TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

FOROVNINGAR
OVERSLAG VOLT MED MULTIPLA SKRUVAR PA BORD

Har foljer forslag pa forovningar for 6verslag volt med multipla skruvar pa bord, nagra av
dem finns pa film i deltagarmaterialet. Alla for6vningar bygger pa samma kontrollpunkter
som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter f6r 6verslag volt med multipla

skruvar pa bord. Forovningarna 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.

HANDSTAENDE FRAN TRAMPETT

Stationen byggs med en bakatvand trampett framfor en hojd, exempelvis tre klossar, med en
matta mot vaggen bakom. Gymnasten startar stdende i trampetten, for att sedan studsa ifran,
sdtta handerna pa klossarna och innan lodlinjen utfora en hoft- och axelutratning till ett
handstaende och ett litet hopp pa hianderna. Det gar ocksa bra att starta med fotterna i
trampetten och handerna pa klossarna. Stationen &r bra for att gymnasten far 6va pa
utratningen av axlarna och hitta tajmingen for att blockera i rétt tid. Gymnasten ska tdnka pa
att halla huvudet mellan axlarna och anvanda farten fran fotterna och halarna for att skapa

momentum till ett litet hopp.

OVERSLAG 180° TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg eller en upphdjd grop
som &dr hogre dn bordet, garna minst tva tjockmattor. Gymnasten utfor ett 6verslag med
halvskruv och landar pa rygg. Skruven ska utforas precis innan landningen. Stationen &r bra
for att gymnasten far fokusera pa en bra utrdatning i bordet och sedan hitta tajmingen for
skruven. Gymnasten ska tanka pa att tydligt lamna bordet innan skruven initeras och strava

efter att ha en helt rak och spand kropp nér skruven initieras.
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OVERSLAG 540° TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg eller en upphdojd grop
som dr cirka 50 centimeter hogre dn bordet. Gymnasten utfor ett 6verslag med en och en halv
skruv och landar pa rygg. Stationen ar bra for att gymnasten far trana pa att hitta tajmingen
for initieringen av skruven och att ha en helt rak kropp néar skruven startar. Det dr bra om
gymnasten startar skruven efter att gymnasten sléappt blicken fran bordet (blind start pa

skruven).

STUDS UPP TILL HANDSTEANDE FRAN SATSBRADA

Stationen byggs med en satsbrada framfor en kloss med en matta mot vaggen bakom.
Gymnasten startar pd satsbradan, alternativt springer fram till satsbradan, satter handerna
pa klossen och studsar upp till handstdende. En axel- och hoftutratning ska ske innan benen
passerat lodlinjen. Stationen ar bra for att gymnasten far trana pa en aggressiv utratning av
hoften i satsbradan for att kunna fa kraften som kravs till den fardiga 6vningen. Gymnasten
far ocksa trana pa axelutratningen och pa att hitta tajmingen for att blockera i ratt tid.
Gymnasten ska tdnka pa att halla huvudet mellan axlarna och anvénda farten fran fétterna

och héalarna for att nd handstadendet.

OVERSLAG FRAN TRAMPOLIN

Stationen byggs med en trampolin framfor ett lagt mattberg, cirka tva eller tre tjockmattor
hogt. Gymnasten startar med ett hopp pa trampolinen, utfor ett 6verslag med handerna pa
kantskyddet och landar pa mattberget. Vid landningen kan gymnasten fortsétta in i en
kullerbytta. Stationen ar bra for att gymnasten far trana pa axelutratningen och hitta
tajmingen for att blockera i rétt tid. Gymnasten ska tanka pa att halla huvudet mellan axlarna

och att anvanda farten fran fotterna och hélarna for att skapa momentum till 6verslaget.

OVERSLAG 540° FRAN TRAMPOLIN TILL RYGG

Stationen byggs med en trampolin framf6r en mjukmatta eller grop. Gymnasten utfor ett
overslag med en och en halv skruv med hianderna pa kantskyddet och landar pa rygg i
gropen. Stationen ar bra for att gymnasten far trana pa att hitta tajmingen for initieringen av
skruven och att ha en helt rak kropp nar skruven startar. Det dr bra om gymnasten startar

skruven efter att hen slappt blicken fran kantskyddet (blind start pa skruven).
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STILLASTAENDE FRIVOLT 360° FRAN HOJD
Stationen byggs med en hojd, exempelvis klossar, framfor en mjukmatta eller grop.
Gymnasten startar stillastdende pa klossarna, utfor en frivolt med helskruv och landar i
gropen. En utveckling av 6vningen ar att gora en och en halv skruv. Stationen ar bra for att
gymnasten far strdva efter att forst krumma, stracka ut kroppen och sedan starta skruven.
Gymnasten ska tanka pa att halla en rak och spand kropp genom skruven och hitta blick i
underlaget efter skruven.

OVERSLAG VOLT 360° PA BORD TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg eller en upphdjd grop
som dr hogre dn bordet, garna minst en halv meter. Gymnasten utfor 6verslag volt med
helskruv och landar pa rygg pa mattberget. Stationen &r bra for att gymnasten kan trana pa i
princip alla de viktiga och svéra delarna av den fardiga 6vningen men behover inte fullfélja
den till stdende landning. Ovningen &r ocksa en bra escape route. Gymnasten ska stréva efter

att skruva med en spand kropp och med armarna nara kroppen.

OVERSLAG VOLT 720° TILL RYGG TILL MATTBERG

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och ett mattberg eller en upphdjd grop
som dr hogre dn bordet, gdrna minst en halv meter. Gymnasten utfor 6verslag volt med
dubbelskruv och landar pa rygg pa mattberget. Stationen ar bra for att gymnasten kan tréana
pa i princip alla de viktiga och svara delarna av den fardiga 6vningen men behover inte
fullfolja den till stiende landning. Ovningen &r ocksa en bra escape route. Gymnasten ska

strava efter att skruva med en spand kropp och med armarna nara kroppen.

OVERSLAG VOLT 540° MED TIDIG SKRUV

Stationen byggs med en trampett framfor ett bord och en mjukmatta eller grop. Gymnasten
utfor overslag volt med en och en halv skruv. Skruven ska initieras tidigt. Stationen &r bra
for att gymnasten far fokusera pa en bra utrdtning i bordet och sedan hitta tajmingen for en
snabb skruv. Gymnasten ska tdnka pa att tydligt lamna bordet innan skruven initieras och
strava efter att ha en helt rak och spand kropp nér skruven initieras.
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