Konvertering till Trampolin och DMT A | augusti 2024

Lazyback 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 lazyback, forovningar samt passning.

Varfor ska det tranas?

Strackt lazyback &r en vanlig 6vning inom trampolin.

Hur ska det tranas?

Forberedelse
e Sakerstdll att gymnasten behdrskar strackt salto pa ett helt och hallet kontrollerat satt.

Genomfdorande
¢ 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 fotter.

e Gymnasten tar langsamt in armarna in till kroppen lédngs sidan (inte framfor krop-
pen) efter ca 90° voltrotation och haller darefter armarna intill kroppen.

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

¢ Landningsposition: gymnasten landar pa “hela” kroppens framsida, forutom fotter
och underben; armarna placeras med armbagarna at sidan och med handerna under
hakan; huvudet halls upp; underbenen halls upp en aning.

Sarskilda anvisningar

Forévningar
¢ Pullover och pullover till mage.

e Oppen grupperad lazyback.

Passning

* Vissa gymnaster upplever i borjan lazyback som en obehaglig 6vning. I inldrnings-
stadiet dr det darfor mycket viktigt med passning (vagskal) och inskjutningsmatta.
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Tank pa!

e Oka hojden langsamt och successivt, forvissa dig om att gymnasten har formagan
att “dosera” ratt mangd rotation.

e Tabort inskjutningsmattan forst nar gymnasten kan bemaéstra en mycket kontroll-
erad landning.

¢ linlarningsstadiet kan det finnas en poang i att gymnasten har pa sig en langarmad
troja.

¢ Doseringen av exakt méngd voltrotation dr den stora utmaningen med strackt
layzyback eftersom gymnasten inte kan styra rotationshastigheten genom att

variera positionen samtidigt som minsta over- eller underrotation kan leda till
en oangenam landning.
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