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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 fér nagra jamfotahopp:

Ljushopp 360°

¢ Gymnasten ska starta i en stdende position. Fotterna kan vara antingen utatvridna
eller parallella.

¢ Gymnasten ska gora en plié for att skapa kraft uppat i en spand och rak position.

* Gymnasten ska hoppa rakt upp och rotera ett helt varv i luften. Fotterna eller hoften
ska inte tjuvstarta skruven.

* Under hoppet ska hela kroppen vara rak och spand.
e Landningen ska ske mjukt pa bada fotterna.
* Armarna kan till exempel placeras lings med kroppen eller vid brostet.

e For att undvika att fa hoppet ur balans bor tyngdpunkten inte forflyttas i sidled.

Grupperat hopp 360°

* Gymnasten ska starta i en staende position. Fétterna kan vara antingen utatvridna
eller parallella.

* Gymnasten ska gora en plié for att skapa kraft uppat.

¢ Gymnasten ska hoppa rakt upp och rotera ett helt varv. Fotterna eller hoften ska inte
tjuvstarta skruven.

¢ Under hoppet ska knéna lyftas till Gver hofthojd.
* Landningen ska ske mjukt pa bada fotterna.
* Armarna kan till exempel placeras langs med kroppen eller vid brostet.

e For att undvika att fa hoppet ur balans bor tyngdpunkten inte forflyttas i sidled.
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Pikerat grenhopp 360°

¢ Gymnasten ska starta i en stdende position. Fotterna kan vara antingen utatvridna
eller parallella.

* Gymnasten ska gora en plié for att skapa kraft uppat.

e Gymnasten ska hoppa rakt upp och rotera ett helt varv. Fotterna eller hoften ska inte
tjuvstarta skruven.

e Under hoppet ska benen delas och hoften pikeras. Overkroppen falls litt framat.
* Benen ska vara raka under hela hoppet och i horisontalplan ndgon géng under hoppet.

* Armarna hjalper gymnasten i farttagningen till hoppet och placeras sedan kontrolle-
rat i luften, till exempel i samma riktning som benen i bendelningen.

* Landningen ska ske mjukt pa bada fotterna.

e For att undvika att f& hoppet ur balans bor tyngdpunkten inte forflyttas i sidled.

* Gymnasten ska starta i en stdende position med fotterna samlade.

* Gymnasten ska gora en plié for att skapa kraft uppat, och gora ett hopp fran tva
fotter.

e [ luften ska benen delas till ett spagathopp.
* Gymnasten ska landa pa det fraimre benet.

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

e Overkroppen ska hallas uppritt.
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