TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

KONTROLLPUNKTER
DUBBEL TSUKAHARA PA BORD

For att kunna utféra en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att férhalla

sig till. Har ar kontrollpunkterna for dubbel Tsukahara pa bord:

>

>
>
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Gymnasten ska ha en rak och nagot krummad ingang i bordet, och fétterna ska
lamna trampetten samlade.

Blicken ska vara i bordet och armarna vid 6ronen.

Nar forsta handen nar bordet ska en vridning ske och handisattningen ska efterlikna
en rondat i forsta bagen.

Kroppen ska vara spand och innan fétterna passerat lodlinjen ska ett axeltryck ske for
att skapa en riktningsforandring.

Nar vandningen i rondaten ar klar ska gymnasten arbeta aktivt med sin korbett med
spand kropp.

Gymnasten ska halla kvar blicken i bordet, alternativt ndgot ovanfoér, med hakan in
mot brostet.

Gymnasten ska aktivt arbeta in i 6nskad position fér dubbelsalton.

Blicken ska vara i underlaget i slutet av dubbelsalton for att forbereda infér landning.
Vid grupperad eller pikerad position ska en utratning av hoften ske infor landning.
Gymnasten ska hélla armarna nagot ner framfor kroppen vid landning for att lattare

kunna behalla spanningen i balen.
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KONTROLLPUNKTER
DUBBEL TSUKAHARA 360° OCH DUBBEL KASAMATSU PA BORD

For att kunna utféra en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att forhalla

sig till. Har ar kontrollpunkterna for dubbel Tsukahara 360° och dubbel Kasamatsu pa bord

(med skruv i den forsta salton):
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Gymnasten ska ha en rak och nagot krummad ingéng i bordet, och fotterna ska
lamna trampetten samlade.

Blicken ska vara i bordet och armarna vid 6ronen.

Nar forsta handen nar bordet ska en vridning ske och handisattningen ska efterlikna
en rondat i forsta bagen.

Kroppen ska vara spand och innan fétterna passerat lodlinjen ska ett axeltryck ske for
att skapa en riktningsforandring.

Nar vandningen i rondaten ar klar ska gymnasten arbeta aktivt med sin korbett med
spand kropp.

Dérefter ska gymnasten initiera bakatskruv. Overkroppen ska bdjas &t sidan och
armarna ska foras asymmetriskt in mot kroppen for att initiera skruv.

Gymnasten ska aktivt arbeta sig in till en liten position under skruven for att vid
tardig helskruv kunna na en grupperad position.

Gymnasten ska fortsdtta arbeta aktivt i den grupperade positionen.

Blicken ska vara i underlaget i slutet av sista volten.

Darefter ska gymnasten utfora en aktiv landning.
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KONTROLLPUNKTER
DUBBEL TSUKAHARA 720° OCH DUBBEL KASAMATSU 360° PA BORD

For att kunna utféra en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att forhalla
sig till. Har ar kontrollpunkterna for dubbel Tsukahara 720° och Kasamatsu 360° pa bord:

» Gymnasten ska ha en rak och nagot krummad ingang i bordet och fotterna lamnar
trampetten samlade.

» Blicken ska vara i bordet och armarna vid 6ronen.

» Nar forsta handen nér bordet ska en vridning ske och handisattningen ska efterlikna
en rondat i forsta bagen.

» Kroppen ska vara spand och innan fotterna passerat lodlinjen ska ett axeltryck ske for
att skapa en riktningsforandring.

» Nir vandningen i rondaten ar klar ska gymnasten arbeta aktivt med sin korbett med

spand kropp.

\/

Dérefter ska gymnasten initiera bakatskruv. Overkroppen ska béjas at sidan och
armarna ska foras asymmetriskt in mot kroppen for att initiera skruv.
Gymnasten ska aktivt arbeta sig in till en liten position under skruven.

Blicken ska vara i underlaget genom hela volten.

I slutet av sista skruven ska gymnasten tilta tillbaka kroppen.
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Darefter ska hen rata ut kroppen och utfora en aktiv landning.
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