TRUPPGYMNASTIK REDSKAP D

KONTROLLPUNKTER
KVADRUPEL FRIVOLT 180°

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

sig till. Har ar kontrollpunkterna for half out (kvadrupel frivolt):

» Gymnasten ska utfora en aktiv kraftig krumning av 6verkroppen med forspanning
samtidigt som armarna ska foras nedat framfor kroppen pa vag ut ur redskapet med
blicken pa landningsunderlaget.

» Gymnasten ska utfora en aktiv ingang till en spand position med hakan in mot
brostet.

» Gymnasten ska utfora aktivt arbete i positionen i frivolten efter att fétterna lamnat
underlaget.

» Gymnasten ska fortsdtta med aktivt arbete i positionen i den andra och tredje
frivolten.

» Gymnasten ska soka blick i underlaget pa vég ut ur tredje frivolten och forbereda sig
for halvskruv.

» Gymnasten ska utfora aktivt arbete i positionen och vandning med blick i underlaget
genom skruven.

» Gymnasten ska utfora en aktiv landning.
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