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Handvolt i

Kontrollpunkter

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

Gymnasten ska starta i stimposition med tarna bakom kroppen, benen och hoften
utstrackt och armarna vid 6ronen.

Gymnasten ska ha stor forspanning vid staimmet, tyngdpunkten ska vara framfor
kroppen och en explosiv hoftutratning ska ske for att skapa rotation.

Gymnastens hdnder ska vara sa langt fram som mdjligt for att fa en lang forsta bage.

Axlarna ska vara helt utstrackta i handstaendepositionen och ett axeltryck ska ske
efter att benen passerat handstaendeposition/lodrét linje.

Gymnasten ska landa med tarna framfor kroppen, ben och hoft ska vara utstréackta
och armarna upp vid 6ronen med blicken pa handerna.

Landningen ska vara spand och kontrollerad i grundposition.

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for handvolt II, ndgra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Forovningarna fokuserar pa olika delar av handvolt II.

Handvolt Il frdn trampett

Stationen byggs med en kloss eller plint att hoppa ned fran i en bakatvand trampett
eller satsbrada, framfor matta, tumblinggolv eller luftgolv. Bygg stationen sa att
héanderna placeras langt fram, exempelvis genom att ha ett mellanrum mellan
trampetten/satsbradan och underlaget.

Gymnasten hoppar ned fran hojden i trampetten eller satsbradan och utfor en
handvolt I pa underlaget.

Tack vare trampetten eller satsbrddan far gymnasten hjalp med héildraget in i
ovningen.

En variant av stationen &r att placera en voltkudde efter dar handisattningen ska
vara, pa sa vis far gymnasten en utmaning i att trycka ut axlarna och skapa ratt
forutsattningar till en fin andra bage i 6vningen.
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Handvolt Il frdn 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.
e Gymnasten utfor 6vningen pa eller ut fran trampolinen.

e Trampolinen underldttar for gymnasten och ger lite extra fart i dvningen.

Utveckling av 6vning

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

Handvolt Il med handerna 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 handerna pa hjden, med fordel med lite farttagning, och utfor
handvolt II 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 ar pa en hojd.
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Handvolt Il till mjuk matta

e Stationen byggs av matta, tumblinggolv eller luftgolv framfor mjukmatta eller grop.
e Gymnasten utfor handvolt II pa underlaget och landar i mjukmattan eller gropen.

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