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UNSER GEMEINSAMES ZIEL

Der Schwdabische Turnerbund organisiert die Turn-
Weltmeisterschaften 2019. Eine Veranstaltung wie die-
se ist pradestiniert dafir, das Turnen im Vorfeld und im
Nachgang ins Blickfeld der Offentlichkeit zu bringen
und Interesse und Begeisterung dafir zu wecken.

Turnen ist eine Sportart mit unglaublich vielen Aspek-
ten und Facetten. Vor allem die spektakularen Turn-
elemente erregen Aufmerksamkeit — bei Erwachsenen
und noch mehr bei Kindern und Jugendlichen. Viele
sind fasziniert von Turnelementen wie Flick-Flack oder
Salto, aber nur wenige kénnen sie selbst ausfihren.

Dabei ist es fiir viele Schiilerinnen und Schiiler — wenn
sie fachlich korrekt angeleitet werden — relativ leicht,
im Turnunterricht auch spektakuldre Turnelemente zu
erlernen und vor allem sicher auszufishren.

Als Fachverband sprechen wir deshalb immer nur Emp-
fehlungen fir den SportUnterricht aus, die an erster
Stelle Sicherheitsaspekte bericksichtigen. Verletzungsri-
siken bei lhren Schilerinnen und Schilern sollen weitest-
gehend minimiert werden. Wir méchten Sie mit unserer
Fachkompetenz unterstitzen, damit Sie den Sportunter-
richt spektakular und sicher umsetzen kénnen.

Unter dieser Pramisse haben wir den Salto als ein
spektakuldres Turnelement ausgewdahlt. Er steht fir das
Turnen und die Freude an der Bewegung, ist mit ent-
sprechendem Voraussetzungstraining recht einfach zu
erlernen und hat die Strahlkraft, um Jugendliche im
Sportunterricht zu begeistern.

Aus leistungssportlicher Sicht ist der Salto rickwarts
moglicherweise leichter. Wir haben uns hier jedoch fir
den Salto vorwarts entschieden, da Sie auch mit weni-
ger gut trainierten Schilerinnen und Schiler schneller
und vor allem sichere Erfolgserlebnisse erzielen kénnen.
Die Gesundheit lhrer Schilerinnen und Schiler hat
oberste Prioritat.

Wir méchten lhnen deshalb ans Herz legen: machen
Sie lhre Schiler ganz bewusst darauf aufmerksam:
Vieles, das im Internet auf Youtube verbreitet wird, ist
lediglich aufs Spektakel ausgelegt, und sollte deshalb
sehr kritisch unter die Lupe genommen werden.

Der unsachgemafen Information, die Jugendliche dazu
verleiten kann, unkalkulierbare Risiken einzugehen,
wollen wir ganz bewusst einen Kontrapunkt setzen. In
den Materialien, die wir lhnen und lhren Schilerinnen
und Schiilern zur Verfigung stellen, steckt unsere gan-
ze Fachkompetenz und unsere langjdhrige Erfahrung
in der Turnausbildung.

Im Idealfall kénnen Ihre Schijlerinnen und Schiiler am
Ende des Projektes ,Salto” sogar selbst erkennen, wer
kompetente Informationen iber das ,Salto lernen” ver-
breitet und wer lediglich auf der Jagd nach Klicks ist.
Wir wiinschen lhnen einen motivierenden Unterricht
und lhren Schilerinnen und Schiilern viel Spaf3!

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg!

Wolfgang Drexler,
Prasident Schwabischer Turnerbund




HERZLICH WILLKOMMEN
BEIM PROJEKT SALTO!

Liebe Salto-Lehrerinnen,
liebe Salto-Lehrer,

erlauben Sie uns, Sie so anzusprechen - denn wir
wollen Sie fir ein Projekt begeistern, das lhnen ei-
nen spannenden Sport-Unterricht ermdglichen wird.
Ein Projekt, das den Anspruch an einen mehrperspek-
tivischen Unterricht einlést und lhre Schiller motiviert,
aktiv und mit Begeisterung am Turnunterricht teilzuneh-
men und ihn im Idealfall sogar mitzugestalten.

Kein Turnelement verkérpert die Faszination des Tur-
nens so pragnant wie der Salto. Im Salto steckt alles,
was das Turnen ausmacht: Fitness, ein positives Kor-
pergefuhl, eine Portion Mut, viel Selbstbewusstsein und
die Fahigkeit, sich zu orientieren, um nach der Ubung
wieder sicher auf den Fiflen zu landen.

Wir laden Sie ein, zusammen mit lhren Schiilern das
Projekt Salto anzupacken. Wir sind Uberzeugt, dass
alle Schilerinnen und Schiller — auch die etwas leis-
tungsschwécheren — ihren Platz im Salto-Camp-Team
finden.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg!

Rainer Schrempf,
Schwdbischer Turnerbund




SALTO-PERSPEKTIVEN

SALTO VORWARTS - LERNEN UND PERSPEKTIVEN

e ETWAS WAGEN UND VERANTWORTEN
Wer den Salto macht braucht eine Portion Mut.

Die im Bildungsplan angeregten unterschiedlichen
padagogischen Perspektiven, sollen den Sport im
Unterricht unter verschieden Sinnrichtungen zeigen. Das setzt Vertrauen in die eigene Leistung voraus.
Das Ziel: die Schilerinnen und Schiler sollen den Die Schilerinnen und Schiler tbernehmen die Ver-
Sport in unterschiedlichen Blickwinkeln wahrnehmen antwortung fir ihr ,Wagnis” und ihre Leistung.
und erleben. Diese umfangreichen Perspektiven kon- Wer andere mit Hilfestellung unterstitzt, Gbernimmt
nen Sie im Projekt Salto in variierender Gewichtung die Verantwortung fir die Sicherheit der- oder des-
ansprechen: jenigen, die/der unterstitzt wird.
o WAHRNEHMUNGSFAHIGKEIT VERBESSERN e GEMEINSAM HANDELN, WETTKAMPFEN
UND BEWEGUNGSERFAHRUNGEN UND SICH VERSTANDIGEN
ERWEITERN Nicht alle Schilerinnen und Schiler werden in der

Sie fuhren lhre Schilerinnen und Schiler Schritt fur Lage sein, den Salto auszufihren. Dennoch kdnnen

Schritt an den Salto heran. Mit jedem Trainingsfort-
schritt kdnnen sie wahrnehmen, wie sie das Training
in die Lage versetzt, neue Bewegungserfahrungen
zu machen.

DAS LEISTEN ERFAHREN UND REFLEKTIEREN
Von der Rolle vorwarts hin zum Salto vorwdrts ist es
nétig, die individuelle Leistung zu steigern. Dabei
erfahren die Schiilerinnen und Schiiler, dass sie in
der Lage sind, ihren Kérper durch entsprechendes
Training auf neue Leistungsebenen zu bringen.

SICH KORPERLICH AUSDRUCKEN UND
BEWEGUNGEN GESTALTEN

Die Schiler versetzen ihren Kérper in allen Trainings-
stufen in eine 360°-Rotation. Diese origindre Korper-
erfahrung wird von Trainingsstufe zu Trainingsstufe
perfektioniert und starkt das Bewegungsempfinden.

sie eine Variante des Saltos erlernen, sich verbes-
sern und so den Wettkampf mit sich selbst positiv
gestalten. Als Teil der Gruppe Uben sie wichtige
Funktionen aus und unterstitzen beispielsweise mit
Hilfestellung diejenigen, die den Salto ausfihren.

FITNESS VERBESSERN/GESUNDHEITS-
BEWUSSTSEIN ENTWICKELN

Die Schilerinnen und Schiler erfahren, dass sie
durch das Training ihre Fitness steigern, die Muskeln
trainieren, den Gleichgewichtssinn und die Koordi-
nation schulen. Sie werden sich bewusst, welche
positiven Auswirkungen das Training langfristig auf
ihre Gesundheit hat.

S
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1. VORAUSSETZUNGEN
FUR DEN SALTO VORWARTS

1.1 KORPERLICHE
VORAUSSETZUNGEN

Gesunde Kinder und Jugendlichen mit altersiblicher
KorpergrofBe und Kérpergewicht sollten den Salto vor-
warts uneingeschrankt ausfihren kénnen.

Wir wollen aber nicht behaupten oder gar verspre-
chen, dass jede Schilerin/jeder Schiler den Salto
vorwarts erlernen kann. Gewisse kérperliche Grund-
voraussetzungen sind auf jeden Fall notwendig und
Sie als gut ausgebildete Sportlehrerin oder Sportleh-
rer kdnnen sicher erkennen, welche |hrer Schilerinnen
und Schiler die entsprechenden Voraussetzungen mit-
bringen.

KorpergroBBe, Korpergewicht und die vorhandene
Muskulatur beginstigen oder limitieren Bewegungen.
Sehr grofle, sehr schwere und/oder langsame Schile-
rinnen und Schiler sind allgemein verletzungsanfalli-
ger. Den Salto vorwarts in der Endausprégung wirden
wir diesen Schilern nicht empfehlen.

Die meisten lhrer Schiler werden aber in der Lage
sein, den Salto vorwdrts mit sehr geringem Risiko zu
turnen.

Fir alle anderen gilt der Grundsatz: Es kommt nicht
darauf an, den Salto tatséchlich zu turnen, sondern
darauf, dass sich jeder einzelne durch das Training fir

den Salto individuell verbessert.

1.2 KONDITIONELLE
VORAUSSETZUNGEN

1.2.1 Beinkraft
1.2.1.1 Beinkraft fir Landungen

Aus Sicherheitsgrinden zdumen wir ,das Pferd von
hinten auf” und beginnen mit dem Ende des Bewe-
gungsablaufs — der Landung. Wissenschaftliche Unter-
suchungen zu den Kraften, die bei einer Landung wir-
ken, haben ergeben, dass auch schon bei geringen
Landehdhen enorme Krafte auftreten. Treten bei einem
Sprung mit gestreckten Knien vom kleinen Kasten (ca.
40 cm) schon Gewichtskrafte vom bis zum 3,5-fachen
des Kérpergewichts auf, kénnen die Gewichtskrafte
beim Salto das 20-fache des Kérpergewichts ausma-
chen. Diese Krafte missen der aktive Bewegungsap-
parat aus Muskeln, Sehnen und Bandern auffangen.
Vor allem die Muskulatur muss diese Krafte amorti-
sieren — auf keinen Fall darf es auf den passiven Be-
wegungsapparat — hier vor allem die Wirbelsaule -
»durchschlagen”.

Damit dies méglich ist, muss die ,Landemuskulatur”
sowie Sehnen und Bénder auf die Belastungen vorbe-
reitet werden.




Der trainierte aktive Bewegungsapparat muss natir-
lich auch zum richtigen Zeitpunkt eingesetzt werden
kdnnen. Dazu ist Orientierungsfahigkeit und die recht-
zeitige Ansteuerung der beteiligten Muskeln und Mus-
kelgruppen notwendig. Ein perfektes Zusammenspiel
aller Teilkomponenten sichert die Belastungsvertrag-
lichkeit (Ubungen zur Koordination siehe Punkt 1.6.1)
Ubungen zur Kréftigung der (Lande-)Muskulatur:

* Hinsetzen und wieder aufstehen aus verschiedenen
Hohen (z.B. Kasten, Turnbank)

* Wandsitz (Hift- und Kniegelenk im 90-Grad-
Winkel, Knie nicht Gber die Zehenspitzen)

e Kniebeuge mit und ohne Zusatzgewicht
(z.B. kleiner Medizinball)

e Springe und Landungen aus niedrigen Hohen
(z.B. kleiner Kasten)

Hinweise zur Umsetzung dieser Ubungen finden sie in
Kapitel 6: Unterrichtsvorschlage

1.2.1 Beinkraft
1.2.1.2 Beinkraft fir Abspringe

Die Abspringe zu anspruchsvollen akrobatischen
Springen erfolgen nur prellend, dabei werden die
Knie nur wenig gebeugt. Die Ubungen sollten auf rela-
tiv harten Unterlagen durchgefihrt werden.

Entsprechende reaktive Abspringe kénnen beispiels-
weise mit diesen Sprungkraftibungen vom Boden so-
wie aus niedrigen Héhen trainiert werden:

e Streckspriinge

e Seilspringe

® Drop-Jumps vom kleinen Kasten

e Prellspringe, z.B. auch mit Unterstitzung
an der Wand




1.3.1. MITTELKORPER
1.3.

.3.1.1 Rotationsbeschleunigung

Schnellkraftig hocken zu kdnnen, ist die eine Grund-
voraussetzung fir den Salto vorwarts. Erstens um ihn
Uberhaupt zu schaffen und zweitens um ihn so auszu-
fihren, dass geniigend Zeit fir eine sichere Landung

bleibt.

Am leichtesten |asst sich das Anhocken in der Ricken-
lage Gben, da der Kérperschwerpunkt nicht ibermafig
angehoben werden muss. Schwieriger wird es, wenn
in Rickenlage die Beine senkrecht gehalten oder an
die Wand gelehnt werden und in dieser Stellung die
Hockbewegung ausgefihrt wird.

Noch schwieriger und technisch anspruchsvoll ware
auch eine Art Hiftumschwung vorlings vorwarts am
Reck (,ins Knie beifBen”). Sie kdnnten mit lhren Schiile-
rinnen und Schilern auch mit Zusatzgeraten gut arbei-
ten, um das Anhocken zu iben:

* An einem kleinen Kasten wird in Rickenlage diese
Position eingenommen: rechter Winkel in Hft- und
Kniegelenk — Unterschenkel auf dem Kasten.

Der Oberkérper wird dann schnellkraftig zu den
Oberschenkeln gebracht.

* Medizinbdlle werden kraftig nach unten auf den
Boden geworfen.

® Thera-Band oder Tube wird Gber Kopf schnell nach
vorne unten gezogen.

1.3.1.2 Stabilisierung bei Absprung
und Landung

Um eine Stabilisierung bei Abspringen und Landun-
gen gewdhrleisten zu kénnen, sind folgende Ubungen
geeignet:

UBUNGEN ZUR SCHIFFCHENPOSITION
IN RUCKENLAGE:

Wichtig: Runder Ricken, Kinn ist auf der Brust

e Schaukeln in der Schiffchenposition

® Halten der Schiffchenposition

e Schiffchenposition auf Teppichfliesen (Position
halten, Mitschilerin/Mitschiiler zieht iber eine
bestimmte Strecke an Armen oder Beinen)

® Drehungen in der Schiffchenposition (Ricken-Seite-
Bauch-Seite-Ricken)

® Schiffchenposition gehockt

UBUNGEN IM BALLENSTAND:

® Fersen heben an der Sprossenwand
 Ubungsformen in verschiedenen Kérperpositionen




1.4.1 POSITIONEN (ABSPRUNG

UND LUFTFAHRT)

1.4.1.1 Korperpositionen
1.4.1.1.1 Hockposition statisch

Diese Ubungen schulen das Gefihl fir die gehockte
Position
 Rundrickenposition gehockt in Rickenlage halten
® Rundrickenposition gehockt Rickenlage
(Druck der Hande gegen die Knie)

1.4.1.1 Kérperpositionen
1.4.1.1.2 Hockposition dynamisch

e Schaukeln in der Rundriickenposition

1.4.1.1 Korperpositionen
1.4.1.1.3 Absprungposition statisch

Diese Ubung gibt ein Gefiihl fiir die korrekte Absprung-

position

e Arme in Vorhalte, Rundriickenposition, leichte
Vorlage (evil. Hande an der Wand abstitzen)

1.4.1.1 Korperpositionen
1.4.1.1.4 Absprungposition
dynamisch

Bei dieser Ubung kommt es darauf an, den Absprung
so explosiv wie méglich durchzufihren. lhre Schiilerin-
nen und Schiiler sollten darauf achten, dass der Ab-
sprung prellend aus dem FuB3gelenk erfolgt.
* Beidbeiniger Absprung aus dem kurzen

(ca. 2-5 Meter) Anlauf

1.4.2.1 Landepositionen
1.4.1.2.1 Armposition

Arme zeigen nach schrag unten, dadurch liegt der KSP

(Kérperschwerpunki) tiefer und die Landeposition wird

sicherer

e Sprung von kleinem Kasten in den Stand mit
korrekter Einhaltung der Armposition

1.4.2.1 Landepositionen
1.4.1.2.1 Kérperposition/
Rumpfposition

Der Ricken sollte leicht gekrimmt sein. Diese Position
wird einfacher erreicht, wenn Sie darauf achten, dass
das Kinn leicht in Richtung Brust gezogen wird.

1.4.2.1 Landepositionen
1.4.1.2.2 Beinposition

Die Beine sind leicht gedffnet, die Knie sind parallel
zueinander ausgerichtet und nicht tiefer als 90 Grad
gebeugt.




1.5.1 KOORDINATION

1.5.1.1 Anlauf, Einsprung und 1.5.1.4 Orientierung und
Absprung aus Sprungbrett/ Landevorbereitung
Absprunghilfe
Die/der Schilerin/Schiler sollte Orientierungspunk-

e kurzer Anlauf und flacher, weiter, beidbeiniger te in der Halle suchen, da der Landeort beim Sprung
Einsprung auf das Brett (evil. mit Abstandshalter) nicht im Sichtbereich ist.
e kurzer, schneller Armkreis (rw.)
® Abbremsen des Armschwunges ungefdhr in MOGLICHE ORIENTIERUNGSPUNKTE:
Augenhdhe
® Decke

® Es folgt die Wand gegeniber

Um ein gutes Gefihl fir die Landung zu bekommen,

sollte diese maglichst oft getbt werden.

® Anhand eines Orientierungspunktes kann die/der
Schilerin/Schiler sich auf die Landung vorbe-
reiten, indem er/sie die zur Landung notwendigen
Muskeln anspannt.

1.5.1.5 Landung unter Einsatz der
entsprechenden Muskulatur

Die Landemuskulatur sollte genutzt werden, um Kno-
chen und Wirbelsaule zu schitzen. Zur Vorbereitung
1.5.1.2 Absprung und als Voraussetzungstraining dient hierbei das
Muskeltraining in den Unterrichtsvorschlagen (siehe
Absprungposition entspricht etwa der C+ Schiffchen- 6. Unterrichtsvorschlage).
position (sieche 1.4.1.3 Absprungposition statisch)

1.5.1.3 Exzentrischer Absprung mit
schnellem Anhocken

e Kraftstof3 geht hinten am Kérperschwerpunkt vorbei

* Arme gehen aus der Position in Augenhdhe nach
vorne unten

® Oberkdrper zu den Knien nach vorne unten




2, METHODISCHE HINWEISE UND
ORGANISATIONSFORMEN

2.1 HINFUHRUNG ZUM SALTO
DURCH METHODISCHEN
AUFBAU

Mattenberg (bspw. zwei bis drei Weichbodenmatten)
quer (zwei Anlagen mit Sprungbrettern) und Matten
hinter dem Berg zur Sicherung und zum Niedersprung.

Die Schilerinnen und Schiler nghern sich dem Salto
systematisch, indem sie steigernde Anforderungen er-
fillen:

e Aufrollen auf den Mattenberg aus dem Stand

e Aufrollen mit kurzem Anlauf und beidbeinigem
Absprung

e Halber Salto” mit leichtem Stitz zur Rickenlage

e Halber Salto” ohne Stiitz

® % Salto zum Sitz mit gedffneten Beinen

e Salto mit Hilfestellung auf etwas niedrigeren
(eine Matte entfernen) Mattenberg

e Salto mit Sicherheitsstellung auf noch niedrigeren
(weitere Matte entfernen) Mattenberg

2.2 ORGANISATIONSFORMEN

* Mattenberg sowie Matten hinter dem Mattenberg
zur Sicherung und zum Niedersprung

e Zeitgleich zum Mattenberg: methodische Stationen
zur Ubung der Rollbewegung
- Aufstehen aus Rollen vorwarts
- Schaukeln auf dem Ricken
- Rollen vorwarts in Gassen aus kleinen Kastchen

e Einfihrung von Sicherheitsstellung fir die Ubenden
e Einfihrung von Bewegungsbeobachtung fir die
Ubenden




3. TECHNIK

Moderne, federnde Béden, Air-Track-Bahnen und Tram-
poline helfen, dass der Salto vorwdarts mit relativ wenig
Sprungkraft gut und gelenkschonend ausgefihrt werden
kann.

Die Saltobewegung beginnt mit dem Ubergang vom
Anlauf zum beidbeinigen Absprung. In der Hauptpha-
se des Saltos sind die Arme nach dem Einsprung zum
Absprung schon in Vor-Hochhalte. Beim Absprung ist
der Kérper in leichter C+-Position in geringer Vorla-
ge. Dadurch geht der Kraftstof3 beim Absprung leicht
hinten am Kérperschwerpunkt vorbei und versetzt den
Korper in eine Vorwdartsrotation. Das Anhocken fihrt
zu einer Massenanndherung an die Drehachse (hier
Breitenachse), so verringert sich das Tragheitsmoment
und gleichzeitig vergrofert sich das Drehmoment.

Unterstitzt wird die Rotation dadurch, dass das Kinn
Richtung Brust genommen wird. So wird die Krim-
mung der Brustwirbelsaule verstarkt und die obere
Bauchmuskulatur kann leichter aktiviert werden.

Nach der Drehung, ist die Landung die nachste He-
rausforderung. Die Schilerin oder der Schiler kann
den Landeort nicht sehen und soll die Beinmuskulatur
trotzdem rechtzeitig einsetzen, um die Landekrafte zu
amortisieren. Bei zu wenig Rotation landet man mit
Ricklage oder auf dem Gesaf. Das ist nicht mehr zu
korrigieren. Bei zu viel Rotation ist es von Vorteil, wenn
die Knie nicht geschlossen sind, dann ist es leichter,
einen Schritt nach vorne machen, um so berschissige
Energie abzubauen und damit einen Sturz zu verhin-
dern.

Das Timing fir den Salto vorwarts ist deshalb so an-
spruchsvoll, weil man zur Orientierung die Augen nur
bedingt einsetzen kann. Viele Wiederholungen der
methodischen Schritte helfen deshalb, ein Gefihl fir
die Landung und den Bewegungsablauf im Ganzen
aufzubaven.




4. HILFESTELLUNG UND
SICHERHEITSSTELLUNG:

WAS IST HILFESTELLUNG?

Hilfestellung ist aktives Eingreifen in einen Bewegungs-

ablauf.

WO GREIFT HILFESTELLUNG BEIM SALTO EIN?
Nahe am Kérperschwerpunkt.

WAS IST SICHERHEITSSTELLUNG?
Sicherheitsstellung ist bereit, greift jedoch nicht in den
Bewegungsablauf ein.

4.1 ALLGEMEINE FUNKTION
DER HILFESTELLUNG

* Hilfestellung gibt Sicherheit, damit keine Gefahr
besteht

e Hilfestellung unterstitzt die Bewegung und macht
sie unter Umsténden erst moglich

e Hilfestellung beschleunigt oder bremst die
Bewegung

* Hilfestellung gibt die Richtung vor — fihrt die
Bewegung

e Hilfestellung fordert, férdert, motiviert und nimmt
Angst

e Hilfestellung schafft eine Bewegungsvorstellung



4.2 SPEZIELLE FUNKTION DER
HILFESTELLUNG

e Hilfestellung unterstitzt den Absprung
(H&he und Flugzeit)

e Hilfestellung gibt Rotationshilfe (Nacken/Schulter
abwarts sowie Oberschenkelvorderseite aufwarts)

e Hilfestellung bremst die Rotation (Schlussel-
beingrube oder ,Textilrettungsgriff”)

e Hilfestellung sichert die Landung (Sandwichgriff
Bauch und Ricken)

Die Sicherheit sollte beim Salto vw. immer héchste Prio-
ritat haben. Deshalb sollte nicht der oder die Ubende
Uber den Zeitpunkt entscheiden kénnen, wann er oder
sie keine Hilfestellung nicht mehr braucht.

Das ist die Aufgabe der Hilfestellung. Sie missen be-
stimmen, wann Hilfestellung zur Sicherheitsstellung
werden kann: namlich, dass mehrere Versuche hinter-
einander konstant sicher geschafft wurden.

Ungeduld ist dabei ein schlechter Ratgeber. Nicht das
subjektive Empfinden des oder der Ausfihrenden soll-
te den Ausschlag Gber Hilfestellungen geben, sondern
objektive Beobachtungen der Hilfestehenden.

Die Méglichkeiten der aktiven und passiven Hilfestel-

lung sollten eingesetzt werden, damit keine Gefahren-
situationen entstehen kénnen. Automatisch werden
sich dann Erfolgserlebnisse mit all ihren positiven As-
pekten einstellen.

5. GEMEINSAM INS SALTO CAMP!

Mit dem Projekt ,Salto” wollen wir gemeinsam mit
lhnen eines der spektakuldrsten Turnelemente in den
schulischen Sportunterricht integrieren.

Mithilfe eines gezielten Vorbereitungstrainings und
methodisch ausgearbeiteten Ubungen sollen méglichst
viele lhrer Schilerinnen und Schiler in die Lage ver-
setzt werden, den Salto vorwarts sicher und ohne ge-
sundheitliches Risiko zu turnen.

Nicht alle lhrer Schilerinnen und Schiler werden die
kérperlichen und mentalen Voraussetzungen mitbrin-
gen, um den Salto in Perfektion auszufihren. Das ist
auch nicht das Ziel des Projektes.

Das Ziel ist es, alle zu motivieren, einen Teil des We-
ges hin zum Salto zu beschreiten. Ganz unabhangig
davon, von welchem Level jeder einzelne kommt, geht
es darum, sich individuell zu verbessern, positive Be-
wegungserfahrungen zu machen, die kérperliche Fit-
ness und das Selbstbewusstsein zu steigern.

Wir wiinschen gutes Gelingen!



6. UNTERRICHTSVORSCHLAGE

Die folgenden vier Dateien
beschaftigen sich mit der
methodischen Reihe zum Salto

vorwarts und konnen fir lhren Unter-

richt als Vorlage sowie als

Gedankenstitze verwendet

werden.




Die Gesundheitskasse.

Gemeinsam mit dem BTB und STB
fir mehr Gesundheit im Land.

Wir sind zusammen mit unseren Partnern in ganz Baden-Wirttemberg
vor Ort und bringen gesunden Spal3 am Sport in die Region. Mehr unter
aok-bw.de

Eine Kooperation der AOK mit den Partnern in Baden-Wdurttemberg.
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