oy

( VOIMISTELULIITTO

Silvermarket

Allmant

Det finns inte en yngre eller aldre aldersgrans for att genomfora prestationsmarken. Fére man kan
bérja med silvermarket maste bronsmarket 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 silvermarket kan hon bérja med guldmarkets rorelser. Da gymnasten
har deltagit minst en gang i en Stara-tavling och har silvermarket godkant far hon bérja tavla i klass
B.
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Obligatoriska rorelser

Valfria rorelser

Hopp 1. Fran ca 30 cm lada fall till satsbréde, varifran 1. Motorikbana
IJUShOpp till 70 cm hog matthog » Ca 12 m lang matta eller kanves. Banan
Fall fran ladan fran ett ben, sats med bada kan dven utforas pa golv.
benen fran satsbradet * Prestationen ska géras snabbt,
*  Snabb sats fran trampfétterna, knana kontrollerat och flytande, av och an pa
nastan raka, kroppen kontrollerad mattan, ingen tidtagning
* Armarna dras nerifran upp * Matmask-promenad framat till ena &ndan
* Knéna och vristerna raka i luften, benen * Matmask-promenad bakat till andra &ndan
ihop, kontrollerad kroppsposition, armarna *  Sik-sak hopp framat till ena &ndan
upp (jamfota hopp fran sida till sida Gver ett
* Kontrollerad landning pa stalle, ftterna stréck)
pekar framat, benen ihop (eller lite * Sik-sak hopp bakat till andra &ndan
6ppnade), knana sviktar at samma hall « Jamfota hopp sidlanges till ena andan
som fotterna, ryggen rak, huvudet i neutral + Jamfota hopp sidlanges med andra sidan i
position fardriktningen till andra andan
2. Fran handstaende pa mattan fall till ryggliggande
pa 20-30 cm tjock mjuk matta
*  Kroppen och armarna raka, benen ihop i
handstaende
Barr 3. Hangande i medgrepp pa skalmen, "promenad” | 2. Armhavning, hall 2 s — dragdverslag — 2 x vipp -

Hog skalm med mjuk
matta under

till ena @ndan — svang till motgrepp och "promenad”
tillbaka till andra &ndan
e Utstrackt position i hangandet, rak
axellinje
* Benen ihop, vrister och knan stréckta
*  Bra kroppsposition halls hela prestationen

sank framvégen ner till vinkelhangande, tara i
skalmen, hall 2 s — sank benen ner till vagrat
vinkelhdngande, hall dar 2 s — sénk benen ner —
armhavning, hall 2 s — ner

* handerna ungefar axelbredd, medgrepp

* knéna och vristerna raka, benen ihop

* kontrollerad kroppsposition, huvudet i

neutral position
* hela serien utfors kontrollerat

Bom
Hog bom, tjocka
mattor tillatet

4. Balansserie pa bom
* tasibeaktande rorelsens renlighet,
kroppshallningen, balans och rytm
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Parterr

5. Kullerbytta bakat till krumposition, fran valfri
startposition

borjar fran grundposition

handstdd tillatet

benen ihop och raka, men bérjan far goras
fran huk

armarna raka, i axelbredd, handerna
svangda inat

rérelsen slutar i en kontrollerad
krumposition var man stannar 2 sek.

6. Hjulning at bada hallen

kontrollerad och spand start- och
slutposition

blicken framat i borjan, stodbenet rakt
bra rytm i rérelsen

armarna raka, ingen vinkel i axlarna,
handerna inte utatvridna

hoften strackta, rorelsen gar "genom taket”
och langs med en rak linje

knén och vrister strackta

kontrollerad 6ppning av benen
kontrollerad kroppsposition, huvudet
mellan armarna

landning med ryggen mot fardriktningen

7. Handstaende 10 sek. med magen mot vaggen

armarna i axelbredd, fingrarna pekar

framat, armarna raka

rak linje i kroppen, ingen vinkel i axlar
kontrollerad kroppsposition, huvudet

mellan armarna, blicken pa handerna
benen ihop, knén och vrister strackta

3. Benlyft i brygga, tre ganger med ena benet,
sedan tre ganger med andra benet

hénderna i axelbredd i bryggan, armarna
raka, fingrarna mot halarna

axlarna strackta, tyngden pa handerna
huvudet mellan armarna

hoften strackt

kontrollerade benlyft, bra brygga halls
under benlyften, det fria benets kné och
vrist raka

4, Fartsteg — hjulning

fartsteget borjar fran grundposition

stark sats framat, ratt rytm

armarna tas nerifran upp i fartssteget,
éronen gdéms

handerna sétts langt fram

armarna raka och ingen vinkel i axlarna i
hjulningen, handerna inte utatvridna
hoften rakt i hjulningen, rorelsen gar langs
rak linje och fotterna upp "genom taket’
knan och vrister strackta i hjulningen
kontrollerad 6ppning av benen
kontrollerad kroppsposition, huvudet
mellan armarna

landning med ryggen mot fardriktningen,
benen kommer till golvet turvis, det andra
benet bredvid det forsta

5. Borjan till flick — hopp till rygg pa tjock matta

kontrollerad startposition

benen ihop, armarna raka och huvudet i
neutral position under hela rérelsen
farttagning med armarna, knana sviktar
samtidigt

hoppet gar bakat

vid satsen kraftigt armdrag framifran upp,
benen blir raka

armarna uppe da man landar pa mattan,
kontrollerad kroppsposition
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Grundgymnastik 8. 4 x Plié — Strackning/tanjning till sidan - Grand
plié — upp pa ta

Il positionen, handerna till sidan
* Plié, handerna ner framfér kroppen
e Strack knana, handerna fram och sedan
till sidan
Tanjning till sidan
* Tanjning till vanster, hégra handen fors
upp och till sidan
* Tillbaka till startposition, handen fors till
sidan
* Tanjning till sidan och handrérelse il
hoger
* Tillbaka till startposition

Grand plie - Upp pa ta

Il position, handerna till sidan
e Plié, handerna ner
»  Strack knéna, héanderna framvégen till
sidan
*  Upp pa ta, handerna upp
*  Sank halarna ner, handerna halls uppe
* Upp pa ta, handerna upp
* Tillbaka till startposition
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Viktigt att beakta:

Bdjning av knana sker kontrollerat och
ordentligt

Kroppen halls rak, hoften rakt fram.
Ryggen far inte vara i svankposition.

| grand plié ska larens och vadernas vinkel
vara skarp, laren nastan i vagratt lage
Laren och vaderna rér inte varandra
Nere i plié ska inte hélarna lossa fran
golvet, om man inte mast

| Il positionen halls halarna i golvet

Da benen stracks pressar man halarna i
golvet.

9. Piruett position pa ta 2 s, turvis med bada benen

Stodbenet rakt, hogt pa ta

Bra hallning, huvudet i neutral position,
fastpunkten framme

Armarna uppe, i en mjuk bage

Det fria benets vrist strackt, tarna ror
stddbenets inre sida, inte inatvridning i
benen

Balansen halls hela tiden
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Styrka 10. Tre armhé&vningar 6. 10 jamfota hopp i rad pa lada, vars héjd ar ca 50
» Start fran hangande position, armarna cm
raka, ingen fart ar tillaten e Snabb sats
*  Medgrepp med handerna i axelbredd *  Benen ihop eller lite oppnade
* Héanderna blir raka mellan armhavningarna «  Kontrollerad kroppsposition
*  Kontrollerad kroppsposition
* Benen ihop, raka ben 7. Grenvinkelstdd pa golvet, hall10 s.
11Vl ani ler b * Armarnaraka
- vajantingen a eller o. * benen (nastan) i vagratt lage, knéna och
11. a Tio piklyft dver vagrétt 1age pa ribbstol . mf/tuec;(r;?isrfzct'r(;? osition
* Armarna raka, ingen vinkel i axlarna P
* Benenihop, raka ben
* Kontrollerad rérelse
11. b Rep klattring med hjélp av benen 4m
Rorlighet 12 . Axlarnas rorlighet. Fran magliggande med 8. Spagat at tva olika hall

képp i handen lyfts kappen upp 10 cm fran marken
*  Medgrepp med tummarna ihop
* Handleder och armar raka
* Pannan fast i golvet
»  Mats fran golvet till kdppens undre sida

* hoften (néstan) rakt

* ryggen rak

e benen vrids inte inat

*  knan och vrister strackta
* andaner
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