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Salto 1| kombination

Kontrollpunkter

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

* Gymnasten ska starta i grundposition i stimmet, med huvudet neutralt, blicken i
golvet eller viaggen och med axlar och armar utstrackta.

¢ Gymnasten ska utféra en snabb hoftutrdatning med god spanning i kroppen,
framforallt i ben och bal.

e Overkroppen ska vara krummad och hakan ska vara mot brostet.

* Sa snart gymnasten lamnat underlaget ska gymnasten strdva efter att snabbt na den
onskade positionen.

¢ Gymnasten ska utfora en aktiv landning med blicken i mattan.

Flick-flack-salto

* [ kombinationen flick-flack-salto ska gymnasten dverfora den horisontella kraften
fran flick-flacken till lodrét kraft i salton.

* Den andra bagen i flick-flacken ska vara kort och snabb. Genom att gora en stangning
i balen, skapa en vinkel i hoften och snabbt fa ner ftterna till underlaget skapas ratt
forutsattningar for en sa kallad snapdown.

¢ Isaltons fas 1 ska gymnasten traffa underlaget i en negativ stimvinkel, det vill sdga
med fotterna under eller strax bakom kroppen med tyngdpunkten framfor, for att
sedan i botten av redskapet sta i grundposition.

e [ fas 2 ska gymnasten lyfta armarna uppat och gor en aktiv hoftutratning for att for-
flytta tyngdpunkten strax bakom kroppen och pa sa vis skapa rotation och hojd.

Rondat-salto

* [ kombinationen rondat-salto ska gymnasten 6verféra den horisontella kraften fran
rondaten till lodrat kraft i salton.

e [saltons fas 1 ska gymnasten traffa underlaget i en negativ stamvinkel, det vill sdga
med fotterna under eller strax bakom kroppen med tyngdpunkten framfor, for att
sedan i botten av redskapet std i grundposition.

e Ifas 2 ska gymnasten lyfta armarna uppat och gor en aktiv hoftutratning for att
forflytta tyngdpunkten strax bakom kroppen och pa sa vis skapa rotation och hojd.
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Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for salto i kombination, nagra av dem finns pa film i
deltagarmaterialet. Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av salto i kombination.

Ljushopp framat till rygg

* Stationen byggs med en satsbrada framfor en tjockmatta eller grop.

* Gymnasten ska sta pa satsbradan, utfora ett armdrag och utfora ett ljushopp framat
till rygg i tjockmattan eller gropen.

e Det ar viktigt att gymnasten lyfter tdrna och hoften for att skapa rotation.

Korbett-ljushopp

e Stationen byggs med en kloss pa tumblinggolv eller luftgolv.

* Gymnasten startar i handstdende pa klossen, och faller 6ver lite i handstaendet till en
overstrackt position, antingen med fotterna mot en vagg eller med hjalp av pass.

* Det ar viktigt att gymnasten trycker ut i axlarna och ha stor spanning i bal och rumpa.
Den 6verstrackta positionen ska ske i brostryggen och inte i nedre delen av ryggen.

* Gymnasten gor sedan en kraftfull stingning i balen, sa att fotterna slas ihop i ett
korbett.

* Med stor forspanning i kroppen gor gymnasten ett stim i underlaget och armarna
fors uppat for att utfora ett ljushopp.

e Stationen utmanar gymnasten att jobba aktivt och kraftfullt med sin korbett.

* [Dborjan eller om gymnasten kédnner sig osaker kan du som trénare vara med och
inbanings- eller sakerhetspassa.

Korbett upp till kloss

e Stationen byggs med en kloss pa tumblinggolv eller luftgolv.

* Gymnasten startar i handstaende pa klossen, och faller 6ver lite i handstaendet till en
Overstrackt position, antingen med fotterna mot en véigg eller med hjalp av pass.

e Det ar viktigt att gymnasten trycker ut i axlarna och ha stor spanning i bal och rumpa.
Den Overstrackta positionen ska ske i brostryggen och inte i nedre delen av ryggen.

* Gymnasten gor sedan en kraftfull stingning i balen, sa att fotterna slas ihop i ett
korbett.

* Med stor férspanning i kroppen gor gymnasten ett stim i underlaget och armarna
fors uppat for att utfora ett ljushopp upp pa klossen igen.

e Stationen utmanar gymnasten att jobba aktivt och kraftfullt med sin korbett.
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Rondat-flick-flack med stam till rygg

e Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv med ett mattberg bakom.

* Gymnasten springer och utfor en rondat-flick-flack och stammer till rygg till
mattberget.

Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur salto i kombination kan utvecklas. Alla nedan évningar bygger pa
samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Flick-flack-salto pa trampolin

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

e Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop.

¢ Gymnasten utfor en flick-flack-salto pa trampolinen och landar pa trampolinen eller
pa mjukmattan bakom.
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Flick-flack-salto pa trampett

e Stationen byggs med en bakatvand trampett framfor ett tumblinggolv, luftgolv eller
tjockmattor i samma hojd som trampettens nederkant.

e Gymnasten startar stillastdende pa trampetten och utfor sedan en flick-flack till det
valda underlaget. Sedan stammer gymnasten till en salto.

* Lutningen pa duken i trampetten kommer att resultera i lite extra fart bakat.
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