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Frivolt 360°start

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att for-
halla sig till. Har ar kontrollpunkterna for frivolt 360° start:

¢ Inhoppet ska ske med 6nskat armdrag, férslagsvis nagot underifrédn, med blicken
nagot framat.

* Gymnastens stamposition ska vara med 6verkroppen nagot framskjuten och en aktiv
hoftutratning (ut i grundposition).

e Blicken ska vara nagot fram innan ingéang till volten och initiering av skruven.

* Gymnasten ska initiera skruven genom en asymmetrisk armréorelse (for fler kontroll-
punkter se frivolt med skruv).

¢ Armarna ska foras tatt in till kroppen f6r att uppna en effektiv skruv.

¢ Blicken ska vara i underlaget efter en halv skruv for att gymnasten enklare ska kunna
orientera sig i luften.

¢ Utrdtning ska ske med forspéanning i férberedandet av landningen av voltstarten.

¢ Landningen ska ske pa ett ben med foten under hoften, utstrackt hoft och armarna
uppe vid 6ronen.

¢ Gymnasten ska utfora en aktiv bendelning in till ndstkommande 6vning dar framre
benet ska vara boijt.
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Frivolt 360°start

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar {or frivolt 360° start, ndgra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forovningar bygger pad samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av 6vningen.

Ljushopp 180°-bendelning

* Stationen byggs med en kloss pa matta, tumblinggolv eller luftgolv med en matta
bakom.

¢ Gymnasten startar stdendes pa klossen med ryggen mot mattan och med armarna i
onskad skruvposition.

® Sedan utfor gymnasten ett ljushopp med halvskruv ned fran klossen, 6ppnar upp
armarna och landar i bendelning i mattan.

* Naér gymnasten &r redo kan bendelningen efterfoljas av exempelvis en rondat eller
handvolt.
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Frivolt 360°6ver kloss utan bendelning

¢ Stationen byggs med en eller tva klossar pa tumblinggolv eller luftgolv med en tjock-
matta bakom. Anpassa hdjden efter gymnastens forutsattningar.

* Gymnasten springer och utfor en strackt frivolt med helskruv 6ver klossen/klossarna
och landar i tjockmattan med armarna upp.

e Efter landningen springer gymnasten vidare framat.

Frivolt 360°start over kloss

* Stationen byggs med en eller tva klossar pa tumblinggolv eller luftgolv med en matta
bakom. Anpassa hojden efter gymnastens forutsattningar.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt start med helskruv 6ver klossen/klossarna
och landar i mattan for att sedan utfora nésta 6vning, exempelvis rondat eller
handvolt.
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Frivolt 360° start fran 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 framfor en mjukmatta, grop eller semihard landning.
* Gymnasten utfor frivolt 360° start ut fran trampolinen.

*  Om gymnasten ar redo kan bendelningen efterfoljas av exempelvis en rondat eller
handvolt.

¢ Trampolinen underldttar for gymnasten och ger lite extra fart i 6vningen.

Frivolt 360° start ut pa semi

* Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv och en semihard landning bakom.

* Gymnasten springer och utfor frivolt 360° start och landar i den semiharda landning-
en for att sedan utfora nédsta 6vning, exempelvis rondat eller handvolt.

* Stationen ger gymnasten en mjukare landning dn om hen hade utfort 6vningen pa
tumblinggolvet. Det bidrar till en sakrare och tryggare inlarning.

SVENSK
GYMNASTIK 4



Truppgymnastik redskap B | november 2023

Frivolt start 360° pa sidkerhetsmatta

* Stationen byggs med en sakerhetsmatta pa tumblinggolv eller luftgolv.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt 360° start, och landar pa sédkerhetsmattan for
att sedan utfora nasta 6vning. Exempelvis rondat eller handvolt.

* Stationen ger gymnasten en mjukare landning &n om hen hade utfért vningen
utan sikerhetsmattan, men ger andé gymnasten majligheten att utfora en hel serie.
Det bidrar till en sdkrare och tryggare inlarning.

Utveckling av ovning

Har foljer forslag pa hur dubbel frivolt till rygg kan utvecklas. Alla nedan 6vningar bygger
pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for dub-
bel frivolt till rygg.

Dubbel frivolt till rygg till olika landningar

¢ Stationen byggs med nagot av fdljande:
* Trampett framfor ett mattberg
* Trampett framfor en mjukmatta eller grop
® 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.

Flick-flack-salto pa trampett

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

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

e Lutningen pa duken i trampetten kommer att resultera i lite extra fart bakat.
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Frivolt 360° start pa raketbana

* Stationen byggs med en bakatvand trampett framfor ett tumblinggolv, luftgolv eller
tjockmattor i samma hojd som trampettens nederkant. Framfor trampetten star en
kloss eller plint att hoppa ned fran.

* Gymnasten startar uppe pa hdjden, hoppar ner i trampetten och utfér frivolt 360°
start ut ur trampetten. Gymnasten landar och utfor nasta 6vning.

¢ Lutningen pa duken i trampetten kommer att resultera i lite extra fart framat.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur frivolt 360° start kan utvecklas. Alla nedan 6vningar bygger pa
samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for frivolt
360° start.

Frivolt start 360°i kombination

e  Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv.

e  Naér gymnasten behérskar frivolt start med helskruv kan hen kombinera 6vningen
med andra dvningar, till exempel:

e handvolt-frivolt strackt 180°
e handvolt-frivolt strackt 540°
e rondat-flick-flack-salto strackt

e rondat-flick-flack-dubbelsalto.

Flick-flack-salto pa trampett

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

¢ Gymnasten startar stillastdende pa trampetten och utfoér 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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