TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
DUBBELSALTO 1080°

Har foljer forslag pa forovningar f6r dubbelsalto 1080°, nagra av dem finns pa film i
deltagarmaterialet. Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen
och i pdf:en med kontrollpunkter for dubbelsalto 1080°. Férovningarna fokuserar pa olika

delar av 6vningen.

For att fa utfora Ovningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjdlpredskap eller disciplinspecifik utbildning f6r trampolin.

SALTO 540°-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampolin, ett tumblinggolv eller ett luftgolv framfor ett mattberg
eller en upphdjd grop. Gymnasten utfor salto med en och en halv skruv, antingen fran
trampolinen eller i slutet av en bakatserie pa tumbling- eller luftgolv. Nar gymnasten landar
utfor hen en kullerbytta. Stationen ar bra for att gymnasten kan trana pa starten av den
fardiga Ovningen och hitta kdnslan av att skruva en och en halv skruv i den forsta

voltrotationen. Gymnasten ska strava efter att balansera hdjden och rotationen sa att hen

kommer runt i volten och skruven precis samtidigt.

Gymnastikforbundet m



SALTO 540° FRAN UPPHOJD SATSBRADA
Stationen byggs med en upphdjd satsbrada, exempelvis uppe pa nagra klossar, framfor en
mjukmatta eller grop. Gymnasten startar stillastdende pa satsbradan, utfor salto med en och
en halv skruv och landar stdende. Stationen ar bra for att gymnasten kan trana pa starten av
den fardiga 6vningen och hitta kdnslan av att skruva en och en halv skruv i den forsta

voltrotationen. Gymnasten ska strdva efter att balansera hojden och rotationen sa att hen

kommer runt i volten och skruven precis samtidigt.

Gymnastikforbundet m




STILLASTAENDE SALTO 540°-KULLERBYTTA FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfér en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar
stillastdende pa trampolinen, utfor en strackt salto med en och en halv skruv, landar i gropen
och utfor en kullerbytta. Stationen ar bra for att gymnasten kan tréna pa starten av den
fardiga ovningen och hitta kdnslan av att skruva en och en halv skruv i den forsta
voltrotationen. Gymnasten ska strdva efter att balansera héjden och rotationen sa att hen

kommer runt i volten och skruven precis samtidigt.

DUBBELSALTO 540° TILL RYGG TILL MATTBERG
Stationen byggs med en trampolin, ett tumblinggolv eller ett luftgolv framfor ett mattberg

eller en upphdjd grop. Gymnasten utfor en dubbelsalto med en och en halv skruv, antingen
fran trampolinen eller i slutet av en bakatserie pa tumbling- eller luftgolv, och landar pa rygg
(1 % salto). Stationen &r bra for att gymnasten kan trana pa starten av den fardiga 6vningen
och hitta kdnslan av att skruva en och en halv skruv i den forsta voltrotationen nar en
dubbelsalto utférs. Gymnasten ska stdva efter att halla en tajt position i luften och huvudet

neutralt.

SALTO 540°-FRIVOLT 540° PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor salto
med en och en halv skruv, landar pa trampolinen, utfor en till salto med en och en halv
skruv och landar pa trampolinen eller i gropen. Stationen ar bra for att gymnasten ska fa en
kansla for hur den fardiga 6vningen ska kdannas som helhet. Gymnasten ska strava efter att

inte Oppna upp for mycket mellan volterna och forsoka utféra dem relativt snabbt.
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KORBETT-SALTO 540° TILL MATTBERG

Stationen byggs med en plint framf6r en trampett och ett mattberg. Gymnasten startar i
handstaende pa plinten, gor en korbett till trampetten, utfor salto med en och en halv skruv
och landar stdendes pa mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten kan tréana pa starten av
den fardiga 6vningen och hitta kénslan av att skruva en och en halv skruv i den forsta
voltrotationen. Gymnasten ska strdva efter att balansera héjden och rotationen sa att hen

kommer runt i volten och skruven precis samtidigt.
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KORBETT-SALTO 540°

Stationen byggs med en kloss pa ett tumblinggolv eller luftgolv framfor en mjukmatta eller
grop. Gymnasten startar i handstdende pa klossen, gor en korbett till tumbling- eller
luftgolvet, utfor en salto med en och en halv skruv och landar stdendes i gropen. Stationen ar
bra for att gymnasten kan tréna pa starten av den fardiga 6vningen och hitta kénslan av att
skruva en och en halv skruv i den forsta voltrotationen. Gymnasten ska strava efter att
balansera hdjden och rotationen sa att hen kommer runt i volten och skruven precis

samtidigt.

Gymnastikforbundet m
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