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Forberedelser for
overslag volt pa bord

Kontrollpunkter

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

* Forberedelse for 6verslag volt pa bord gors till stdende i mattberg.

* Gymnasten ska utfora en aktiv bockning pa vag ur trampetten i fas 2.

¢ Blicken ska vara i bordet dar handerna ska placeras.

¢ Gymnasten ska utfora en aktiv ingang i bordet med raka armar.

¢ Blicken ska behallas i bordet och pa handerna i borjan av dverslaget, i forsta bagen.

* En aktiv hoftutratning ska ske fran trampetten och fotterna ska snabbt foras upp mot
taket.

e Hoft och axlar ska striackas ut samtidigt som ett axeltryck och ett lyft fran bordet ska
ske. Axeltrycket ska ske nar fotterna ar kring lodlinjen.

¢ Gymnasten ska féra huvud och brostkorg framat i voltriktningen.

¢ Landningen ska sokas med blicken i slutet av 6verslaget och ska ske med helt ut-
strackt hoft och armarna upp vid 6ronen.
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Forberedelse for
overslag volt pa bord

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for forberedelse f6r 6verslag volt pa bord, nagra av dem
finns pa film i deltagarmaterialet. Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som
beskrivs ovan. Forévningarna fokuserar pa olika delar av 6vningen.

Pikerad uppgdng i handstdende

¢ Stationen byggs med en nedslagsbadd eller jockmatta med en gymnastikmatta ovan pa.

¢ Gymnasten startar sittande pa kn4, satter i handerna framfor sig och gér upp med
samlade ben i en pikering till handstaende.

¢ Stationen fokuserar pa en aktiv hoft- och axelutraning.

Handstdende fran satsbrida

¢ Stationen byggs med en satsbrada framfor tva klossar med en tjockmatta eller mjuk
kil staende mot en végg.

e Gymnasten tar lite fart, trycker ifran med fotterna fran satsbradan och gar upp i ett
handstaende mot tjockmattan.

e Stationen fokuserar pa en aktiv hoft- och axelutratning.

Handstdende fran trampett

e Stationen byggs med en bakatvand trampett framfor nagra klossar med en tjockmatta
eller mjuk kil stdende mot en vigg.

* Gymnasten startar stdende pa trampetten och trycker ifran upp till ett handstaende
pa klossarna.

e Stationen fokuserar pa en aktiv hoft- och axelutrdtning.
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Overslag pa bord till sta till h6gre mattberg

* Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett hgre mattberg eller en
upphojd grop bakom. Mattberget far garna vara minst tva tjockmattor hogre &n bor-
det.

* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag till staende pa mattberget.

¢ Stationen utmanar gymnasten att ta i lite extra.

Overslag pa trampolin

e For att fa utfora 6vningar pa trampolin maste du som trénare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

¢ Stationen byggs med en trampolin med en mjukmatta eller grop bakom. Ha garna ett
hogre kantskydd eller en kloss p& mjukmattan.

* Gymnasten utfor ett 6verslag fran trampolinen, satter i handerna pa kantskyddet och
landar pa mjukmattan.

* Stationen fokuserar pa en aktiv hoft- och axelutrdtning.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur forberedelse for Gverslag volt kan utvecklas. Alla nedan 6vningar
bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter
for forberedelse for 6verslag volt.

Overslag kullerbytta

¢ Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg eller en mjuk kil
pa ett mattberg bakom.

* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa bord och landar staende i kilen.

e Direkt vid landningen utfér gymnasten en kullerbytta av farten framat.

* Stationen ger gymnasten kdnslan av att rotera vidare.

Overslag frivolt till rygg

» Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg eller en mjuk kil
pa ett mattberg bakom.

* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa bord och landar staende i kilen.

¢ Direkt vid landningen utfér gymnasten en frivolt av farten framat.

¢ Stationen ger gymnasten kanslan av att rotera vidare.
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