Barngymnastikmérket - Gréna méarket

For att klara av grona market behéver man 11 av 13 poang

Bom
Ga framat - ga ner i nigsittande med armarna ut till sidan - stig upp och séank armarna -

ga framat - sta pa ett ben medan armarna fors rakt upp - sank armarna och ga framat -
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Nigsittande ..
Std pa ett ben 1p
hoppa ner
Bank
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A. Gors som en serie. 3 stodhopp fran sida till sida - hoppa upp pa banken - g pa ta

till bankens slut - ljushopp ner

Stédhopp

Ljushopp ner
1p
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B. Forovning till hjulning. Starta med sidan mot banken. Hand-hand-fot-fot, handerna

pa banken och fotterna dver banken (benen behover inte vara strackta).
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Férévning till hjulning
Parterr
A. X-hopp pa stéllet 0 ) b7,
N f
\b\\ (. %:\ 3\/"

NS~/

.‘/ \

/ \

[

- 74\""
/ \

B. Hoppsasteg framat
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C. Kullerbytta framat till stdende, antingen med hjalp av handerna (1p) eller utan att

hjalpa till med handerna vid uppstigningen (2p)
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Kullerbytta framdt till stGende

Hopp
Till A och B behdvs en lag tvarstalld plint, ca 50cm
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A. Springsteg - jamfotasats fran golvet - hopp till hukstdd och omedelbart ljushopp

ner pa matta
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Sidohopp upp pa plinten



C. Ansats fran satsbrade + ljushopp
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Ljushopp fran satsbrdde 1p
Rack
Hoppa upp till jamnvagande (1p) och kullerbytta framat (1p)
Jémnvdgande Kullerbytta framét 1-2p

Rep eller ringar
Hall i tva rep eller tva ringar i pannhojd
A. Havhangande med bdjda knén (armarna ska vara bojda, handerna vid axlarna)

B. Havhangande med fart. Ta nagra stegs fart och gunga framat och bakat. Nedhopp

bakat
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Hdvhdngande Hdvhdngande med fart
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