TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

KONTROLLPUNKTER
OVERSLAG DUBBELVOLT 180° PA BORD

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

sig till. Har ar kontrollpunkterna for 6verslag dubbelvolt 180° pa bord:

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

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

» Blicken ska behallas i bordet och pa handerna i borjan av dverslaget, i forsta bagen.

» En aktiv hoftutrdtning ska ske fran trampetten. Rumpa, ben och fotter ska snabbt upp
mot taket.

» I samband med att hoft och axlar &r utstrackta ska ett axeltryck och lyft fran bordet
ske. Trycket bor komma innan gymnastens tyngdpunkt passerat lodlinjen.

»  Gymnasten ska fora huvud och brostkorg framat i voltrikiningen till en krummad
position.

» Gymnasten ska ha en kraftig, aktiv krumning av éverkroppen med f6rspanning
samtidigt som armarna ska foras nedat framfor kroppen.

» Gymnasten ska gora en aktiv ingang till en spand position med hakan in mot brostet
och sen fortsdtta arbeta aktivt i positionen i frivolten, efter att kroppen lamnat bordet.

» P4 viag ut ur andra frivolten och pa vég in i tredje frivolten ska gymnasten soka blick i
underlaget.

» Gymnasten ska utféra en aktiv utrdtning och vandning med blick i underlaget genom
halvskruven.

» Gymnasten ska dérefter utfora en aktiv landning.
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KONTROLLPUNKTER
OVERSLAG DUBBELVOLT 540° PA BORD

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

sig till. Har ar kontrollpunkterna for 6verslag dubbelvolt 540° pa bord:

>
>

Gymnasten ska ha en aktiv bockning av 6verkroppen pa vag ut ur trampetten i fas 2.
Blicken ska vara pa bordet dar handerna ska placeras och ingangen i bordet ska vara
aktiv med raka armar.

Blicken ska behallas i bordet och pa handerna i borjan av 6verslaget, i forsta bagen.
En aktiv hoftutratning ska ske fran trampetten. Rumpa, ben och fétter ska snabbt upp
mot taket.

I samband med att hoft och axlar dr utstrackta ska ett axeltryck och lyft fran bordet
ske. Trycket bor komma innan gymnastens tyngdpunkt passerat lodlinjen.
Gymnasten ska gora en aktiv bojning av underbenen.

Gymnasten ska ha en aktiv krumning av 6verkroppen samtidigt som armarna ska
foras framfor kroppen in mot brostet.

Gymnasten ska ha en kraftig bojning i hoften.

Efter 6verslaget ska initiering av skruv ske och gymnasten ska halla blicken i
underlaget, nara bordet, genom hela skruven (full half).

Gymnasten ska aktivt arbeta for att komma in i en liten position. Hakan ska vara in
mot brostet och armarna nara kroppen genom volten.

Gymnasten ska utfora en aktiv utratning och vandning med blick i underlaget genom

halvskruven.

» Gymnasten ska darefter utfora en aktiv landning.
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