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Konvertering till Trampolin och DMT B   augusti 2024

Barani in sträckt
Detta dokument beskriver teknik och metodik för ovan övning.  
Tillhörande film hittar du via länken du fick i samband med  
registreringen av din konvertering.

Vad ska tränas?
Sträckt barani in.

Varför ska det tränas?
Sträckt barani in är en vanlig övning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tränas?
Förberedelse

•	 Säkertäll att gymnasten behärskar grupperad barani in och sträckt dubbel bak, att 
hen kan hoppa högt nog för att komma runt på övningen samt att hen har förmåga 
att rotera snabbt nog.

Genomförande
•	 Gymnasten trycker ben och fötter kraffullt uppåt-bakåt.
•	 Skruven initieras efter ca en kvarts volt genom att den ena armen tas in till kroppen 

strax före den andra (skruvteknik: tiltskruv); skruven ska vara avslutad efter en hel 
volts rotation.

•	 Armarna hålls intill kroppen, händerna följer utsidan av låret.
•	 Den visuella kontakten behålls så länge som möjligt; under en viss fas ser gymnasten 

sina fötter för att efter ca 540° voltrotation åter söka fixpunkten med blicken.


