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Jamfotahopp

Kontrollpunkter

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

Ljushopp 180°

* Gymnasten ska starta stdende med fotterna ihop.

* Gymnasten ska sedan utfora en plié, en bojning i knéleden, for att skapa kraft. Sedan
ska gymnasten skjuta ifran, hoppa rakt upp, rotera ett halvt varv i luften och landa
mjukt pa fotter.

¢ Rotationen ska borja forst nar gymnasten lamnat golvet.

¢ Armarna kan till exempel placeras langs med kroppen eller vid brostet.
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