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Dubbel bak pikerad

Detta dokument beskriver teknik och metodik fér ovan évning. Till-
hérande film hittar du via lanken du fick i samband med registreringen

av din konvertering.

Vad ska tranas?
Pikerad dubbelvolt bakat samt passning.

Varfor ska det tranas?

Pikerad dubbelvolt bakat ar en vanlig 6vning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

o GSékerstall att gymnasten behdrskar pikerad salto och grupperad dubbel bak, att hen
kan hoppa hogt nog for att komma runt pa 6vningen samt att hen har formaga att
rotera snabbt nog.

Genomfdrande
e Gymnasten tycker kraftfullt hoften och ben/fotter uppat-framat.

* Den visuella kontakten behalls sa lange som mgjligt; i rotationsfasen ser gymnasten
sina lar/knan.

¢ Genom en snabb/maximal bojning i hoften méter benen Sverkroppen.

* Armarna forst nedat mot fotterna under 6vningens forsta luftfas; gymnasten greppar
héanderna under vaderna.

e Explosivt utstrack efter ca 540° voltrotation, réata ut/skjut fram hoften.

* [samband med utstracket hittar gymnasten ater fixeringspunkten och den visuella
kontakten med duken behélls s& lange som mojligt.

Sarskilda anvisningar

Forovningar

e Strackt salto till stockrygg till inskjut: for att sékerstélla att gymnasten har tillrackligt
med hojd och rotationsenergi for en pikerad dubbel bak.

Passning

e Attanvanda passning (bjornkram) och inskjutningsmatta ar en stark rekommenda-
tion vid de forsta forsoken pa pikerad dubbel bak.

e For de som har mojlighet: pikerad dubbel bak ut till grop (fran trampolin eller DMT)
rekommenderas i inldrningsstadiet.

e Ett vanligt misstag dr gymnasten gar in i positionen for tidigt och/eller inte lyckas
skapa tillrackligt med voltrotation varfor passning kan vara nodvandig
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Tank pa!

Iinlarningsskedet kan det vara finnas en poang i att overdriva tiden som
gymnasten ligger i striackt position i syfte att undvika att gymnasten gar in i
pikeringen for tidigt och darmed “dodar” rotationsenergin.

I ett inlarningsskede kan ledaren hjdlpa gymnasten med rotationen genom att

géa in och ”putta pa”

Var med pa att gymnasten inte slar ansiktet i kndna i samband med landningen
(om underroterad)

Paminn gymnasten om att genom att gruppera okar hen rotationshastigheten

om det behdvs for att “rddda” volten

For att kunna utfora en riktigt bra pikerad dubbel bak krévs att gymnasten skapar
mycket rotationsenergi i starten och har en vél utvecklad balstyrka och explosivitet.
Vidare kravs en val utvecklad flexibilitet for att komma in i en sa djup position som
mojligt.

Genom att sldppa hoften nagot i starten kan gymnasten frambringa en korbett-
rorelse som hjalper till att 6ka rotationsenergin.

Pikerad dubbel bak av nyborjarkaraktar: i jamforelse med en fullandad och
tavlingsmassig Ovning gors ingdngen i position senare och langsammare,
positionen &r inte lika djup och utstracket tidigareldggs successivt.
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