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Parterr / Fristdende

Seriealternativ 1 (latt)
1 Steg framét
Benlyft, varifr&n hjulning till sidlanges stdende
vandning 90° mot fardriktingen
Kullerbytta framat

Benlyft - halvvagen 2 sek
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Spéannhopp - spannhopp med 1/2 vandning

Seriealternativ 2 (svar)

1 Steg framét
Steg framét
Benlyft, varifran hjulning till sidlanges stdende
vandning 90° mot fardriktingen
Kullerbytta framat till sittande
Bakstod 2 sek - vandning till framstdd 2 sek
Pikering-svank -hopp via huksittande till grundstalining
Benlyft - halvvagen 2 sek
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Spéannhopp - spannhopp med 1/2 vandning

Gymnasten kan ocksa vélja att utféra en annan valfr i serie pa parterr.
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Rack

Seriealternativ 1 (latt)

1
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Overslag till stod (tillatet med ansats)

Sving bakat nedhopp och tillbaka upp till strackstod

Fallning framat till strackhangande

Strackning framat till svank stéllning, vandning 180° till ansatsstéllning
Kippglid framéat och bakat

Seriealternativ 2 (svar)
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Overslag till stod (tillatet med ansats)

Sving bakat nedhopp och tillbaka upp till strackstod

Fallning framat (langsamt) till strackhangande

Strackning framat till svank stéllning, vandning 180° till ansatsstéllning
Baguthopp med avstamp fran golvet, delad ansats

Gymnasten kan ocksa valja att utféra en annan valfr i serie pa rack.



