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Salto med skruv

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att
forhélla sig till. Har ar kontrollpunkterna for salto med skruv:

¢ Gymnasten ska starta voltrotationen innan hen bérjar initiera skruven. Hoften ska
tryckas framat och uppat tills den &r helt utratad i stimmet. Hoften ska vara fortsatt
parallell tills fotterna lamnat underlaget innan initieringen av skruven ska ske.

¢ Gymnasten ska halla huvudet neutralt med blicken framat.

e For att initiera skruven ska gymnasten sdnka den arm motsvarande det hall
gymnasten vill skruva at. Nar vanster arm sanks initieras en vansterskruv.
Nér hoger arm sanks initieras en hogerskruv.

* Armen som sanks ska ga nagot ut fran kroppen samtidigt som den gar bakat.
Om gymnasten ska ha armarna vid brostet under skruven ska armen bdjas efter att
den passerat Orat. Den andra armen ska lyftas uppat och pressas tatt intill Orat.

* Armarna ska sedan aktivt foras tétt in till kroppen och placeras exempelvis pa
brostkorgen med bojda armar eller larens framsida med raka armar.

¢ Blicken ska vara i underlaget strax efter en kvarts skruv, for att gymnasten enklare
ska kunna orientera sig i luften.

* Gymnasten ska ha en spand kroppsposition och huvudet ska hallas neutralt
i skruven.

* Nar en halv skruv aterstar ska gymnasten borja slappa ut, hitta blick i underlaget
och forbereda sig infor landning.

e TFor att tilta tillbaka kroppen f6rs armarna i en roterande rorelse med- eller motsols
beroende pa skruvhall.

* En vinsterskruvad salto tiltas tillbaka genom att armarna gor en cirkuldr rorelse
motsols dar véanster arm startar uppat, fors ut fran kroppen och ned, samtidigt
som hoger arm fors ned, ut och sedan uppat.
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Salto med skruv

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for salto med skruv, nagra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forévningar bygger pad samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av 6vningen.

Salto med tidig utrdtning

e For att fa utfora 6vningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

e Stationen byggs med en trampett eller trampolin med en mjukmatta eller grop bakom.

e Gymnasten utfor en grupperad eller pikerad salto fran trampolinen och landar i
mjukmattan.

¢ Denna station fokuserar pa en tidig och aktiv utratning av hoft och knén.

e For att fa utféra 6vningar pa trampolin méste du som tranare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

¢ Stationen byggs med en trampett eller trampolin med en mjukmatta eller grop bakom.

* Gymnasten utfor en strackt salto fran trampolinen och landar i mjukmattan. Har
kan gymnasten testa att ha armarna i olika positioner, exempelvis pa laren, rakt ut at
sidorna, pa brostet eller vid Gronen.

e Syftet med stationen ar att gymnasten ska fa kanna pa hur troghetsmoment paverkas
nar hen har armarna i olika positioner.
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Ljushopp framat till rygg med helskruv

* Stationen byggs med en satsbrdda pa en kloss framfor en tjockmatta.

* Gymnasten startar stdende pa satsbradan. Sedan hoppar hen framat och utfor ett
ljushopp med helskruv for att sedan landa pa rygg i tjockmattan med hakan mot brostet.

e Efter armdraget placeras armarna i 6nskad skruvposition.

* Det ar viktigt att gymnasten lyfter tarna och hoften for att skapa rotation.

Skruvstart fran kloss pa rygg

» Stationen byggs med tva klossar framfor en tjockmatta

* Gymnasten startar liggandes pa rygg i en spand och nagot krummad position med
armarna utstrackta framfor kroppen precis vid kanten av klossen.

¢ Gymnasten lyfter sedan armarna till 6ronen, sanker ena armen, rullar ned fran klos-
sen ett halvt varv och landar pa mage i tjockmattan.

* Beroende pa vilket hall gymnasten skruvar at lagger sig hen at olika hall. Gymnasten
pa bilden ska utféra en hogerskruv och ligger darfor med hoger sida mot kanten av klossen.

SVENSK
GYMNASTIK 3



Truppgymnastik redskap B | november 2023

Rulla vidare i salto med skruv

¢ For att fa utféra 6vningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

e Stationen byggs med en trampolin med en mjukmatta, grop eller mattberg bakom.

e Gymnasten utfor en strackt salto med halvskruv till rygg. Direkt efter landningen
véander sig gymnasten ett halvt varv till mage.

* Som progression kan gymnasten gora en salto med en och en halv skruv till rygg och
direkt efter landningen véanda sig ett halvt varv till mage.

* Stationen kan hjdlpa gymnasten att f& en kéansla av att skruva vidare.

* Som tranare bor du vara uppmaérksam pa at vilket hall gymnasten vander sig at, sa att
vandningen i landningen blir at samma hall som gymnasten skruvar i luften.

Hoppa vidare i salto med skruv

* For att fa utféra 6vningar pa trampolin maste du som trénare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

¢ Stationen byggs med en trampolin med en mjukmatta eller grop bakom.

* Gymnasten utfor en strackt salto och landar i mjukmattan. Direkt efter landningen
hoppar gymnasten runt ett halvt varv.

* Som progression kan gymnasten gora en salto med halvskruv, helskruv eller en och
en halv skruv och direkt efter landningen hoppa runt ett halvt varv till.

e Stationen kan hjédlpa gymnasten att fa en kénsla av att skruva vidare.

¢ Som tranare bor du vara uppmarksam pa at vilket hall gymnasten vander sig at,
sd att vandningen i landningen blir &t samma héll som gymnasten skruvar i luften.

Utveckling av ovning

Har foljer forslag pa hur salto med skruv kan utvecklas. Alla nedan 6vningar bygger pa sam-
ma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for salto med
skruv.

Utvecklingstips

e For att utveckla salto med skruv &r det bra att gymnasten ovar pa att skruva fran
olika uppstallningar, exempelvis trampett, trampolin eller tumblinggolv.

¢ Att minska ansatsen och antalet hopp fore salton uppmuntrar och utmanar gymnas-
ten till att effektivisera sin skruvteknik.
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