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Barani pikerad

Detta dokument beskriver teknik och metodik fér ovan évning.
Tillhérande film hittar du via lanken du fick i samband med

registreringen av din konvertering.

Vad ska tranas?

Pikerad barani och forévningar.

Varfor ska det tranas?

Pikerad barani &r en vanlig 6vning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tranas?

Forberedelse
e Sakerstdll att gymnasten behdrskar grupperad barani och pikerad volt.

Genomforande

¢ Gymnasten gor en snabb och maximal pikering som pabdrjas sa snart gymnasten
lamnar duken.

* Gymnasten tar ned armarna mot den grupperade positionen; handerna vidror vristerna.

e Innan gymnasten har fullgjort en halv voltrotation paborjas ett explosivt utstrack
samtidigt som skruven initieras (skruvteknik: kattskruv).

e [samband med utstracket aterfar gymnasten den visuella kontakten.

Sarskilda anvisningar

Forovningar/inbaningsévningar
e Simulerat och samtidigt utstrdck/skruv pa marken

e Pikerad halvvandning fran ryggstuds till ryggstuds

Passning
* Passning och/eller inskjut anvands vid behov.

*  Om gymnasten har problem att initiera och/eller komma runt pa hela skruven kan du
som ledare hjalpa till med skruven via passning.

* Verbal passning (tranaren “hdppar”) rekommenderas i inlarningsstadiet for att markera
ndr gymnasten ska starta skruven/stracka ut.
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Tank pa!
¢ Tinldrningsfasen kommer gymnasten inte att ha visuell kontakt med duken under
hela 6vningen pga. att skruven ligger i ett sa sent skede.

*  Om gymnasten inte “kommer runt” pa hela skruven har hen kanske inte tillracklig
balstyrka.

* Pikerad barani av nyborjarkaraktar: i jimforelse med en fullindad och tavlings-
madssig ovning gors ingdngen i position senare och ldngsammare, positionen &r inte
lika djup och utstréacket tidigareldggs successivt.
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