TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

FOROVNINGAR
DUBBEL FRIVOLT 540°

Har foljer forslag pa forovningar for dubbel frivolt 540°, ndgra av dem finns pa film i
deltagarmaterialet. Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen
och i pdf:en med kontrollpunkter f6r dubbel frivolt 540°. Férovningarna fokuserar pa olika

delar av 6vningen.

For att fa utfora Ovningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen

Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

FULL HALF

FRIVOLT 180° TILL RYGG

Stationen byggs med en trampolin med en mjukmatta eller grop bakom. Gymnasten startar
stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en frivolt med halvskruv
till rygg i mjukmattan. Stationen &r bra for att gymnasten kan fokusera pa att skapa en hog
frivolt med mycket rotation. Det ar viktigt att gymnasten initierar volten innan skruven

initieras.

FRIVOLT 270°-KULLERBYTTA

Stationen byggs med en trampolin med ett mattberg eller en kil bakom. Gymnasten startar
stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en frivolt med 270°
skruv och landar pa fotter i kilen for att direkt utféra en kullerbytta av farten framat.
Stationen ar bra for att gymnasten kan fokusera pa att skapa en hog frivolt med mycket
rotation. Det ar viktigt att gymnasten héller armarna nédra kroppen genom skruven och

blicken i mattan genom skruven.
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FRIVOLT 360°-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg. Gymnasten springer och utfér en
strackt eller pucked frivolt med helskruv och landar pa fotter i mattberget. Direkt vid
landningen utfér gymnasten en kullerbytta av farten framat. Stationen ar bra for att
gymnasten ska hitta méangden energi som behovs for att skruva genom den forsta frivolten
samt for att trana pa att behdlla blick och kontroll genom skruven. Det ar viktigt att
gymnasten tanker pa att skapa mycket rotation och att helskruven blir klar precis innan

landning.
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FRIVOLT 360°-KULLERBYTTA FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin med ett mattberg eller en kil bakom. Gymnasten startar
stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en frivolt med helskruv
och landar pa fotter i kilen for att direkt utfora en kullerbytta av farten framat. Stationen &r
bra for att gymnasten ska hitta mangden energi som behdvs for att skruva genom den forsta
frivolten samt for att trdna pa att behalla blick och kontroll genom skruven. Det ar viktigt att
gymnasten tanker pa att skapa mycket rotation och att helskruven blir klar precis innan

landning.

Gymnastikforbundet 0




FULL IN TILL RYGG PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin med en mjukmatta eller grop bakom. Gymnasten startar
stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en full in och landar pa
rygg i mjukmattan. Stationen ar bra for att gymnasten ska fokusera pa starten av frivolten
och f& en kdnsla av att gora en dubbel frivolt med helskruv i forsta volten. Det ar viktigt att
gymnasten tanker pa att behélla blicken i underlaget genom hela f6sta frivolten och dven

behaller den genom forsta kvarten av den andra frivolten.

STILLASTAENDE FRIVOLT 360° FRAN HOJD

Stationen byggs med en hojd eller nagra klossar framfor en mjukmatta eller grop.
Gymnasten startar stillastdende pa klossarna och utfor en frivolt med helskruv till fotter i
mjukmattan. Stationen ar bra for att gymnasten ska utveckla sin orientering i luften under
frivolt med helskruv. Det ar viktigt att gymnasten kommer in i en tajt position och haller
huvudet neutralt i starten pa 6vningen.
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HALF FULL

FRIVOLT 180° TILL RYGG MED NASTAN BLIND SKRUV

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor en
frivolt med halvskruv till rygg i mjukmattan men nastan blind skruv. Stationen ar bra for att
gymnasten kan fokusera pa att skapa en hog frivolt med mycket rotation. Det ar viktigt att

gymnasten initierar frivolten innan skruven initieras.

STILLASTAENDE SALTO 360° FRAN HOJD

Stationen byggs med en hojd eller nagra klossar framfor en mjukmatta eller grop.
Gymnasten startar stillastdende pa klossarna och utfor en salto med helskruv och landar pa
fotter i mjukmattan. Stationen ar bra for att gymnasten ska utveckla sin orientering i luften
under salto med helskruv. Det ar viktigt att gymnasten kommer in i en tajt position och

héller huvudet neutralt i starten av ovningen.

HALF HALF TILL RYGG

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor en half

half till rygg i mjukmattan, alltsd en dubbel frivolt med en halvskruv i férsta frivolten och en
halvskruv i andra frivolten. Stationen ar bra for att gymnasten ska trdna pa dvergangen
mellan frivolterna och tidpunkten for starten av sista skruven. Det dr viktigt att gymnasten

behaller en tajt position genom hela volten.
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FRIVOLT 180°-SALTO 360° FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar
stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en frivolt med halvskruv
och staimmer till en salto med helskruv ut fran trampolinen och landar pa fotter i
mjukmattan. Stationen &r bra fOr att gymnasten kan fa en kansla for hur volten ska kdnnas.
Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att halla armarna néra kroppen genom skruvarna och

behalla blicken i underlaget.
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RUDY OUT

HALF OUT TILL FYRFOTA

Stationen byggs med en trampolin framfér en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar med
nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfér hen en dubbel frivolt med halvskruv i den andra
frivolten och landar i fyrfota i mjukmattan. Stationen ar bra for att gymnasten ska vara klar i
tid med halvskruven och for att f4 en kédnsla av att skruva vidare. Det &r viktigt att
gymnasten tanker pa att behélla en spand position genom skruven och att rullningen gar
snabbt. Stationen gar dven att byggas med en trampett framfor ett mattberg, och gymnasten
springer och utfor en dubbel frivolt med halvskruv i den andra frivolten till fyrfota i

mattberget.

DUBBEL FRIVOLT MED OPPNING

Stationen byggs med en trampolin med en mjukmatta eller grop bakom. Gymnasten startar
med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en dubbel frivolt till rygg men dppnar upp
och tittar mellan frivolterna. Gymnasten behover inte oppna upp till en strackt men ska
hinna 6ppna upp kroppen och sedan ga in i den andra frivolten. Gymnasten landar pa rygg i
mjukmattan. Stationen &r bra for att gymnasten ska fa mer kontroll och en bittre uppfattning
om var och nédr skruven ska initieras. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa ar att halla en

spand kropp dven om gymnasten 6ppnar upp sig lite.

FULL OUT TILL RYGG

Stationen byggs med en trampolin framfér en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar med
nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfoér hen en dubbel frivolt med helskruv i den andra
frivolten och landar pa rygg i mjukmattan. Stationen &r bra for att gymnasten ska hitta
tajmingen pa var och nar skruven ska initieras. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa ar att
hitta blickpunkt i underlaget vid initiering av skruven och att hen utfor skruven med en

spand kropp.

FLYING-1 1/4 FRIVOLT 540° PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin. Gymnasten startar med nagra hopp pa trampolinen.
Sedan utfor hen en flying och landar pa rygg. Darifran gor gymnasten direkt 1 1/4 frivolt
med en och en halv skruv och landar pa fotter pa trampolinen. Stationen ar bra for att
gymnasten ska med relativ lite hojd och kraft kunna genomfora en frivolt som pa manga satt
liknar en rudy out. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att skapa en snabb och effektiv
skruv med en spand kropp.

Gymnastikforbundet 0



FRIVOLT-FRIVOLT 540° FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfér en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar med
nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en frivolt och stammer direkt till nasta frivolt
med en och en halv skruv och landar pa fotter i mjukmattan. Stationen ar bra for att
gymnasten kan fa en kdnsla for hur 6vningen ska kdnnas. Det ar viktigt att tdnka pa ar att

gymnasten kan halla ldga armar mellan volterna for att efterlikna rudy out sa mycket som

mojligt.
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UTVECKLING AV OVNING
DUBBEL FRIVOLT 540°

Har foljer forslag pa hur dubbel frivolt 540° kan utvecklas. Alla nedan 6vningar bygger pa
samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter f6r dubbel
frivolt 540°.

UTVECKLINGSTIPS

For att utveckla dubbel frivolt 540° ar det bra att hoja landningen i forévningarna eller
utmana gymnasten i att komma runt i 6vningarna med mindre ansats eller lagre hopphojd
pa trampolinen. Det ar bra for att utmana gymnasten till att bli effektivare i bade hojd och

rotation pa frivolten. Det dr ocksa bra att gymnasten har armar och ben néra intill kropp for

en effektivare skruv.
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