TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

FOROVNINGAR
DUBBELSALTO | TRANSITION

Har foljer forslag pa forovningar for dubbelsalto i transition, ndgra av dem finns pa film i
deltagarmaterialet. Alla forovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen
och i pdf:en med kontrollpunkter for dubbelsalto i transition. Forévningarna fokuserar pa
olika delar av dvningen.

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

HOG STRACKT SALTO-KRUMMAD WHIPBACK FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar med
en salto eller ndgra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en hog strackt salto, foljt av en
krummad whipback ut fran trampolinen och landar i mjukmattan. Stationen ar bra for att
gymnasten ska fa in kdnslan av hur det ar att komma fran ett hogt foregdende moment.
Stationen ar dven bra for att gymnasten ska bibehalla blick i underlaget pa vag in i
whipbacken. Det ar viktigt att gymnasten kommer in i en bra position i slutet av salton och
att arbetet sker i hoftleden in i whipbacken. Det dr d@ven viktigt att gymnastens ben dr spanda

i overgangen till whipbacken.

DUBBELSALTO-KRUMMAD WHIPBACK UT FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar med
en salto eller nagra hopp fran trampolinen. Sedan utfér hen en dubbelsalto i 6nskad position,
foljt av en krummad whipback ut fran trampolinen och landar i mjukmattan. Stationen ar bra
for att gymnasten ska fa in kénslan av hur det dr att komma fran en dubbelsalto innan en
overgang till whipback. Stationen ar dven bra for att gymnasten ska bibehalla blick i
underlaget pa vag in i whipbacken. Det ar viktigt att gymnasten kommer in i en bra position

i slutet av salton och att arbetat sker i hoftleden in i whipbacken.
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STILLASTAENDE SALTO-STAM BAK TILL RYGG FRAN HOJD
Stationen byggs med en hojd eller nagra klossar framfor en trampolin, ett tumblinggolv, ett
luftgolv eller ett fast track med tjockmattor och/eller en kil bakom. Stationen &r bra for att
gymnasten ska kunna hitta en bra position i slutet av salton samt trdna in tajmingen i
overgangen till det som senare ska bli en whipback. Det ar viktigt att gymnasten haller kvar

blicken i 6vergangen och att balen ar spand.

STILLASTAENDE SALTO-STAM BAK TILL RYGG UT I MJUKMATTA

Stationen byggs med en hojd eller ndgra klossar framfor en trampolin, ett tumblinggolv, ett
luftgolv eller ett fast track med en mjukmatta eller grop bakom. Stationen &r bra for att
gymnasten ska kunna hitta en bra position i slutet av salton samt trdna in tajmingen i
overgangen till en whipback. Det ar viktigt att gymnasten haller kvar blicken i vergangen

och att balen ar spand i 6vergangen till whipbacken.

STILLASTAENDE SALTO-WHIPBACK-FLICK-FLACK-SALTO FRAN HOJD

Stationen byggs med en hojd eller nagra klossar framfor en trampolin, ett tumblinggolv, ett
luftgolv eller ett fast track med en mjukmatta eller grop bakom. Stationen &r bra for att
gymnasten ska fa arbeta med dvergangarna och hitta tajming i 6vningarna. Det ar viktigt att
gymnasten arbetar med hoften i 6vergangen till whipbaclen och flick-flacken samt att benen

ar spanda.
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KORBETT-DUBBELSALTO TILL OVERROTATION TILL MJUKMATTA

Stationen byggs med klossar framfor en bakatvand trampett med en mjukmatta eller grop
bakom. Gymnasten startar i handstdende pa klossarna, och faller 6ver lite i handstaendet till
en Overstrackt position. Det ar viktigt att gymnasten trycker ut i axlarna och har stor
spanning i bal och rumpa. Den &verstrackta 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 stim i trampetten och utfor
en dubbelsalto med 6verrotation till mjukmattan. Stationen ar bra for att gymnasten ska 6va
pa att orientera sig i luften och for att hinna hitta slutpositionen innan 6vergangen till
whipback.

RONDAT-SALTO-WHIPBACK
Stationen byggs med ett tumblinggolv, ett luftgolv eller ett fast track framf6r en mjukmatta

eller grop. Gymnasten springer och utfor en rondat-salto-whipback. Stationen ar bra for att
gymnasten ska fa in kdnslan for hur det ar att komma fran ett hogt foregdende moment.
Stationen ar dven bra fOr att gymnasten ska bibehalla blick i underlaget pa vdg in i
whipbacken. Det ar viktigt att gymnasten kommer in i en bra position i slutet av salton och
att arbetat sker i hoftleden in i whipbacken. Det ar dven viktigt att gymnastens ben ar spanda

i overgangen till whipbacken.
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RONDAT-DUBBELSALTO-STAM TILL RYGG

Stationen byggs med ett tumblinggolv, ett luftgolv eller ett fast track med ett mattberg eller
en kil bakom. Gymnasten springer och utfér en rondat-dubbelsalto pa tumblinggolvet och
stammer till rygg ut till mattberget. Stationen &r bra for att gymnasten ska komma till en bra
slutposition i rondaten och f& majlighet att rikta salton pa hojden. Den dr dven bra for att
gymnasten ska vaga dverrotera sin dubbelsalto, for att pa sa satt komma in till en bra

slutposition innan 6vergangen.

RONDAT-SALTO-WHIPBACK-FLICK-FLACK-SALTO

Stationen byggs med ett tumblinggolv, ett luftgolv eller ett fast track framfor en mjukmatta
eller grop. Gymnasten springer och utfor en rondat-salto-whipback-flick-flack-salto.
Stationen ar bra for att gymnasten ska fa arbeta med 6vergangarna och hitta tajming i
ovningarna i en “hel” serie. Det ar viktigt att gymnasten arbetar med hoften i 6vergangen till

whipbacken och flick-flacken samt att benen &r spanda.
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UTVECKLING AV OVNING
DUBBELSALTO | TRANSITION

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

RONDAT-DUBBELSALTO-WHIPBACK PA SAKERHETSMATTA UT I MJUKMATTA
Stationen byggs med ett tumblinggolv, ett luftgolv eller ett fast track framf6r en mjukmatta
eller grop. Pa tumblinggolvet ska en sakerhetsmatta ligga som gymnasten kan landa sin
dubbelsalto pa. Gymnasten springer och utfor en rondat-dubbelsalto och landar pa

sdakerhetsmattan fOr att sedan stimma vidare till en whipback ut i mjukmattan.

RONDAT-DUBBELSALTO-WHIPBACK
Stationen byggs med ett tumblinggolv, ett luftgolv eller ett fast track framf6r en mjukmatta
eller grop. Gymnasten springer och utfér en rondat-dubbelsalto-whipback och landar i

mjukmattan.

RONDAT-DUBBELSALTO-WHIPBACK-FLICK-FLACK-SALTO

Stationen byggs med ett tumblinggolv, ett luftgolv eller ett fast track framfor en mjukmatta
eller grop. Pa tumblinggolvet ska en sdkerhetsmatta ligga som gymnasten kan landa sin
dubbelsalto pa. Gymnasten springer och utfor en rondat-dubbelsalto och landar pa

sdkerhetsmattan for att sedan stimma vidare till whipback-flick-flack-salto ut i mjukmattan.

RONDAT-DUBBELSALTO-WHIPBACK-FLICK-FLACK-DUBBELSALTO

Stationen byggs med ett tumblinggolv, ett luftgolv eller ett fast track framfor en mjukmatta
eller grop. Pa tumblinggolvet ska en sdkerhetsmatta ligga som gymnasten kan landa sin
forsta dubbelsalto pa. Gymnasten springer och utfér en rondat-dubbelsalto och landar pa
sdkerhetsmattan for att sedan stimma vidare till whipback-flick-flack-dubbelsalto ut i

mjukmattan.
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