1. Stoimy w pozycji wyprostowanej |
Kierujemy wzrok przed siebie
( najlepiej w jakis wybrany punkt)

2. Teraz kucamy z jednoczesnym
wymachem rak do tytu.Na poczatku
mozemy rece ciggngc zza uszow
aby nadac sobie szybkosci. Plecy
sSg prawie proste.



3. Teraz wybijamy sie.Patrzymy sie
przed siebie,wyrzucamy rece w
gore-plecy dalej sg proste

4. Teraz pamietajmy o jak
najmocniejszym wybiciu sie w gore |
bardzo mocnym, dynamicznym
zamachem ragk. Plecy dalej sg
proste | patrzym dale] w jeden nasz
punkcik.



5. W tym momencie starajmy sie
przyciggngc (zgrupowac sie) kolana
do klatki piersiowej | chwycic sie za

nie lub za piszczele, to nada nam

szybszej rotacji.



/. Lot powoli sie konczy | skupiamy
sie na ladowaniu.
8. Teraz lgdujemy.Pamietajcie o jak

najdtuzszym patrzeniu sie przed
siebie w fazie wybicia.

9. Uginamy lekko kolana, aby
zamortyzowac lgdowanie.



UWAGA!

Przy salcie w tyt gtlowe odchylamy
lekko do tytu... w prawidtowo
wykonanym salcie nie mozna
ladowac w tym samym miejscu... a
jesli tak jest oznacza to ze salto jest
wykonywane zle... sg puszczane
biodra co powoduje przesuniecie w
przod....
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