Sahar landar vi efter de olika 6vningarna, i SGSF:

Volter, oavsett position och med eller utan skruvar, landas med armarna langst kroppen och
handerna pa framsida lar.
- Varfor? - Detta for att gymnasterna vid en 6verrotation ska kunna ta upp armarna
ovanfér huvudet och 6ka troghetsmomentet (rotera langsammare nar man &ar stor).
- Fordel? > Nar gymnasten sedan ska lagga pa en skruv dr armarna redan pa ratt
plats, vi skruvar inte med armarna ovanfor huvudet.

Overslag landar vi med armarna ovanfér huvudet.
- Varfor? = Detta for att rotationen skulle 6ka om vi tar ner armarna, dvs chansen for
att landa pa mage okar kraftigt.
- Fordel? - Nar gymnasten sedan ska utfora en Gverslag volt &r armarna uppe och
redo att skapa rotation for en volt efter 6verslaget.

Handvolt landar vi med armarna ovanfér huvudet.
- Varfor? = Detta for att rotationen skulle 6ka om vi tar ner armarna, dvs chansen for
att landa pa mage okar kraftigt.
- Fordel? 2 Nar gymnasten sedan ska utféra en handvolt volt ar armarna uppe och
redo att skapa rotation for en volt efter handvolten.

Rondat landar vi med armarna ovanfér huvudet, krummad kropp och hakan mot brostet
(huvudet mellan armarna).
- Varfor? - Detta for att sdkerstalla att vi behaller spanningen i kroppen.
- Fordel? - Nar gymnasten sedan ska utfora en flickis efter rondaten ar armarna latt
framfor kroppen och kroppen spand redo att stamma till en flickis.

Flickis landar vi med armarna ovanfor huvudet, krummad kropp och hakan mot brostet
(huvudet mellan armarna).
- Varfor? - Detta for att sdkerstalla att vi behaller spanningen i kroppen.
- Fordel? > Nar gymnasten sedan ska utfora en salto efter flickisen &r armarna uppe
och kroppen spand redo att stamma till en salto.

Salto oavsett position och med eller utan skruvar, landas med armarna langst kroppen och
handerna pa framsida lar.
- Varfor? - Detta for att gymnasterna vid en 6verrotation ska kunna ta upp armarna
ovanfor huvudet och 0ka troghetsmomentet (rotera langsammare nar man ar stor).
- Fordel? - Nar gymnasten sedan ska lagga pa en skruv ar armarna redan pa ratt
plats, vi skruvar inte med armarna ovanfor huvudet.



