Fremtidens Stjerne Trin, FST. 11 ar - 16 point.

n = Retnings skift i tegningen. O= Holdes 3 sec.

Gulv

Loft op pa taererne imens armene svinges frem og op, tillab til araber flik flak - baglaens
strakt salto -

Direkte - baglaens rulle med strakte arme til h.st - nedgang med 1/4 drejning til spagat (-) -
stemme med enten spredte /samlede ben og strakte arme til h.st (-) - 2 vending - rulle
ophopmzv -




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 11 ar - 16 point.
Bensving Del 1.

Lav hojde:

Start med front imod enden af hesten - vandre frem 3/3 pa 8 eller mindre
kredse - 2 eller flere omvendt russerkredse -

1/4 spindel - 2 eller 3 side kredse - 1/4 spindel - 2 til 3 russer kredse
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Kehr ind ( 'z drejning) - Flanke afspring - til landing parallel pa siden af
hesten.




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 11 ar - 16 point.
Bensving Del 2.

1 Del : Hojre hand pa bgjlen og venstre hand pa laeder - ophop direkte sving v ben over
enden - h ben 'z over bgjlen uden at give slip - ( pissevisker ) begge hander pa bgjlen og

sving h ben bagud og tilbage - sving v ben over - . 1
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2 saks ( snyde saks ) mod hgjre - sving v ben over - 2 saks mod hgjre - sving op med v ben -
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Sving over med h ben - 2 saks mod venstre - sving h ben over 2 saks mod venstre -
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Sving h ben op - sving v ben rundt om bgjlen uden at give slip - sving v ben tilbage og
samle ben bagud til 2 kreds - med 1/4 drejning til sta med hgjre side i mod hesten og

hojre hand pa bgijlen.
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Fremtidens Stjerne Trin, FST. 11 ar - 16 point.

+ Ringe Q= Holde 3 sec.

+

Traek op til stet ( muscle-up ) med strakte ben - Katete (-) - stem med enten
spredte eller samlede strakte ben og bgjede arme til h.st (-) med feadderne
stottende imod wirenes indersider - seenk ned med stotte pa wirenes

inderside til h.st med bgjede arme og samlede ben - fald ned forleens




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 11 ar - 12 point.
Hest

- Begge spring skal udfores

+ +

1 - del : Overslag op pa hgj matte podie ( ca 1 meter ) - Benene skal fra
springbraettet traekkes hurtigt op igennem h.st hvor der skubbes med strakt
krop og arme i en stemvinkel - i flyve fasen fgr landing skal kroppen vare

Strakt og ikke for meget i svaj / hoftebgjet. Selve landingen ma gerne
vaere med lidt overrotation, skridt frem ad vil der ikke blive trukket for.

2 -del : Yurchenko , skumplint / matte podie; hgjden = Kna hgjde.
Position 1 - efter araberspringet pa springbraettet skal vaere en hgj
landing/ afsaet dvs; knae bagved vertikal fra fgdder og hofte

bagved vertikal knae og skuldre bagved vertikal hofte og armene ca 45
grader op - fra position 1. Svinges armene hurtigt bagud til kontakt med
skumplinten ( position 2. ) - hvorefter der skubbes lige op ( position 3. ) -
og derefter hul krop. landingen ma gerne vare med skridt uden fradrag.




Fremtidens Stjerne Trin, FST. 11 ar - 16 point.
Barre

Kort tillab ophop til langkip - bagudsving -
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- frem - bagudsving - keempesving til stet med traeners hja holde
bedre fast ( en hand ma laagges ovenpa gymnastens ene hand ) - fremsving
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Bagudsving til h.st - 2 v - nedsving og frem - tilbagesving - skvatkip -

Bag - frem - bagsving til h.st (-) - nedsving til fremsving og strakt /
sammenbgjet baglaens salto ud over, siden.
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Fremtidens Stjerne Trin, FST. 11 ar - 16 point.

+ Reck O = Start position. ‘

Baglaens optraek til stet haengende - vip op igennem h.st - 2 forlaens
kaampesving - 3/4 keempe med hop greb skifte med begge hander -
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- 2 baglaens kaampesving -. fri felge igennem h.st - 1 eller 2 kaempesving -

3/4 keempesving til 2 kovending hvor man skifter en hand ad gangen og
svinger ned den samme vej ( X 2) - 2 baglaens kaempe sving og strakt /
sammenbgjet baglaens salto .




