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Piruetter

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 piruetter:

Piruett 720° framat

En piruett dr en roterande rorelse pa en fot pa ta. I en piruett 720° snurrar gymnasten
tva varv.

* Gymnasten ska starta i en stdende position med benen ihop for att sedan gora en
preparation.

¢ Infor en framatpiruett ska gymnasten preparera med samma arm som ben fram. Den
framre armen kan bdjas lite, och den andra armen ska hallas ut at sidan.

e Tyngdpunkten ska ldggas pa det fraimre benet och det framre benet ska bdjas. Sedan
ska gymnasten skjuta ifran, snabbt komma upp pa ta och skapa fart in i piruetten.

e Gymnasten ska snurra at samma hall som den framre armen, pa ta pa det framre
benet.

¢ Armarna kan till exempel placeras vid sidan om kroppen alternativt som en stor cir-
kel ddar gymnasten pressar ut armbagarna och har handerna i hofthojd.

e Foten pa det fria benet ska placeras i passé vid knat.

* Gymnasten ska “spotta” genom att halla kvar blicken rakt fram sa lange som mdjligt,
for att sedan snabbt vrida runt huvudet och hitta samma punkt igen.

e Nar gymnasten snurrat tva varv ska rotationen avslutas och gymnasten ska satta ned
foten samtidigt som armarna placeras ned mot golvet, laings med kroppen.

¢ For att kunna utfora en piruett maste gymnasten kunna halla balansen pa ett ben pa
ta. Det ar viktigt att halla fyrkanten mellan axlarna och hofterna.

Piruett 720° bakat

En piruett dr en roterande rorelse pa en fot pa ta. I en piruett 720° snurrar gymnasten
tva varv.

¢ Gymnasten ska starta i en stdende position med benen ihop for att sedan gora en
preparation.

* len bakatpiruett ska gymnasten preparera motsatt arm som ben fram. Den ena armen
ska hallas rakt fram och den andra armen ska héllas ut at sidan.

¢ Tyngdpunkten ska vara i mitten av kroppen och bada benen ska bdjas.
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Sedan ska gymnasten skjuta ifran, snabbt komma upp pa ta och skapa fart in i
piruetten.

Gymnasten ska snurra 4t samma héll som den framre armen, pa ta pa det framre
benet.

Armarna kan till exempel placeras vid sidan om kroppen alternativt som en stor
cirkel dar gymnasten pressar ut armbagarna och har handerna i hofthojd.

Foten pa det fria benet ska placeras i passé vid kniit.

Nar gymnasten snurrat tva varv ska rotationen avslutas och gymnasten ska satta ned
foten samtidigt som armarna placeras ned mot golvet, langs med kroppen.

For att kunna utfora en piruett maste gymnasten kunna hélla balansen pa ett ben pa
ta. Det ar viktigt att halla fyrkanten mellan axlarna och hofterna.
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