
ZK Willisau 

 

Längsachsendrehungen (LAD) am Sprung 

 

Wichtig: 

Dominante Drehseite herausfinden 

a. Unbewussst über spielerische Übungen  
b. Konsequent die dominante Drehseite und –richtung schulen und üben 
c. Bei Fehlerbilder zur Korrektur die schlechtere Seite anwenden 

 

Auslösearten: 

 

 

2. Standschraube: 
Das freie Segment des Körpers beginnt mit der Drehung (Oberkörper, bei Widerstand auf dem 
Boden; Beine, bei Widerstand bei den Händen) 
3. Hula (Gegenwirkungsdrehung) wird vor allem bei ½ Drehungen angewendet 
 
Diese beiden Auslösearten werden beim Sprung praktisch nicht verwendet. 



 

 

 

Aufbau der LAD mit BAD 

Minitramp:  

1. Über den ¾ Salto Landung auf dem Rücken (Schräglage von der Seite einspringen) abrollen zur        
dominanten Seite hin 

2. dito auf gerader Ebene frontaler Einsprung 

3. Armbewegung Schulen des Ablauf (Arm zur Seite) 

4. weiterführend wieder zu Punkt 1 von der Seite einspringen mit ½ Drehung und rollen zur 
dominanten Seite hin 

5.  Armbewegung weiterführen bis zu einer ganzen Drehung 

 

WICHTIG: Der Kopf bleibt in seiner natürlichen Stellung!! 

 



 


