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Stodjande 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 stodjande balanser:

Spetspik

* Gymnasten ska starta sittande pa golvet med raka eller bojda ben.

e Handflatorna ska placeras mot golvet pa utsidan av benen.

* Sedan ska gymnasten pressa upp sig sjalv fran golvet och lyfta benen framat-uppat.
e Islutpositionen ska benen vara raka.

¢ Gymnasten ska inte luta kroppen mot armarna utan ska sitta helt fritt.

* Spetspik kan antingen utforas med delade eller samlade ben.

Stodvag

* Gymnasten ska starta sittande pa kna.

¢ Sedan ska handflatorna placeras mot golvet framfor kroppen, armbagsleden bojs latt
och magen placeras ovanfér armbagarna.

* Hela tyngden ska ldggas pa armarna sa att fotterna lyfter fran golvet.

* Kroppen ska strackas ut till en rak position och magen och benen ska vara parallella
med golvet.

Brygga

* Gymnasten ska starta liggande pa rygg med knéna bojda och fotsulorna i golvet.
e Handflatorna ska placeras i golvet bredvid huvudet, fingrarna pekandes mot fotterna.

* Sedan ska kroppen lyftas genom att stracka ut armarna och benen, axlarna ska vara
ovanfor handerna.

* Brygga kan utforas med bada benen samlade i golvet eller pa ett ben med det andra
benet rakt eller bojt i luften i olika vinklar.
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