Omvendt dribe

Hvad er det?
I hoftebgjet stilling at ramme vandet med arme og ben samtidig

Hvordan geres det?

Forlans udspring og under springet lukke sammen til hoftebgjet stil-
ling ved at gribe om underbenene og derved danne en omvendt dra-
be. Rotere tilstraekkeligt til at kunne ramme vandet med fodder og
hander samtidigt

Tips til indleering!

Spring op og ud og i hejeste punkt lukke sammen og holde fast med
handerne 1 underbenene.

Afsettet skal vaere til en kvart rotation som til landing p4 maven (kan
oves fra lav kant)

Hold hovedet inde mod knaene under formationen.

Jo mere strakte kne, jo penere udforelse

Sikkerhed: Husk at springe ud af samtidig med at benene loftes
(heeltrek)

Krav til hvornir evelsen er godkendt!
Landing med heender og fodder samtidigt og med knaene (nasten)
strakte.

Henvisning til inspiration/hvor kan jeg laese mere!



Isander dribe

Hvad er det?
I forlens hoftebgjet (drdbeformet) stilling at ramme vandet
med bagdelen.

Hvordan geres det?

Udfor afsat ud og op og under springet lukke sammen til hof-
tebgjet stilling ved at gribe om underbenene og derved danne
en drabe. Rotere baglans tilstraekkeligt til at kunne ramme
bagdelen samtidigt

Tips til indleering!

Spring op og i hgjeste punkt lukke sammen og holde fast med
handerne i underbenene.

Afsettet skal vaere til en kvart baglaens rotation séledes at man
lander pé bagdelen

Hold hovedet inde mod knaeene.

Jo mere strakte kne, jo penere udforelse

Sikkerhed: Husk at springe fremadaf samtidig med at benene
loftes foran én.

Krav til hvornér evelsen er godkendt!
Landing pd bagdelen i drabeform, dvs at der holdes fast i un-
derbenene og med kneaene (naesten) strakte.

Henvisning til inspiration/hvor kan jeg laese mere!



Benspring med % skrue

Hvad er det?
Med staende afset drejes kroppen Y2 omgang, saledes at man
ved landing pd benene vender brystet ind mod kanten

Hvordan geres det?

Enten

Ved afsat gives et drej 1 kroppen saledes at kroppen skruer
% omgang under strakt formation i luften

Eller

Inden afset holde haender over hovedet, svinge en omgang
med den arm omkring den side man skal dreje. Dette gores
samtidig med at man bukker i kne. Ved udstraekning af kna
og loft af arm sattes af og der opnds skruning i springet

Tips til indleering!
Drejningen (skruen) kan stoppes / begranses 1 luften ved at
fore begge arme ud til siden.

Kray til hvornir evelsen er godkendt!
Strakt krop med precis '% skrue fra afsat til landing

Henvisning til inspiration/hvor kan jeg lzese mere!



Staende nedfald hoftebeajet

Hvad er det?
Falde forlaens ned pd hovedet i vand fra stdende hoftebgjet stilling
med hander strakt over hovedet

Hvordan geres det?

Sta pé kant eller vippe med hender strakt og lukket sammen 1
greb over hovedet og 1 forlens stilling mod vandet std 1 hoftebgjet
stilling med armene pegende ned mod vandet. Derefter falde
langsomt ud mod vandet og rette langsomt ud for at ramme van-
det pé hovedet i strakt stilling

Tips til indleering!

Spand armene over hovedet og hold handerne fast. Udferelsen
bliver panere ved at sta op pa teeerne. Ret langsomt ud. Undga at
springe.

Krav til hvornér evelsen er godkendt!

Kne skal vere strakte under hele springet. Landing 1 vand skal
vaere 1 samme retning som tangenten pa nedfaldskurven, siledes
at der hverken er over- eller underslag ved landing

Henvisning til inspiration/hvor kan jeg lzese mere!



Forlaens benspring sammenbgjet (100C)

Hvad er det?
Forlens afsat og sammenbgjning med efterfolgende udstraekning
inden landing

Hvordan gores det?

Efter afset med armene over hovedet skal kroppen bgjes sammen og
haender holde fast om underben. Tettest pa toppunkt skal kna strack-
kes ud og ben spendes, mens armene holdes nede langs siden

Tips til indleering!

Laen fremad og spring op. Hurtigt efter afset skal der lukkes sammen
mens hovedet holdes fremadrettet. Hold fokus pa ordentlig sammen-
bejning og udstraekning. Efter at dette er lart skal der fokuseres pa at
armene skal holdes nede ved landing (hvilket er motorisk svert 1
starten)

Krav til hvornir evelsen er godkendt!

Ved sammenbgjning skal hander holde fast om underbenene.
Ved udstrekning skal knaeene vare strakte og armene holdes ned
langs siden

Henvisning til inspiration/hvor kan jeg laese mere!



Baglaens benspring sammenbejet (2000)

Hvad er det?
Baglaens afset og sammenbgjning med efterfolgende udstrekning
inden landing

Hvordan geres det?

Efter afset med armene over hovedet skal kroppen bgjes sammen
og haender holde fast om underben. Tettest pa toppunkt skal knee
streekkes ud og ben spaendes, mens armene holdes nede langs si-
den

Tips til indleering!

Lan bagud over vandet og spring opad. Hurtigt efter afset skal
der lukkes sammen mens hovedet holdes fremadrettet. Hold fo-
kus pé ordentlig sammenbgjning og udstreekning. Efter at dette er
leert skal der fokuseres pa at armene skal holdes nede ved landing
(hvilket er motorisk svert i starten)

Sikkerhed: spring langt ud i starten. Leer i starten at slappe hurtigt
af efter landing ved baglans spring fra kant, da benene let kan
fores indad, s& fedderne rammer bassinvaeggen. Qvelsen er sikre-
re fra vippe

Kray til hvornér evelsen er godkendt!

Ved sammenbgjning skal haender holde fast om underbenene.
Ved udstraekning skal knaene vere strakte og armene holdes ned
langs siden

Henvisning til inspiration/hvor kan jeg laese mere!



