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Helskruv

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?

Helskruv, férovningar och passning.

Varfor ska det tranas?

Helskruv ar en vanlig 6vning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

e Sékerstdll att gymnasten behdrskar de listade férovningarna.

Metod A (kontakt- och tiltskruv)

Genomforande
* Isamband med att gymnasten lamnar duken tycker hen kraftfullt hoften och ben
uppat-framat.
e For vansterskruv*: skruven initieras genom gymnasten skapar lite skruv i duken samt

att vanster arm tas ned strax fore den hogra (skruvteknik: kombination av kontakt-
och tiltskruv)

e Skruven avstannas genom att gymnasten for ut hoger arm strax fore den vanstra®,
vilket gors efter ca 225° voltrotation.

* Den visuella kontakt med duken behalls genom hela volten.

* for hogerskruv anvands omvanda armrorelser, exempelvis att den hogra armen tas ned
fore den vénstra vid skruvinitiering.

Metod B (tiltskruv)

Genomfdrande
* [samband med att gymnasten ldmnar duken tycker hen kraftfullt hoften och ben
uppat-framat.
e For vénsterskruv*: skruven initieras genom att vianster arm tas ned strax fore den

hogra (skruvteknik: tiltskruv)

* Skruven stoppas genom att gymnasten for ut hoger arm strax fére den vanstra*, vil-
ket gors efter ca 225° voltrotation.

* Den visuella kontakt med duken behélls genom hela volten

* for hogerskruv anvands omvinda armrorelser, exempelvis att den hogra armen tas ned
fore den vanstra vid skruvinitiering.
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Sarskilda anvisningar
Metod A

Forovningar

e Halvvandning flying och strackt barani

Tank pa!

e Lat gymnasten gora (méanga) halvvandning flying:ar till stockrygg i inskjut. Pa
trdnarens kommando initierar gymnasten ”“barani-skruven”. Viktigt att gymnasten
inte har tagit in armarna hela vagen in till kroppen innan ”barani-skruven” initieras.

Metod B

Forovningar

o  Strackt salto och “asymmetriska armar”-tekniken (i t.ex. helvandning till ryggstuds)

Tank pa!

e Lat gymnasten gora stracksalto med sen halv skruv som initieras med hjalp av
asymmetriska armrorelser. Nar hen beharskar det, lagg pa % skruv och darefter
den sista ¥4 skruven. Med detta inldarningssatt ar det viktigt att i nasta skede
tidigareldgga starten av skruven successivt.

* Ensidledes hoftbojning under skruven ger 6kad okar tilt vilket i sin tur ger battre/
effektivare skruv.

e Ett alternativ dr att anvanda ovanstdende metodik men att gymnasten gor lazyback
med sen halv skruv till landning pa stockrygg och darefter succesivt 6ka méngden
skruv- och voltrotation.

Passning (Metod A och B)

* Anvand garna inskjutningsmatta i kombination med passning. Nér 6vningen borjar
se mer kontrollerad ut kan du sluta passa.
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