VOIMISTELULITTO

Klass 1

Parterr / Fristdende

Serie

Benlyft, varifrdn hjulning till sidlanges staende

vandning 90° mot startriktningen

Kullerbytta bakat - spannhopp med 180° vandning

Benlyft, spark till handstaende, kullerbytta framat till grensittande
Tanjning framat i grensittande

Benen fors ihop till sittande stalining, stréackning via bakstdd till framstdd
Svank-pikering - hopp till grundstélining

Benlyft - Vgen 2 sek

Springfart, spannhopp med jamfota ansats
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Bonus
bl-2 Frén jamfota ansats hoppsteg, rondat - spannhopp
b3 Kullerbytta bakat till framstod - svank-pikering -vipp till grundstalining
b9 Grupperad volt framat

Utférande
Serie  Serien utférs pa en minst 12 m lang svikande parterrlanga.
Serie  Stegen och benlyften bor stiga till minst vagrat niva.

3 | kullerbyttan bakat ar handerna vanda inét.
5 | tanjningen framat &r handerna och blicken riktade framat.
bl-2 | spannhoppet stracks kroppen till en latt svankad spand stallning.

b3 | kullebyttan bakat ar handerna raka och vanda inat (fritti).

Varde

1,0
0,5
1,0
15
1,0
15
0,5
15
15
10,0

+0,5
+0,5
+0,5

(0,5/0,5)

(0,5/0,5)
(0,5/1,0)

(0,5/1,0)

(0,5/1,0)
(0,5/0,5/0,5)



VOIMISTELULIITTO

Klass 1
Hopp
Serie Vérde
1 Springfart- spannhopp med jamfota ansats 10,0
10,0
Bonus
bl Springfart - grupperad volt framéat +0,5
Utférande
Serie  Matthégens hojd &r 30-40 cm.
Tillampad serie
Tillampad serie
1 Steg framat, spark till handstdende 5 sek +0,5
2 Press till handstdende fran grenstdende 5 sek +1,0
Pressen fran grenvinkelsittande maste utféras utan ansats.
Utférande
1,2 Serien utfors pa 1&g évningsbarr (golvhojd) i samband med den egentliga hopprestationen.
1 Bedomningen bérjar d& gymnasten nar handstaende.
2 Pressen fran grenvinkelsittande maste utféras utan ansats.



VOIMISTELULITTO

Klass 1
Barr
Serie Vérde
1 Jamfota ansats till stéd, via spetsigt vinkelsittande till grensittande 1,0
2 Vinkelsittande 2 sek - kroppen strécks till sving 2,0 (1,0/1,0)
3 Sving bakat- sving framat 2,0 (1,0/1,0)
4 Sving bakat- sving framét 2,0 (1,0/1,0)
5 Sving bakat- sving framat 2,0 (1,0/1,0)
6 1 baksvingen franskijut till sidan 1,0
10,0
Bonus
b2 Spetsigt vinkelsittande 2 sek +0,5
b3-5  Baksvingarna bor stiga till minst 45° 6ver vagrat niva +0,5
b6 Sving bakat till forbigdende (0-15°) handstdende, varifran franskjut ner till sidan +0,5
Utférande

Serie  Serien utforst pa 1&g barr. Om barren inte fas tillrakligt 1agt ner (hojden pa gymnastens axlar),
far gymnasten anvanda sig av hjalpkloss eller satsbrade.

Serie  Nedslaget utfors till grundstélining vid sidan om barren, handerrna ror inte barrskalmen.

Serie | grundserien bor svingarna stiga till minst vagrat niva.

6 Baksvingen till nedslaget bor stiga till minst 45° 6ver vagrat niva, varifran franskjut ner till sidan.
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Klass 1
Rack
Serie Vérde
1 Styrkedverslag till stod 1,0
2 Vipp (selinheitto 1,0
3 Bagfart 1,0
4 Sving bakat - sving framat 2,0 (1.0/1.0)
5 Sving bakat - sving framéat 2,0 (1.0/1.0)
6 Sving bakat - sving framat 2,0 (1.0/1.0)
7 Sving bakat 1,0
10,0
Bonus
b2 Vippen stiger till minst vagrat niva +0,5
b3 Fritt kringslag till sving - sving framét +0,5
b4-7  Svingarna stiger till minst 45° éver vagréat niva +0,5

Utférande
Serie  Serien utférs med remmar.
2 | grundseriens vipp maste benen stiga ovanfor rackstangens niva.
3 Bagfarten bor stiga till minst vagrét niva.

4-7 Svingarna i grundserien maste stiga till minst vagrét niva.

b3 Det fria kringslaget (fritti) maste 6ppnas i bakskedet fére vagrat niva. Framsvingen bor stiga till minst vagrat niva.



