TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

FOROVNINGAR
OVERSLAG VOLT, OVERSLAG VOLT 180° OCH 540° PA BORD

Har foljer forslag pa forovningar for 6verslag volt pa bord och 6verslag 180° och 540° pa
bord, nagra av dem finns pa film i deltagarmaterialet. Alla forévningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for 6verslag volt pa
bord och 6verslag 180° och 540° pa bord. Forovningarna fokuserar pa olika delar av
ovningen.

For att fa utfora Ovningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

OVERSLAG VOLT PA BORD

HANDSTAENDE FRAN TRAMPETT

Stationen byggs med en bakatvand trampett framfor en hojd (ungefar tre klossar) med en
tjockmatta eller kil stdende mot vaggen. Gymnasten startar stillastdende i trampetten eller
med nagra studs. Sedan trycker hen ifran trampetten upp till ett handstadende pa klossarna
med fotterna mot kilen. Gymnasten ska ha en aktiv hoft- och axelutratning. Stationen ar bra
for att gymnasten arbetar med en aktiv hoft- och axelutratning. Det dr viktigt att gymnasten

har en spand kropp under utférandet av dvningen.

OVERSLAG TILL STA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg bakom. Gérna ett
mattberg som dr hogre an bordet. Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa bordet till
fotter i mattberget. Gymnasten ska ha en aktiv hoft- och axelutratning. Stationen ar bra

gymnasten utveckla mer hojd i 6verslaget.

HANDSTAENDE FRAN SATSBRADA

Stationen byggs med en satsbrdda framfor tva klossar med en tjockmatta eller kil mot
vaggen. Gymnasten tar nagra steg fram till satsbradan och trycker ifran upp till ett
handstdende pa klossarna med fotterna mot kilen. Gymnasten ska ha en aktiv hoft- och
axelutratning. Stationen &r bra for att gymnasten arbetar med en aktiv hoft- och
axelutratning. Det ar viktigt att gymnasten har en spand kropp under utférandet av

ovningen.
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OVERSLAG-KULLERBYTTA FRAN TRAMPOLIN
Stationen byggs med en trampolin framfor en mattberg eller en kil. Framfér mattberget kan
en lag kloss vara om inte kantskyddet pa trampolinen dr hogre an trampolinen. Gymnasten
startar stillastdende eller med nagra hopp pa trampolinen. Sedan utfér hen ett 6verslag med
hénderna pa kantskyddet av trampolinen och landar stdende i kilen. Direkt vid landning
utfor gymnasten en kullerbytta av farten framat. Gymnasten ska ha en aktiv hoft- och
axelutratning. Stationen ar bra for att gymnasten utvecklar mer hojd i 6verslaget genom hoft-
och axelutrdtningen. Det ar viktigt att gymnasten blickar i underlaget och bibehaller en

spand position i slutet av 6verslaget pa vag in i kullerbyttan.

OVERSLAG-KULLERBYTTA FRAN OMVAND TRAMPETT OCH KLOSSAR

Stationen byggs med klossar eller en plint framfor en omvand trampett. Bakom trampetten
star tre klossar, eller valfri hojd, med ett mattberg eller en kil bakom. Gymnasten startar med
nagra steg pa klossarna och hoppar ner i trampetten och utfor ett dverlsag 6ver klossarna
och landar stdende i kilen. Direkt vid landningen utfér gymnasten en kullerbytta av farten
framat. Gymnasten ska ha en aktiv hoft- och axelutratning. Stationen ar bra for att
gymnasten utvecklar mer hojd i 6verslaget genom hoft- och axelutrdtningen. Det ar viktigt

att gymnasten stracker ut till en rak och spand position i 6verslaget.
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OVERSLAG-KULLERBYTTA

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett hogt mattberg bakom. Mattberget
ska vara hogre an bordet. Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa bordet till fotter i
mattberget och direkt vid landningen utfér hen en kullerbytta av farten framat. Gymnasten
ska ha en aktiv hoft- och axelutrdatning. Stationen ar bra for att gymnasten utvecklar mer hojd
i 6verslaget och far kdnslan av att rotera vidare i forbindelse med 6verslaget. Det ar viktigt
att gymnasten blickar i underlaget och bibehdller en spand position i slutet av 6verslaget pa

vag in i kullerbyttan.

OVERSLAG-FRIVOLT TILL RYGG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett hogt mattberg bakom. Mattberget
ska vara hogre an bordet. Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa bordet till fotter i
mattberget och direkt vid landningen utfor hen en frivolt till rygg. Stationen ar bra
gymnasten utvecklar mer hojd i 6verslaget och far kianslan av att rotera runt i en frivolt i
forbindelse med 6verslaget. Det ar viktigt att gymnasten blickar i underlaget och bibehaller

en spand position i slutet av 6verslaget pa vag in i frivolten.
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OVERSLAG VOLT 180° PA BORD

FRIVOLT 180° FRAN HOJD

Stationen byggs med en hojd eller nagra klossar framfor en mjukmatta eller grop.
Gymnasten startar stillastdende pa klossarna och utfor en frivolt med halvskruv i valfri
position. Stationen ar bra for att gymnasten ska fa arbeta med en effektiv skruvinitiering. Det

ar viktigt att gymnasten paborjar voltinitieringen med blick i underlaget innan

skruvinitieringen.

OVERSLAG VOLT PA BORD TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg i samma hojd som
bordet bakom. Gymnasten springer och utfor en 6verslag volt till rygg i mattberget.
Stationen ar bra for att gymnasten ska utveckla mer hojd och samtidigt behalla eller 6ka
rotationen for att komma runt i 6vningen. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att behalla

eller komma till en tajtare positionen dven om kraften 6kar.

OVERSLAG-FRIVOLT 90°
Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg i samma hojd som

bordet bakom. Gymnasten springer och utfor ett overslag till fotter och direkt vid landnin
y pring & 8

gor hen en frivolt med en kvarts skruv till sidan i mattberget. Stationen ar bra for att

gymnasten ska fa tid till att utfora varje moment av 6vningen; 6verslaget, voltinitieringen

och skruvinitieringen. Det &r viktigt att gymnasten utfor varje moment tydligt.
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OVERSLAG VOLT 540° PA BORD

FRIVOLT 540° FRAN HOJD

Stationen byggs med en satsbrada pa en hog hojd eller flera klossar framfor en mjukmatta
eller grop. Gymnasten startar stillastdende pa klossarna och utfor en frivolt med en och en
halv skruv i valfri position. Stationen ar bra for att gymnasten ska fa arbeta med en effektiv

skruvinitiering. Det ar viktigt att gymnasten pabdrjar voltinitieringen med blick i underlaget

innan skruvinitieringen.

OVERSLAG VOLT 360° TILL RYGG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg i samma hojd som
bordet bakom. Gymnasten springer och utfor en 6verslag volt med helskruv till rygg i
mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten ska arbeta med en aktiv skruvinitiering som
senare ska leda till 6verslag volt med en och en halv skruv. Det ar viktigt att gymnasten

blickar i mattan i samband med skruvinitieringen.
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UTVECKLING AV OVNING
OVERSLAG VOLT, OVERSLAG VOLT 180° OCH 540° PA BORD

Har foljer forslag pa hur overslag volt pa bord och 6verslag 180° och 540° pa bord kan
utvecklas. Alla nedan 6vningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och
i pdf:en med kontrollpunkter for 6verslag volt pa bord och 6verslag 180° och 540° pa bord.

OVERSLAG VOLT TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg i samma hojd som
bordet bakom. Gymnasten springer och utfor en 6verslag volt till fotter i mattberget.
Ovningen &r bra for att gymnasten ska utveckla mer hojd och pa sa sitt kunna addera

skruvar i ett senare skede.

OVERSLAG VOLT 180° TILL HOGRE LANDNING

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med en cirka 50 cm hogre landningshdojd
bakom. Gymnasten springer och utfor en 6verslag volt med halvskruv. Stationen &r bra for
att gymnasten ska utveckla mer hojd och samtidigt behalla eller 6ka rotationen for att
komma runt i 6vningen. Det dr viktigt att gymnasten tanker pa att behalla eller komma till

en tajtare positionen dven om kraften okar.

OVERSLAG VOLT 540° TILL HOGRE LANDNING

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med en cirka 50 cm hogre landningshdjd
bakom. Gymnasten springer och utfor en 6verslag volt med en och en halv skruv. Stationen
ar bra for att gymnasten ska utveckla mer hojd och samtidigt behalla eller 6ka rotationen for
att komma runt i 6vningen. Det ar viktigt att gymnasten tanker pa att behalla eller komma

till en tajtare positionen dven om kraften okar.
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