VOIMISTELULITTO

Klass 3

Parterr / Fristdende

Serie Vérde
1 Springfart - halvvolt framat - flygkullerbytta 2,0
2 Hopp till framstdd 1,0
3 Benfdrning till spagat - vandning till sidospagat - vandning till spagat 1,5
4 Frén spagat press med breda ben till handstdende 2 sek 2,0
5 Vandning i handstdende 270° - via pikering resning till grundstallining
(ryggen mot startriktningen) 15
6 Kullerbytta bakat till handstaende, via pikering resning till grundstalining 1,5
Fran jamfota ansats hoppsteg, rondat - halvvolt bakat - spdnnhopp 2,5
12,0
Bonus
b1l Grupperad volt framat +0,5
b4 Fran spagat benféring till grensittande, grenvinkelsittande 2 sek
- press till handstaende 2 sek +0,5
b7 Volt bakat +0,5
Utférande
Sarja  Serien utfors pa en minst 12 m lang svikande parterrlanga.
3 Riktningen i det forsta och tredje spagatet far fritt valjas (dvs. i vilken ordning vanster eller hoger fot fram).

6 | kullerbyttan bakat ar armarna raka och handerna vanda inat.
7 | spannhoppet stracks kroppen till en latt svankad spand stallning.

(1,0/1,0)

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

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



VOIMISTELULIITTO

Klass 3
Hast
Serie Vérde
1 5 kretsar i &ndan av hésten med blicken riktad mot hdstens centrum (paamylly ) 12,0 (4x2,5/2,0)
12,0
Bonus
bl:1 5 kretsar i &ndan av hasten med blicken riktad bort frdn hastens centrum (selinmylly ) +0,5
b2:1  2-3 kretsar (selinmylly) - spindel med 180° vandning - 2-3 kretsar (paamylly) +1,0
b3 3 kretsar pa en bygel +0,5
Utférande

Sarja  Serien och tillhérande bonus utférs pa en I&g och bygelfri hast pa golvet.
Sarja  Beddmningen av alla kretsar slutar i kretsens bakskede.
b3 Kretsarna p& en bygel utfors pa hog svamp (héjd 26-50 cm)
b1l-b3  Gymnasten erhaller bonus b1/b2 om han ersatter grundserien med den serie som kravs i nAmnda bonus.

Utover detta far gymnasten om han sé énskar forsoka utféra serie b3 for att erhalla extra bonus.



VOIMISTELULITTO

Klass 3
Ringar
Serie Vérde
1 Styrkeupphévning till stéd 2 sek (voimannosto) 2,0
2 Rullning framat till férbigdende vinkelhdngande, lyft till sving 0,8
3 Sving bakat - sving framéat 1,6 (0,8/0,8)
4 Sving bakat - sving framat 1,6 (0,8/0,8)
5 Sving bakat 0,8
6 Sving framéat 0,8
7 Sving bakat - sving framéat 1,6 (0,8/0,8)
8 Sving bakat 0,8
9 | framsvingen volt bakat som nedslag 2,0
12,0
Bonus
bl Styrkeupphéavning - via forbigdende stod till grupperad stodvage 2 sek
b2 Lyft till vinkelsittande 2 sek, press till handstaende (tillatet +0.5
att anvanda vajrarna) 2 sek - rullning via stdd till vinkelhdngande, lyft till sving +0.5
b6-8  Skulderbladsvandning bakat - skulderbladsvandning bakat +0.5

Utférande
1,bl, b2 |stod, i grupperad stodvage och i pressen till handstdende bér armarna vara raka och ringarna
vanda parallelt eller utat (V-stallning).
2 Rullningen far utféras med bojda eller raka armar.
3-8 | fram- och baksvingarna bor hoftet stiga till minst ringarnas niva,
tarna skall vara hogst uppe bade i fram- och baksvingarna.
9 | nedslaget boér axlarna stiga 6ver ringarnas niva.



VOIMISTELULITTO

Klass 3
Hopp
Serie Vérde
1 Springfart - pikerad volt framat pa matthtg 12,0
Springfart - med jamfota ansats kasamatsu start (benen ihop) p& matthdg 12,0
Springfart - rondat till satsbradet, halvvolt bakat pd matthég 12,0
12,0
Bonus
b1l Springfart -rak volt framat p& matthog +0,5
b2:1  Springfart - frdn jamfota ansats rondat pa ryggen p& matthog +0,5
b2:2 Springfart - frAn jamfota ansats kasamatsu med 1/4-vandning (i fardriktningen)
b3 Springfart - rondat till satsbradet, halvvolt bakat pa ryggen p& matthg +0,5

Utférande
Sarja  Matthégens hojd ar 90-100 cm.
Sarja  Gymnasten skall utfora tv& hopp, vilkas medeltal utgor slutpoangen.
2 | nedslaget &r benen ihop och héanderna uppe.
b1, b2:2 | hoppet ar det tilldtet att gora en gymnastisk forstattning p& évningen (géller inte kullerbbytta framat),
bedémningen upphor da benen vidror matthogen.
b2 Gymnasten far vélja mellan b2:1 och b2:2.

Tillampad serie

Tillampad serie
1 Grenvinkelsittande 2 sek, press till handstdende 2 sek - Nedsankning till grenvinkelsittande, press till

grupperad stodvage 2 sek - strackning till framstod. 05
2 Vinkelsittande 2 sek, press till handstaende 2 sek - Nedsankning till grenvinkelsittande, press till grupperad +10

stodvage 2 sek - strackning till framstod. '
3 Spetsigt vinkelsittande 2 sek, press till handstdende 2 sek - Nedsankning till grenvinkelsittande, press till +15

stodvage (benen isar) 2 sek - strackning till framstod.

Utférande
Sarja  Serien utfors pa 1&g évningsbarr (golvhojd) i samband med héastserien.



VOIMISTELULITTO

Klass 3
Barr
Serie Vérde
1 Hopp till sving i hangande, sving framéat 0,5
2 Sving bakat - sving framat 1,0 (0,5/0,5)
3 Sving bakat 0,5
4 | framsvingen kipp till vinkelsittande 2 sek 15 (0,5/1,0)
5 Sving bakat 1,0
6 Moy till axelhdngande (ELLER "puikkaus" till axelhdngande) 2,0
7 Sving bakat i axelhangande, schwungen till stod 1,0
8 Sving framét 0,5
9 Sving bakat 0,5
10 Sving framat - sving bakat 1,0 (0,5/0,5)
11 Sving framat - sving bakat 1,0 (0,5/0,5)
12 | framsvingen volt bakat som nedslag 15
(ELLER sving framat, i baksvingen pikerad volt framat som nedslag) 12,0
Bonus
b6-7 Moy till stéd - sving bakat (ELLER "puikkaus" till stod - sving bakét) +0,5
b8 Vinkelsittande 2 sek, press till handstdende 2 sek - sving framéat +0,5

b1l Sving bakat till handstdende, 1/2 vandning i handstdende, sving framét - sving bakat till

handstédende 2 sek +0,5

Utférande
Serie  Svingarna i hangande och i axelhdngande bor stiga till minst vagrat niva (skalmarnas niva).
5 Svingen bakat bor stiga till minst vagrat niva.
9-10  Svingarna bakat bor stiga till forbigdende (0-15°) handstdende och framsvingarna till minst vagrat niva.
b6-7 | svingen bakéat bér benen stiga 6ver skalmarnas niva.
b11 | baksvingen till handstdende &r det tillatet att stanna innan vandningen.
12 Gymnasten far ersatta grundseriens kombination 7 med den alternativa kombinationen (angiven inom parentes).

6, b6-7 Gymnasten far ersatta grundseriens kombination med den alternativa kombinationen (angiven inom parentes).



VOIMISTELULIITTO

Klass 3
Rack
Serie Vérde
1 Farttagning - sving bakat 1,0 (0,5/0,5)
2 | framsvingen kipp - vipp 2,0 (1,0/1,0)
3 Kringslag - bagfart 15 (1,0/0,5)
4 Sving bakat 1,0
5 | framsvingen svingvandning 180°, greppbyte till medgrepp 2,0
6 | framsvingen svingvandning till mixt-grepp 1,5
7 Sving framat - i baksvingen vandning av andra handen till medgrepp 1,0 (0,5/0,5)
8 Rak volt bakat som nedslag 2,0
12,0
Bonus
b2 | framsvingen kipp - vipp till minst 45° 6ver vagrét niva +0,5
b3-4  Fritti till minst 45° frdn handstaende - jattekast +0,5
b6-7 Svingvandning 180°, greppbyte till medgrepp +0,5

Utférande
2 Vippen bor stiga till minst vagrat niva.
4-8 Svingovningarna bor stiga till minst vagrat niva.
5, b6-7 I svingvandningen byts bada handerna i tur och ordning till medgrepp (ej hoppvandning).
8 | nedslaget bor kroppens tyngdmedelpunkt stiga ovanfér rackstangens niva.



