TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

FOROVNINGAR
DUBBELSALTO

Har foljer forslag pa forovningar f6r dubbelsalto, 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 dubbelsalto. Forovningarna fokuserar pa olika delar av

ovningen.

For att fa utfora 6vningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen

Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

SALTO TILL RYGG

Stationen byggs med ett tumblinggolv eller luftgolv med ett mattberg bakom. Gymnasten
startar med att sta framfor mattberget och fran stillastdende staimma till en salto till rygg i
mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten ska fa en kansla av att rotera vidare och inte

landa pa fotterna. Stationen dr dven bra for att gymnasten ska rikta om salton pa hojden i

kombination med att skapa rotation.
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STILLASTAENDE SALTO TILL RYGG

Stationen byggs med en satsbrdda pa en kloss med en mjukmata eller grop bakom.
Gymnasten startar stdende pa satsbradan med ryggen mot mjukmattan. Darefter utfor
gymnasten en salto till rygg. Stationen &r bra for att gymnasten ska fa en kédnsla av att rotera
vidare och inte landa pa fotterna. Det ar viktigt att tanka pa for gymnasten ar att komma in i

en tajt position med bade hojd och rotation i salton.

SALTO TILL RYGG-PULLOVER
Stationen byggs med en trampolin. Gymnasten startar stillastdende pa trampolinen och utfor

en salto till rygg. Direkt vid landningen ska gymnasten utfora en pullover till fotter.
Stationen &r bra for att gymnasten ska fa en kénsla av att rotera vidare och inte landa pa
fotterna, och @ven rotera vidare likt en dubbelsalto. Det ar viktigt att tanka pa att gymnasten

kommer in i en tajt position och kan halla positionen genom studsen fran rygg till fotter.

SALTO-SALTO PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin. Gymnasten utfor salto-salto pa trampolinen. Stationen ar
bra for att gymnasten ska fa en kdnsla av att rotera snabbt tva varv under en kortare tid. Det
ar viktigt att gymnasten kan halla bra positioner genom bada volterna och att hen har god

kontroll vid landning mellan och efter den andra salton.
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KORBETT-SALTO TILL RYGG PA TRAMPETT

Stationen byggs med klossar framfor en bakatvand trampett med ett mattberg bakom.
Gymnasten startar i handstdende pa klossarna, och faller dver lite i handstaendet till en
overstrackt position. Det &r viktigt att gymnasten trycker ut i axlarna och har 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 och utfor en
salto till rygg i mattberget. Lutningen pa duken i trampetten kommer att resultera i lite extra
fart bakat. Stationen ar bra for att gymnasten utmanas till att skapa en kombination av
rotation och h&jd. Det ar viktigt att gymnasten far upp armarna hogt samtidigt som hen kan

halla huvudet mellan axlarna i ingangen i salton.

SALTO TILL RYGG-BAKATKULLERBYTTA

Stationen byggs med klossar framfor en bakatvand trampett med ett lutande mattberg eller
en kil bakom. Gymnasten startar i handstaende pa klossarna, och faller 6ver lite i
handstdendet till en Gverstrackt position. Det ar viktigt att gymnasten trycker ut i axlarna och
har 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 och utfor en salto till rygg i kilen. Direkt vid landning utfér gymnasten en
bakatkullerbytta av farten. Lutningen pa duken i trampetten kommer att resultera i lite extra
fart bakat. Stationen ar bra for att gymnasten ska fa en kénsla av att rotera vidare och inte
landa pa fotterna, och dven rotera vidare likt en dubbelsalto. Det ar viktigt att tinka pa att

gymnasten kommer in i en tajt position och kan halla positionen genom kullerbyttan bakat.
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KORBETT-SALTO TILL RYGG PA TUMBLING

Stationen byggs med klossar pa tumblinggolv eller luftgolv 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 Gverstrackta 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 salto till rygg i mattberget. Stationen utmanar gymnasten att arbeta aktivt och kraftfullt
med sin korbett. Stationen ar bra for att gymnasten utmanas till att skapa en kombination av
rotation och hojd. Viktigt att gymnasten far upp armarna hogt samtidigt som hen kan halla

huvudet mellan axlarna i ingangen i salton.
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UTVECKLING AV OVNING
DUBBELSALTO

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

KORBETT-DUBBELSALTO FRAN TRAMPETT

Stationen byggs med klossar framfor en trampett med en mjukmatta eller grop bakom.
Gymnasten startar i handstdende pa klossarna, och faller over lite i handstdendet till en
overstrackt position. Det ar viktigt att gymnasten trycker ut i axlarna och har stor spanning i
bal och rumpa. Den dverstrackta positionen ska ske i brostryggen och inte i nedre delen av
ryggen. Gymnasten gor sedan en kraftfull stingning i béalen, sa att fotterna slas ihop i ett
korbett. Med stor forspanning i kroppen gor gymnasten ett stam i trampetten och utfor
dubbelsalto till mjukmattan. Stationen ar bra for att gymnasten utmanas till att skapa en
kombination av rotation och hojd. Det ar viktigt att gymnasten far upp armarna hogt
samtidigt som hen kan hélla huvudet mellan axlarna i ingangen i salton.
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DUBBELSALTO FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor mjukmatta eller grop. Gymnasten startar med

nagra hopp pa trampolinen och utfér dubbelsalto till mjukmattan. Stationen ar bra for att
gymnasten behover relativt lite energi for att kunna utféra dubbelsalton. Det ar viktigt att
gymnasten tanker pa ar att komma ut langt fram med hoften i trampolinen sa att bade hojd
och rotation bli bra.

DUBBELSALTO TILL LAGRE LANDNING

Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv framfor en lagre landning. Gymnasten
springer och utfor exempelvis rondat-flick-flack-dubbelsalto till den lagre landningen.
Stationen utmanar gymnasten att ha kontroll i dubbelsalton nér det ar en lagre landning.

Stationen ar bra for att 6ka marginalen for gymnasten att komma runt dubbelsalton.

DUBBELSALTO TILL MATTBERG

Stationen byggs med tumblinggolv eller luftgolv framfor ett mattberg. Gymnasten springer
och utfor exempelvis rondat-flick-flack-dubbelsalto till mattberget. Stationen utmanar
gymnasten att ta i lite extra och dr en preparation for dubbelsalto i transition. Stationen ar
bra for att gymnasten ska utveckla bade mer hojd men samtidigt behélla eller 6ka rotationen
for att komma runt i dubbelsalton. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa ar att behalla eller

komma till en tajtare positionen @ven om kraften okar.

DUBBELSALTO PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med trampolin framfér mjukmatta eller grop. Gymnasten startar med nagra
hopp pa trampolinen och utfor dubbelsalto pa trampolinen. Stationen utmanar gymnasten
att ta i lite extra och &r en preparation for dubbelsalto i transition. Stationen &r bra for att
gymnasten ska utveckla bade mer hojd men samtidigt behalla eller 6ka rotationen for att
komma runt i dubbelsalton. Det dr viktigt att gymnasten tanker pa ar att behalla eller komma

till en tajtare positionen dven om kraften okar.
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