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Methodik des Saltos vw. (gehockt)

Clemente Gilardi, Magglingen

1. Motivierung

Der Salto vw. ist eine immer weniger ausgefiihrte Mut-
und Geschicklichkeitsiibung; ist es vielleicht eine Folge
der Akzeleration, dass unsere Jugend — allgemein gros-
ser geworden als vor Jahren — Schwierigkeiten bei
jeder Uebung hat, bei welcher es sich um Rotation
handelt? .

Aus diesem Grund und mit dem Wunsch zur Wieder-
belebung des Bodenturnens beitzutragen, wollen wir
die Methodik des Saltos nochmals skizzieren.

Wir werden versuchen, neben den Voriibungen und der
Aufbaureihe auch die methodischen Hilfsmittel sowie
die Fehlerquellen und die Hilfegebung zu beschreiben.
Nicht zu vergessen ist, dass der Salto eine Vorwaérts-
bewegung ist (= vom Korper weg), vom rein techni-
schen Standpunkt aus gesehen schwieriger als viele
Uebungen nach riickwarts, psychisch gesehen aber dem

Schiiler leichter vorkommt. Man geht lieber vorwérts.

als rlickwaérts!

2. Allgemeine Erkenntnisse

2.1

Mit gleicher Kraft in gleicher Richtung angetrieben,
dreht ein Rad mit einem kleinen Radius schneller als
eines mit grossem Radius (Zeichnungen 1 und 2):

o

2. 2.

Das gleiche geschieht auch bei einer Drehung des Kor-
pers. Ist dieser «zusammengerollt»; dann erfolgt die
Rotation um die Querachse viel schneller, als wenn
der Korper mehr oder weniger gestreckt ist (Zeichnun-
gen 3 und 4):

. \
® O

2.3.

Wenn beim Salto vw. gehockt die schnellste Rotation
gewidhrleistet wird, dann ist es auch moglich, die
Uebung in die Hohe zu treiben; nur so kommen wir zur
richtigen Ausfiihrung der Bewegung.

Wir unterscheiden:

— Steigphase
— Drehphase
— Landungsphase
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Eine schnelle Rotation (Drehphase) ermoglicht eine
grosse Steigerung in die Hohe. Eine langsame Rotation
muss frither eingeleitet werden; darum ist es nicht
moglich, die Bewegung in die Hohe zu treiben.

Die Zeichnungen 5 (richtig!) und 6 (falsch!) zeigen es!

Drehphase

Hoher, kurzer

Landungsphase

Landungsphase

Steigphase
Steigphase

Tiefer, langsamer Flug

(richtig!) (falsch!)

2.4.

Aus dem Obgenannten geht hervor, dass der methodi-
sche Aufbau des Saltos vw. aus der Suche nach Héhe
und Rotation und deren Verbindung besteht.

3. Voriibungen

3. 1.
Rotationsgefiihl

Der Salto vw. gehockt ist nichts anderes als eine frei
in der Luft ausgefiihrte Rolle vw. Darum ist die Rolle
vw. in allen Formen die wichtigste Voriibung fiir den
Salto vw.

Zu beachten: Im Hinblick auf den Absprung beim Sal-
to selber wird die Rolle vw. mit Anlauf immer aus dem
Schlusssprun g ausgefiihrt!

3.1.1.

Rolle vw. auf einer schiefen Ebene (Zeichnungen 7, 8,
9 und 10):

— aus der Gritschstellung

— aus dem Stand mit geschlossenen Fiissen

Sprossenwand

2 Schwebe-
biinke
nebeneinander

Federbrett Mauer
b g 8

.
>, Matten QB Matten Wiese
2 Hang -
9

Brett
10

3.1.2. :

Rolle vw. auf der Ebene (Matten, Wiese, Heu- oder

Strohunterlage):

— aus dem Stand (Grétschstellung und geschlossene
Fiisse)

— mehrere Rollen vw. hintereinander (Zeichnung 11)

— wer macht am meisten Rollen auf einer begrenzten
Strecke?

T I T T 7 T I T T T T 7

1



— 3 Schritte Anlauf, Schlusssprung, Rolle vw. (Zeich-

nung 12)
ﬁ‘ \/\ /\ fIIIIIIIIIIIIIIIII/// llllllgll L7

Schlusssprung
12

— dito, aber stlitzen nur auf einer Hand (diese schon
beim Anlauf von dem Gesicht, die andere neben
dem Kopf)

— dito, ohne zu stiitzen (beide Hénde schon beim An-
lauf neben dem Kopf).

NB: Beim Rollen:

— Runder Riicken

— Der Kopf darf die Drehfldche nie beriihren (Kinn
auf der Brust)

— Nach eingeleiteter Drehung umfassen die Hinde
sofort beide Unterschenkel.

3. 2.
Steigphase
3.2. 1.

— Einige Schritte Anlauf, Schlusssprung, Strecksprung.
Die Arme schwingen vorwérts-hoch (Zeichnung 13):

y JZ,Z,//??

v

— Durch 4 Helfer gehaltene Matte
— Heu- oder Strohhaufen

W R
fﬁn <

Barren
Federbrett 16

— Salto vw. zum Stand:
— zuerst ins Sprungtuch, sofern eines vorhanden
(Zeichnung 17):

\
i/ Sprungtuch ‘i .
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AN A 7

— mit Hilfe von zwei Partnern (Zelchnung 18):

V//I//I/////I/III/I////I/// 777777 7777777777

Federbrett

— Dito, aber mit schnellem Anziehen der Beine widh-
rend des Fluges und unmittelbar folgendem Fassen
der Unterschenkel (Zeichnung 14):

I 777 777 7777777 77 77777777771
Federbrett 14

4. Aufbaureihe
4.1.

— Alle die unter 3.1.2 angegebenen Formen, die
Drehfliache wird aber stindig erhoht:
— mehrere Matten aufeinander
— Matten auf dem léngsgestellten Barren
— Sprungtisch (Zeichnung 15)
— Heu- oder Strohhaufen
NB: Verwendung des Federbrettes nach Hohe der

Drehflédche!

A
/ Sprungtisch \\ f
% V77777777777 777777777777,
4.2,

Federbrett
— Salto vw. zum Sitz; erh6he Landungsflédche:
— mehrere Matten aufeinander
— Matten quer auf dem ldngsgestellten
Barren (Zeichnung 16)

Federbrett 18

NB: Der andere Partner arbeitet umgekehrt!
— dito, aber ohne Federbrett

4. 4.

— Freier Salto vw. gehockt. Die effektive Hilfeleistung
wird allméahlich verkleinert, geht tiber zur psycho-
logischen Hilfeleistung (nebenan stehen und bereit
sein zur Intervention), und auch diese verschwindet,
wenn die Schiiler die Uebung beherrschen.

NB: Bei den Uebungen 4.3. und 4.4. kann unmittel-

bar nach der Absprungstelle eine auf verschiedenen Ho-

hen gehaltene Schnur dazu dienen, die Hohe des Sprun-
ges zu steigern.

5. Fehlerquellen
i

Bei der Steigphase:

— Fehlen des Armschwunges nach vorwérts-hoch beim
Absprung

— Zu starke Vorlage beim Absprung

— Armschwung von oben nach unten gleichzeitig mit
dem Absprung, oder unmittelbar nachher (zu friih!)

— Zu frithes Anhocken (Gruppieren)

5. 2.

Bei der Drehphase:

— Ungeniigendes Anhocken (Gruppieren) =
samung der Rotation

— Zu langsames Anziehen des Kopfes und Armbewe-
gung (Fassen der Unterschenkel) = Die Rotation ist
zu wenig aktiv!

5.3.
Bei der Landungsphase:
— Zu spates Strecken nach der Drehung
— Zu entspannte Landung = kein sicherer Stand
nach dem Salto!
(Aus dem Stoff des Zentralkurses fiir Leiter und
Instruktoren der kantonalen WK 1966)

Verlang-
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