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Akrobatiska moment

Kontrollpunkter

For att kunna utfora ett svarighetsmoment med god teknik finns det ett antal kontroll-
punkter att forhélla sig till. Har foljer kontrollpunkterna for nagra akrobatiska moment.

Hjulning

* Gymnasten ska starta med benen samlade och sedan ta ett steg framat till bojt ben.
* Gymnasten ska boja 6verkroppen framat vid hoften och placera handerna i marken.
* Precis innan handisattning ska gymnasten vrida 90 grader i axlarna och verkroppen.

* Om gymnasten har hdger ben fram ska kroppen vridas sa att brostet vands at vanster.
Om gymnasten har vanster ben fram ska kroppen vridas sa att brostet vands at hoger.

* Gymnasten ska satta handerna i golvet, sparka det bakre benet rakt upp mot taket,
halla benen delade i handstdendefasen och sedan vrida kroppen ytterligare 90 grader.

* Landningen ska ske pa foten som ldmnade golvet forst, med ryggen i hjulningens
riktning. Den andra foten sétts i golvet bakom den forsta foten.

Spagathandvolt

e Gymnasten ska starta i grundposition, ta ett stort steg framat alternativt gora ett langt
och flackt inhopp.

® Det fraimre benet ska bojas nér det sétts i underlaget. Armarna ska striackas langt fram
och gdmma Gronen.

* Fingrarna ska peka framat i handisattningen, alternativt latt inat, och handerna ska
placeras parallellt med varandra.

* Gymnasten ska utfora en kraftfull benspark fran ena benet, benen behalls darefter
delade under luftfarden, foljt av ett axeltryck.

¢ Landningen ska ske med utstrackt hoft pa det ben som lamnade golvet forst. Déarefter
ska d@ven det andra benet sittas i golvet. Armarna ska vara vid 6éronen och blicken
framat.
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