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Frivolt

Kontrollpunkter

Frivolt pa tumbling

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att for-
halla sig till. Har ar kontrollpunkterna for frivolt pa tumbling:

* Inhoppet ska ske med ett avstamp fran ett ben och stimma jamfota i tumblinggolvet.

¢ Isamband med inhoppet ska ett armdrag ske, som foljsamt kommer fran sidan av
kroppen och sedan ga underifran, framat och uppat.

e For att gymnasten ska fa ett stim kravs en stor forspanning dar kroppens position ar
rak, latt krummad (grundposition) och fotterna strax framfor kroppen. Blicken pa den
tanka landningspunkten.

e Gymnasten ska skapa rotation genom att krumma 6vre delen av ryggen ldngst ned
i bottenldge av underlaget, och pa sa vis flyttar gymnasten fram tyngdpunkten och
rotation skapas.

* Armarna ska ga ner framfor kroppen och gymnasten ska ga in i en aktiv gruppering
dér ryggen ar rundad, hakan indragen och hdandernas placering &r pa varsitt kna eller
smalben.

* Beroende pa voltens rotationsenergi varierar tidpunkten nar det dr dags 6ppna
volten, men samtliga volter 6ppnas genom att gymnasten utfor en hoftutratning dar
benen och armarna fors fran varandra till en rak position.

* Det ar viktigt att gymnastens kropp ar spand och att gymnasten forbereder sig pa
landningen.

Frivolt pa trampett

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att forhal-
la sig till. Har &r kontrollpunkterna for frivolt pa trampett:

¢ Inhoppet ska ske med ett avstamp fran ett ben och stimma jamfota i trampetten. I
inhoppet ska fotterna vara framfor kna och hoft, med pikerad position i héften och
armdraget ska komma underifran.

* Gymnasten ska i fas 1i trampetten arbeta ned trampettduken med den fart och kraft
som skapats i ansats och inhopp, och ta hjilp av armdrag och hoftutratning for att
trycka ned duken i sitt bottenlage.

¢ Gymnasten ska nd grundposition nér trampettduken &r langst ned och det &r viktigt
att gymnastens kropp ar spand for att kunna ta emot de krafter som omvandlas till
hojd och rotation.
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Gymnasten behover inte nodvéndigtvis réata ut hela vagen till grundposition och
armarna behover inte heller foras hela vagen till 6ronen da risken att tappa balspan-
ningen ar stor.

Huvudet ska hallas neutralt och blicken ska féstas vid den tanka landningspunkten.

Nér 6vergangen till fas 2 sker flyttas tyngdpunkten framfor kroppen i form av en latt
krum och bockning for att pa sa vis starta en voltrotation.

Gymnasten ska skapa rotation genom att krumma Svre delen av ryggen langst ned

i bottenldge av underlaget, och pa sa vis flyttar gymnasten fram tyngdpunkten och
rotation skapas.

Armarna ska ga ner framfor kroppen och gymnasten ska ga in i en aktiv gruppering
dér ryggen ar rundad, hakan indragen och hdandernas placering &r pa varsitt kna eller
smalben.

Beroende pa voltens rotationsenergi varierar tidpunkten nar det dr dags att ppna
volten, men samtliga volter 6ppnas genom att gymnasten utfor en hoftutratning dar
benen och armarna fors fran varandra till en rak position.

Det ar viktigt att gymnastens kropp ar spand och att gymnasten forbereder sig pa
landningen.

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for frivolt, ndgra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forévningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Foérovningarna fokuserar pa olika delar av frivolten.

Kullerbytta till h6jd

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg, en kil eller en mjuk plint.
Gymnasten springer och utfor en kullerbytta pa mattberget.

Det ar viktigt att gymnasten rundar ryggen, héller in hakan och efter
handiséttningen, gruppera med hénderna pa varsitt ben.

Hojden pa mattberget anpassas utifran gymnastens kapacitet.

Flygkullerbytta 6ver hinder

Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg. Pa mattberget placeras ett litet
hinder, exempelvis en liten mjuk kloss eller liknande.

Gymnasten springer och utfor en flygkullerbytta 6ver hindret pa mattberget.
Hénderna i kullerbyttan satts i efter hindret.

Det ar viktigt att gymnasten rundar ryggen, héller in hakan och efter
handiséttningen, gruppera med hénderna pa varsitt ben.

Hojden pa mattberget anpassas utifran gymnastens kapacitet.
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Frivolt till rygg

* Stationen byggs med en trampett framfor ett mattberg.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt till rygg pa mattberget. Det dr viktigt att
gymnasten aktivt jobbar in i en gruppering.

* Nar frivolten har roterat runt huvudet och borjar komma till rygglage 6ppnas
grupperingen upp och med stor forspanning i kroppen ska hen landa pa rygg.
Med fordel i en spand “magbat” med handerna pa laren.

Utveckling av ovning

Har foljer forslag pa hur frivolt kan utvecklas. Alla nedan 6vningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Frivolt till h6jd

e Stationen byggs upp med en kloss eller en plint att hoppa ned fran, en bakatvand
trampett, en satsbrada eller ett tumblinggolv framfor ett mattberg.

¢ Gymnasten utfor ett ljushopp ned i trampetten, satsbradan eller tumblinggolvet.
¢ Sedan utfor gymnasten en frivolt till fotter upp till mattberget.

* Syftet med denna station ar att ta bort fokus fran ansats och inhopp och enbart
fokusera pa frivolten.
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Frivolt till h6jd med ansats

e Stationen byggs upp med trampett eller tumblinggolv framfor ett mattberg.
* Gymnasten springer och utfor frivolten till fotter upp till mattberget.

e Stationen utmanar gymnasten att skapa mer hojd och rotationsenergi.
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