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Kopparmarket

Allmant

Det finns inte en yngre eller aldre aldersgrans for att genomfdra prestationsmarken. Fére man kan
bdrja med kopparmarket rekommenderas det att man utfér Stara-market.

Prestationsmarkenas rorelser kan goras i hemma-salen, som domare kan fungera féreningens
egna tranare. Den som beddémer rorelserna far vara gymnastens egna tranare. Gymnasten maste
bli godkand pa alla 12 rorelser. Gymnasten far férsoka pa en rorelse totalt 3 ganger under samma
testtillfalle.

Da gymnasten har gjort klart kopparmarket kan hon bérja med bronsmarkets rorelser.
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Rorelser

Hopp 1. 5 jamfota hopp i rad pa satsbrade

e Handernaimidjan

o Hoftet stracks i satsen, vrister och knén strécks raka
e Balen under kontroll hela tiden

e Hoppa pa trampdynorna med bra rytm

2. Motorikbana

e Pagolvet eller pa lang matta
Flytande och kontrollerad prestation utan pauser, ingen tidtagning
Som startposition grundposition med ansiktet mot fardriktningen
ca 8 m I6pning framat
5 jamfota hopp till en 20-40 cm hdg lada
o Tillbaka till startstéllet genom att hoppa pa ett ben (ca 8m)

Barr/rack 3. Hangande i medgrepp pa skalmen i grupperad position 10 s

e Handerna i axelbredd

¢ Armarna raka, axellinjen rak och utstrackt, huvudet i neutral position mellan
armarna

e Spénd grupperad position med benen ihop och vristerna stréckta

4. Hangande i medgrepp — "promenad” till ena sidan och tillbaka
e utstrackt/lang position i hangandet, rak axellinje, huvudet mellan armarna
e vristerna och knana strackta, benen ihop
e bra position halls under hela prestationen

Bom 5. Balans— och motorikbana
Lag bom eller "paavo- o som startposition grundposition i bommens anda, ansiktet mot fardriktningen
bom” eller bank e  Bjorngang till bommens andra anda, sedan ner till golvet

o Tillbaka till andra andan med "kaninhopp” fran ena sidan till andra (jamfota hopp
med handstod i bommen)

e Armarna raka och knana sa raka som majligt i bjorngangen, huvudet mellan
handerna, blicken i bommen och lang axellinje

¢ | jamfota hoppen armarna raka, benen ihop, lyft hoftet i satsen mot taket, huvudet
mellan hinderna och blicken i bommen

Parterr 6. Kullerbytta framat — ljushopp — kullerbytta framat

o Kontrollerad och ren start- och slutposition

Benen ihop under hela prestationen

Knan och vrister strécks efter satsen

Rund rygg i kullerbyttorna, upp fran kullerbyttan utan handstéd

| ljushoppet tas armarna nerifran upp, armarna raka, kontrollerad kroppsposition,
huvudet i neutral position

o Taibeaktande balans, hoppets héjd och seriens rytm och flyt
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Grundgymnastik 7.Stapata10s

e Som startposition grundposition med bra hallning

Stig upp pa ta

Halla balen stabil, benen ihop, knana raka och tyngpunkten pa tarna
Hoftet rakt hela tiden

| slutet av dvningen sanks halarna kontrollerat ner till golvet

Styrka 8. Nackstaende 5 s

e Ligg pa rygg, armarna bredvid kroppen

| nackstaendet armarna raka bredvid kroppen
Hoftet rakt

Knan och vrister strackta, benen ihop
Kontrollerad sankning tillbaka till ryggliggande

9. Halla bage-position 5 s

Ligg pa mage, armarna raka strackta fram

Lyft till bage sa att benen, évre kroppen och huvudet lyfts fran golvet
Blicken i golvet

Knan och vrister strackta, benen ihop

Tillbaka till magliggande kontrollerat

10. Handstaende-position i magliggande 5 s

Ligg pa mage, armarna uppat, handflatorna fast i vaggen

Huvudet mellan handerna och pannan i golvet

Axelinjen rak, armarna sa langa som mdjligt, armhalorna i golvet

Benen ihop, knan och vrister raka, vristerna ett par cm upp fran golvet sa att héftet
kan strackas rakt

o Hoftet rakt, spann rumpan och magen

Rorlighet 11. Framatbdjning
Sitt med benen strackta rak fram,

o Boj fram, fingrarna stracks mot vristerna

e benen ihop och raka knan och vrister

e mdjligast rak rygg, kroppen néra laren
12. Sitta i huk

e bdrjaigrundposition, armarna stréckta rakt fram

e ganerihuk med ryggen rak

e halarna halls hela tiden i golvet och ihop, knana ihop, armarna rakt fram
o stig upp tillbaka till grundposition
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