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Barani strackt

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?

Strackt barani, férovningar och passning.

Varfor ska det tranas?

Strackt barani dr en vanlig 6vning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

o Sakerstdll att gymnasten behdrskar grupperad och pikerad barani samt flying till
stockryggslandning.

Genomforande
e Gymnasten trycker ben och ftter uppat-bakat.
* Gymnasten ligger kvar i den strackta positionen genom hela 6vningen.

e Skruven initieras efter ca en kvarts volt genom att den ena armen tas in till kroppen
strax fore den andra (skruvteknik: tiltskruv).

* Den visuella kontakt med duken behalls genom hela 6vningen.

Sarskilda anvisningar

Foérovningar

*  Flying stockryggslandning till inskjut: for att imitera starten i strackt barani

Passning

* Passning och/eller inskjut anvands vid behov.

Tank pa!
* Rorelse som kan erdtta och/eller komplettera de asymmetriska armrorelserna for att
skapa tilt: en sidledes bojning i hoftleden.

* En strackt barani kraver relativt mycket rotationsenergi. Lat gymnasten gora en
strackt volt framat (anvand pass) for att “kdnna pa” hur det kdnns att rotera framat
i strackt position (ger ocksa gymnasten en indikation pa hur mycket rotation hen
maste skapa)

* En alternativ metodik ar att lata gymnasten gora en Oppen grupperad/pikerad barani
och successivt rita ut grupperingen/pikeringen mer och mer.
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