"ARMAR | SKRUVAR + LITE METODIK"”

Skruvar pa Trampett Skruvar pa Tumbling

Pik 180° - 360° Strackt salto 360°

Hander i knaveck, i vandning hander till framsida lar. Raka armar ( Halv - blick - halv)

Strackvolt 360° Strackt salto 540°

Raka armar eller armarna till brostet. Raka armar

Strackvolt 540° - 1260° Strackt salto 720°
Armar till brostet. Armar till brostet ( Halv - blick - 540°)

Full half strackt
Raka armar pa laren

Var noga med att se till att era gymnaster skruva samma hall framat och bakat
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