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Handvolt

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att
forhalla sig till. Har ar kontrollpunkterna f6r handvolt:

Gymnasten ska starta i grundposition med armarna upp vid 6ronen, och ta ett stort
steg fram, alternativt ett langt och flackt inhopp. Det framre benet ska vara bojt nar
det sdtts i underlaget.

Armarna ska stracka sig langt fram i inhoppet och gomma 6ronen.

Handisattningen ska ske med fingrarna pekandes rakt framat, eventuellt latt inat-
vridna, parallellt med varandra.

Gymnasten ska gora en kraftfull benspark upp i handstaende, da skapas en rak linje
genom kroppen fran hander till axlar, hoft och hal, foljt av ett axeltryck.

Landningen ska ske med utstrackt hoft, armarna vid 6ronen och blicken pa handerna.

I en inldrningsfas av handvolt rekommenderas det att lara ut handvolten till grund-
position for att sedan justera axeltryck, stamvinklar och position utifrdn gymnastens
forutsattningar och 6nskad efterfoljande 6vning.

For handvolt-frivolt behover gymnasten staimma i en negativ stimvinkel.

For handvolt-handvolt Il behover gymnasten stdimma i en positiv stamvinkel.

Forovningar

Har foljer forslag pa fordvningar for handvolt, nagra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av handvolten.

Handvolt i lutande plan

Stationen byggs som ett lutande plan eller med hjalp av en kil.
Gymnasten startar handvolten pa den hogsta delen av stationen.

Det lutande planet underlattar for gymnasten att fa hjalp och lite extra fart i ingangen
av handvolten.
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Handvolt fran hojd

e Ovningen startas uppe pa en héjd, till exempel fran en kloss eller plintdelar.

* Gymnasten placerar handerna pa kanten f0r att utfora handvolten ut fran kanten och
ned fran hojden.

* ] denna 6vning far gymnasten en fallh6jd som underlattar for att hinna fa ihop benen
och for att hinna positionera sig till landningen.

Handvolt till mjukmatta

e Stationen byggs av matta, tumblinggolv eller luftgolv framfér mjukmatta eller grop.
¢ Gymnasten utfor handvolten pa underlaget och landar i mjukmattan eller gropen.

* En fordel med stationen ar att ndr gymnasten landar i mjukmatta eller grop far hen
béttre forutsattningar att kunna positionera sig i landningen och slippa tdanka pa att
det kan vara hart att landa.

e Stationen byggs av tre olika hojder, likt en trappa, av exempelvis plintar. Bakom
trappans lagsta steg laggs en tjockmatta i samma hojd. Hojden pa de olika trapp-
stegen anpassas utifran gymnastens storlek.

* Gymnasten startar stdende pa det hogsta steget, sedan tar ett stort steg ned till det
andra trappsteget, placerar handerna pa det tredje trappsteget och landar pa tjock-
mattan.

* Trappan underléttar for gymnasten att fa lite extra hjalp och fart i ingangen av hand-
volten.

e Syftet med stationen &r att gymnasten ska fa kontroll pa stegen in i handvolten och se
till att det fraimre benet &r bojt.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur handvolt II kan utvecklas. Nedan 6vningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Handvolt pa raketbanan

e Stationen byggs med en bakatvand trampett framfor ett tumblinggolv, luftgolv eller
tjockmattor i samma hojd som trampettens nederkant. Framfor trampetten star en
Kloss eller plint att hoppa ned fran.

* Gymnasten startar uppe pa hojden, hoppar ner i trampetten och gor inhoppet fran
trampetten till underlaget for att utfora handvolten.

* Lutningen pa duken i trampetten kommer att resultera i lite extra fart framat.

Handvolt med hdnderna pa hojd

e Stationen byggs pa matta, tumblinggolv eller luftgolv, med en hojd pa cirka en
decimeter, exempelvis en lag kloss, ett plintlock eller tunnmattor pa bredden.

* Gymnasten placerar hinderna pa hojden, med fordel med lite farttagning, och utfor
en handvolt till underlaget.

¢ En fordel med stationen ar att gymnasten, likt i lutande plan eller trappan, har battre
forutsattningar att hinna positioner sig i landningen da det ar en liten fallhojd.

e Stationen dr att utmanande for gymnasten for att hen maste ta ordentligt i ben-
sparken, eftersom ingangen i handvolten dr pa en hojd.
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