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Fliffis ballout
grupperad

Detta dokument beskriver teknik och metodik for ovan évning.
Tillhérande film hittar du via lanken du fick i samband med

registreringen av din konvertering.

Vad ska tranas?

Grupperad fliffis ballout, forévningar och passning.

Varfor ska det tranas?

Grupperad fliffis ballout &r en vanlig 6vning inom trampolin.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

e Sikerstall att gymnasten beharskar grupperad dubbel porpus och grupperad fliffis,
att hen kan hoppa hogt nog for att komma runt pa 6vningen samt att hen har forma-
ga att rotera snabbt nog.

Genomfdrande

e I duken, ndr gymnasten ligger i ryggposition, kan huvudet antingen héllas upplyft
eller placeras i duken

e Naér gymnasten ligger pa rygg och duken dr maximalt nedtryckt gor hen en snabb
utrdatning av hoften genom att hen for benen framat.

* Armarnas position i duken: antingen rakt upp (lodrétt) eller bakom huvudet (vagratt)

e Gymnasten gar in i en kraftfull och djup gruppering med borjan nédstan direkt efter
att hen har lamnat duken; gymnasten greppar knéana.

* Den visuella kontakten med duken behalls sa lange som mgjligt; i rotationsfasen ser
gymnasten sina lar/knan

* Efter ca 540° voltrotation paborjas ett explosivt utstrack samtidigt som skruven initie-
ras (skruvteknik: kattskruv); armarna halls tatt intill kroppen, hdanderna foljer utsidan
av laren

e [samband med utstrack/skruvinitiering fixeras blicken i duken och bibehalls fram till
ovningens slut
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Sarskilda anvisningar

Forévningar
*  Grupperad dubbel porpus

Passning

* Passning och anvandning av inskjutningsmatta rekommenderas

Tank pa!
* Metodik: samma som for grupperad fliffis

e For att kunna utfora en riktigt bra grupperad fliffis ballout kravs att gymnasten
skapar mycket rotationsenergi i starten och har en mycket val utvecklad balstyrka
och -explosivitet.

e Kip-rorelsen som gymnasten gor nar hen ligger pa rygg i duken far inte bli for
stor: nar duken bottnar ska vinkeln mellan 6verkropp och lar vara ca 90° och nar
gymnasten lamnar duken ska vinkeln vara ca 135°.
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