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Overslag p& bord

Kontrollpunkter

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

Iinhoppet ska fotterna vara framfor knéd och hoft, med pikerad position i hoften och
armdraget ska komma underifran.

Gymnasten ska i fas 1 i trampetten arbeta ned trampettduken med den fart och kraft
som skapats i ansats och inhopp, och ta hjdlp av armdrag och hoftutratning for att
trycka ned duken i sitt bottenlédge.

Gymnasten ska i fas 2 i trampetten soka bordet tidigt, och fora armarna framat upp
pa bordet, och gdmma 6ronen.

Gymnastens blick ska vara i bordet under forsta delen av 6verslaget.
Oronen ska gommas och kroppen ska vara spand och nagot krummad.

Gymnasten ska utfora ett axeltryck och en utratning av kropp och axlar nar fotterna
ar kring lodlinjen, for att fa ett lyft fran bordet.

Gymnasten ska ha fortsatt spand kropp och armarna ovanfor huvudet.

Landningen ska sokas tidigt med blicken.

Forovningar

Har foljer forslag pa fordvningar for Overslag pa bord, nagra av dem finns pa film i
deltagarmaterialet. Alla forévningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av 6verslag pa bord.

Handstdendetryck till h6jd

Stationen byggs pa matta, tumblinggolv eller luftgolv med en exempelvis tunnmatta
som hojd.

Gymnasten tar ett stort steg fram och gar upp i handstaende med en kraftfull bens-
park. Benen slas ihop sa fort de lamnat underlaget, men senast kl. 11, for att inte
riskera att falla 6ver i handstaendet.

Gymnasten ar rak och spand i handstaendet.

Gymnasten utfor ett axeltryck upp pa hojden sa fort handerna kommit i kontakt med
underlaget. Det dr viktigt att benen dr samlade och kroppen ar spand for att kunna
utfora ett stam.

Det ar viktigt att trycket kommer fran axlarna och inte genom att béja armarna.
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Handstdendetryck till rygg

Stationen byggs upp med en satsbrada framfor en tjockmatta.

Gymnasten tar ett stort steg fram, satter i handerna pa satsbradan och gar upp i ett
handstaende med en kraftfull benspark.

Gymnasten utfor ett axeltryck nér fotterna kommer samlade till lodlinjen.
Det ar viktigt att trycket kommer fran axlarna och inte genom att bdja armarna.

Gymnasten faller sedan ned till ryggliggande pa tjockmattan, i en spand “magbat”.

Halvt 6verslag mot vigg

Stationen byggs med en satsbrada eller en bakatvand trampett framfor en stdende
tjockmatta mot en vagg. Stall en kloss eller plint att hoppa ned fran, och en eller tva
klossar mellan satsbrddan eller trampetten och tjockmattan.

Gymnasten hoppar ned i satsbradan eller trampetten med forspanning i hela
kroppen.

Gymnasten satter i handerna pa klossarna och hoppa upp i handstdende mot
tjockmattan.

Det ar viktigt att armarna kommer underifran infor handstaendet.
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Overslag till rygg med satsbrada

e Stationen byggs med en satsbrada och en plint eller kloss framfor ett mattberg.

* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa plinten eller klossen och landar pa rygg
i mattberget.

* Att bryta ned 6vningen och ta bort fokus fran att landa pa fotter dr bra for att kunna

fokusera pa ingédngen och tekniken.

Overslag pé bord till rygg

e Stationen byggs med en trampett och ett bord framfor ett mattberg.
* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa bordet och landar pa rygg i mattberget.

e Attbryta ned 6vningen och ta bort fokus fran att landa pa fotter dr bra for att kunna
fokusera pa ingangen och tekniken.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur overslag pa bord kan utvecklas. Alla nedan dvningar bygger pa

samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Overslag pd bord till rygg till hégre mattberg

e Stationen byggs med en trampett och ett bord framfor ett hogt mattberg, som ar en
eller tva mattor 6ver bordhdojden.
* Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa bordet och landar pa rygg i mattberget.

e Stationen utmanar gymnasten att fa ett ordentligt lyft i andra bagen.

Overslag till mjukmatta

e Stationen byggs med en trampett och ett bord framfor en mjuk landning, exempelvis
en grop eller mjukmatta.

e Gymnasten springer och utfor ett 6verslag pa bordet, och landar pa fotter i den mjuka
landningen.

e Stationen ar bra for att fokus ligger pa tekniken i verslaget och gymnasten behover
inte tdanka pa att det dr en hard landning.
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