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Frivolt start

Kontrollpunkter

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

* Inhoppet ska ske med 6nskat armdrag, forslagsvis nagot underifran och med blicken
framat.

¢ Gymnastens stimposition ska vara med 6verkroppen nagot framskjuten och med en
aktiv hoftutratning (ut i grundposition).

e Blicken ska vara nagot framat innan ingang till positionen.
* Gymnasten utfor en aktiv ingang till dnskad position.
e Utrdtningen ska ske med forspanning i forberedandet av landningen.

* Gymnasten ska landa pa ett ben med foten under hoften, utstrackt hoft och armarna
uppe vid Oronen.

* En aktiv bendelning ska utforas in till ndstkommande &vning dar framre benet ar
bojt.
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Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar fOr frivolt start, nagra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forévningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av frivolten starten.

Skulderstdende till bendelning

e Stationen byggs med med en kloss pa matta, tumblinggolv eller luftgolv.

e Gymnasten startar liggande pa rygg pa klossen med hoften vid kanten sa att benen ar
utanfor.

¢ Gymnasten rullar upp till skulderstdende med armarna vid 6ronen.

¢ Gymnasten rullar tillbaka ned, gor en bendelning och ratar ut hoften. Forsta foten
satts i mattan nara klossen, den andra foten satts darefter i langt fram med bojt ben.

e Syftet med denna station ar att ta bort fokus fran volten och fokusera pa
bendelningen.

* Som progression kan gymnasten utfora till exempel handstaende eller hjulning efter
bendelningen.

Kullerbytta till bendelning

e Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv och en kloss eller mjuk plint.

¢ Gymnasten startar framfor klossen och utfor sedan en kullerbytta uppe pa klossen.

¢ Innan kullerbyttan &r klar och gymnasten landar pa underlaget utfér hen en bendel-
ning och ratar ut hoften. Forsta foten satts i mattan ndra klossen, den andra foten sétts
darefter i langt fram med bojt ben.

e Stationen fokuserar pa bendelningen och gymnasten far en kinsla av hur frivolt start
kanns.

e Som progression kan gymnasten utfora till exempel handstaende, rondat eller hand-
volt efter bendelningen for att fa kénslan av att bygga vidare.
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Frivolt start till rygg

* Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv med ett mattberg efter.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt till rygg pa mattberget.

* Stationen fokuserar pa armdraget, stimpositionen och utratningen, och gymnasten
behover inte tanka pa bendelningen och landningen.

Frivolt start till semi-springa

e Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv.

* Gymnasten springer och utfor en nagot verroterad frivolt ut fran underlaget till
landningsbadden, utan bendelningen, och springer vidare efter landningen.

e Stationen fokuserar pa armdraget, stimpositionen och utrdtningen, och gymnasten
behover inte tanka pa bendelningen. Eftersom gymnasten springer vidare efter
frivolten far hen kédnslan av att fortsatta efter frivolten.

e Stationen gar @ven att bygga med sakerhetsmatta for en mjukare landning.
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Frivolt start 6ver hinder utan bendelning

e Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv med ett hinder pa. Hindret
kan vara en kloss eller delar av en mjuk plint.

e Gymnasten springer och utfor en frivolt utan bendelning 6ver hindret, utan att nudda
det.

e Stationen ar bra for att gymnasten far 6va pa att utfora en lang och lagom hog frivolt
over hindret.

Frivolt start over hinder

e Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv med ett hinder pa. Hindret
kan vara en kloss eller delar av en mjuk plint.

* Gymnasten springer och utfor en frivolt start over hindret, utan att nudda det.

e Stationen &r bra for att gymnasten far 6va pa att utféra en lang och lagom hog frivolt
start Over hindret.

e Stationen gar dven att bygga med sdkerhetsmatta for en mjukare landning.

Frivolt start till mjukmatta

e Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv framfér en mjukmatta eller
grop.
* Gymnasten utfor en frivolt start pa underlaget och landar i mjukmattan.

* En fordel med stationen ar att ndr gymnasten landar i mjukmatta eller grop far hen
béttre forutsattningar att kunna positionera sig i landningen och slippa tanka pa att
det kan vara hart att landa.
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Frivolt start pa raketbana

e Stationen byggs med en bakatvand trampett framfor ett tumblinggolv, luftgolv eller
tjockmattor i samma hojd som trampettens nederkant. Framfor trampetten star en
Kkloss eller plint att hoppa ned fran.

¢ Gymnasten startar uppe pa hojden, hoppar ner i trampetten och utfor frivolt start.

¢ Lutningen pa duken i trampetten kommer att resultera i lite extra fart framat.

* Som progression kan gymnasten utfora till exempel rondat eller handvolt efter
bendelningen.
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Utveckling av 6vning

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

Frivolt start i kombination

e Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv.

* Nar gymnasten behéarskar frivolt start kan hen kombinera 6vningen med andra
ovningar, till exempel handvolt, handvolt-frivolt, rondat eller rondat-flick-flack.
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