Konvertering till Trampolin och DMT A | augusti 2024

Salto strackt

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?

Strackt salto, forévningar samt passning.

Varfor ska det tranas?

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

Hur ska det tranas?

Forberedelse

e Sakerstdll att gymnasten behdrskar grupperad salto med god teknik, kan ryggstuds
pa ett helt och héllet kontrollerat sétt och att hen kan hoppa hogt nog for att komma
runt pa en hel volt.

Genomforande

e [samband med att gymnasten lamnar duken tycker hen kraftfullt hoften och ben
uppat-framat.

* Den visuella kontakten behalls sa lange som mdjligt; i rotationsfasen ser gymnasten
sina fotter.

¢ Gymnasten tar ldngsamt in armarna in till kroppen lidngs sidan (inte framfor krop-
pen) efter ca 90° voltrotation och haller dérefter armarna intill kroppen.

e Efter ca 180° voltrotation aterfar gymnasten den visuella kontakten.

Sarskilda anvisningar

Forovningar

e Oppen grupperad stricksalto som successivt stricks mer och mer

Passning

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

e [ettinldrningsskede kan ledaren hjialpa gymnasten med rotationen genom att gé in
och “putta pa”.

Tank pa!

e Viktigt att gymnasten haller blicken sa lange som mgjligt och inte lagger bak
huvudet och/eller 6verkroppen.
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