TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
TRIPPEL FRIVOLT MED MULTIPLA SKRUVAR

Har foljer forslag pa forovningar for trippel frivolt med multipla skruvar, 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 med multipla skruvar.

Forovningarna fokuserar pa olika delar av 6vningen.

For att fa utféra 6vningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

FULL HALF BACK

FULL HALF TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en upphdjd grop. Gymnasten
utfor full half till rygg. Ovningen ar bra for att gymnasten kan fokusera pa starten av den
fardiga Ovningen och strava efter att fa bade hojd och rotation. Det ar viktigt att gymnasten
tanker pa att starta volten med parallella armar, att 6verkroppen dr krummad och huvudet

neutralt.

FULL HALF TILL RYGG FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor full
half till rygg. Ovningen &r bra for att gymnasten kan fokusera pa starten av den fardiga
ovningen och strava efter att fa bade hojd och rotation. Det ar viktigt att gymnasten tanker

pa att starta volten med parallella armar, att 6verkroppen ar krummad och huvudet neutralt.

FRONT HALF BACK

Stationen byggs med en trampett framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor front
half back. Ovningen dr bra for att gymnasten far tréna pa den andra delen av den fardiga
ovningen utan att behova fokusera pa helskruven i starten. Det &r viktigt att gymnasten

hittar blickpunkten efter den forsta voltrotationen och kommer in i en tajt position i den sista

voltrotationen.
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FRONT FULL HALF

FRONT FULL-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en upphdjd grop. Gymnasten
utfor dubbel frivolt med helskruv i den andra frivolten och fortsatter sedan in i en
kullerbytta. Ovningen &r bra for att gymnasten kan fokusera pa starten av den fardiga
ovningen och strava efter att fa bade hojd och rotation. Det ar viktigt att gymnasten tanker
pa att vara liten i luften med spand kropp och att ha blick i underlaget genom helskruven.
Gymnasten bor landa med létt 6verrotation innan kullerbyttan for att bana in kanslan infor
den tredje voltrotationen.

FRONT FULL-KULLERBYTTA FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfér dubbel
frivolt med helskruv i den andra frivolten och fortsitter sedan in i en kullerbytta. Ovningen
ar bra for att gymnasten kan fokusera pa starten av den fardiga 6vningen och striava efter att
ta bade hojd och rotation. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att vara liten i luften med
spand kropp och att ha blick i underlaget genom helskruven. Gymnasten bor landa med latt

overrotation innan kullerbyttan for att bana in kdnslan infor den tredje voltrotationen.

FRONT FULL FRONT TILL RYGG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en upphdjd grop. Gymnasten
utfor en trippel frivolt till rygg med helskruv i den andra frivolten. Ovningen &r bra for att
gymnasten kan utfora alla de tekniskt svara delarna av den fardiga 6vningen utan att behova
fokusera pa landningen. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att vara liten i luften med

spand kropp och att ha blick i underlaget genom helskruven.
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FULL FULL HALF

FULL FULL-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg eller en upphdjd grop. Gymnasten
utfor dubbel frivolt med en helskruv i varje volt och fortsatter sedan in i en kullerbytta.
Ovningen &r bra for att gymnasten kan fokusera pa starten av den fardiga dvningen och
strava efter att fa bade hojd och rotation. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att starta
volten med parallella armar, vara liten i luften med spand kropp och att ha blick i underlaget
genom skruven. Gymnasten bor landa med latt 6verrotation innan kullerbyttan for att bana

in kanslan infor den tredje voltrotationen.

FULL FULL FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfér dubbel
frivolt med en helskruv i varje volt och landar i gropen, hen kan fortsatta in i en kullerbytta.
Ovningen &r bra for att gymnasten kan fokusera pa starten av den fardiga vningen och
strava efter att fa bade hojd och rotation. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att vara liten
i luften med spand kropp och att ha blick i underlaget genom skruven. Gymnasten bor landa
med ldtt 6verrotation innan kullerbyttan for att bana in kdnslan infor den tredje

voltrotationen.

FULL HALF BACK

Stationen byggs med en trampett framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor full half
back. Ovningen &r bra for att den forsta delen &r i princip identisk med den firdiga 6vningen
och kan vara en bra escape. Det dr viktigt att gymnasten tanker pa att placera skruvarna
relativt sent sa att de liknar en full full half.

FRONT FULL HALF

Stationen byggs med en trampett framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor front
full half. Ovningen &r bra for att den sista delen &r i princip identisk med den fardiga
ovningen. Det dr viktigt att gymnasten tanker pa att starta helskruven strax efter att den
andra voltrotationen startar sa att skruven placeras likt vid en full full half.
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