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Fliffis pikerad

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?

Pikerad fliffis, forévningar och passning.

Varfor ska det tranas?

Pikerad fliffis ar en vanlig 6vning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

e Sékerstdll att gymnasten behdrskar pikerad barani pikerad en och tre kvart framat
och grupperad fiffis.

Genomforande
e Gymnasten trycker ben och fotter kraftfullt uppat-bakat.

e Gymnasten gar in i en kraftfull och djup pikering med borjan ndstan direkt efter att
hen har lamnat duken; f&tter och ben ska vara ihop under hela luftfarden; handerna
vidror eller geppar vristerna.

¢ Den visuella kontakten med duken behalls sa lange som mdjligt; i rotationsfasen ser
gymnasten sina lar/knan.

e Efter ca 450° voltrotation paborjas ett explosivt utstrack samtidigt som skruven initieras
(skruvteknik: kattskruv); armarna halls tatt intill kroppen, handerna foljer utsidan av
laren.

e [samband med utstrack/skruvinitiering fixeras blicken i duken och bibehalls fram till
ovningens slut.

Sarskilda anvisningar

Forovningar

e Pikerad en och tre kvart till stockryggslandning.

Passning

* Passning och/eller inskjut anvands vid behov.
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Tank pa!
* Metodik: samma som for grupperad fliffis.

e For att kunna utfora en riktigt pikerad fliffis kravs att gymnasten skapar mycket
rotationsenergi i starten och har en vél utvecklad balstyrka och explosivitet.
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