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Kvinnlig AG
Minorit, Tulokkaat och Bemarit
Fysiska tester 2025

Man far gora varje 6vning 2 ganger

1. Stdende langdhopp pa kanvesen (mattband)
e Gymnasten ligger pa rygg med halarna pa startlinjen, handerna utstrackta. Man
markerar gymnastens egna langd vid fingertopparna med kardborreband
e Man mater hoppets langd fran kardborrebandets bakkant till den kroppsdel som &r
narmast med 0,5 cm noggrannhet

e Jamfotahopp bakom startlinjen, handerna far ta fart
2 p. 2,5 p. 3 p. 3,5 p.
5- 10 - 15 - 20 -
95cm [ 145cm | 19,5cm | 24,5cm

2. Benlyft/piklyft i ribbstol

e Startposition hangande med medgrepp, ingen fart tillaten

handledsskyddet faller

Handledsskydd etc. mellan fotterna/knéna
Knana och vristerna strackta under hela prestationen

Fotterna ror ribbstolen varje gang uppe i fallknivsposition och nere i hangande position
Prestationen avbryts ifall det férekommer >2s paus i hangande position eller ifall

2,5 p.

3 p.

3,5 p.

® Ingen tidsbegransning
2 p.
15-17

18-19

20-22

23-24

3. Rep 4 m (stoppur)

e Man markerar i repet en startlinje varifrdn man meter 4 m uppat och markerar en

slutlinje

e Start i sittande position benen ihop, 6vre handen pa startlinjen
e Handledsskydd etc mellan fotterna eller kndana
e Under repklattrandet maste man uppratthalla ratt kroppsposition

1) Strackta ben
2) Benenihop

3) Benen minst i vagratt lage
e For misstag i ovannamnda kroppspositioner adderar man en gang 1 s / punkt till

sluttiden
e Prestationen avbryts ifall gymnasten anvander benen for att klattra
2 p. 2,5 p. 3 p. 3,5 p.
12 - 11 10 - 9-
12,99s | -11,99s | 10,99 s 9,99 s
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4. Fem vippar till handstaende

Ovningarna maste goras efter varann med bra rytm
Man startar stdende pa ett block/en lada med hdnderna i skalmen
Hopp till strackstdd varifran direkt vipp till handstaende
o Minorit och Tulokkaat samlade ben
o Bemarit far sjalv vdlja mellan samlade och delade ben
Prestationen avsluts kontrollerat i samma position varifran man startade
Prestation vard 1 poang: Vipp till handstaende med bra teknik och prestation, liten paus
i handstaende, varifran tillbaka till startpositionen
Prestation vard % poang: Vipp till handstaende (max 10 grader fran vertikallinjen), som

anda inte fyller kraven for att fa 1 poang

2 p. 2,5p. 3 p. 3,5 p.
2 2,5 3 3,5

5. Handstaende (stoppur)

Pa marken, bommen eller handbarren

Tiden borjar ndr gymnasten ar i handstaende benen ihop
Tiden slutar ifall gymnasten ar >20 grader fran vertikallinjen eller tar ett steg med
hdnderna

Ratt kroppsposition i handstaende

1) Spand kropp - raka armar och ben, baken spand

2) Maximal skjut ifran axlarna, huvudet mellan hdanderna och blicken i fingrarna
3) Bralinjer i kroppen - axellinjen och hoften strackta, brostkorgen inne

2 p. 2,5 p. 3 p. 3,5 p.
30 - 35- 40 - 45 -
34,5s 39,5s 44,5 s 49,5 s

6. Grenpress till handstaende

Pa marken, bommen eller handbarren

Start fran grenvinkelstod med raka armar och ben

Prestationen avbryts nar foten, benen eller baken rér marken eller ifall man tar ett steg
med handerna

Ratt teknik i grenpress till handstaende

1) Raka armar och ben under hela prestationen

2) Brostkorgen arinne

3) Axellinjen blir rak och 6ronen gdmmer sig nar hoften stracker sig mot taket

4) Ratt linjer i handstaende: Axellinjen och hoften strackta, brostkorgen inne

5) Man sanker sig kontrollerat ner till grenvinkelstod

2p. 2,5 p. 3 p. 3,5 p.
4 5 6 7
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7. Spagat (hoéger, vanster och sidospagat) (+10 cm matta)

Spagat med framre foten pa en 10 cm hog matta 2 p, spagat pa golvet 1 p

Krav i spagatpositionen

1) Hoften nastan rak

2) Handerna vilar latt pa marken bredvid kroppen

3) Bakre foten ska lyftas upp fran marken ca 10 cm

Sidospagat pa marken, 1 p

| sidospagat ska brostkorgen vara i marken, armarna utstrackta

Poangen rdknas ihop: hoger I(2) + vanster (2) + sidospagat (1) -> hogst 5 poang
2 p. 3 p.

8. Benlyft framat och till sidan (ribbstolar / balettstang)

Medeltal av bada benen och bada hallen -> hogst 5 poang

Benlyft framat

e Man star ryggen rak mot balettstangen med handerna pa sidorna, handtag i
balettstangen
e Benlyft rakt framat eller benlyft med développé teknik, hall i 5 s
o Hoften rak, stodbenet rakt
vi A G G %
— ) Zd
— 4 1 -
1 - > 3 4 — .
- jalka vaaka- - varpaat navan - varpaal rinta- - kuten toisessa - guten 1.kuvassa
tasossa tasolla kehan tasolla kuvassa - varpaat otsan
- varpaal hartia tasolla
tasolla
Benlyft till sidan
e Man star sidlanges med hoften mot balettstangen, handtag i balettstangen
e Benlyft rakt till sidan eller med développé teknik till sidan, hall i 5 s
e Hoften rak, stodbenet rakt

TENEENETE

[<]

s

- varpaat hartia tazolia

tasolla
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9. Aktiv axelrorlighet sittande pa kna (kdpp och mattband)

e Man sitter pa kna fotterna ihop, strackta vrister, baklaren fast i vaderna, pannan i
marken, hdnderna utstrackta
Man tar tag i en kdpp, tummarna ror varandra, armbagarna och handleden raka
Man lyfter kdppen sa hogt som mojligt och maste halla denstillai2's
Man far inte vanda skulderbladen
Man mater distansen mellan nedre delen av kdppen och marken med 0,5 cms
noggrannhet

2p. 3 p.
10-14,5cm 15-19,5cm

10. Brygga 5 s pa bommen
e Axlarna over handleden 2 p, ovanfor handleden 1 p, bakom handleden 0 p
e Benenihop1lp,rakabenlp
e Rakaarmarlp

2 p. | 3 p.

11. Sprint 20 m

e Man startar stdende pa plats

® Barfota eller med sockor, gympatossor eller [6parskor
2p. 3 p.

3:36-3:50s 3:21-3:35s

12. Uthallighet
e Jogga 2000 m (6 min/km), varefter 800 m sprint som man tar tid

2 p. 3 p.
3:30 - 3:44 min 3:15 - 3:29 min

0 SAMMANLAGT 60 poing
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