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Barani in grupperad

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?

Grupperad barani in, férovningar och passning.

Varfor ska det tranas?

Grupperad barani in dr en vanlig 6vning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

o Sakertall att gymnasten beharskar strackt barani och grupperad dubbel salto, att hen
kan hoppa hogt nog for att komma runt pa 6vningen samt att hen har formaga att
rotera snabbt nog.

Genomfdrande
e Gymnasten trycker ben och fétter kraffullt uppat-bakat.

e Skruven initieras efter ca en kvarts volt genom att den ena armen tas in till kroppen
strax fore den andra (skruvteknik: tiltskruv); skruven ska vara avslutad efter en hel
volts rotation; gymnasten ligger fortfarande i strackt position.

e Gymnasten gar in i en kraftfull och djup gruppering efter drygt 180° voltrotation;
gymnasten greppar knéna.

e Explosivt utstrack efter ca 540° voltrotation, rita ut/skjut fram hoften samtidigt som
benen ratas ut.

e Armarna hélls intill kroppen, handerna f6ljer utsidan av laret.

¢ Isamband med utstracket hitar gymnasten ater fixpunkten med blicken.

Sarskilda anvisningar

Forovningar

e  Strackt barani till rygg (till inskjut)

Passning
* Att anvanda bade passning och inskjutningsmatta ar en stark rekommendation.

* For de som har mgjlighet: att anvanda grop (fran trampolin eller DMT) rekommende-
ras i inlarningsstadiet.
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Tank pa!

Verbal passning (trdnaren “hdppar”) rekommenderas i inldarningsstadiet for att
markera bdde nar gymnasten ska ga in i position och stracka ut.

Iinldrningsskedet kan det vara finnas en podng i att Overdriva tiden som gymnasten
ligger i strackt position i syfte att undvika att gymnasten gar in i grupperingen for
tidigt (vilket kan leda till svarigheter att komma runt).

For att kunna utfora en riktigt bra grupperad barani in kravs att gymnasten skapar
mycket rotationsenergi i starten och har en val utvecklad balstyrka och explosivitet.
Vidare kravs en val utvecklad flexibilitet for att komma in i en s& djup position som
mojligt.

Grupperad barani in av nyborjarkaraktar: i jamforelse med en fulldindad och
tavlingsmassig dvning gors ingangen i position senare och langsammare,

positionen &r inte lika djup och utstracket tidigareldggs successivt.
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