TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
TRIPPEL FRIVOLT 180°

Har foljer forslag pa forovningar for half out (trippel 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 trippel frivolt 180°. Forévningarna 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.

HALF OUT (TRIPPEL FRIVOLT) GRUPPERAD

TRIPPEL FRIVOLT TILL RYGG

Stationen byggs med en trampett framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor trippel
frivolt till rygg. Ovningen dr bra for att gymnasten far tréna pa att snurra tre varv och pa
balansen mellan hojd och rotation. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att snabbt na en tajt
position och att hen hittar blickpunkten precis innan landningen pa rygg. Ovningen &r en

viktig escape route.

TRIPPEL FRIVOLT TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en upphdjd grop. Gymnasten
utfor trippel frivolt till rygg. Ovningen &r bra for att gymnasten far trina pa att rikta hoppet
uppat och samtidigt skapa en snabb rotation samt komma in i en tajt position. Det &r viktigt
att gymnasten hittar blickpunkten precis innan landningen pa rygg. Ovningen &r en viktig
escape route.

HALF OUT (DUBBEL FRIVOLT) MED KORT ANSATS

Stationen byggs med en trampett framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfér dubbel
grupperad frivolt med halvskruv i den andra frivolten fran en kort ansats. Stationen ar bra
for att gymnasten far trana pa att utféra 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 vandningen.
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HALF OUT (DUBBEL FRIVOLT) FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfér en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfér dubbel
grupperad frivolt med halvskruv i den andra frivolten och landar i gropen. Stationen ar bra
for att gymnasten far trdna pa att utféra halvskruven i en snabbt roterande volt. Det dr
viktigt att gymnasten tdnker pa att initiera skruven i positionen for volten samtidigt som hen

blickar i underlaget i vandningen.

DUBBEL FLYING TILL RYGG-BALLOUT PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin. Gymnasten utfér en dubbel flying till rygg (1 % flying).
Direkt fran landningen fortsatter gymnasten in i en grupperad frivolt med halvskruv (1 Y4
frivolt) och landar pa fétterna. Ovningen ar bra for att gymnasten ska fa en kinsla av att
snurra tre varv med en halvskruv nar det gar lite lingsammare, och med mindre hdjd an nar
den fardiga 6vningen utfors i sin helhet. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att halla en

tajt position i luften och blicka i underlaget i samband med att hen utfor ballout.

STILLASTAENDE FRIVOLT 180° FRAN SATSBRADA

Stationen byggs med en satsbrada framfor en tjockmatta, eller flera tjockmattor pa varandra.
Gymnasten startar stillstdende pa satsbradan och utfor en grupperad frivolt med halvskruv
till jockmattan. Stationen ar bra for att gymnasten far trana pa att utféra halvskruven i en

snabbt roterande volt. Det ar viktigt att gymnasten startar frivolten innan halvskruven

initieras.
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HALF OUT (TRIPPEL FRIVOLT) PIKERAD

HALF OUT (TRIPPEL FRIVOLT) GRUPPERAD

Stationen byggs med en trampett framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor trippel
grupperad frivolt med halvskruv i den tredje frivolten, och kan sedan successivt rita ut
benen i en 6vning hen kdnner igen. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att halla under

knédna i grupperingen for att successivt kunna réta ut benen till en pikering. Ovningen ar en

bra escape route.
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