TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
TRIPPELSALTO

Har foljer forslag pa forovningar for trippelsalto, 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 trippelsalto. Forovningarna fokuserar pa olika delar av

Oovningen.

For att fa utfora dvningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen

Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

DUBBELSALTO TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampolin, ett tumblinggolv eller ett luftgolv framfor ett mattberg
eller en upphdjd grop. Gymnasten utfor dubbelsalto till rygg, antingen fran trampolinen eller
i slutet av en bakatserie pa tumbling- eller luftgolv, och landar pa mattberget. Ovningen ar
bra for att gymnasten kan fokusera pa de svara delarna av den fardiga 6vningen men
behover inte utfora den sista voltrotationen. Det ar viktigt att gymnasten balanserar hojd och
rotation sa att hen kommer hogt och samtidigt haller en tajt position. Overkroppen ska vara

krummad och hakan mot brostet.

STILLASTAENDE DUBBELSALTO PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin. Gymnasten startar stillastaende pa trampolinen och utfor
en dubbelsalto, hen kan gunga lite men inte ta sats genom att hoppa. Ovningen r bra for att
gymnasten far fokusera pa att rikta 6vningen uppat och samtidigt skapa tillrackligt med
rotation. Det dr viktigt att gymnasten tanker pa att halla kvar huvudet neutralt i starten och
aktivt strdava efter en djup position i luften. Det dr en fordel om dubbelsalton ar klar tidigt
och kan goras med ett ordentligt utslapp.

DUBBELSALTO TILL RYGG-PULLOVER PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor en mjukmatta eller grop. Gymnasten startar pa
trampolinen och utfér en dubbelsalto till rygg. Direkt vid landningen utfér gymnasten en
pullover och landar stdende. Ovningen &r bra for att den efterliknar kinslan av den firdiga
ovningen. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att halla kvar huvudet neutralt i starten och
att krumma 6verkroppen infor landningen pa rygg. Gymnasten far garna utféra 6vningen

fran stillastdende utan att ta sats genom att hoppa.
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DUBBELSALTO TILL RYGG-BAKATKULLERBYTTA

Stationen byggs med klossar eller en plint framfor en bakatvand trampett med en kil bakom.
Gymnasten startar i handstaende pa klossarna, och faller 6ver lite i handstaendet till en
overstrackt position. Sedan gor gymnasten en korbett, stimmer i trampetten och utfér en
dubbelsalto till rygg. Direkt vid landningen pa rygg i kilen utfor gymnasten en
bakatkullerbytta av farten. Ovningen &r bra for att den efterliknar kénslan av den fardiga
ovningen. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att halla kvar huvudet neutralt i starten och
att krumma 6verkroppen infor landningen pa rygg.

KORBETT-DUBBELSALTO TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en plint framfdr en trampett och ett mattberg. Gymnasten startar i
handstdende pa plinten, gor en korbett till trampetten, utfér dubbelsalto och landar pé rygg
pa mattberget (2 ¥ salto). Ovningen &r bra for att trina pa hastigheten i hoftutratningen
samt balansen mellan hojd, langd och rotation. Det ar viktigt att gymnasten kommer in i en

tajt position.

KORBETT-DUBBELSALTO

Stationen byggs med en kloss pa ett tumblinggolv eller luftgolv framfor en mjukmatta eller
grop. Gymnasten startar i handstdende pa klossen, gor en korbett till tumbling- eller
luftgolvet, utfor en dubbelsalto och landar i gropen, antingen staende eller pa rygg.
Ovningen &r bra for att trina pa hastigheten i hoftutritningen samt balansen mellan hojd,
langd och rotation. Det dr viktigt att gymnasten kommer in i en tajt position.
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