TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
TSUKAHARA 720° OCH KASAMTSU 360° PA BORD

Har foljer forslag pa forovningar for Tsukahara 720° och Kasamatsu 360° pa bord, nagra av
dem finns pa film i deltagarmaterialet. Alla for6vningar bygger pa samma kontrollpunkter
som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for Tsukahara 720° och Kasamatsu

360° pa bord. Forovningarna 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.

SALTO 360° FRAN HOJD

Stationen byggs med en hojd, exempelvis av klossar, framfér en mjukmatta eller grop.
Gymnasten startar stillastdende uppe pa hojden, utfor en salto med helskruv och landar i
gropen. Stationen &r bra for att gymnasten far trana pa en effektiv skruvinitiering. Det ar
viktigt att gymnasten forsoker halla en tajt position for en effektiv skruv.

TSUKAHARA 180° TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg eller en upphdojd grop,
cirka en meter hogre an bordet. Gymnasten utfor Tsukahara med halvskruv och landar pa
rygg pa mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten far trana pa att hitta tidpunkten for
skruven. Ovningen &r ocksa en bra escape route fér gymnasten att ha med sig om det skulle
behovas.
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