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Salto pikerad

Detta dokument beskriver teknik och metodik fér ovan évning. Till-
hérande film hittar du via lanken du fick i samband med registreringen

av din konvertering.

Vad ska tranas?

Pikerad salto, fordvningar samt passning.

Varfor ska det tranas?

Pikerad salto dr en vanlig och grundldggande 6vning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

e Sakerstdll att gymnasten behdrskar grupperad salto samt pikering.

Genomforande

¢ Isamband med att gymnasten lamnar duken tycker hen kraftfullt hoften och ben
uppat-framat.

* Den visuella kontakten behalls sa lange som mdgjligt; i rotationsfasen ser gymnasten
sina lar/knan.

* Snabb/maximal pikering omedelbart efter att gymnasten lamnat duken: b&jning i
hoften och benen moter 6verkroppen.

¢ Gymnasten tar ned armarna mot den pikerade positionen; hen touchar fotterna med
héanderna.

* Explosivt utstrack efter ca 180° voltrotation, gymnasten rétar ut/skjuter fram hoften.
¢ Armarna halls intill kroppen, handerna f6ljer utsidan av laren.

* [samband med utstracket aterfar gymnasten den visuella kontakten.

Sarskilda anvisningar

Forévningar
¢ DPikering liggande pa matta.
e Ryggstuds med aktiv pikering.
e Piklyfti ribbstol.

Passning

e Saval passning (bjornkramspass) som anvandning av inskjut ar oftast lampligt i inlar-
ningsskedet av pikerad salto.

¢ Iettinldrningsskede kan ledaren hjalpa gymnasten med rotationen genom att ga in
och “putta pa”.
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Tank pa!

Nyckeln till att utfora en riktigt bra pikerad salto ligger i att gymnasten i princip
bara jobbar med att benen lyfts mot 6verkroppen och att 6verkroppen i princip
inte roterar bakat alls i 6vningens forsta fas. Detta stéller krav pa att gymnasten
skapar mycket rotationsenergi i starten och har en vl utvecklad bélstyrka och
explosivitet.

Att lara in pikerad bakatvolt via ”stracksalto med pikering” kan ha sina nack-
delar, bl.a. skapas da latt en bakatvandring och framfor allt leder det till svarig-
heter att fa till ett bra utstrack och att ”fa stopp” pa rotationen.

Viktigt att gymnasten héller blicken sa lange som méjligt och inte ldgger bak
huvudet.

Pikerad salto av nybdrjarkaraktar: i jamforelse med en fullindad och tavlings-
maéssig Ovning gors ingangen i position senare och langsammare, positionen &r
inte lika djup och utstracket tidigarelaggs successivt.
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