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Cody 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 cody.

Varfor ska det tranas?

Strackt cody ar en vanlig 6vning inom trampolin.

Hur ska det tranas?

Forberedelse
e Sakerstdll att gymnasten behdrskar grupperad cody och strackt salto.

Genomforande

¢ Utgangsposition pa mage: gymnasten landar pa “hela” kroppens framsida, férutom
fotter och underben; armarna placeras med armbégarna at sidan och med handerna
under hakan; huvudet halls upp.

e Gymnasten gor en kraftfull “ifranskjutning” med hander/armar samtidigt som hen
gor en kip-rorelse med underbenen.

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

e Armarna fors in till kroppen direkt efter att gymnasten lamnat duken; hen haller
dérefter armarna intill kroppen.

e Efter ca 270° voltrotation aterfar gymnasten den visuella kontakten.
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