( VOIMISTELULIITTO

Guldmarket

Allmant

Det finns inte en yngre eller aldre aldersgrans for att genomfora prestationsmarken. Fére man
bérjar med guldmarket maste silvermarket vara godkant.

Prestationsmarkenas rorelser kan goras i hemma-salen, som domare kan fungera féreningens
egna tranare. Den som bedoémer 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 guldmarket kan hon bérja med smaragdmarket eller diamantmarket.
Efter att man deltagit minst en gang i en Stara-tavling samt fatt stigpoang fran klass B (kategori lll),
kan en gymnast som gjort guldmarket fardigt borja tavla i klass C.
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Obligatoriska rorelser

Valfria rorelser

Hopp 1. Fran 15-20 m springfart ljushopp pa ca. 70 1. Fartsteg — handstaende, varifran genast puff
cm hdg matthdg. till ryggllggande pa ca 30 cm tjock matta
*  Matthdgens hojd méts fran golvet Start till fartsteget fran jamfota
*  Bra springteknik, spring pa position o
trampdynorna, armarna i rétt position * Armama stracks langt fram, huvudet
e Da man kommer till bradet ska mellan armarna, forsta t.).en(.at lyfts
- ) . snabbt upp och benen fors ihop
fotterna vara framfor kroppen, en liten L,
vinkel i hoftet, armarna nere och * Snabbt_skjut foran_ax[arn_e\ rped raka
huvudet neut;alt armar, inte utatvrldnlng.l_har?derna
* Vid insatsen dras armarna nerifran *  Kontrollerad !froppspols tion | .
flygfasen, knén och vrister strackta,
upp benen ihop
e | IleJlshoppet ska lknén och vrister vara * | ryggliggande kroppen rak, man far
strackta, benen ihop, kontrollerad ha krumposition, benen ihop och
kroppsposition, armama uppe armarna raka uppstrackta sa att
* Kontrollerad landning pa stalle med dronen goéms
fotterna fram, knana sviktar i samma
riktning som fotterna, ryggen rak,
huvudet i neutral position
* Taibeaktande springtekninken.
Snabb sats och flyktig flygfas.
Barr 2. Svingar med remmar pa rack 2. Dragdverslag — 2 x vipp — sank framvégen
* Hog rackskalm ner till vinkelhdngande, tarna i skalmen, hall 2
e Armarnai axelbredd s — sénk benen ner till vagrat vinkelhdngande,
*  Armarna raka och benen ihop hela hall 2 s - lyft fotterna tillbaka till skalmen till
tiden vinkelhangande, hall 2 s - lyft hoftet till
«  Kontrollerad farttagning skalmen (nackstaende), hall 2 s
*  Krunpositionen syns bade bakom och * Hog rackskalm, under mjuk matta
framme, huvudet halls mellan * Armarna i axelbredd, medgrepp
armarna *  Knén och vrister stréckta och benen
* | mitten av svingen en kontrollerad ihop
och lang bagposition (kaari), huvudet *  Kontrollerad kroppsposition, huvudet i
mellan armarna och axlarna strackta neutral position
*  Minst tre svingar *  Serien gors kontrollerat
Bom 5. Balansserie pa bom

Hog bom, tjocka
mattor tillatna

* Taibeaktande prestationens
rorelsevidd, balans, ratta teknik och
bra hallning
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Parterr

lada

4. Rondat ner fran ca 30 cm hog matta eller

Kontrollerad startposition, ansiktet
och kroppen i fardriktningen,
stodfoten rak

Handerna sétts langt fram, huvudet
mellan armarna, snabb spark
Armarna raka, ingen vinkel i axlarna,
handerna pekar inte utat

Hoftet rakt, rorelsen gar rakt upp och
rakt fram, huvudet mellan handerna
Knéna och vrister strackta

Snabbt franskjut i handstaende till
staende i krumposition, utan vinkel i
hoftet

Landning jamfota med ansikte och
kroppen mot fardriktningen

Rondat kan laras ut med olika
tekniker, sa armarnas position i slutet
ar inte bestamd.

5. TIKTAK till ca 30 cm hég matta eller lada

Bra startposition, stddfoten rak
Armarna raka och huvudet mellan
armarna

Handstaende syns i mitten av
dvningen, armarna raka och fingrarna
framat

| bryggan tyngden pa hénderna
Kontrollerad landning i brygga med
armarna raka, den fria foten blir i
luften med knaet och vristen strackt,
stodfoten pa mattan/ladan

Fran bryggan sats tillbaka handerna
Via handstaendeskedet till en
kontrollerad slutposition

3. Huvudhopp fran en lada eller stadig matta,
landning jamfota pa mjuk matta

Strat fran grundposition pa ladan,
inga fartsteg

Jamfota sats, handerna pa ladan (inte
utatvridning), huvudet/pannan mellan
handerna

Armarna och hoftet stracks snabbt
samtidigt

Kontrollerad bage i ryggen under
flygfasen

Landning jamfota pa mattan

Ok att knéna bdjs en aning i
landningen, men man far inte landa i
hukstallning

Benen ihop under hela rérelsen

4. Kullerbytta bakat till krumposition

Borjan av kullerbyttan far goras pa
valfritt satt (benen ihop med bdjda
ben / benen raka), tillatet med
handstdd endast om benen ar raka
Armarna raka, handerna i axelbredd,
handerna vrids inat (fingrarna mot
varandra)

Rorelsen gors smidigt genom rullning
Kroppen halls i krumposition
Rérelsen slutar i kontrollerad
krumposition som halls 2 sek.
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Grundgymnastik

6. Assemble hopp-sissone- Assemble hopp-
sissone med andra benet — galopphopp -
félhopp, steg ihop, sta pa ta med benen ihop

Flytande rytm i serien

Bra hallning

Alla steg gors med vristerna strackta
och fran trampdynan

Assemble gbrs med samma fot
framme som den fot man hari
sissonne hoppet

Knan och vrister stracks i hoppen
Snabb sats och flyktiga hopp
Héndernas position kontrollerade och
estetiska

7. Piruett 360° utat

Bra startposition, hoftet framat, bra
hallning

Stodfoten rak i piruetten, hogt pa ta
hela tiden, huvudet i neutral position,
bra hallning

Armarna uppe, bojda inat

Den fria fotens vrist strackt, tarna ror
stodfotens knas inre sida, benen i
inatvridna

Balansen bibehalls hela tiden
Svangen gors exakt (axlar, hoft och
foten) och slutar i bra slutposition
Blicken halls sa lange som mdjligt i
samma punkt (punkten rakt fram)
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Styrka 8. Tre piklyft/benlyft i hangande lage 5. Fem armhéavningar
Hang rakt ner, inte bage, ingen fart » fran hangande med armarna raka,
far tas, ingen vinkel i axlar ingen fart far tas
* Armarna raka * armarna i axelbredd, medgrepp
* Knan och vrister strackta, benen ihop e armarna stracks raka mellan
* Tarna ror i skalmen i piklyften armhavningarna
* Rorelsen ar flytande och kontrollerad *  kroppen hela tiden rak och i
kontrollerad position
9.15 Jamfota hopp i rad pa ca 50 cm hog lada * benen ihop, knén och vrister strackta
Snabb sats fran trampdynorna, knana
nastan raka 6. Vinkelstdd (Kulmanoja), hall 10 s
«  Benen ihop eller i en smal . fingrarr?a pekar"framét, grmarna"raka
grenposition * benen ihop, konan och vrister strackta
, e baken bort fran marken, benen
*  Flytande hopp i rad forsoker man halla i vagréat position
*  Kontrollerad kroppsposition
7. Repklattring, upp med hjalp av fotterna, ner
10. Handstaende magen mot viggen 20 s. utan hjalp av fotterna
* Armarna i axelbredd, fingrarna pekar * knan och vrister stréckta da man
framat, armarna raka kommer ner
*  Kroppen position ar rak, ingen vinkel i
axlar
*  Kontrollerad kroppsposition men
huvudet mellan handerna, blicken
mellan h&nderna
* Benen ihop, knan och vrister strackta
Rorlighet 11. Axelvighet: Axlarnas tanjning bakat

* Borja stdende med benen raka och
ihop med ryggen fast i en stolpe,
armarna uppe. Kontrollerad
kroppsposition

* Taikappenimedgrepp pa andra
sidan stolpen, tummarna ror
varandra, armar och handleder raka

» Strack pa axlarna sa att kdppen
kommer loss fran stolpen sa langt
som det gar och hall positionen 2 sek.

12. Spagat at tva hall
* hoftet (nastan) rakt
* ryggen rakt upp
* inte inatvridning i ftterna
*  knan och vrister strackta
* spagaten anda ner

8. Framatbojning pa lada. Fingrarna stracks
ner 10 cm Over fotbottnen

* knéna raka, benen ihop

e kontrollerad rorelse
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