Ovningsdokument

Kullerbytta framat

1. Startposition med armarna vid éronen
2. Skjut ifrdn sa att rumpan gar mot taket
3. Handisattning med raka armar
Huvudet mot bréstkorgen

4. Rullningen sker langs ryggen, inget huvud
5. Placera fotterna nara rumpan

Hall raka armar framfér kroppen

INGA hander i mattan

6. Strack upp med armarna vid éronen
Att ténka pa:

Se till att hakan ar mot bréstkorgen under
kullerbyttan.




Kullerbytta bakat

1. Startposition med armarna vid éronen
2. Ner till huksittande

Handerna vid éronen

3. Rulla bakat med hakan mot bréstkorgen
Handisattning med fingertopparna
pekandes mot varandra

4. Strack ut benen ner mot mattan

Skjut ivag med armarna

5. Landa i huksittande

Armarna framfér kroppen

6. Strackt upp med armarna vid éronen
Att ténka pa:

Se till att hakan ar mot bréstkorgen under
kullerbyttan.

TIPS!

Tank pa att skjuta ivag

ordentligt med armarna,

annars kan det bli svart




Ovningar
Glassbat:
Sitt pa huk med grepp om knana, rulla bakat-framat.
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Fla katt i ringar/linor:
Hang i armarna och snurra en volt bade framat och bakat. Detta ar bra for att vanja
sig att rotera.

Bakat/framatkullerbytta pa lutande plan:
VJ B e ..
Kullerbytta ner fran pallplint:
Sitt pa kna pa en pallplint med handerna i golvet och gor kullerbyttan ner. Tarna ska

vara kvar i pallplinten sa lange som mojligt. Ovningen
tvingar gymnasten att stracka ut sina ben.
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Kullerbytta framat dver pallplint:
Gor en kullerbytta dver en pallplint for att fa en hdgre och langre kullerbytta.

}/"‘

-néri



Handstaende (-nedrullning)

1. Startposition med armarna vid éronen

2. Armarna vid éronen

Stort steg (bdjt ben)

Langt fram med handerna

Armarna ska vara i axelbredd

Ingen vinkel i axlarna

3. Sparka upp med rakt ben

Snegla pa handerna men huvudet ska vara
neutralt

Tryck upp i axlarna

4. Snegla pa handerna

Hall balansen med hjalp av fingrarna (det
ar okej att spreta)

5. Fall i rak position

6. Runda ryggen

Hall in huvudet

Raka armar

7. Armarna gar upp framfér kroppen utan att vidréra mattan
8. Strack upp med armarna vid éronen




Ovningar

For att kunna sta pa hander kravs bra spanning och att man kan stédja pa armarna.
Bygga tak:

Sta med ryggen mot en ribbstol, satt handerna i golvet och klattra upp till
handstaende med fétterna. Rulla ner.

Sta pa hander mot vagg:

Std med magen inat och handerna sa langt in som majligt. Tank pa att trycka upp i
axlarna (tarna i taket) och halla huvudet neutralt.

Sparka upp pa pallplint:

Sparka upp pa hander pa en pallplint mot vagg (lara sig sparka)

Fall:

Sta pa hander och fall ner i tjockmatta

Putta (tva och tva):

Nar gymnasten star pa hander kan du ta tag i foétterna och putta
gymnasten forsiktigt fram och tillbaka. Se till att hon/han ar rak hela
tiden.

Forflytta (tva och tva):

Genom att hélla i en gymnast som star pa hander och forflytta

handerna langre och langre ner far gymnasten svarare att halla
balansen och maste jobba med spanningen. Stanna dar gymnasten
precis klarar av att halla balansen.




Hjulning

Hjulningen ar en variant av ett handstaende. Darfér kravs det att gymnasten kan sta
pa hander innan man utfér denna évning.

1. Startposition med armarna vid éronen

2. Armarna vid 6ronen

Stort steg (bdjt ben)

Langt fram med handerna

Armarna ska vara i axelbredd

Ingen vinkel i axlarna

3. Tryck ifrdan med det framre benet

Sparka upp med rakt ben

Strack ut kroppen

Placera handerna langt fram

4. Uppochner ska benen vara maximalt

delade

Hall huvudet neutralt

Snegla med blicken mot handerna

5. Avsluta

Magen i motsatt riktning fran startpositionen

Armarna vid 6ronen

Vilket hall man hjular at ar personligt, lat darfor gymnasten testa at bada hallen. Vid
hjulning &t hdger satts hoger hand i forst och klivet fram

sker med hoger ben. Tvartom for hjulning at vanster. | fristdende vill man att
gymnasterna ska hjula at samma hall, det ar darfor viktigt att

trana pa hjulning at bada hallen.




TIPS!

Hjulningen ska ske i en naturlig rytm pa
en rak linje: hand, hand, fot, fot. Tejpa
upp handisattningen pa en matta,
handerna ska bilda ett uppochnervant T.

Ovningar

Skutt 6ver béank:

Gymnasten satter handerna pa banken och skuttar dver till andra sidan med benen.
Hjulning mellan lianer:

Forsok att inte nudda linorna.

Hjulning pa lutande plan:

Bygg ett latt lutande plan med hjalp av t.ex en satsbrada med en tunnare matta 6ver.
Hjula ner for planet. Ovningen ger gymnasten fart och

rotation.

Hjulning 6ver plintlock:

Handiséttningen sker péa locket. Ovningen gér att gymnasten méaste skapa ett battre
ifranskjut och jobba for att fa benen att ga rakt upp. Se till att

dvningen utfors utan svank.



Handvolt

Vi tranar fram for allt pa férévningar for handvolt, och den fardiga handvolten pa
tumbling/teamtrack gor vi férst nar gymnasterna ar mogna fér

det. Nedan ar en teknikbeskrivning sa att ni vet vad ni ska tanka pa nar ni instruerar
handvolten. Handstaende ar ett krav for att kunna tréna pa

handvolt.

1. Armarna vid éronen

Stort steg med bdjt ben

2. Ordentlig uppspark och ifranskjut

Langt fram med handerna

Armarna ska vara i axelbredd

Strack ut axlarna

Ingen vinkel i axlarna

3. Forsok att sla ihop benen sa tidigt som

mojligt

4. Tryck ifran i axlarna med raka armar

Hall kroppen rak

5. Landa i en lite bakatlutad position med en liten svank

Pass:

Sitt garna ner med ett ben utstrackt och 1at gymnasten koéra dver din axel. Tryck med
bada handerna vid

skulderbladen i mitten av handvolten.

TIPS!



Koér manga férévningar.
Handvolt ar en svar évning och
det ar viktigt att bryta ner den i
delar och éva varje del for sig.

Ovningar

Sparka upp pa hander

Sparka upp i handstaende mot vagg (spann garna upp en matta mot vaggen). Benen
ska slas ihop innan gymnasten nar vaggen. Kan aven goras

med handerna pa en pallplint fér mer motstand.

Handstaende tryck till tjockmatta

Ga upp pa hander pa exempelvis en satsbrada och tryck till rygg. Benen ska vara
ihop uppochner och landningen ska ske i krum.

"

Handvoltstrappa

Satt tre plintar med langsidorna mot varandra (en 5-delad, en 4-delad och en 3-
delad) sa

att de bildar en trappa. Avsluta trappan med en tjockmatta. Gymnasten bérjar pa den
hogsta plinten satter foten pa den andra och handerna pa den tredje och kor en
handvolt

av. Detta skjutsar pa gymnasten lite.

Handvolts-T

Satt plintarna enligt figuren. Gymnasten star i bérjan pa den forsta plinten och tar ett
stort steg framat,

satter handerna pa den andra plinten och kér en handvolt till mattan. Detta ar for att
bana in gymnasterna

att satta handerna langt fram.

Korven
Tank dig samma station som ovan men vand den andra plinten sa att de star pa ett
led. Det &r samma 6vning men utan mellanrum.




Flickis

1. Bérja i en krummad start position

Armarna pa laren

2. Sank hoften genom att bdja i knan och hoft (som att sitta pa en stol)

3. Precis nar du ska "satta sig pa stolen”, svinga explosivt armarna uppat-bakat
Folj armdraget med blicken, men hall huvudet neutralt

Hall ryggen i LATT svank

4. Hall hoften, benen och armarna helt utstrackta

Satt i handerna latt vinklade inat

Hall huvudet neutralt

Snegla pa handerna

5. Andra bagen gar via handstadende

Tryck i axlarna uppat-bakat

Strack ut tarna langt bak

6. Landning med armarna vid 6ronen

Att tanka pa:

Det ar viktigt att flickisen blir lang och med raka ben. Forsok att fa gymnasten att inte
svanka nar han/hon gar bakat. Det kan du som ledare

forhindra genom att halla emot en hand i 6vre delen pa ryggen, samtidigt som en
annan ledare for gymnasten bakat. OBS! huvudet halls

fortfarande neutralt, endast blicken féljer handerna.

Pass:

Placera ena handen under laret och den andra pa nedre delen av ryggen med
fingrarna i ryggradens riktning, uppat. Fér gymnasten uppat-

BAKAT och félj med hela vagen till gymnasten star pa fotter igen.
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TIPS!

Lat gymnasterna trana pa att

skjuta ivag uppat-bakat pa ett

mattberg av tva tjockmattor.



Landa i spanning med armarna
vid 6ronen och blicken pa
handerna. Om tva tjockmattor ej
finns, bygg upp med t.ex bankar
under tjockmattan.

Ovningar

Brygga:
Sta i brygga med raka ben och pressa ut i axlarna.

Armsving - franskjut:

Sta med ryggen mot en eller tva tjockmattor pa varandra. Hoppa bakat och dra
samtidigt armarna till ronen. Landa i mattan spand med armarna

vid éronen och med blicken pa handerna. OBS! Huvudet halls fortfarande neutrailt,
endast blicken foljer handerna. TIPS! Om det bara finns en

tjockmatta, bygg under med bankar eller plintar.

Flickis pa lutande berg:

Bygg upp ett lutande berg och gor flickisen ner for berget. Berget hjalper gymnasten
att fa fart och rotation.

Langsam flickis pa plint:

(1 Sitt pa en plint

[ Hall armarna vid 6ronen och titta pa handerna

[1Sank dverkroppen langsamt bakat till dess att handerna nar mattan. Hall armarna i
axelbredd med handerna vinklade Iatt inat.

1 Ga via handstaende och fall till "armhavningsposition”




Rondat
Rondat ar en variant av ett handstaende. For att klara av rondaten kravs att
gymnasten har ett bra handstaende och en ordentlig uppspark

1. Startposition med armarna vid 6éronen

2. Stort kliv framat

Armarna vid éronen

Boj ordentligt pa det framre benet

3. Tryck ifran med det framre benet

Sparka upp med rakt ben

Strack ut kroppen

Placera handerna langt fram

4. Uppochner ska benen slas ihop

Hall huvudet neutralt

Snegla med blicken ned mot handerna

5. Tryck i axlarna

Jobba upp 6verkroppen snabbt sa att pikeringen blir minimal

6. Landningen sker med benen ihop

Armarna NER MOT KROPPEN, ej som bilden visar

TIPS!

Ingangen i rondaten ser precis ut
som i en handvolt men i sista
sekunden, precis innan
handisattningen, skevr.en vridning

EXB

Att tanka pa:
Benen ska slas ihop sa tidigt s& majligt.



Ovningar

Skutt 6ver bank:

Gymnasten satter handerna pa banken och skuttar dver till andra sidan med benen.
Rondat mellan lianer:

Forsok att inte nudda linorna.

Rondat pa lutande plan:

Bygg ett latt lutande plan med hjalp av t.ex en satsbrada med en tunnare matta over.
Kor rondaten ner for berget. Ovningen ger gymnasten fart

och rotation.

Trappan:

Satt tre plintar med langsidorna mot varandra (en 5-delad, en 4-delad och en 3-
delad) sa att de bildar en trappa. Avsluta trappan med en

tjockmatta. Gymnasten borjar pa den hogsta plinten satter foten pa den andra och
handerna pa den tredje och gor en rondat. Stationen hjalper

gymnasten med farten.

Rondat 6ver plintlock:

Handiséttningen sker pa locket. Ovningen gér att gymnasten méaste skapa ett battre
ifrdnskjut och jobba for att f& benen att ga rakt upp. Se till att

ovningen utférs utan svank.



Frivolt

Notera att armarna ska vara langs med kroppen i utvecklingen, och INTE som bilden
visar.

1. Upphopp

Armarna vid éronen

Spand kropp

Blicken i mattan

2. Skapa rotation

Kasta bollen (fa gymnasten att tdnka att de kastar en
boll)

Sparka halarna i rumpan

3. Luftfard

Handerna pa knana

Minst 900 vinkel i h6ft och kna

Huvudet till brostet

4. Utstrackning

Réata ut benen framat, nedat

So6k mattan med blicken

Armarna langs med kroppen (ej som pa bilden)
5. Landning

Dampa i kna och hoft

Landa med armarna ner mot kroppen

.

TIPS!

Ova mycket till mattberg da
gymnasterna lar sig att
skapa hojd i volten.
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Overslag till rygg (och till staende)

1. Armdraget kommer under ifran och

direkt in i plinten

2. Satt handerna langt fram

Strack ut med rak kropp

Hall huvudet neutralt

Snegla pa handerna

3. Tryck i axlarna med raka armar

4. Andra bagen ska vara lang

5. Landning sker pa rygg med armarna

vid 6ronen och spand kropp

Att tinka pa:

Armdraget ar viktigt i dverslaget. Tank pa att armarna ska komma under ifrdn, med
raka armar framfor kroppen. Armarna ska ga direkt in i

plinten, men langt fram.

Pass:

Hjalp kan ges redan i forsta bagen genom att ge ett lyft i benen. Sta mellan
satsbradan och plinten, vid sidan. For att ge pass i andra bagen satter

du en hand under ryggen.

TIPS!



