gebiickiem
Korper in die-Hohe strecken, den Winkel zwischen
Oberkorper und Beinen zum Handstand 6ffnen und
Abwenden mit 1/4 Drehung (Hochwende).

aus LM Bro3/Bd4 &Turnen und Sport in der Schule- Gerateturnen (vgl. unten)

Minitrampolin (Stiitzspriinge)
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4. Geratebahn im Viereck (2 Geréate pro Station)
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Rondat als Endform:



Stutzlberschlag (Zusatz- Profi)

- Handstand korrekt

- Handstand aus dem Minitrampolinfedern auf
Schwedenkasten an Wand

- Stltziberschlag Gber Schwedenkasten aus
Minitrampolinfedern mit drei Hilfen

- Stutziberschlag Gber Schwedenkasten mit Anlauf

Hilfestellung aus www.gymfacts.ch:
H1

Stutzhilfe 1. und 2. Flugphase (Einsteiger)

Die eine helfende Person steht vor dem Kasten tinzk @m Oberschenkel vorne, die andere
Person stitzt die zweite Flugphase hinter dem KasteSchulter und unterem Ricken
H2

Stitzhilfe an Schulter, Oberschenkel und Riicken

Stutzhilfe am Oberschenkel vorne, unter der Schuhd am unteren Ricken. Die helfenden
Personen sitzen auf dem Kasten und unterstitzee Baigphasen.
H3

Textilgriff oberer Rucken (Fortgeschrittene)

Textilgriff am oberen und Stutzhilfe im Bereich degeren Rickens.



