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Barani ballout
grupperad

Detta dokument beskriver teknik och metodik for ovan évning.

Tillhérande film hittar du via lanken du fick i samband med
registreringen av din konvertering.

Vad ska tranas?

Grupperad barani ballout, forévningar samt passning.

Varfor ska det tranas?

Grupperad barani ballout ar en vanlig 6vning inom trampolin.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

o GSakerstall att gymnasten beharskar ballout och grupperad barani.

Genomforande

e Naér gymnasten ligger pa rygg och duken dr maximalt nedtryckt gor hen en snabb
utrdatning av hoften genom att hen for benen framat.

* Armarnas position i duken: antingen rakt upp (lodrétt) eller bakom huvudet (vagratt)

* Gymnasten gor en snabb och maximal gruppering som pabdrjas sa snart gymnasten
lamnar duken.

*  Gymnasten tar ned armarna mot den grupperade positionen; hen greppar om/vidror knéna.

e Efter ca 220° voltrotation paborjas ett explosivt utstrack samtidigt som skruven initie-
ras (skruvteknik: kattskruv).

Sarskilda anvisningar

Forovningar
¢ Grupperad ballout
* Grupperad barani

Passning

¢ Om gymnasten saknar erfarenhet att utfora ovan ndmnda férévningar rekommende-
ras saval passning som inskjut.
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e Passning (bjornkramspass) och anvandning av inskjutningsmatta ar oftast nodvan-
digt i inldrningsskedet av 6vningen. Inte minst eftersom det inte dr ovanligt att
gymnasten paborjar skruven alldeles for tidigt.

e Ettannat vanligt misstag ar att gymnasten gar in i positionen for tidigt och/eller inte
lyckas skapa tillrackligt med voltrotation varfor passning kan komma att bli nédvéandig.

* Verbal passning (trdnaren “happar”) rekommenderas i inlarningsstadiet for att
markera ndar gymnasten ska starta skruven/stracka ut.

Tank pa!

¢ Den snabba hoftutratningen som gymnasten gor nar duken “bottnar” i
kombination med att hen bojer pa underbenen ar det som skapar voltrotationen
i ballout-6vningar. Ibland kallas rorelsen att “kip:a” och rorelsen stéller krav pa
att gymnasten har en vl utvecklad bélstyrka och forutsatter att gymnasten tajmar
rorelserna korrekt.

* Rorelsen far inte bli for stor: nar duken bottnar ska vinkeln mellan 6verkropp
och lar vara ca 90° och nidr gymnasten lamnar duken ska vinkeln vara ca 135°.

* Bonus: Om gymnasten valjer att lagga skruven valdigt tidigt sa att det blir som

en salto efter halvvandning upp fran rygg sa har den 6vningen ett eget namn,
”cradle back”.
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