TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
DUBBEL FRIVOLT 1260°

Har foljer forslag pa forovningar f6r dubbel frivolt 1260°, 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 dubbel frivolt 1260°. 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.

FRIVOLT MED MER AN TVA OCH EN HALV SKRUV

Stationen byggs exempelvis med en trampolin eller trampett framfér en mjukmatta eller
grop. Gymnasten utfor strackt frivolt med mer an tva och en halv skruv. Ovningen ar bra for
att gymnasten ska trana pa en snabb skruv i 6nskad position. Ovningen ar dven bra for att
gymnasten ska fa en kénsla av tiden som hen inte har blick i underlaget i en dubbel frivolt

med tre och en halv skruv.

SALTO STRACKT 1080°

Stationen byggs med en trampolin framf6r en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor strackt
salto med trippelskruv. Om gymnasten vill kan hen gora en salto pa trampolinen forst for att
skapa fart. Ovningen ar bra for att gymnasten ska trédna pa att skapa mycket skruv bakat och
liknar initieringen av resterande skruv efter den forsta halvskruven i den fardiga 6vningen.

Gymnasten kan med fordel ligga s& rak som majligt med hakan mot brostet.

FRIVOLT 900° TILL RYGG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en upphdjd grop. Den gar dven
att utféra med en trampolin framfor en grop. Gymnasten utfor frivolt med tva och en halv
skruv och landar pa rygg. Stationen ar en bra for att gymnasten kan tréana pa starten av den
fardiga 6vningen och skapa en snabb skruv. Det dr viktigt att gymnasten tanker pa att

balansera rotation och skruv med en spand kropp och armarna nara kroppen.
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DUBBEL FRIVOLT 900°

Stationen byggs med trampett eller trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten
utfor dubbel frivolt med tva och en halv skruv. Det dr en bra 6vning for att trana pa balansen
mellan hojd och rotation men samtidigt ocksa skruva mycket. Gymnasten bor strava efter att

vara klar tidigt med skruven for att kdnna att det finns plats for ytterligare en skruv.

DUBBEL FRIVOLT 900° TILL HOGRE LANDNING

Stationen byggs med en trampett framfor en hogre landning an vanligt, till exempel en grop
som dr upphdojd cirka en meter. Gymnasten utfor dubbel frivolt med tva och en halv skruv.
Ovningen &r bra for att sikerstilla att gymnasten har marginal i slutet av volten. Det ar

viktigt att gymnasten skruvar med rak kropp och stravar efter att vara klar med skruven

relativt tidigt.
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