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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-flick-flack

e Gymnasten ska starta stdende och utfora en hjulning.

* Hjulningen ska landas kontrollerat med samlade ben och darefter utfors en flick-
flack.

e [ flick-flacken ska benen delas mot en spagat vid handisattningen.

® Det ar viktigt med en bra teknik sa att flick-flacken inte blir tung da det ar pafrestan-

de for handlederna.

* Gymnasten ska starta i staende position med armarna uppat.
* Sedan ska gymnasten ta ett steg fram och boja knat.

* Gymnasten ska félla ner 6verkroppen samtidigt som hen skjuter ifran, sparkar det
andra benet uppat, och utfor en fri rotation framat.

e Det sparkande benet ska vara rakt i starten och sedan bdjas infor landningen.

* Gymnasten ska landa pa hdnderna och pa det sparkande benet. Rumpan far inte sla i
underlaget.

e Franskjutsbenet ska striackas efter franskjutet och vara rakt genom hela 6vningen.
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