TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
KVADRUPEL FRIVOLT 180°

Har foljer forslag pa forovningar for half out (kvadrupel frivolt), ndgra av dem finns pa film i
deltagarmaterialet. Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen
och i pdf:en med kontrollpunkter for kvadrupel frivolt 180°. Férovningarna 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 f6r trampolin.

TRIPPEL FRIVOLT TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en upphdjd grop. Gymnasten
utfor trippel frivolt. Ovningen dr bra for att minska fallhdjden fér gymnasten och for att fa
hen att strdva efter att framst anvanda kraften i trampetten till att skapa hojd. Gymnasten ska
ocksa strava efter att komma in i en tajt gruppering.

HALF OUT (TRIPPEL FRIVOLT) TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en upphdjd grop. Gymnasten
utfor trippel frivolt med halvskruv i den tredje frivolten. Stationen ar bra for att gymnasten
far trana pa att utfora halvskruven i en snabbt roterande volt. Det dr viktigt att gymnasten

tanker pa att initiera skruven i positionen for volten samtidigt som hen blickar i underlaget i

vandningen.
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DUBBEL FRIVOLT FRAN UPPHOJD SATSBRADA
Stationen byggs med en upphdjd satsbrada, exempelvis uppe pa nagra klossar, framfor en
mjukmatta eller grop. Gymnasten startar stillastdende pa satsbradan, utfér dubbel frivolt och
landar stdende i gropen. Stationen &r bra for att gymnasten far trdna pa att initiera en snabb
voltrotation och komma in i en tajt position. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att rikta

hoppet uppat och att sa tidigt som mdajligt nd en djup position for att minska

troghetsmomentet.

HALF OUT (TRIPPEL FRIVOLT) FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfér en mjukmatta eller grop. Gymnasten gor ett hopp
pa trampolinen, utfor trippel grupperad frivolt med halvskruv i den tredje frivolten och
landar i gropen. Stationen dr bra for att gymnasten far trdna pa att utfora halvskruven i en
snabbt roterande volt. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att initiera skruven i positionen

for volten samtidigt som hen blickar i underlaget i vindningen.

KVADRUPEL FRIVOLT TILL RYGG

Stationen byggs med en trampolin eller en trampett framfor en grop, ett mattberg eller en
upphéjd grop. Gymnasten utfor kvadrupel frivolt till rygg. Ovningen ar bra for att
gymnasten far kdnna hur en kvadrupel voltrotation kanns och ger gymnasten majlighet att
orientera sig i slutet av Ovningen for att kunna kontrollera rotationen till rygg. Det ar viktigt
att gymnasten haller hakan ndra brostkorgen och att brostryggen ar val krummad med

axlarna ndra 6ronen genom hela dvningen och utslappet.
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