TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

KONTROLLPUNKTER
DUBBEL FRIVOLT 1260°

For att kunna utféra en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att forhalla
sig till. Har ar kontrollpunkterna for dubbel frivolt 1260°:

» Gymnasten ska ha en aktiv krumning av 6verkroppen med férspanning samtidigt
som armarna ska foras nedat framfor kroppen pa vag ut ur redskapet med blicken pa
underlaget. Gymnasten ska ha en aktiv ingéng till en spand position med hakan in
mot brostet.

» Gymnasten ska dela armarna diagonalt framfor kroppen.

» For att initiera en vénsterskruv ska gymnasten pressa hoger axel fram och nedéat at
vénster samtidigt som vinster axel ska gd uppat och bakat. Overkroppen ska bgjas at
hoger. Vid hogerskruv ska gymnasten gora en spegelvand rorelse med axlar och bal.

» Nar skruven har initierats ska 6verkroppen rétas ut.

» Gymnasten ska ha en aktiv krum av 6verkroppen och armarna ska vara tatt intill
kroppen for att accelerera skruven.

» Gymnasten ska balansera tillbaka kroppen fran tilt efter cirka tre skruvar.

\

Blicken ska vara i underlaget i samband med 6ppningen av skruven.

» Efter tre och en halv skruv ska gymnasten utfora en aktiv landning.
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