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Texten definierar kriterierna, videon ar bara vagledande

DIAMANTMARKET

Man far borja pa sitt diamantmarke tidigast pa hosten under det aret man fyller 8 ar.

Man utfor diamantmarket pa skilda bedomningstillfallen. Ett bedomningstillfalle kan vara i max 2
timmar. Gymnasten far delta i flera bedomningstillfdllen. Personerna som bedémer diamantmarket
ar skilt namnda och utbildade for att bedoma diamantmarket.

Av de 25 6vningarna maste gymnasten utféra godkant minst 20 6évningar. Gymnasten far sjalv valja
vilka 6vningar hon goér, men man maste komma ihag att i varje del far bara en 6vning bli ogjord.
Under ett bedomningstillfalle far gymnasten prestera varje 6vning 3 ganger. Det rekommenderas
att gymnasten visar bara sadana 6vningar som tranaren redan har avgjort att hon verkligen kan.
For att bli godkand kravs en nastan perfekt prestation.

Efter att gymnasten gjort sitt diamantmarke far hon borja tavla i klass 1 pa landslagslinjen ifall hon
fatt minst kategori Vi klass D.
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Hopp

1. Overslagshoppets forsta flygfas upp pa matthég, franskjut till liggande,
hojd 100 cm +/- 5 cm (urho pa rygg)

matthogens hojd mats fran golvet

man beddmer speciellt féljande saker: att springa smidigt,
kombinering av 16pning och sats, effektiv och snabb sats,
kontrollerad flygfas och évningens dynamik

att springa med ratt teknik: man springer pa trampdynan, armarna
ror sig i ratt bana

nar man landar pa satsbradet ar fotterna framfor kroppen, man har
liten vinkel i hoften, armarna ar snett bakat, huvudet har en neutral
position

snabb sats, knan nastan raka, kroppens och huvudets position ar
kontrollerade

man kickar halarna effektivt uppat mot handstaende

i ett forbipasserande handstaende ar kroppen kontrollerad, armarna
och benen strackta, benen ihop, vristerna spanda

man skjuter ifran till liggande position pa rygg, flygfas kravs

i liggande ryggposition ska kroppen vara rak, krumposition ar tillatet,
benen ar ihop och armarna ar utstrackta, huvudet dr mellan armarna

2. Rondat pa satsbrade + ljushopp till stdende pa tjock matta (50 cm)

runt satsbradet ska man ha korrekt yurchenko skydd

framfor satsbradet ska man ha en tunn yurchenko handmatta (1-5
cm)

borjan fran grundposition

nagra springsteg och fartsteg/hoppsteg

man stracker hdanderna langt fram, inte pa satsbradet, huvudet
mellan armarna

armarna och axelvinkeln raka, ingen utatvridning i handerna
hoften rak, 6vningen passerar vertikalplanen och fortsatter i en rak
linje, huvudet mellan armarna

knan och vrister strackta

snabbt franskjut, malet ar att kroppen gor en korbet-rorelse

man landar pa satsbrddet jamfota sa att ansiktet och kroppen ar mot
det hallet varifran man startade, 6verkroppen ar riktat uppat

ett snabbt och kontrollerat ljushopp direkt efter rondaten

efter satsen ska knan och vrister bli strackta

i ljushoppet ska benen vara ihop, héften ar rak och armarna ar rakt
utstrackta, huvudet ar i en neutral position mellan armarna under
hela 6vningen

beddmningen avslutas nar ljushoppet nar sin hogsta punkt

3. Handstdedefranskjut upp pa en matta (5 cm) och handstaendefranskjut
ner fran mattan (5 cm)

godkdnda handstdendefranskjut upp och ner maste utféras under
samma prestation




man sparkar halarna snabbt upp till handstaende

armarna ar raka, man skjuter ifran axlarna

hdnderna ar pa axelbredd, ingen utatvridning i armarna
kontrollerad krumposition i kroppen

huvudet neutralt, blicken mot marken

knan och vrister strackta, benen ihop

effektivt och snabbt franskjut, som slutar i en férbipasserande,
kontrollerad handstaendefas (inget hall i handstaendet kravs), man
bor se en rak linje i kroppen

man kommer kontrollerat ner fran handstaendet (man far ocksa gora
en kullerbytta)

Barr

4. (Fran en lada/plint:) Kipp till vinkelstod - vipp - kringslag (alla dvningarna
ska goras ihop)

nedre skalmen pa barren

handerna ar pa axelbredd under hela prestationen

armarna ar raka, benen ar strackta och ihop hela tiden

man far starta staende pa en lada/plint med handerna fast i skalmen
(krumposition) eller stdende pa mattan och ta fart med armarna fore
kippen

i kippens framsving ska kroppen strackas kontrollerat, ryggen ar rak
fotterna ar upp i luften under hela kippen

i vippen ska halarna kickas starkt uppat

vipp minst till vagratt

i vippen har man krumposition i 6verkroppen och hoften ar rakt
kontrollerad kroppsposition och hoften rak i kringslag

handlederna ska vandas i kringslag

bedomningen avslutas i kringslag, den behover inte sluta i vinkelstod

5. Krum - bage - bagfart - fyra svingar - i den fjarde framsvingen sviang 180°
till korsgrepp (bedémningen avslutas)

ovre skalmen pa barr (barr med tva skalmar), avstandet mellan
skalmarna max 180 cm

handerna pa axelbredd, armarna raka, kroppen kontrollerad, benen
strackta hela tiden

i svingen syns krum-bage-krumpositionerna i ratt rytm, huvudet ar
mellan armarna, i baglage ar det tillatet ar dela pa benen

svangen avslutas i en kontrollerad position i korsgrepp

6. Hangande pa barren: Fran medgrepp (Overtag) 180° vandning till
motgrepp (undertag) och fortsatt i samma riktning tillbaka till medgrepp
(med-mot-med), sammanlagt tre hela varv. Tillbaka ska man aka fran
medgrepp 180° vanding till 6rngrepp (L-grip) och tillbaka till medgrepp
(med-6rn-med), sammanlagt tva hela varv

ovre skalmen pa barr




man utfor serien i en bra och kontrollerad hangposition (ingen
krum), huvudet mellan armarna

hdnderna pa axelbredd bade i med- och motgrepp

under 6rngeppet ar det tillatet att ha ett bredare grepp

raka armar

benen ihop, kndn och vrister strackta

bra rytm, man far inte fixa/korrigera sitt grepp

7. Handstdende magen mot vaggen 5 s, pa en arm 5 s, tillbaka till
handstdende pa bada handerna 5 s, handstdende pa andra armen 5 s,
tillbaka till handstaende pa bada hianderna

handerna pa axelbredd, fingrarna framat, raka armar

rak linje i kroppen, axelvinkel och kroppen ar raka

kontrollerad kroppsposition, huvudet mellan handerna, blicken i
marken mellan handerna

benen ihop, kndn och vrister strackta

i handstaenden ska benen hallas i samma linje som kroppen
den fria handen blir rak bredvid kroppen, man far inte ta stod i
vaggen




Bom
Hog bom, tjocka
mattor ar tilldtna

8. Serie:

Stad i grundposition pa golvet med ansiktet mot bommen (i sidlage) - satt

hdanderna pa bommen, ta sats och for ena benet 6ver bommen sa att du

sitter i grenposition pa bommen - nackstaende (inget krav for 2 s) - via

forbipassande grenvinkelstod for fotterna bakom hdanderna pa bommen och

sta upp - benlyft framat till minst vagrat, for benet i vagratposition till sidan

och fortsatt darifran med att fora benet bakat sa hogt som majligt - benlyft

framat med andra benet till minst vagrat, for benet i vagrat position till sidan

och fortsatt darifran med att 6verfora benet bakat och gor direkt en vag (hall

i 2 s) - benlyftshopp (fria foten ska upp till minst vagrat) - sissone - vandning i

hog releve pa bada benen med raka knan - springfart och som avhopp

ljushopp fran dndan av bommen (sats fran bada benen), sa att man landar i

en kontrollerad position

e man bedémer speciellt foljande saker: ren teknik, bra hallning,
rorelsevidd, balans och bra rytm

e inackstaende ska hoften vara rak

e isissone ska man ha bendelning minst 135°

e ihoppen ska kndn och vrister bli strackta, nar man landar i hoppen ska
man svikta i kndana och vristerna

Yo

. Hjulning at bada hallen
godkdnda 6vningar maste utféras under samma prestation, man
behdver inte géra hjulningarna som kombination
e snygg och kontrollerad start- och slutposition
i startpositionen ska blicken och kroppen peka at det hallet man fardas,
stodbenet ar rakt
man ska ha flytande och stabil rytm
armarna och axelvinkeln rak
hoften rak, 6vningen passerar vertikalplanen och fortsatter i en rak linje
knan och vrister strackta
benen delas kontrollerat
kontrollerad kroppsposition, huvudet mellan armarna
man landar hjulningen pa ett ben och sedan vidare till stértposition
(syoksyasento) sa att armarna ar utstrackta ovanfor huvudet, ryggen mot
det hallet vart man ursprungligen fardades

10. Handstaende

e bra startposition

e raklinje i kroppen, axelvinkeln rak

e kontrollerad kroppsposition, huvudet mellan armarna, knan och vrister
strackta

e ndr man nar handstaendet sa att benen ar ihop (“I-position”) ska man
halla handstdendet i minst 2 s

e islutet av handstdendet delar man benen i spagat (135°, “Y-position”)

e kontrollerad landning




Fristaende

11. Flick med samlade ben

kontrollerad startposition

benen ihop, armarna raka, huvudet i neutral position ndastan under
hela prestationen

bred/omfattande fart med armarna, samtidigt sviktar man med
kndna

satsen riktar sig starkt bakat till en handstaende

under satsen gér man en stark rérelse med armarna sa att de ror sig
framfor kroppen upp ovanfér huvudet, knan och vrister blir strackta
i handstaendefasen har man en kontrollerad bagposition i kroppen,
axelvinkeln ar rak, huvudet mellan armarna

fran handstaende gor man ett snabbt franskjut sa att man vippar
kroppen och benen och landar staende, kroppen i krum, ingen vinkel
i hoften

nar man landar ska armarna vara utstrackta ovanfor huvudet,
huvudet ar neutralt, kroppen i krum - knan strackta eller nastan
strackta, man far gora ett ljushopp nar man landat

12. Halvvolt med samlade ben (handvolt) + ljushopp

start i grundposition, armarna utstrackta

som fart far man gora hoppsteg eller fartsteg

hdnderna stracks ut langt fram, huvudet mellan armarna, foten som
lossnar forst fran marken ska hastigt sparkas upp och benen blir
samlade

snabbt franskjut fran axlarna med raka armar, ingen utdtvridning i
hdanderna

under flygfasen har man en kontrollerad bage i ryggen, knan och
vrister strackta, samlade ben

man landar fran halvvolten (handvolten) med samlade ben
armarna utstrackta ovanfor huvudet, blicken i hdnderna, huvudet
mellan armarna, kontrollerad bage i hoften, ingen svank tillaten
efter att man landat fran halvvolten (handvolten) ska man genast ta
sats till ljushoppet som riktar sig uppat och framat

13. Rondat + hopp pa rygg till en tjock matta (20-30 cm)

starta i grundposition, armarna utsrackta

som fart ska man gora hoppsteg

handerna stracks ut l[angt fram, huvudet mellan armarna

armarna och axelvinkeln raka, ingen utatvridning i handerna
hoften rak, 6vningen passerar vertikalplanen och fortsatter i en rak
linje, huvudet mellan armarna

knan och vrister strackta

snabbt franskjut, malet ar att kroppen gor en korbet-rorelse

man landar fran rondat jamfota sa att ansiktet och kroppen ar mot
det hallet varifran man startade, 6verkroppen ar riktat uppat




snabb, effektiv sats bakat sa att man landar pa ryggen, ingen paus,
nigning eller extra rérelser med armarna ar tillatna

i hoppet pa rygg ska man ha benen ihop, hoften strackt, armarna
utstrackta 6ver huvudet och huvudet mellan armarna

14. Handstaende 5 sek pa marken eller golvbarren etc

hdnderna pa axelbredd, medgrepp, armarna och axelvinkel raka
kontrollerad och rak position i kroppen, huvudet mellan armarna
benen ihop, kndn och vrister strackta

tiden borjar nar fotterna ar ihop och kroppen ar i rak position

15. Brygga framat och bakat

godkdnda 6vningar maste utféras under samma prestation, men man
behdver inte géra bryggorna som kombination

bra hallning i startposition, stddbenet rakt, i bakatbryggan ska fraimre
foten lyftas upp till minst vagratt

armarna ustrackta och raka, huvudet mellan armarna

i bryggan ska bada benen vara raka och bendelning minst 135°
kontrollerad landning, man landar forbipassande pa ett ben

Grundgymnastik

16. Galopphopp - lantmatarhopp (med rakt ben eller via spark) - steg,
benlyftshopp i tur och ordning med bada benen - balans pa bada benen i
hog relevé med benen ihop 2 s

smidig rytm i serien

bra hallning

knan och vrister blir spanda under hoppen

fotterna ar utatvridna

man sviktar med knana och vristerna nar man landar fran hoppen
snabb sats, hog flygfas i hoppen

i benlyftshoppen ar framre foten i minst vagratt, i benet som tar sats
blir knat och vristen strackta

armarna ar kontrollerade och estetiska

i lantmatarhoppen minst 135° bendelning

17. Piruett 360° utat i tur och ordning med bada benen

godkénda piruetter maste utféras under samma prestation, men
behover inte géra som en kombination

snygg och prydlig startposition, héften framat, bra hallning under
hela piruetten

stodfoten rak, hog releve position hela tiden, bra hallning, huvudet
neutralt

den fria fotens vrist strackt, tarna ror stodfotens knas inre sida, ingen
inatvridning i foten

balansen bibehalls hela tiden

blicken halls sa lange som mojligt i samma punkt




svangen gors exakt (axlar, foten och hoften), sa att man avslutar i en
snygg position
piruetten slutar att snurra om halen rér marken

Styrka

18. Tio

19. Tio

uppdrag/chin-ups (leuanveto)

start hangande med armarna raka, ingen fart ar tillatet
armarna i axelbredd, medgrepp

armarna stracks raka mellan uppdragen

kroppen ar kontrollerat rak hela tiden

benen ihop, kndn och vrister strackta

huvudet i neutral position

hakan ska 6ver skalmen, blicken i personen som bedémer
tidsgrans 20 s

benlyft/piklyft i ribbstol (fallknivar)

man hanger i ribbstolarna kontrollerat, ingen bage i kroppen, man far
inte ta fart, axelvinkeln ar rak

armarna raka

knan och vrister strackta, benen ihop

tarna/fotterna ror ribbstolen uppe i pikposition

prestationen ar kontrollerad och smidig

tidsgrans 20 s

20. Staende langdhopp utan fart, minst gymnastens egna langd

gymnasten ligger pa rygg med armarna utstrackta och man mater
gymnastens lang fran halarna till fingertopparna

hoppets langd mats fran startlinjen till den kroppsdelen som &r
narmast startlinjen

jamfotahopp bakom startlinjen, armarna far ta fart

21. Rep 4 m utan stod av benen/fotterna

man markerar i repet en startlinje, varifran man mater 4m uppat och
markerar en slutlinje

startposition ar sittande antingen i grenposition eller med samlade
ben

man klattrar hela vagen antingen med delade ben eller med samlade
ben

man bor halla benen vagratt

kndn och vrister strackta

tidsgrans 15 s

22. Grenpress till handstdende

start i sittande grenposition

man lyfter kroppen i en férbipassande grenvinkelstod, varifran man
fortsatter till en kontrollerad handstaende, liten stopp i
handstdendelaget, inga steg ar tillatna med handerna

i handstaende dr armarna, axlarna och hoften raka




e knan och vrister strackta under hela prestationen

e man sanker ner benen fran handstaende tillbaka till grenvinkelstdd,
var man haller i 2 s forrdn man sanker sig ner till golvet i sittande
grenposition

Rorlighet 23. Tva spagater

e spagat i framat-bakatlage krévs som Overspagat, fraimre foten pa en
ca 10 cm hog matta, sidospagat far man gora pa marken

hoften i (nastan) rak position

ryggen ar rak, armarna ar raka pa sidorna

fotterna far inte vara inatvridna

knan och vrister strackta

24. Aktiv framatbojning 2 s
e startposition ar grundposition med armarna utstrackta
e kontrollerad framatbojning sa att handflatorna ror latt marken
bakom fotterna
e knan strackta, benen ihop hela tiden
e inget mellanrum mellan 6verkroppen och laren

25. Axelrorlighet
e kapp, varifran man tar tag i sa att tummarna ror varandra
® armarna och handleden raka
® pannan fast i marken
e kdppen ska lyftas upp minst 30 cm fran marken
® man mater distansen mellan nedre delen av kdppen och marken
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