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Stdende balanser

Kontrollpunkter

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

Framatbalans utan handstod 45°

* Gymnasten ska starta stdende, ldgga over tyngden pa det ena benet, hitta balansen
och lyfta det andra benet framfor kroppen.

¢ Bdada benen ska vara raka, det dr dock viktigt att benet gymnasten star pa inte ar
Overstrackt.

* Grundldggande for att kunna hélla balansen &r att stabenet ska vara rakt och langt,
utan att knat 6verstracks och att axlarna ska vara rakt ovanfor hofterna.

e Staende balans utan handstod gar dven att utféra med det fria benet at sidan eller
bakat.
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