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Overslag med skruv
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 6verslag med skruv pa bord:
* Gymnasten ska ha sin blick i bordet under férsta delen av overslaget, forsta bagen.
* Armarna ska vara vid 6ronen och kroppen ska vara spand.
¢ Innan fétterna passerat lodlinjen ska ett axeltryck ske.

* Naér axeltrycket ar i sitt yttersta lage och dverslaget pa vag in i sin andra bage ska en
skruvinitiering ske genom att féra ned ena armen till sidan.

* Gymnasten ska halla en spand position med en arm upp och en arm ned under skru-
ven, och gymnasten ska titta under den uppstrackta armen.

e Strax innan gymnasten gjort en helskruv, ska skruven stoppas genom att gymnasten
for upp armarna ut till en T:position och ddarmed havs skruven.

¢ Landningen soks tidigt med blicken.
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Overslag med skruv
pa bord

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for 6verslag med skruv pa bord, nagra av dem finns pa film
i deltagarmaterialet. Alla forovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av 6vningen.

Handstdende tryck med helskruv till rygg i tjockmatta

e Stationen byggs med en satsbrada framfor en tjockmatta

*  Gymnasten startar med att ga upp i ett handstaende pa satsbradan, gérna med lite fart.

e Gymnasten utfor ett axeltryck fran satsbradan, sanker ena armen for att utfdra en
helskruv och landa pa rygg i tjockmattan.
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Handstdende fall till rygg rulla helskruv

Stationen byggs med en satsbrada framfor en tjockmatta

Gymnasten startar med att ga upp i handstaende pa satsbradan och faller med f&r-
spanning i kroppen over till rygg i tjockmattan med armarna fortfarande vid 6ronen.
Efter landningen sanker gymnasten ena armen och rullar runt ett varv at det hall dar
armen fortfarande dr uppe.

Stationen kan hjadlpa gymnasten att fa en kénsla av att skruva efter ett handstaende
likt 6verslag pa bord.

Handstdende fall frdn héjd med helskruv

Stationen byggs med klossar framfor en tjockmatta.

Gymnasten startar uppe pa klossarna och utfor ett handstdende ut fran kanten, san-
ker ena armen och utfor en helskruv for att sedan landa pa fotter i tjockmattan.

Stationen kan hjdlpa gymnasten att fa en kansla av att skruva efter ett handstaende
likt 6verslag pa bord.
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Overslag pa bord till rygg-rulla helskruv

* Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg i samma hojd
som bordet bakom.

* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag till rygg pa mattberget. Sedan sanker hen
ena armen och rullar ett varv at det hall som armen fortfarande ar uppe.

* Stationen ger gymnasten en kdnsla av att borja skruva efter 6verslaget.

Overslag pa bord 90° till mattberg

* Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg i samma hojd
som bordet bakom.

* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag, och nér hen ar pa vag att landa pa rygg
sanker hen ena armen for att utfora en kvartsskruv till sidan.

* Stationen ger gymnasten en kdnsla av att borja skruva efter 6verslaget.

Utveckling av 6vning

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

Overslag skruv till mjukmatta

* Stationen byggs med trampett framfor ett bord med en mjukmatta eller grop bakom.
* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag med skruv till mjukmattan.

* En fordel med stationen &r 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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