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Kraftmoment

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 kraftmoment:

Delad brytning till handstdende

* Gymnasten ska starta stiende med benen delade.
* Handflatorna ska placeras i golvet framfor kroppen, nara benen.

* Gymnasten ska luta 6ver i axlarna i en spand position och lyfta rumpan och benen
over axlarna.

e Nar tarna slapper fran golvet ska de ut i sidan via splitt och dérefter upp till ett sam-
lat handstaende.

* Benen ska lyftas kontrollerat utan stopp och gymnasten ska halla emot i axlarna. Néar
gymnasten &r i hanstaende ska kroppen vara i en helt rak linje.

Sankning till grensitt

* Gymnasten ska starta ett stabilt och kontrollerat hanstaende.

* Benen ska sdnkas ner mot golvet, via splitt, samtidigt som axlarna kommer fram lite
over handerna.

* Benen ska foras forbi golvet utan att vidrora det.

e Ovningen avslutas i ett kontrollerat grensitt.
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