Truppgymnastik redskap B | november 2023

Dubbel frivolt till rygg

Kontrollpunkter

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

¢ Gymnasten ska utfora en aktiv krumning av 6verkroppen med forspanning samtidigt
som armarna snabbt ska foras nedat framfor kroppen pa vag ut ur redskapet/under-
laget med blicken pa landningsunderlaget.

e Gymnasten ska utfora en aktiv ingang till grupperingen med hakan in mot brostet.

e Blicken ska sokas tidigt i underlaget pa vag ut ur forsta frivolten och pa vag in i andra
frivolten.

¢ For att 6ka troghetsmomentet och kunna landa pé rygg ska gymnasten, med for-
spanning, utfora en aktiv utrdtning av kroppen.

* Gymnasten ska landa pa rygg i en spand och ldtt krummad position med armarna
rakt ner och handerna pa larens framsida.
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Dubbel frivolt till rygg

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for dubbel frivolt till rygg, nagra av dem finns pa film
i deltagarmaterialet. Alla férévningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av 6vningen.

Kullerbytta pa hojd-kullerbytta ned

* Stationen byggs med tva klossar framfor en tjockmatta.

* Gymnasten startar langst bak pa klossarna, utfor en kullerbytta pa klossarna och fort-
satter in i en till kullerbytta pa tjockmattan.

¢ Islutet av den forsta kullerbyttan tar gymnasten tag om knéna och behaller handerna
dér in i nasta kullerbytta for att efterlikna en grupperad frivolt.

* Paden har stationen far gymnasten kanna pa att rotera vidare och triana pa att hitta
blickpunkten mellan kullerbyttorna.
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Frivolt-frivolt pa trampolin

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

¢ Stationen byggs med en trampolin med en mjukmatta eller grop bakom.
*  Gymnasten utfor en frivolt-frivolt ut fran trampolinen och landar pa rygg i mjukmattan.

* Det ar viktigt att gymnasten hittar blickpunkten innan forsta frivolten och mellan
frivolterna.

* Nair gymnasten behérskar 6vningen kan hen utfora frivolt-frivolt till staende pa tram-
polinen.

Frivolt till mattberg-frivolt ned

* Stationen byggs med en trampett framfor ett kort mattberg, exempelvis tjockmattor
pa tvéren, pa mjukmatta eller grop.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt till mattberget, landar stadende och staimmer
direkt vidare till en frivolt ned fran mattberget.

* Gymnasten landar den andra frivolten pa rygg.

e Paden har stationen far gymnasten kanna pa att rotera vidare och tréna pa att hitta
blickpunkten mellan frivolterna.
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Stillastdende frivolt frédn satsbradan till tjockmatta

* Stationen byggs med en satsbrdda pa en kloss framfor en tjockmatta.

¢ Gymnasten startar stdende pa satsbradan med armarna upp och utfor en frivolt till
stdende i tjockmattan.

* Stationen utmanar gymnasten att halla emot i grupperingen sa att inte kroppen
stracks ut.

Frivolt-kullerbytta till mattberg

* Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en mjuk kil pa en mjuk-
matta eller grop.

¢ Gymnasten springer och utfor en frivolt upp till kilen och gor direkt en kullerbytta.

¢ P& den hér stationen far gymnasten kdnna pé att rotera vidare och tréna pa att hitta
blickpunkten mellan frivolten och kullerbyttan.

SVENSK
GYMNASTIK 4



Truppgymnastik redskap B | november 2023

Flying-flying pa trampolin

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

e Stationen byggs med en trampolin och en inskjutsmatta.

e En flying &r en stréackt frivolt till rygg dar den visuella kontakten ska behallas s&
lange som majligt. Ett bra satt att borja trana pa 6vningen &r att gymnasten studsar
lagt, grupperar frivolten och viker in till rygg tidigt. Gymnasten utvecklar 6vningen
genom att hoppa hogre, halla kroppen rak och senareldagga invikningen successivt.
Armarna ska hallas raka i en vertikal position, kroppen lutas fram en aning och
armarna trycks uppat. Du som trénare passar och anvander en inskjutsmatta i borjan
av inldrningen. Var redan fran borjan noga med att 6vningen ska goras utan fram-
atvandring, gymnasten ska alltsa strdva efter att gora dvningen pa stéllet och inte
forflytta sig framat.

* Gymnasten utfor en flying och landar pé hela ryggen, armarna halls raka, parallella
och rakt upp, och benen ska peka uppat.

¢ Direkt vid landning utfér gymnasten en till flying och landar likadant, det blir alltsa
tva landningar pa rygg utan att gymnasten satter i fotterna emellan.

* Som progression kan gymnasten utfora en flying och sedan en och en kvarts frivolt
till staende.

e Paden har stationen far gymnasten kanna pa att rotera vidare och tréna pa att hitta
blickpunkten mellan volterna.

Utveckling av ovning

Har foljer forslag pa hur dubbel frivolt till rygg kan utvecklas. AAlla nedan 6vningar bygger
pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Dubbel frivolt till rygg till olika landningar

¢ Stationen byggs med nagot av foljande:
* Trampett framfor ett mattberg
e Trampett framfor en mjukmatta eller grop
e Trampett framfor en lagre landning dn vanligt, exempelvis en nedsankt grop.

* Gymnasten springer och utfor en dubbel frivolt till rygg till ndgon av ovanstaende
landningar.

¢ Stationen utmanar gymnasten att ha kontroll i dubbel frivolt till rygg till olika land-
ningar.
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