Fremtidens Stjerne Trin, FST. 10 ar - 14 point.

' n = Retnings skift i tegningen.

Gulv:

+

Loft op pa taererne imens armene svinges frem og op, tillgb til araber flik
flak - flik flak - baglaens sammenbgjet salto -
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Direkte baglaens rulle med strakte arme igennem h.st og hofte ned til sta .
Tillab et bens kraftspring -
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Direkte et bens kraftsprlng direkte kraft spring ( ophop tllladt ) direkte
1 eller 2 skridt og opgang igennem h.st -
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Nedrulning med strakte arme til endo rulle ( stem igennem udvendig katete )
til h.st - 2 vending - hofte nedgang til sta.




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 10 ar - 14 point.
‘ Bensving ‘

6-8 stk omvendt russer kredse - og hop ned til siden efter sidste kreds.
Kredsene skal udfgres helt strakte og gerne i let svaij.
( Pa en bensvingshest uden bgijler, fri hgjde )

Del 1:

Lav hgjde:

Del 2 :

Start for enden med begge haender pa lederet venstre for bgjlerne -
vandre op til stot pa begge bgjler med 3 handflytninger - sving med
spredte ben 3 gange og 4 gang mod venstre lgftes v benet over - hgjre
ben over til samling af ben og sidelaens landing.




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 10 ar - 14 point.

+ Ringe

Traek op til stubhaang med bgjede arme og strakt krop - udvip
til sving bagud -
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Sving frem - sving tilbage og skulder rulning ( strakt krop ) -
sving tilbage -




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 10 ar - 10.5 point.

+ Hest +
Begge spring skal udfores.

1 - del : Tilleb max 12 meter - forlaens salto op pa navle hgj matte podie.

2 -del: Kort tillgb og araberspring op pa en 10 cm mellem hard madras
- en tynd matte med en streg pa til, at seette haenderne pa, ma gerne
benyttes.( der ma gerne tages skridt bagover efter landingen, uden fradrag




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 10 ar - 14 point. '

+ Barre

Kort tillab ophop til kipstilling og udretning fremad - bagudsving i
hang - fremsving -bagudsving -fremsving -

Langkip - bagudsving og nedgang til overarmene sving frem og op i
overarms kipstilling -

Vip frem og sving tilbage - indtraek - sving frem - tilbage - frem og
sving op til h.st ‘
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Nedsving - frem - tilbage - og nedsving igennem hang til baglaens salto
sammenbgjet i mellem barre staangerne.




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 10 ar - 14 point.

+ Reck +
O = Start position.

| stropp-reck / chiken grips ; Baglaens opgang til vip ud og fri feelge il
over vandret og sving ned - frem - tilbage og ( 3-5 ) forlaens kaampesving

Hojt bagudsving - sving frem - ( 3- 5 ) bagleens kaampesving.
Traaneren ma gerne bremse gymnasten i bunden til stille hangende.

)/ 3-S5 baglaens
kaampesving.

kaampesving.




