TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

KONTROLLPUNKTER
DUBBELSALTO

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

sig till. Har ar kontrollpunkterna f6r dubbelsalto:

» Gymnasten ska ha raka armar vid 6ronen med spanning i bal och ben efter stimmets
fas 1. Darefter ska en aktiv hoftextension pabdrjas.

» Blicken ska behallas i underlaget med hakan in mot brostet i 6vergangen till fas 2.

» I stdmmets fas 2 ska hoftextensionen fortsitta framfor tyngdpunkten for att skapa
rotation. Gymnasten ska behalla spanningen i balen under hela fas 2.

» Blicken ska behallas i underlaget, alternativt nagot framat, med hakan in mot brostet.

» Gymnasten utfor en aktiv ingang till nskad position.

» Efter cirka 3/4 salto ska blicken vara i underlaget och ska behallas pa vég in i den
andra salton.

» Gymnasten arbetar aktivt i positionen pa vdg in i den andra salton.

> Efter 1 3/4 salto ska blicken vara i underlaget igen for att forbereda for landning. Vid
grupperad eller pikerad dubbelsalto ska en utrdtning av hoften ske i forberedandet
av landningen.

» Gymnasten utfor en aktiv landning.
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