TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
OVERSLAG DUBBELVOLT MED SKRUV PA BORD

Har foljer forslag pa forovningar for 6verslag dubbelvolt med skruv pa bord, ndgra av dem
finns pa film i deltagarmaterialet. Alla forovningar bygger pa samma kontrollpunkter som
beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for 6verslag dubbelvolt med skruv pa

bord. Férévningarna fokuserar pa olika delar av 6vningen.

For att fa utfora dvningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen

Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

OVERSLAG DUBBELVOLT 180° PA BORD

OVERSLAG-KULLERBYTTA FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framf6r en hog landning, till exempel ett mattberg eller en
kil. Gymnasten startar med ett hopp pa trampolinen, utfor ett 6verslag med handerna pa
kantskyddet, landar stdende och fortsdtter in i en kullerbytta. Stationen ar bra for att
gymnasten kan trdna pa tajmingen av trycket och axelutratningen strax innan lodlinjen.

Gymnasten ska strava mot att halla huvudet mellan axlarna genom 6verslaget.

OVERSLAG VOLT-KULLERBYTTA FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor ett mattberg eller en kil. Gymnasten startar med
ett hopp pa trampolinen, utfor 6verslag volt med handerna pa kantskyddet, landar stdende
och fortsétter in i en kullerbytta. Stationen ar bra for att gymnasten kan trdana pa tajmingen
av trycket och axelutratningen strax innan lodlinjen. Gymnasten ska strdava efter att rdta ut

kroppen innan grupperingen.

OVERSLAG VOLT-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg, cirka en meter hogre dan
bordet. Gymnasten utfor 6verslag volt, landar pa fotterna och fortsatter in i en kullerbytta.
Stationen ar bra fOr att gymnasten kan trdna pa tajmingen av trycket och axelutratningen
strax innan lodlinjen. Gymnasten ska strdva mot att halla huvudet mellan axlarna genom

overslaget och rita ut kroppen innan grupperingen.
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OVERSLAG TILL OVERROTATION
Stationen byggs med en hojd av exempelvis klossar eller en plint, en bakatvand trampett, en
till h6jd och en tjockmatta med en kil pa. Gymnasten startar uppe pa hojden, hoppar ner i
trampetten, utfor ett 6verslag med handerna pa hojden, landar pa kilen och fortsétter in i en
kullerbytta. Stationen ar bra for att gymnasten kan trana pa tajmingen av trycket och
axelutratningen strax innan lodlinjen. Gymnasten ska strava mot att halla huvudet mellan

axlarna genom Gverslaget.

OVERSLAG VOLT TILL MATTBERG FRAN ANSATS PA KLOSSAR

Stationen byggs med en ansats av cirka tre klossar, en trampett, ett bord och ett mattberg
eller en upphdjd grop. Gymnasten springer pa klossarna, utfor 6verslag volt och landar pa
mattberget. Stationen &r bra for att gymnasten kan trdna pa tajmingen av trycket och
axelutratningen strax innan lodlinjen. Gymnasten ska strdva mot att rata ut kroppen innan

grupperingen.

OVERSLAG VOLT-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett hoppbord och ett mattberg eller en upphdojd
grop, cirka en meter hogre dn bordet. Gymnasten utfor 6verslag volt, landar stdende och
fortsatter in i en kullerbytta. Stationen ar bra for att gymnasten kan trana pa tajmingen av
trycket och axelutrdtningen strax innan lodlinjen med mer fart och kraft. Gymnasten ska

strdva mot att rata ut kroppen innan grupperingen.

OVERSLAG DUBBELVOLT TILL RYGG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg eller en upphdjd grop.
Gymnasten utfor 6verslag dubbelvolt till rygg. Stationen ar bra for att gymnasten kan trana
pa de svara delarna av den fardiga 6vningen utan att behova fokusera pa att landa pa fotter.
Ovningen &r ocksa en bra escape route. Gymnasten ska striva efter att hitta blickpunkt i
slutet av dubbelvolten innan landningen pa rygg.
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OVERSLAG DUBBELVOLT 540° PA BORD

OVERSLAG VOLT-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg, cirka en meter hogre an
bordet. Gymnasten utfor 6verslag volt, landar pa fotterna och fortsatter in i en kullerbytta.
Stationen &r bra for att gymnasten far trana pa utrdtningen och hitta tajmingen for nar
underkroppen ska dras ihop. Gymnasten ska strava efter att halla en krummad 6verkropp
och underbenen ndra baksida lar/rumpa for att minska troghetsmomentet. Det dr bra om

gymnasten kan gora volten utan att ta tag i benen.

OVERSLAG VOLT 180° TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg, cirka en halv meter
hogre dan bordet. Gymnasten utfor 6verslag volt i strackt position med halvskruv och landar
pa rygg. Ovningen ar bra for att gymnasten far triana pa att rata ut hela kroppen pa bordet
och pa tajmingen for skruvinitieringen. Gymnasten ska tanka pa att inta en tajt position och

starta voltrotationen innan skruvinitieringen.

OVERSLAG VOLT 360°-KULLERBYTTA TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg, cirka en halv meter
hogre an bordet. Gymnasten utfor 6verslag volt med helskruv, landar pa fotterna och
fortsatter in i en kullerbytta. Stationen ar bra for att gymnasten far tréana pa att hitta
tajmingen fOr skruvinitieringen. Gymnasten ska tanka pa att inta en tajt position, starta
voltrotationen innan skruvinitieringen och behélla blicken i underlaget genom helskruven.

FULL HALF PA TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framf6r en mjukmatta eller grop. Gymnasten gor ett hopp
pa trampolinen, utfor full half och landar i gropen. Ovningen &r bra for att gymnasten far
trana pa en effektiv och tajt full half. Det dr bra om gymnasten utmanas genom att ta sa lite

fart som mojligt. Gymnasten ska strava efter att halla underbenen sa néra laren som majligt i

luften.
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