TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
DUBBELSALTO 1440°

Har foljer forslag pa forovningar for dubbelsalto 1440°, 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 1440°. Férovningarna fokuserar pa olika

delar av 6vningen.

For att fa utfora Ovningar pa trampolin maste du som tréanare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

SALTO 900°-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampolin, ett tumblinggolv eller ett luftgolv framfor ett mattberg
eller en upphdjd grop. Gymnasten utfor salto med tva 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 mer i den forsta voltrotationen. Gymnasten
ska strava efter att balansera hdjden och rotationen sa att hen kommer runt i volten och

skruven precis samtidigt.

SALTO 720° 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
dubbelskruv och landar stdende. Stationen ar bra for att gymnasten kan trdana pa starten av
den fardiga 6vningen och hitta kdnslan av att skruva mer i den forsta voltrotationen.
Gymnasten ska strdva efter att balansera hdjden och rotationen sa att hen kommer runt i

volten och skruven precis samtidigt.

SALTO 720°-SALTO 720° PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framf6r en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor salto
med dubbelskruv, landar pa trampolinen, utfor en till salto med dubbelskruv och landar pa
trampolinen eller i gropen. Stationen &r bra for att gymnasten kan hitta kianslan av att utfora
tva voltrotationer med totalt fyra skruvar nar det gar lite ldangsammare dn i den fardiga
ovningen. Det dr bra att tdnka pa att forsoka gora dvningarna relativt snabbt och lagt for att

likna kanslan av den fardiga ovningen.
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SALTO 720° TILL RYGG PA MATTBERG

Stationen byggs med en trampolin, ett tumblinggolv eller ett luftgolv framfor ett mattberg
eller en upphdjd grop. Gymnasten utfor salto med tva och en halv skruv, antingen fran
trampolinen eller i slutet av en bakatserie pa tumbling- eller luftgolv, och landar pa rygg.
Stationen ar bra fOr att gymnasten kan trdna pa starten av den fardiga 6vningen och hitta

tajmingen for skruven och volten.

SALTO MED 2 ¥4 SKRUV-KULLERBYTTA

Stationen byggs med en trampolin, ett tumblinggolv eller ett luftgolv framfor ett mattberg
eller en upphdjd grop (cirka en och en halv meter hogt). Gymnasten utfor salto med 2 %4
skruv, antingen fran trampolinen eller i slutet av en bakatserie pa tumbling- eller luftgolv,
och landar pa mattberget. Gymnasten kan antingen landa pa sidan eller fortsatta in i en
kullerbytta. Det ar viktigt att gymnasten stravar efter att komma in i en tajt position med
krummad 6verkropp. Stationen ar bra for att gymnasten kan trana pa starten av den fardiga
ovningen och hitta tajmingen for skruven och volten. Den sista ¥4 skruven ér till for att
gymnasten ska kdanna hur det kdnns att fortsatta skruven in i den andra voltrotationen. Det
ar fordelaktigt om gymnasten vrider vidare in i en rak kullerbytta for att fortsatta

skruvrorelsen.

DUBBELSALTO 900° 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 tva och en halv skruv, antingen
fran trampolinen eller i slutet av en bakatserie pa tumbling- eller luftgolv, och landar pa rygg
(1 %4 salto). Stationen ar bra for att gymnasten kan tréna pa i princip alla de viktiga och svara
delarna av den fardiga 6vningen, men behover inte fullfélja dvningen till landning. Det ar
ocksa en bra escape route. Gymnasten ska strava efter att skruva med en spand kropp och

armarna nara kroppen.

KORBETT-SALTO 720° TILL MATTBERG

Stationen byggs med en plint framfor en trampett och ett mattberg. Gymnasten startar i
handstdende pa plinten, gor en korbett till trampetten, utfér salto med dubbelskruv och
landar stdendes pa mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten kan tréna pa starten av
den fardiga 6vningen och hitta kdnslan av att skruva mer i den forsta voltrotationen.
Gymnasten ska strdva efter att balansera hojden och rotationen sa att hen kommer runt i

volten och skruven precis samtidigt.
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KORBETT-SALTO 720°

Stationen byggs med en kloss pa ett tumblinggolv eller luftgolv framfor en mjukmatta eller
grop. Gymnasten startar i handstadende pa klossen, gor en korbett till tumbling- eller
luftgolvet, utfor en salto med dubbelskruv och landar stdendes i gropen. Stationen ar bra for
att gymnasten kan triana pa starten av den fardiga 6vningen och hitta kdnslan av att skruva
mer i den fOrsta voltrotationen. Gymnasten ska strdva efter att balansera hdjden och

rotationen sa att hen kommer runt i volten och skruven precis samtidigt.
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