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Whipback

Kontrollpunkter

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

¢ Gymnasten ska med raka ben utfora en kraftig och snabb hoftutrétning i fas 1. Blick-
en kan med fordel vara i underlaget.

e Hoften ska strackas ut helt och armar och 6verkropp ska strackas bakat med huvudet
neutralt ur fas 2.

* Gymnasten ska utfora en aktiv pikering i hoften nar fotterna lamnat underlaget.

e Blicken ska sokas tidigt i underlaget och gymnasten ska ha en fortsatt aktiv pikering
och krummad 6verkropp.

¢ Innan fotterna landar i underlaget ska gymnasten borja réita ut kroppen for att hinna
ut i grundposition efter fas 1.

¢ Beroende pa nastkommande 6vning i serien ska fotterna placeras antingen mer eller
mindre under tyngdpunkten for att anpassa gymnastens position efter fas 2.

e For en 6vergang till flick-flack ska gymnasten rotera in ftterna lite langre, positiv
stamvinkel.

* For ytterligare en whipback ska stimmet vara neutralt, rakt under tyngdpunkten, f6r
att optimera att energin fortsétter bakat.

¢ For overgéng till salto ska fotterna strackas mer bakét och ett motstam gors, negativ
stamvinkel, for att rikta kraften uppat.
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Whipback

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for whipback, nagra av dem finns pa film i deltagarmateri-
alet. Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av whipback.

Flick-flack med hdnder pa hojd

* Stationen byggs med en lagre mjuk kloss eller del av en mjuk plint pa tumblinggolv
eller luftgolv framfor en mjukmatta eller grop.

¢ Gymnasten springer och utfor en rondat-flick-flack. Landningen i rondaten sker
framfor klossen och i flick-flacken sitter gymnasten i handerna pa klossen.

¢ Efter flick-flacken stimmer gymnasten ut i mjukmattan.

* Syftet med stationen ar att gymnasten ska fa lite mer hojd i flick-flacken som ett steg
mot en fardig whipback.
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Korbett-Whipback fran trampett

¢ 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 starta ifran.

* Gymnasten startar i handstaende 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 stam i trampetten for att utfora
en whipback.

*  Om gymnasten dr redo kan whipbacken efterfdljas av exempelvis en flick-flack.

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

Whipback pa mjukare underlag

* Stationen byggs med ett mjukare underlag, exempelvis luftgolv framfér en mjukmat-
ta eller grop.

¢ Gymnasten springer och utfor en rondat-whipback landar i ett stam pa luftgolvet
eller i mjukmattan.

* Om gymnasten ar redo kan whipbacken efterfoljas av exempelvis en flick-flack.

* Nar gymnasten utfor dvningen pa mjukare underlag far hen battre forutsattningar
att hinna positionera sig infér whipbacken.
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Whipback frédn trampolin till mjukmatta

¢ For att fa utféra 6vningar pa trampolin méste 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 whipbacken ut fran trampolinen. Antingen startar gymnasten
pa trampolinen eller pa trampolinskyddet och gor ett ljushopp framat ned pa
trampolinen.

* Det ar viktigt att gymnasten gor en ordentlig hoftutratning utan att kasta
overkroppen bakat.

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

* En fordel med stationen ar att ndr gymnasten landar i mjukmatta eller grop far
hen béttre forutsattningar att kunna positionera sig i landningen och slippa
tanka pa att det kan vara hart att landa

Utveckling av ovning

Har foljer forslag pa hur whipback kan utvecklas. Alla nedan 6vningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter f6r whipback.

Rondat fran h6jd-whipback

*  Stationen byggs med klossar pa tumblinggolv eller luftgolv framfér mjukmatta eller grop.

* Gymnasten startar pa klossarna och utfor en rondat ned och stimmer i underlaget
till en whipback ut i mjukmattan.

* Stationen ger gymnasten en fallhdjd och battre forutsattningar att f6r hen att kunna
positionera sig i landningen
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Rondat-whipback-stam till rygg

¢ Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv framfor en mjukmatta eller mjuk kil.

* Gymnasten springer och utfor en rondat-whipback pa underlaget och stimmer bak
till kilen.

* Gymnasten behdver behdrska den har kombinationen innan hen kombinerar med fler
Ovningar.

Kombinationer av whipback

e  Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv.
e  Gymnasten springer och utfor exempelvis:

e rondat-whipback-whipback

e rondat-flick-flack-whipback

¢ rondat-whipback-flick-flack

¢ rondat-whipback-flick-flack-whipback.
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