Friidrottsgymnasiet Goteborg

Namn:
Frivandningar bedomning Datum:

O = Uppfyller krav
X = Uppfyller EJ krav

Frivandningar fran mark: JA / NEJ
Frivandningar hangande: JA / NEJ

1. Startposition | 2. Forsta draget | 3. Andra draget | 4. Fall och fang
(Ej hdngvand) | (Start hdngvand)

Tyngdpunkten pa hela foten

Axlar framfor knana

Rak rygg
(Varken krum eller extremsvank)

Baltryck
(med hjélp av inandning)

Raka armar

Stangen intill kroppen

Knana pekar i tarnas riktning

Blick framat / latt uppat

Overkroppens position hélls konstant
tills stdngen passerat kndna

Acceleration efter knan passerats

Fullt strack pa kroppen
(Shrugga axlarna och upp pa ta)

Armbagarna dras upp mot taket

Kasta dig under stangen nar stangen
ar viktlos

Fanga stangen pa axlarna med
armbagarna upp

av 8 av9 av9 av’7

Totalt: av 33


Emil Predan



Knaboj bedomning

Friidrottsgymnasiet Goteborg

Datum:

O = Uppfyller krav
X = Uppfyller EJ krav

Knaboj bak: JA / NEJ
Knaboj fram: JA / NEJ

1. Startposition

2. Boj 3. Strack

Saker avtagning av stang

Tyngdpunkten pa hela foten

Saker stans runt axelbredd

Tarna pekar framat/latt utat

Rak rygg

(Varken krum eller extremsvank)

Blick framat / latt uppat

Knana pekar i tarnas riktning

Baltryck
(med hjalp av inandning)

Behall 6verkroppens position
riktad uppat/latt framat

Hittar tillbaka till startposition

Sdker avslutning
(tillbakaldggning av stang)

Totalt: av 22

av 8

avb av 8



Friidrottsgymnasiet Goteborg

. Namn:
Ryck bedomning Datum:

O = Uppfyller krav

\ X = Uppfyller EJ krav
.- |
Ryck fran mark: JA / NEJ

MR o e Ryck hangande: JA / NEJ

1. Startposition | 2. Forsta draget |3. Andra draget + |4. Fall och fang
(Ej hangvand) [ (Start hdangvand) |rycket

Tyngdpunkten pa hela foten

Axlar framfor knana

Rak rygg

(Varken krum eller extremsvank)
Baltryck

(med hjélp av inandning)

Raka armar

Bred fattning anpassad for kroppens
langd

Stangen intill kroppen

Kndna pekar i tarnas riktning

Blick framat / latt uppat

Overkroppens position hélls konstant
tills stdngen passerat knana

Acceleration efter knan passerats

Fullt strack pa kroppen
(shrugga axlarna och upp pa ta)

Armbagarna dras upp mot taket

Kasta dig under stangen nar stangen
ar viktlos

Fanga stangen pa raka armar

Stangens position ar i linje med
mitten pa foten i fanget

av9 av9 av9 av 8

Totalt: av 35


Emil Predan


