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Stdende balanser

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 staende balanser:

Framatbalans med handstod

e Gymnasten ska starta med ftterna samlade och armarna langs med kroppen.

* Sedan ska ena knét lyftas mot 6verkroppen, gymnasten tar tag i underbenet for att
stracka det fria benet framat-uppat med stod fran handen eller handerna.

* [slutpositionen ska benen vara raka.

* Det ar viktigt att stabenet ar rakt och langt utan att Overstréacka knat och att axlarna ar
rakt ovanfor hofterna.

Sidbalans med handstod

¢ Gymnasten ska starta med fotterna samlade och armarna langs med kroppen.

* Sedan ska knét lyftas mot 6verkroppen at sidan och gymnasten tar tag i hilen for att
striacka det fria benet at sidan, snett uppat, med stdd fran handen.

e Benen ska vara raka.

e Det ar viktigt att stabenet &dr rakt och langt utan att 6verstracka knat och att axlarna ar
rakt ovanfor hofterna.

Vaghalvstdende

¢ Gymnasten ska starta med tyngden pa ena benet, med foten latt utatvriden, hitta
spanningen i balen och placera axlarna och armarna i en stabil position langs med
sidan av kroppen.

* Gymnasten ska lyfta benet bakat, precis ovanfor golvet, och lasa kroppen fran huvud
till ta.

o Efter det ska gymnasten lyfta benet till onskat ldge samtidigt som den lasta positionen
halls och 6verkroppen félls framat; det kan liknas vid en gungbrada.

e  Overkroppen ska stanna nar den ar parallell mot golvet, &ven om benet fortsitter
lyftas.
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Vaghalvstdende sidan

¢ Gymnasten ska starta med tyngden pa ena benet, med foten latt utatvriden, hitta
spanningen i balen och placera axlarna och armarna i en stabil position langs med
sidan av kroppen.

e Gymnasten ska lyfta benet at sidan, precis ovanfor golvet, och lasa kroppen fran
huvud till ta.

e Efter det ska gymnasten lyfta benet till onskat lage samtidigt som den lasta positionen
halls och 6verkroppen félls at sidan; det kan liknas vid en gungbrada.

e Overkroppen ska stanna nar den ar parallell mot golvet, &ven om benet fortsitter
lyftas.
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