TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
TRIPPEL FRIVOLT TILL RYGG

Har foljer forslag pa forovningar for trippel frivolt till rygg, 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 till rygg. 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 f6r trampolin.

DUBBEL FRIVOLT TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg. Gymnasten utfér en dubbel
grupperad frivolt till mattberget. Stationen ar bra for att sdkerstalla att gymnasten har bade
hojd och rotation. Stationen ger @ven gymnasten en bra méjlighet att fa kontroll pa vart i
luften hen ar.
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STILLASTAENDE FRIVOLT FRAN SATSBRADA
Stationen byggs med en satsbrada framfor ett 1agt mattberg eller tva tjockmattor. Gymnasten
startar stillastdende pa satsbradan och utfor en frivolt till mattberget. Stationen ar bra for att
gymnasten far 0va pa en snabb ingédng till gruppering. Det dr ocksa en bra 6vning for att

trana pa att rikta volten uppat innan gymnasten gar in i grupperingen.

DUBBEL FRIVOLT-KULLERBYTTA FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar med
ett hopp pa trampolinen, gor en dubbel grupperad frivolt till gropen och fortsatter in i en
kullerbytta. Stationen &r bra for att gymnasten ska kdnna var hen ar i luften och férbereda sig
mentalt pd att rotera tre varv i luften. Med denna station kan gymnasten ocksa trana bade pa

en snabb gruppering och pa att hitta blickpunkt mellan frivolterna.

DUBBEL FRIVOLT TILL RYGG-FLYING PA TRAMPOLIN
Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar
stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen och utfér sedan en dubbel frivolt till rygg.

Direkt vid landningen pa rygg utfér gymnasten en flying och landar alltsé pa rygg pa
trampolinen igen. Har far gymnasten tréana pa att hitta blickpunkt mellan frivolterna och

flying. Gymnasten tranar dven pa att komma in i en tajt gruppering.
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FLYING-DUBBEL FRIVOLT TILL RYGG PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar
stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfor gymnasten en flying pa
trampolinen och direkt vid landningen pa rygg gor hen en dubbel frivolt och landar pa rygg
igen. Stationen &r bra for att gymnasten far trana pa kontroll 6ver var i rotationen hen

befinner sig och pa att komma in i en tajt gruppering.

DUBBEL FRIVOLT-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg. Gymnasten utfér en dubbel
grupperad frivolt och fortsatter in i en kullerbytta. Frivolten kan med fordel vara nagot
Overroterad. Stationen ar bra for att gymnasten kan f& en kansla av att rotera vidare och

trdna pa att hitta blickpunkt mellan dubbelvolten och kullerbyttan.
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UTVECKLING AV OVNING
TRIPPEL FRIVOLT TILL RYGG

Har foljer forslag pa hur trippel frivolt till rygg kan utvecklas. Alla nedan évningar bygger
pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for
trippel frivolt till rygg.

TRIPPEL FRIVOLT TILL RYGG TILL LAGRE LANDNING

Stationen byggs med en trampett framfor en lagre landning i form av mjukmatta eller grop.
Gymnasten utfor trippel frivolt till rygg. Stationen utmanar gymnasten att ha kontroll i
ovningen. Ovningen ar dven bra for att ge gymnasten kénslan av den fardiga dvningen
samtidigt som landningen ar lagre och ger darmed mer tid att hinna runt till rygg pa ett

sakert satt.

TRIPPEL FRIVOLT TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg. Gymnasten springer och utfor en
trippel frivolt till rygg till mattberget. Stationen utmanar gymnasten att ha kontroll i
ovningen och att rikta hoppet uppat, samtidigt som hen ska inta en snabb gruppering for att

komma till en tajt position som roterar snabbt.
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