( VOIMISTELULITTO

Bronsmarket

Allmant

Det finns inte en yngre eller aldre aldersgrans for att genomfora prestationsmarken. Fére man gor
bronsmarket rekommenderas stara- och kopparmarket.

Prestationsmarkenas rorelser kan goras i hemma-salen, som domare kan fungera féreningens
egna tranare. Den som beddmer rorelserna far inte vara gymnastens egna tranare.
Prestationerna kan ocksa goras pa ett testtillfalle ordnat av en annan férening. Gymnasten maste
bli godkand pa alla de 12 obligatoriska rorelserna samt 3 av de valfria rorelserna for att fa
market godkant. Gymnasten far forsoka pa en rorelse totalt 3 ganger under samma testtillfalle.
Da gymnasten har gjort klart bronsmarket kan hon bérja med silvermarkets rérelser.
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Obligatoriska rorelser

Valfria rorelser

Hopp

1. 2-3 stegs fart - steg till satsbradet - jamfota
hopp PA satsbradet - ljushopp som nedslag

Springfartens sista steg far inte vara pa
satsbrédet

| det forsta jamfota hoppet ska handerna
tas nedre vagen upp

| det andra (ljus)hoppet ska armarna tas
nerifran upp, raka hander

Snabb sats i hoppen, knana nastan raka
I luften ska knéna och vristerna vara
strackta, fotterna ihop, kontrollerad
kroppsposition

Kontrollerad landning pa stalle, fotterna
pekar framat, knana sviktar i samma
riktning som fétterna, ryggen rak, huvudet i
neutralt Iage

2. Motorik-bana

Ca 12 m lang matta eller kanves. Banan
kan aven utforas pa golv.
Prestationen ska goras snabbt,
kontrollerat och flytande, av och an pa
mattan, ingen tidtagning

Lopning framat till andra &ndan

Pa stalle 5 krakhopp (fran huk till
ljushopp)

Ldpning baklanges till andra andan
Hopp pa ett ben till ena dndan

Hopp pa ett ben med andra benet till
andra &ndan

Bjorngang framat till ena andan
Bjorngang bakat till andra dndan
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Barr

3. Dragoverslag- 2 x vipp — tredje vippen ner till
staende pa golvet eller pa lada i krumposition
* skalmens hojd ungefér i samma héjd som
gymnastens brost
* handernas position i medgrepp, lika brett
som axlarna
* Qverslaget kan gdras jamfota eller genom
att sparka fotterna turvis upp, benen blir
sedan raka och satts ihop efter satsen
* ivippen kontrollerad kroppsposition,
armarna raka, benen ihop och raka
*  kontrollerad krumposition, armarna raka,
benen raka och ihop, benen bakom
axellinjen
* taibeaktande ocksa seriens ratta rytm

4, Kontrollerad position hdngande i rak position 5
sek., varefter 180° vandning till hangande i
motgrepp 5 s. Positionerna kan aven goras skilt
utan vandning.
* Handerna i axelbredd
* Armarna raka, kroppen strackt, huvudet i
neutralt Iage och benen raka och ihop hela
tiden
* | véndningen ska huvudet vara i neutral
position, kroppen kontrollerad, ingen vinkel
i axlarna, benen raka och ihop

5. Krumposition i stodlage pa matta/golv 5 s - glid

langsamt ner till mage. P& mage, hall bageposition

5s. — svang i rak position till rygg och hall

krumposition 5 s. | krum far armarna vara bredvid

kroppen.
* knéna och vristerna strackta, benen ihop

* armarna raka

* | bage armarna vid 6ronen

* | vandningarna kontrollerad kroppsposition

* ivandningarna kontrollerad kroppsposition

1. Hopp till strackstdd (man far satsa fran lada) —
séank ner till vinkelstdd dar man haller tarna vid
skalmen 2 s — sank ner benen till vinkelstdd och
hall 2 s. Serien kan goras ihop med barrserie nr 3.
* Skalmens hojd ungefar i samma hdjd som
gymnastens brost
* Handernai axelbredd, medgrepp
* Armarna raka
* Knan och vrister strackta, benen ihop
*  Kroppen i kontrollerad position, huvudet i
neutralt Iage
*  Huvudet mellan armarna i hangande lage
(6rona goéms)
*  Serien gors kontrollerat och i lugn takt
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Bom 6. Balansserie pa bom
Hog bom, tillatet att ha * Taibeaktande prestationens rérelsevidd,
mattor under balans, ratta teknik och bra hallning
* Héandernas position valfri
7. Grenvinkelstdd pa bommen (bommens
langdriktning), hall 5 s
* Armarna raka
* Benen nastan i vagratt lage, knéna och
vristerna stréckta
*  Huvudeti neutralt Iage
Parterr 8. Kullerbytta framat — ljushopp — kullerbytta framat

— ljushopp med 180 graders vandning - ljushopp
med 180 graders vandning — kullerbytta bakat till
huk — upp och sta
* Kontrollerad start- och slutposition
* Benen ihop under hela serien
* Knéna och vristerna strécks efter satsen
* |ljushoppet handdrag nerifran upp,
armarna raka, kontrollerad kroppsposition,
huvudet i neutralt 1age
*  Sviktning i knana och handdrag mellan
ljushoppen med vandning
* Taibeaktande balans, hoppens héjd och
seriens rytm

9. Handstaende i diagonalt lage mot vagg, 10 sek. ,

magen mot vaggen

*  Matning av handernas avstand fran
vaggen: gymnasten sitter med ryggen fast
i vaggen och benen raka. Ett strack ritas
vid halarna, handerna satts bakom
stracket

* Handerna i axelbredd

*  Fingrarna rakt framat

*  Armar och axellinje raka

»  Hoftet strackt

*  Kontrollerad kroppsposition, huvudet
mellan armarna, blicken mot handerna

* Benen ihop, knan och vrister strackta

2. Hjulning

*  Kontrollerad start- och slutposition

* Kan goras sidlanges eller borjandes fran
"framat” position

* Rorelsens ratta jamna rytm

* Armarna raka, ingen vinkel i axlar, inte
utatvridning i handerna

» Hoftet strackt, rorelsen gar via rak linje
bade pa golvet och i takled

*  Knén och vrister stréckta

*  Kontrollerad 6ppning av benen

* Kontrollerad kroppsposition, huvudet
mellan h&nderna

* Hjulningen slutar antingen sidlanges eller
sedan med ryggen mot fardriktningen

3. Upp till brygga fran liggande, hall 5 s
| bryggan handerna i axelbredd, armarna
raka, fingrarna pekar mot hélarna
* Axlarna strackta, tyngden pa handerna
e Huvudet mellan h&nderna
» Hoftet strécks
* Fotterna ihop, knéna raka
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Grundgymnastik 10. 4 x Plié — Armrérelse 4. Tre galopphopp framat — tupposition staende pa
hela foten 5 s — samma rorelse gors med andra
foten

@ (@ “8’ @ * | galopphoppen
= § * armarna till sidan
- * axlarna nere
* bra hallning
T » satsen sker fran tarna, knan och
vrister stracks
» fotterna dras ihop under flygfasen
* rorelsen flyter bra
| position, héanderna nere. Plié. Handerna stracks * jtuppostionerna
fram. Stréck knéna. Handerna dppnas till sidan. » stddfotens ben rakt
Handerna sanks ner (mjuka armrorelser). * bra hallning, huvudets position neutral,
* Bdjning av knéna g6rs mjukt och blicken framat
kontrollerat * handerna uppe i rund bage
* Halarna halls i golvet * et fria benets vrist stréacks, tan ror
 Fotterna och knéna pekar hela tiden at stodfotens knats inre sida, inte
samma hall, utatvridning inatvridning i benen
* Bdjning av knéna ner till ca 90° * balansen halls hela tiden
* Knéna blir helt raka da de stracks
Styrka 11. Fem piklyft dver vagrét i ribbstolar 5. En armhévning, hall hakan 6ver skalmen 5 s
* Armarna raka, ingen vinkel i axlarna » Start fran hangande position, raka armar,
*  Knén och vrister stréckta, benen ihop ingen fart fér tas
* Rorelsen ar kontrollerad och i gérs med * Handerna i medgrepp, i axelbredd
bra rytm * Kontrollerad position i kroppen hela tiden
* Benen ihop, knan och vrister strackta
Rorlighet 12. Benlyft framat liggande pa rygg, med bada 6. Framatbojning med fingrarna i golvet

benen
* Armarna raka, ldngs med kroppen
*  Kontrollerad kroppsposition, hoftet rakt
*  Benet stiger minst 90°
*  Knén och vrister stréckta
* Rorelsen &r kontrollerad

*  Knan raka, fotterna ihop
e Huvudet mellan armarna
e Kontrollerad rorelse

7. Spagat dnda ner at ett hall
* Hoftet (néstan) rakt
* Ryggen uppratt
* Inte inatvridning i benen
*  Knén och vrister stréckta

8. Axlarnas rorlighet. Fran magliggande med kapp i
handen lyfts kdppen upp 5 cm fran marken

*  Medgrepp med tummarna ihop

* Handleder och armar raka

* Pannan fast i golvet

» Mats fran golvet till kppens undre sida
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