TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

KONTROLLPUNKTER
FULLIN

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att forhalla
sig till. De fyra fOrsta punkterna géller for alla varianter av dubbelsalto 360°. Har ar
kontrollpunkterna for full in:

» Gymnasten ska ha raka armar vid 6ronen med spéanning i bal och ben efter stimmets
fas 1. Dérefter ska en aktiv hoftextension paborjas.

» Blicken ska behallas i underlaget med hakan in mot brostet i dvergéngen till fas 2.

» ] stammets fas 2 ska hoftextensionen fortsitta framfor tyngdpunkten for att skapa
rotation. Gymnasten ska behalla spanningen i balen under hela fas 2.

» Blicken ska behallas i underlaget, alternativt nagot framat, med hakan in mot brostet.

» For att initiera en vansterskruv ska gymnasten pressa vanster axel nedat, bakat och
lyfta hoger axel ndgot samtidigt som dverkroppen ska bdjas nagot at sidan. Vid
hogerskruv ska gymnasten gora en spegelvand rorelse med axlar och bal.

» Blicken ska vara i underlaget efter cirka 1/4 skruv och den ska behallas i underlaget
genom hela skruven.

» Armarna ska asymmetriskt foras ner till 6nskad position for en effektiv skruv.

» Armarna ska vara nira kroppen och tyngdpunkten for ett minskat troghetsmoment
samtidigt som overkroppen ska ratas upp.

» Hakan ska hallas in mot brostet och blicken ska vara i underlaget pa vag in i den
andra salton. Gymnasten ska arbeta aktivt i positionen pa vag in i den andra salton.

» Efter 1 3/4 salto ska blicken vara i underlaget igen for att forbereda for landning. Vid
pucked dubbelsalto ska en utrdtning av hoften ske i forberedandet av landningen.

» Gymnasten utfor en aktiv landning.
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KONTROLLPUNKTER
FULL OUT

For att kunna utféra en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att forhalla

sig till. De fyra forsta punkterna géller for alla varianter av dubbelsalto 360°. Har ar

kontrollpunkterna for full out:

>

>
>

\/

\/

Gymnasten ska ha raka armar vid 6ronen med spanning i bal och ben efter stimmets
fas 1. Dédrefter ska en aktiv hoftextension paborjas.

Blicken ska behallas i underlaget med hakan in mot brostet i 6vergangen till fas 2.

I stimmets fas 2 ska hoftextensionen fortsitta framfor tyngdpunkten for att skapa
rotation. Gymnasten ska behalla spanningen i balen under hela fas 2.

Blicken ska behallas i underlaget, alternativt nagot framat, med hakan in mot brostet.
Gymnasten ska aktivt arbeta in i 6nskad position.

Blicken ska vara i underlaget efter cirka 3/4 salto och den ska behéllas i underlaget pa
vag in i den andra salton.

Gymnasten ska initera skruven nar den forsta salton ar klar.

For att initiera en vansterskruv ska gymnasten pressa vanster axel nedat, bakat och
lyfta hoger axel ndgot samtidigt som 6verkroppen ska bdjas nagot at sidan. Vid
hogerskruv ska gymnasten gora en spegelvand rorelse med axlar och bal.

Armarna ska vara nara kroppen och tyngdpunkten for ett minskat troghetsmoment.
Forberedandet av landningen ska ske utifran hojd och rotation.

Gymnasten kan halla armarna nagot ner framfor kroppen vid landning for att lattare

kunna behalla spanningen i balen.
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KONTROLLPUNKTER
HALF HALF

For att kunna utféra en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att forhalla
sig till. De fyra forsta punkterna géller for alla varianter av dubbelsalto 360°. Har ar

kontrollpunkterna for half half:

» Gymnasten ska ha raka armar vid 6ronen med spanning i bal och ben efter stimmets
fas 1. Darefter ska en aktiv hoftextension pabdrjas.

» Blicken ska behallas i underlaget med hakan in mot brostet i 6vergangen till fas 2.

» I stammets fas 2 ska hoftextensionen fortsatta framfor tyngdpunkten for att skapa
rotation. Gymnasten ska behalla spanningen i balen under hela fas 2.

» Blicken ska behallas i underlaget, alternativt ndgot framét, med hakan in mot brostet.

\/

Gymnasten ska aktivt arbeta in i 6nskad position

» Blicken ska vara i underlaget efter cirka 1/2 salto. Da ska den f6rsta halvskruven
initieras.

» For att initiera en véansterskruv ska gymnasten pressa véanster axel nedét, bakat och
lyfta hoger axel ndgot samtidigt som 6verkroppen ska bojas nagot at sidan. Vid
hogerskruv ska gymnasten gora en spegelvand rorelse med axlar och bal.

» Armarna ska vara nédra kroppen och tyngdpunkten for ett minskat troghetsmoment.

» Blicken ska behallas i underlaget nar gymnasten &r pa vag in i den andra
voltrotationen, som nu ar en framatrotation.

» Den andra halvskruven ska gymnasten initiera p4 samma satt som i en framatskruv.

For att initiera en vansterskruv ska gymnasten pressa hoger axel fram och nedat at

vénster 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.

» Blicken ska behallas i underlaget under utférandet av den andra halvskruven.

\/

Skruven avbryts genom att gymnasten stracker ut armarna nagot.
» Forberedandet av landningen ska ske utifran hojd och rotation. Gymnasten kan halla

armarna nagot ner framfor kroppen vid landning for att lattare kunna behalla

spanningen i balen.
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