TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

FOROVNINGAR
TSUKAHARA, TSUKAHARA 360° OCH KASAMATSU PA BORD

Har foljer forslag pa forovningar for Tsukahara pa bord och Tsukahara 360° pa bord, nagra
av dem finns pa film i deltagarmaterialet. Alla forovningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for Tsukahara pa
bord och Tsukahara 360° pa bord. Forovningarna 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.

TSUKAHARA PA BORD

RONDAT FRAN SATSBRADA TILL RYGG

Stationen byggs med en satsbrada framfor tva klossar med tva tjockmattor bakom.
Gymnasten startar med att ta nagra steg fram till satsbrddan och stammer sedan ifran till en
rondat 6ver klossarna och landar pa rygg i tjockmattorna. Stationen ar bra for att gymnasten
ska arbeta med en aktiv och kraftfull korbett. Det ar viktigt att gymnasten skruvar fardigt

rondaten innan korbetten sker.

STAM-RONDAT TILL RYGG

Stationen byggs med tva klossar pa ett tumblinggolv eller luftgolv framfor ett mattberg.
Gymnasten springer och staimmer till en rondat 6ver klossarna och landar pé rygg i
mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten ska arbeta med att skapa fart fran underlaget
och ha en aktiv start dar benen och kroppen kommer upp mot handstdende s& snabbt som
mojligt. Det ar viktigt att gymnasten jobbar genom ett sa rakt handstdende som majligt utan

att armar eller ben gar at sidan.

Gymnastikforbundet 0




RONDAT TILL RYGG FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor ett mattberg eller en kil. Gymnasten startar
stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor hen en rondat med handerna
pa kantskyddet eller mattberget och landar pa rygg i kilen. Stationen ar bra for att
gymnasten ska arbeta med en aktiv och kraftfull korbett.Viktigt att gymnasten skruvar

tardigt rondaten innan korbetten sker.

RONDAT PA BORD TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg i samma hdjd som
bordet bakom. Gymnasten springer och utfér en rondat 6ver bordet och landar pa rygg i
mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten ska arbeta med att skapa fart fran underlaget
och ha en aktiv start dar benen och kroppen kommer upp mot handstdende sa snabbt som
majligt. Det ar viktigt att gymnasten jobbar genom ett sa rakt handstdende som méjligt utan

att armar eller ben gar at sidan.
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RONDAT PA BORD TILL RYGG TILL KIL

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg med en kil pa bakom.
Gymnasten springer och utfor en rondat 6ver bordet och landar pa rygg i mattberget. Direkt
vid landning utfor gymnasten bakatkullerbytta av farten. Stationen ar bra for att gymnasten
ska f& kanslan av att rotera vidare i forbindelse med rondaten. Det ar viktigt att gymnasten

utfor rondaten med en spand kropp.
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RONDAT PA OMVAND TRAMPETT OCH KLOSSAR-BAKATKULLERBYTTA
Stationen byggs med klossar eller en plint framfor en omvand trampett. Bakom trampetten
star tre klossar, eller valfri hojd, med ett mattberg eller en kil bakom. Gymnasten startar med
nagra steg pa klossarna och hoppar ner i trampetten och utfér en rondat till rygg i kilen.
Direkt vid landningen pa rygg fortsatter gymnasten bakat i en bakatkullerbytta av farten.

Stationen ar bra fOr att gymnasten ska fa kanslan av att rotera vidare i férbindelse med

rondaten. Det dr viktigt att gymnasten utfor rondaten med en spand kropp.
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STILLASTAENDE SALTO
Stationen byggs med en gymnastikmatta eller langmatta. Gymnasten startar stillastdende
och utfor en salto till fotter pa gymnastikmattan. Stationen ar bra for att gymnasten ska ova

pa orientering i luften i salton samt later gymnastne dva pa att vara snabb in i énskad position.
Det ar viktigt att gymnasten haller in huvudet i starten och komma in i en tajt position.
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RONDAT PA BORD UPP TILL LUTANDE MATTBERG-SALTO NED

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med en eller tva tjockmattor pa tvaren pa
ett mattberg. Lagg sedan en gymnastikmatta ovan pa tjockmattorna. Gymnasten springer
och utfor en rondat pa bordet och landar stdende pa gymnastikmattan. Direkt vid
landningen utfor gymnasten en salto ned till mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten
ska fa kanslan av att rotera vidare i forbindelse med rondaten. Det ar viktigt att gymnasten
utfor rondaten med en spand kropp.
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TSUKAHARA 360° PA BORD

RONDAT TILL RYGG 90° PA BORD

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg bakom. Gymnasten
springer och utfor en rondat pa bordet och precis fore hen ska landa pa rygg skruvar hen 90°
och landar pa sidan i mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten ska fa en kénsla for nar

skruven ska initieras. Det ar viktigt att gymnasten fullfor rondaten innan skruven initieras.
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RONDAT 180°-KULLERBYTTA

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg bakom. Gymnasten
springer och utfor en rondat med halvskruv pa bordet och landar pa fotter i mattberget.
Direkt vid landning utfér gymnasten en kullerbytta framéat av farten. Stationen ar bra for att
gymnasten ska fa en kédnsla for nér skruven ska initieras samt fa en kénsla av att rotera
vidare. Det ar viktigt att gymnasten fullfor rondaten innan skruven initieras samt behaller

blicken i underlaget genom skruven.
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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 ned fran
hojden och landar i mjukmattan. Stationen &r 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 dvningen.

TSUKAHARA 180° PA BORD TILL RYGG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg bakom. Gymnasten
springer och utfor en Tsukahara med halvskruv och landar pa rygg i mattberget. Stationen ar
bra for att gymnasten ska fa arbeta med att skapa rotation och hojd i 6vningen samt fa en
kansla for nar skruven ska initieras. Det ar viktigt att gymnasten fullfér rondaten innan

skruven initieras samt behaller blicken i underlaget genom skruven.
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KASAMATSU PA BORD

KVART IN-KVART UT-KULLERBYTTA PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor ett mattberg eller en kil. Framfor mattberget kan
en lag kloss vara om inte kantskyddet pa trampolinen &dr hogre an trampolinen. Gymnasten
startar stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfoér gymnasten en rondat
och utfor en kvarts skruv in i bordet, for att sedan skruva tillbaka en kvarts skruv direkt efter
handisattningen och trycket i bordet. Gymnasten landar pa fotter i kilen och utfor direkt en
kullerbytta framat av farten. Stationen ar bra for att gymnasten ska fa arbeta med att skapa
rotation och hojd i 6vningen. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att den andra

kvartskruven kommer strax efter bordtrycket.

Ovningen gar att utvecklas genom att ligga pa en halvskruv pa slutet av kullerbyttan.
Stationen ar bra for att gymnasten ska fa en kiansla av nar andra halvan av skruven ska

initieras.

KVART IN-KVART UT-KULLERBYTTA PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg med en kil pa bakom.
Gymnasten springer och utfér gymnasten en rondat med en kvarts skruv in i bordet, for att
sedan skruva tillbaka en kvarts skruv direkt efter handisattningen och trycket i bordet.
Gymnasten landar pa fotter i kilen och utfor direkt en frivolt av farten. Stationen ar bra for
att gymnasten ska fa arbeta med att skapa rotation och hojd i 6vningen. Det ar viktigt att

gymnasten tanker pa att den andra kvartskruven kommer strax efter bordtrycket.

KVART IN-KVART UT-FRIVOLT TILL RYGG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg bakom. Gymnasten
springer och utfor en rondat och gor en kvarts skruv in i bordet, for att sedan skruva tillbaka
en kvarts skruv direkt efter handisdattningen och trycket i bordet. Gymnasten landar pa fotter
i kilen och utfor direkt en frivolt till rygg av farten. Stationen ar bra for att gymnasten ska fa
arbeta med att skapa rotation och hojd i 6vningen. Det &r viktigt att gymnasten tanker pa att
den andra kvartskruven kommer strax efter bordtrycket samt att hen soker blick i underlaget
i den andra kvartskaruven och behaller den in i frivolten.
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