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Handvolt-frivolt

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att for-
halla sig till. Har ar kontrollpunkterna for handvolt-frivolt:

* Gymnasten ska i slutet av handvolten traffa underlaget i frivoltens fas 1 med tarna
framfor kroppen, i en negativ stamvinkel.

* Gymnastens ben och hoft ska vara helt utstracka, armarna ska vara vid éronen och
blicken ska vara framat/uppat. Kroppen ska vara spand och kontrollerad for att fa ett
stam.

e Fas 2 kréver stor forspanning for att omvandla kraften fran underlaget till hojd.

e Gymnasten ska ha en latt krummad position i brostryggen och armarna upp, da sker
en latt bockning, dar tyngdpunkten forflyttas framfor kroppen och rotation skapas till
en frivolt.

e Darefter ska gymnasten utfora en frivolt.
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Forovningar

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

Handvolt med stam till héjd

e Stationen byggs med en kloss eller plintdelar, pa matta, tumblinggolv eller luftgolv
framfor ett mattberg.

* Gymnasten placerar handerna pa kanten av klossen, utfor en handvolt ned i under-
laget och staimmer sedan upp till mattberget.

* DProgressionen av stimmet ar:
e stam upp i ljushopp till mage.
e stam upp till handstaende.
e stam upp till kullerbytta.
e stam upp till flygkullerbytta.
e stam upp till frivolt till rygg.

e Liktilutande plan eller trappan, har gymnasten battre forutsattningar att hinna
positionera sig i landningen av handvolten da det ar en liten fallhdjd.
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Handvolt med hdnderna pa héjd med stam till hojd

* Stationen byggs pa matta, tumblinggolv eller luftgolv, med en hojd pa cirka en
decimeter och en langd pa max en meter, exempelvis en lag kloss, ett plintlock eller
tunnmattor pa bredden.

¢ Gymnasten springer och placerar handerna pa hojden, utfor en handvolt och
stimmer sedan upp till mattberget.

* Progressionen av staimmet ar:
e stim upp iljushopp till mage.
e stim upp till handstdende.
e stam upp till kullerbytta.
e stam upp till flygkullerbytta.
e stam upp till frivolt till rygg.

e Liktilutande plan eller trappan, har gymnasten battre forutsattningar att hinna
positionera sig i landningen av handvolten da det ar en liten fallhdjd.

Handvolt-frivolt pa trampolin

e For att fa utfora 6vningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

e Stationen byggs med en trampolin.

¢ Gymnasten utfor en handvolt II pa trampolinen och staimmer ut frdn trampolinen till
en frivolt.

e Trampolinen underldttar for gymnasten da det ar ett hjalpsamt underlag och gar
langsammare an till exempel tumblinggolvet. Det vill sdga att gymnasten hinner
positionerna sig i handvolten och skapa béttre forutsattningar till frivolten.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur handvolt-frivolt kan utvecklas. Nedan dvningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Handvolt-frivolt till héjd

e Stationen byggs pa matta, tumblinggolv eller luftgolv framfor ett mattberg.

* Gymnasten springer och utfor en handvolt-frivolt till fotter upp till mattberget.

e Stationen utmanar gymnasten att skapa mer hojd och rotationsenergi.
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