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Fliffis grupperad

Tillhérande film hittar du via lanken du fick i samband med
registreringen av din konvertering.

Detta dokument beskriver teknik och metodik fér ovan &vning. g

Vad ska tranas?

Grupperad fliffis, forévningar och passning.

Varfor ska det tranas?

Grupperad fliffis dr en vanlig 6vning inom trampolin och DMT.

Hur ska det tranas?

Forberedelse

o GSakerstall att gymnasten behdrskar de listade forovningarna, att hen kan hoppa hogt
nog for att komma runt pa 6vningen samt att hen har forméaga att rotera snabbt nog.

Genomfdrande
* Gymnasten trycker ben och fotter kraftfullt uppat-bakat.

* 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

o Efter ca 450° voltrotation pabdrjas ett explosivt utstrack samtidigt som skruven initie-
ras (skruvteknik: kattskruv); armarna halls tatt intill kroppen, handerna foljer utsidan
av laren

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

Sarskilda anvisningar

Foéroévningar
* Grupperad barani (metod A och B)
* Grupperad barani ballout (metod A och B)
* Grupperad en och tre kvart till stockryggslandning (metod A och B)
*  Grupperad dubbel volt framéat (metod B)

Fliffis kan ldras ut enligt tva olika metoder, via A) en och tre kvart framat eller via B) dubbel
volt framat. Férdelen med metod A kan sédgas vara att det finns en logisk ihopkoppling mellan
en och tre kvart och barani ballout (tva dvningar som gymnasten redan beharskar) och dar
byggandet med de “motoriska byggklossarna” blir tydligt. Fordelen med metod B anses
vara att risken fOr att gymnasten skruvar for tidigt minimeras.
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Metod A:

Gymnasten gor en stor mangd en och tre kvart framat till stockrygg (utan explosivt
utstrédck) i inskjutningsmatta dar tranaren “happar” dar skruvtillfallet ska vara (vik-
tigt att skruven, i denna inldrningsfas av 6vningen, utfors sent, efter ca 540 graders
voltrotation); OBS att gymnasten ska endast “lyssna in” var skruven ska initieras, inte
skruva.

Nar trdanaren anser att gymnasten ar redo, dvs helt pa det klara med att skruven inte
ska initieras forran tranaren “hiappar”, gér gymnasten 6vningen med skruv.

Direkt efter forsta lyckade fliffis.en bor man ga tillbaka ett steg och ldta gymnasten
utfora ett antal en och tre kvart framat till inskjut med “happ” (detta for att minimera
risken att gymnasten skruvar for tidigt).

Darefter, i takt med att gymnasten behérskar den grundldggande tekniken i 6vning-
en, tidigareldaggs skruv/utstriack successivt och mangden voltrotation okas.

Metod B:

Gymnasten gor en stor mangd dubbel volt framat i inskjutningsmatta.

Nar tranaren anser att gymnasten ar redo initierar gymnasten skruven vid tranarens
“hepp” (sen skruv).

Darefter, i takt med att gymnasten behérskar den grundldggande tekniken i 6vning-
en, tidigareldaggs skruv/utstrack successivt och mangden voltrotation okas.

Passning

Att anvanda bade passning och inskjutningsmatta &dr en stark rekommendation, bade
for metod A och B.

For de som har méjlighet: att anvanda grop (fran trampolin eller DMT) rekommenderas
i inldrningsstadiet.

Tank pa!

Den kanske storsta “risken” med denna dvning &r att gymnasten gar ut och skruvar
for tidigt, av den anledningen ar det viktigt att tranaren, under hela inlarningsfasen,
verkligen har koll pa att gymnasten verkligen dar medveten om tekniken, inklusive
skruvtillfalle.

Grupperad fliffis av nyborjarkaraktar: i jaimforelse med en fullindad och tavlings-
madssig Ovning gors ingdngen i position senare och langsammare, positionen ar
inte lika djup och utstracket tidigarelaggs successivt.
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