TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

KONTROLLPUNKTER
DUBBELSALTO | TRANSITION

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att f6rhalla

sig till. Har ar kontrollpunkterna for dubbelsalto i transition:

>

>

En dubbelsalto i transition genomfors enklast efter en rondat, men kan ocksa utforas
efter en flick-flack. Har beskrivs strackt rondat-dubbelsalto i transition-whipback.
Gymnasten ska utfora en snabb vandning i rondaten och ha en aktiv snap-down i
slutet av rondaten.

Armarna ska vara raka vid 6ronen med spanning i balen i grundpositionen efter
staimmets fas 1.

Blicken ska vara i underlaget och hakan ska vara in mot brostet i 6vergangen till fas 2.
I stimmets fas 2 ska hoften tryckas fram framfor tyngdpunkten for att skapa rotation.
Gymnasten ska behadlla spanningen i balen genom hela fas 2 och blicken ska behéllas i
underlaget, alternativt ndgon framfor kroppen med hakan fortsatt in mot brostet.
Gymnasten ska ha en aktiv ingang till positionen dar armarna ska foras rakt ned
framfor kroppen.

Efter en halv salto ska gymnasten ha blicken i underlaget och behélla den dar sa
lange som majligt.

Hoften ska borja bojas in strax efter en och en halv salto. Gymnasten ska ha blicken i
underlaget med en fortsatt bojning i hoften in till 6nskat djup.

Darefter ska en kraftig utratning av hoften ske och fotterna ska traffa underlaget
nagot framfor hoften med raka och spanda ben.

Blicken ska héllas kvar i underlaget i stimmets fas 1 och genom grundpositionen.
Hoften ska strackas ut helt, armar och 6verkropp ska strackas bakat och huvudet ska

héllas neutralt ur fas 2 in i whipbacken.
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