AMT

AVANCERAD MOTORISK TRANING

Lektion Salto

Ett traningspass med 6vningar som syftar till att pa ett pedagogiskt och roligt
satt lara ut de tekniska element och de styrkedvningar som ligger till grund for
en salto. [ detta traningspass behandlas foljande element; att starta en
bakdatrotation, att hitta en 6nskvard position i luften, att slappa ut en salto och
landa pa fotterna.

Traningsforberedelser (Framplockning och uppvarmning) (20 min)
Tekniktraning (30 min) A

Bakathopp upp till tjiockmatta (niva 1)
|. Sta med halarna nara mattan.
2. Hoppa sa hogt som mojligt upp och bak pa mattan.
3. Huvudet neutralt.
4. Armarna och skulderbladen ska strava efter att nudda mattan forst innan
resten av kroppen.

Bakathopp till bakatkullerbytta pa lutande mattberg (niva 1)
I. Hoppa sa hogt som majligt upp och bak pa mattan.
2. Huvudet neutralt.
3. Strava efter att utféra en kullerbytta sa snabbt som majligt efter att ha land
pa ovre delen av ryggen.
4. Utfor en grupperad position (se Positioner) i bakitkuller -

Bakatkullerbytta i rep (niva 2)

Sta med ett rep i varje hand.
Handerna i huvudhojd.
Hoppa upp med héften och luta litt bak med 6verkroppen. |
Huvudet neutralt.
Knina upp mot brostet och rotera bakat i en grupperad positio
pa fotterna.

Lhwn—

Bakatkullerbytta pa satsbrada (niva 2)
I. Strava efter att gora en rak kullerbytta genom att rulla rakt 6ver hu
2. Krumma ryggen genom hela bakatkullerbyttan.
3. Strava efter att halla benen nara kroppen.

Sittande pa rick till rotera bakat (niva 2)

I. Sitt pa racket och hall i med hinderna pa tummarna bakat och fi
framat.

2. Krumma och lat racket glida ner i knavecket och rotera bakat.

3. Hall huvudet neutralt.
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Salto fran plint (niva 3+)
I. Tryck ut hoften i upphoppet
2. Striva efter att fa upp armarna hdgt i upphoppet
3. Kom in i en tajt gruppering for att minska troghetsmomentet och darmed
underlatta att komma runt.

Salto fran satsbrida (niva 3+)
I. Tryck ut hoften i upphoppet
2. Strava efter att fa upp armarna hogt i upphoppet
3. Kom ini en tajt gruppering for att minska troghetsmomentet och darmed
underlatta att komma runt.

Salto pa mark (niva 3+)
I. Tryck ut hoften i upphoppet
2. Strava efter att fa upp armarna hogt i upphoppet
3. Kom in i en tajt gruppering for att minska troghetsmomentet och darmed
underlatta att komma runt.

Salto upp till tjockmatta (niva 3+)
I. Tryck ut hoften i upphoppet
2. Strava efter att fa upp armarna hogt i upphoppet
3. Kom ini en tajt gruppering for att minska troghetsmomentet och darmed
underlatta att komma runt.

Cirkeltraning (15 min)

Kor cirkeltraning 2 varv.

30 sek arbete och 10 sek vila och byte av station.
Vila 2 min efter ett helt varv.

Stationerna ligger i ordningsfoljd.

Vilj valfri station att starta pa och gor sedan tva hela varv.
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Cirkelstationer

Fallkniv-Vsitt

Burpees med sidorull

Handstaende med magen mot vagg
Handstaende med ryggen mot vigg
Brytning med ryggen mot vaggen

Batar pa rygg

Handstaendearmhavning

Batar pa mage

Armhavning franskjut spannung pa plintlock
Bakatkullerbytta & salto burpea
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AMT Challenge
Trana pa en eller fler utmaningar fran AMT Challenge.

Avslut
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