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Frivolt-frivolt

Kontrollpunkter

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

¢ Inhoppet ska utféras med onskat armdrag, forslagsvis ndgot underifran och med
blicken framat.

* Stampositionen ska vara med 6verkroppen nagot framskjuten och med en aktiv
hoftutratning.

* Gymnasten utfor en aktiv ingang till dnskad position.

* Gymnasten utfor en utrdtning av kroppen infor forberedelsen av landningen av
forsta frivolten. Blicken ska vara i underlaget vid landning samtidigt som en god
forspanning behalls.

¢ Fotterna ska vara nagot framfor kroppen nér de traffar underlaget.

* Den andra frivoltens fas 1 ska vara aktiv och med en explosiv utrdtning av kroppen.
Stravan ska vara att avsluta fas 1 i grundposition, innan fas 2 paborjas. Gymnasten
utfor en aktiv start av den andra frivolten under fas 2 av stimmet.

* Gymnasten utfor en aktiv ingang till 6nskad position i den andra frivolten.

* Gymnasten utfor en utrdtning av kroppen infor forberedelsen av landningen.
Blicken ska vara i underlaget vid landning samtidigt som en god forspénning behalls.
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Frivolt-frivolt

Forovningar

Har foljer forslag pa férovningar for frivolt-frivolt, nagra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forovningar bygger pad samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av frivolt-frivolt.

Ljushopp-frivolt

* Stationen byggs med tva satsbrador efter varandra med en tjockmatta bakom.

* Gymnasten startar bakom den forsta satsbradan, tar nagra steg fram till den och utfor
ett ljushopp till ndsta satsbrada, och dér utfor en frivolt till tjockmattan.

* Gymnasten far 6va pa att fa kontroll i luften och att stimma direkt vidare till en frivolt.

e Stationen byggs med en sakerhetsmatta pa tumblinggolv eller luftgolv med en mjuk-
matta eller grop bakom.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt pa tumblinggolvet, landar pa sakerhetsmatta
och stammer ut i ett ljushopp till mjukmattan.

* Gymnasten far 6va pa att fa kontroll infor att stimma direkt vidare till den andra

frivolten.
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Frivolt-h6g kullerbytta

* Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv med ett mattberg bakom. Det gar
dven att bygga stationen med en kloss pa tumblinggolvet.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt pa tumblinggolvet, alternativt 6ver klossen,
och stammer vidare till en hog kullerbytta pa mattberget.

* Gymnasten far 6va pa att fa kontroll infor att staimma direkt vidare till den andra
frivolten.

¢ Stationen dr en progression pa forovningen frivolt-stam.
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Frivolt-Ljushopp-frivolt

* Stationen byggs med en sikerhetsmatta pa tumblinggolv eller luftgolv framfor en
mjukmatta eller grop.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt, stammer till ljushopp i sakerhetsmatta och
stammer till ndsta frivolt i tumblinggolvet, for att sedan landa i mjukmattan.

e Gymnasten far trdna pa att stimma vidare direkt efter en frivolt, men eftersom gym-
nasten far utfora ett ljushopp emellan frivolterna far hen lite extra tid att forbereda sig
for den andra frivolten.
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Frivolt over kloss-frivolt

¢ Stationen byggs med en kloss pa tumblinggolv eller luftgolv framfor en mjukmatta
eller grop. Anpassa hojden efter gymnastens forutsattningar.

* Gymnasten springer och utfoér den forsta frivolten 6ver klossen, for att sedan direkt
stamma till ndsta frivolt och landa i mjukmattan

Utveckling av 6vning

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

Frivolt-frivolt upp till h6jd

¢ Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv framfor ett mattberg.

* Gymnasten springer och utfor frivolt-frivolt pa tumblinggolvet och landar staende pa
mattberget.

e Stationen utmanar gymnasten att fa hdjd i slutvolten.

Frivolt-frivolt i olika utforanden

* Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv.
* Gymnasten springer och utfér exempelvis:

¢ frivolt grupperad-frivolt strackt

e frivolt strackt-frivolt strackt

e frivolt pikerad-frivolt strackt 180°

e frivolt strackt 360°-frivolt grupperad.
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