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Hopp frdn en fot

Kontrollpunkter

For att kunna utfora ett svarighetsmoment med god teknik finns det ett antal kontroll-
punkter att forhalla sig till. Har foljer kontrollpunkterna for ndgra hopp fran en fot:

Lantmétarhopp

¢ Gymnasten ska gora ett avstamp fran ena foten, genom en bojning i knéleden, och
landa pa den andra foten.

e [ luften ska bada benen vara striackta och delas mot en spagat.

® Armarna brukar vanligtvis vara raka, med ena armen ut at sidan och andra armen
framat under hoppets luftfard, for att sedan i landningen placeras ned mot golvet
langs med kroppen.

e Lantmétarhopp kan med fordel féregas av ett chassé for att skapa fart.

Saxhopp

¢ Gymnasten ska gora ett avstamp fran ena foten, genom en bojning i knéleden, och
lyfta det andra benet framfor kroppen.

* Naér det andra benet lamnat golvet ska gymnasten utféra en benvéaxling och lyfta det
andra benet framfor kroppen.

e Landningen ska ske pa den fot som lamnade golvet forst.
* Benen ska vara raka genom hela luftfarden.
e Haénderna kan till exempel placeras i midjan eller ut at sidan.

e Saxhopp kan med fordel foregas av ett chassé for att skapa fart.

Galopphopp

* Gymnasten ska gora ett avstamp fran ena foten, genom en bdjning i kndleden, och
lyfta det andra benet bojt framfor kroppen.

e Nar det andra benet lamnat golvet ska gymnasten utféra en benvaxling och lyfta det
andra benet framfor kroppen.

* Benen ska vara bojda genom hela luftfarden.
* Landningen ska ske pa den fot som lamnade golvet forst.

* Armarna kan antingen folja rorelsen genom att lyftas upp under hoppet, placeras i
midjan eller ut at sidan.

*  Galopphopp kan med fordel foregas av ett chassé for att skapa fart.
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