TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

KONTROLLPUNKTER
OVERSLAG VOLT PA BORD

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att f6rhalla

sig till. Har ar kontrollpunkterna for 6verslag volt pa bord:

» Gymnasten ska ha en aktiv bockning av 6verkroppen pé vag ut ur trampetten i fas 2.

» Blicken ska vara i bordet dar hdnderna ska placeras och ingangen i bordet ska vara
aktiv med raka armar.

» Blicken ska behallas i bordet och p& handerna i borjan av 6verslaget, i forsta bagen.

» En aktiv hoftutrdtning ska ske fran trampetten. Ben och fotter ska snabbt upp mot
taket.

» [ samband med att hoft och axlar dr helt utstrickta ska ett axeltryck och lyft fran
bordet ske. Trycket bor komma nér fotterna ar kring lodlinjen i handstaendet.

» Gymnasten ska fora huvudet och brostkorgen framét i voltriktningen och soka
underlaget med blicken i slutet av 6verslaget.

» Darefter ska gymnasten aktivt arbeta in i 6nskad position. Vid gruppering eller
pikering ska gymnasten dra in lar och underben mot brostet med hjdlp av armarna.
Vid strackt ska armarna vara pa laren med en krummad 6verkropp.

» Gymnasten utfor en aktiv utrdtning av kroppen med forspanning for att 6ka
troghetsmomentet och forbereda kroppen pa landning.

» Gymnasten ska darefter utféra en aktiv landning.

Gymnastikforbundet 0




KONTROLLPUNKTER
OVERSLAG VOLT 180° PA BORD

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att forhalla

sig till. Har ar kontrollpunkterna for 6verslag volt 180° pa bord:
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Gymnasten ska ha en aktiv bockning av 6verkroppen pa vag ut ur trammpetten i fas
2.

Blicken ska vara i bordet dar handerna ska placeras och ingangen i bordet ska vara
aktiv med raka armar.

Blicken ska behallas i bordet och pd hdanderna i borjan av 6verslaget, i forsta bagen.
En aktiv hoftutratning ska ske fran trampetten. Ben och f6tter ska snabbt upp mot
taket.

I samband med att hoft och axlar ar helt utstrackta ska ett axeltryck och lyft fran
bordet ske. Trycket bor komma nar fotterna ar kring lodlinjen i handstaendet.
Gymnasten ska fora huvudet och brostkorgen framat i voltriktningen och soka
underlaget med blicken i slutet av 6verslaget.

For att initiera en vansterskruv ska gymnasten pressa hoger axel fram och nedat at
vanster samtidigt som vanster axel ska ga uppat och bakat. Overkroppen ska bojas at
hoger. Vid hogerskruv ska gymnasten gora en spegelvand rorelse med axlar och bal.
Nar skruven har initierats ska 6verkroppen ratas ut.

Gymnasten ska ha en aktiv spanning och blick i underlaget genom halvskruven.
Armarna ska vara intill kroppen for att minska troghetsmomentet.

Gymnasten ska darefter utfora en aktiv landning.

Gymnastikforbundet 0



KONTROLLPUNKTER
OVERSLAG VOLT 540° PA BORD

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att f6rhalla

sig till. Har ar kontrollpunkterna for 6verslag volt 540° pa bord:
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Gymnasten ska ha en aktiv bockning av 6verkroppen pa vag ut ur trammpetten i fas
2.

Blicken ska vara i bordet dar hdanderna ska placeras och ingangen i bordet ska vara
aktiv med raka armar.

Blicken ska behallas i bordet och pd hdanderna i borjan av 6verslaget, i forsta bagen.
En aktiv hoftutratning ska ske fran trampetten. Ben och fotter ska snabbt upp mot
taket.

I samband med att hoft och axlar ar helt utstrackta ska ett axeltryck och lyft fran
bordet ske. Trycket bor komma nar fotterna ar kring lodlinjen i handstaendet.
Gymnasten ska fora huvudet och brostkorgen framat i voltriktningen och soka
underlaget med blicken i slutet av 6verslaget.

Armarna ska dela sig diagonalt framfor kroppen i skruven.

For att initiera en vansterskruv ska gymnasten pressa hoger axel fram och nedat at
vanster samtidigt som vanster axel ska ga uppat och bakat. Overkroppen ska bédjas at
hoger. Vid hogerskruv ska gymnasten gora en spegelvand rorelse med axlar och bal.
Gymnasten ska ha en aktiv skruv med spand kropp.

Armarna ska vara intill kroppen for att minska troghetsmomentet.

Blicken ska vara i underlaget i samband med utslapp av volt och skruv.

Gymnasten ska dédrefter utfora en aktiv landning.

Gymnastikforbundet 0
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