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Hopp frdan 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 nagra hopp fran en fot:

Saxlantmatarhopp

e Gymnasten ska gora ett avstamp fran ena foten och lyfta det framre benet nagot
genom jeté (se Dansteknik) foljt av en benvéxling ut i spagat.

¢ Gymnasten ska landa pa det ben som &r fram i spagaten, alltsd pa samma ben som
hen gjorde avstampet fran.

e Overkroppen ska vara kontrollerad och uppritt genom hela hoppet.

* Armarna hjilper gymnasten i farttagningen till hoppet och placeras kontrollerat i
luften.

e Saxlantmétarhopp kan med fordel foregas av ett chassé och ett steg for att skapa fart.

Galopphopp 360°

* Gymnasten ska gora ett avstamp fran ena foten och landa pa den andra.

* Det forsta benet ska lyftas, med bojt knd, samtidigt som 360 grader skruv inleds.
e Under luftfirden ska d@ven det andra benet lyftas med bojt kna.

* Innan gymnasten landar ska hen ha roterat ett helt varv i luften.

* Bada knéna ska under luftfirden nadgon gang vardera vara 6ver hofthojd.

e  Overkroppen ska vara kontrollerad och uppritt genom hela hoppet.

* Armarna hjilper gymnasten i farttagningen till hoppet och placeras kontrollerat
under hoppet.

*  Galopphopp 360° kan med fordel foregas av ett chassé at sidan for att skapa fart.
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