TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

KONTROLLPUNKTER
DUBBEL FRIVOLT

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att f6rhalla
sig till. Har ar kontrollpunkterna for dubbel frivolt:

» Gymnasten ska utfora en aktiv krumning av éverkroppen med forspanning samtidigt
som armarna ska foras nedat framfor kroppen pa vag ut ur redskapet med blicken pa
landningsunderlaget.

» Gymnasten ska utfora en aktiv ingéng till positionen med hakan in mot brostet. Vid
grupperad eller pikerad dubbel frivolt ska gymnasten dra in lar och underben mot
brostet med hjdlp av armarna. Vid strackt dubbel frivolt ska gymnasten ha armarna
pa laren och krummad &verkropp.

» Blicken ska sokas tidigt i underlaget pa vag ut ur forsta frivolten och pé vag in i den
andra frivolten.

» Utslappet ska ske med armarna ner samtidigt som hoft och ben stréacks ut for att oka
troghetsmomentet och forbereda landningen.

» Gymnasten ska soka med blicken en liten bit framfor landningspunkten for att
enklare kunna behalla en god forspanning i bélen vid landningen. Landning ska ske

med ldtt bojda knéan och hoft for att ddimpa kraften. Gymnasten ska undvika att landa

pa raka ben.

Gymnastikforbundet 0




KONTROLLPUNKTER
HALF OUT

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att f6rhalla
sig till. Har ar kontrollpunkterna for half out:

» Gymnasten ska aktivt arbeta in i 6nskad position.

» Vid gruppering eller pikering ska gymnasten dra in laren och underbenen mot
brostet med hjélp av armarna. Vid strackt ska gymnasten ha armarna pé laren med
krummad 6verkropp.

» Gymnasten ska soka blicken i underlaget pa véag ut ur forsta frivolten och behalla den
pa vdg in i den andra frivolten.

» Gymnasten ska utfora en aktiv vandning med blick genom skruven.

» For att initiera en véansterskruv ska gymnasten pressa hoger axel fram och nedét at
vanster samtidigt som vinster axel ska ga uppat och bakat. Overkroppen ska bojas at
hoger. Vid hogerskruv ska gymnasten gora en spegelvand rorelse med axlar och bal.

»  Armarna ska vara intill kroppen i vandningen for att inte oka troghetsmomentet
ytterligare.

» Gymnasten utfor en aktiv landning.

Gymnastikforbundet 0




KONTROLLPUNKTER
HALF IN

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att f6rhalla
sig till. Har ar kontrollpunkterna for half in:

» Gymnasten ska ha blick genom hela skruven.

» For att initiera en vansterskruv ska gymnasten pressa hoger axel fram och nedat at
vinster samtidigt som vénster axel ska g& uppat och bakat. Overkroppen ska béjas at
hoger. Vid hogerskruv ska gymnasten gora en spegelvand rorelse med axlar och bal.

» Gymnasten ska ha blicken i underlaget under den forsta frivolten med halvskruv.

» Nar den forsta frivolten och halvskruven &r klar ska gymnasten aktivt arbeta till
onskad position for att utféra den andra voltrotationen som nu ska vara en
bakatrotation (salto).

» Blicken ska sokas i underlaget efter salton for att forbereda for utrdtning och
landning.

» Gymnasten utfor en aktiv landning.

Gymnastikforbundet 0
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