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    Forord 
 

Da Barneidrettsbestemmelsene ble innført på 1990-tallet, tilpasset Norges Gymnastikk- 

og Turnforbund seg reglene for barneidrett ved LUM (Lokale UtviklingsMiljøer). Det 

var et konkurransesystem for barn mellom 6 og 12 år. Flemming Solberg, Jørgen Skar og 

Knut Arve Johansen utarbeidet en òstigeò av ßvelser som skulle kunne òfavne alleò. Det 

skulle være en lav inngangsterskel, og øvelsene skulle utvikle grunnteknikkene i turn. 

 

Etter tingvedtaket om å gjøre Turn Menn til satsningsgren, oppstod behovet for å bringe 

øvelsene i LUM opp på et høyere nivå. De nye Barneidrettsrettighetene som ble innført 

av NIF i 2007, åpnet også mulighetene for å utvikle LUM for å legge grunnlaget for 

satsningen. 

 

Antti Palkola og Knut Arve Johansen fikk i oppdrag å integrere LUM i et helhetlig 

opplæringssystem som skal ivareta bredde så vel som elite.  Gjennom god 

trenerutdanning og et motiverende konkurransesystem håpet vi å lykkes med det. Den 

tidligere LUM- stigen ble beholdt med få unntak i enkelte øvelser. Fra trinn 4 var det 

knyttet alternative øvelser med grunntrinnet som basis. Øvingsalternativene ble utvidet 

og gjort mer fleksible. 

 

Systemet ble brukt i 2008 og 2009. I 2009 ble det foretatt en evaluering ved hjelp av en 

høring blant trenere, dommere og ledere. Det kom klart fram at de fleste mente systemet 

var for omfattende. Det var utstrakt ønske om å forenkle systemet. TKTM har lyttet, og 

de opprinnelige òforfatterneò av LUM har tatt utgangspunkt i opprinnelig LUM, redusert 

trinnene til fem og endret enkelte øvelser. I trinn fem tillates to erstatnings 

høynivåelementer slik at antallet trinn i realiteten er åtte. 

 

Teknisk Komite Turn Menn forventer at systemet følges lojalt opp.  Etter en prøvetid 

sammen med òturnnorgeò vil vi evaluere opplegget for hele tiden å forbedre systemet. 

 

    For TKTM januar 2010 

 

        Knut Arve Johansen 
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Offisielt konkurransesystem i turn for aspiranter og 

rekrutter. 
 

Asprantklassene: 
Fra det år gymnasten fyller 6 år kan han delta i tilpassede turnkonkurranser. Aspirantene deles 

inn i tre klasser; 6 år , 7 og 8 år og 9 og 10 år (det året de fyller år) Hensikten er å øke antallet 

deltagere i alderen 6 ï 10 år og å legge grunnlaget for utvikling av gode teknikker.  De lokale 

forhold avgjør om det er hensiktsmessig med lag- og/eller individuelle konkurranser. 

 

Rekruttklassen: 
Rekruttklassen består av gymnaster det år de fyller 11 og 12 år.  Øvelsesutvalg og bedømming 

er som for aspirantklassen.  

 

Regler for aspiranter og rekrutter:  
Reglene er underlagt òIdrettens barnerettigheter ï Bestemmelser om barneidrettò: 

Bl.a. Pkt. 2 b) òDet kan benyttes resultatlister, tabeller og rangeringer fra det året de fyller 11 

år, dersom dette er form¬lstjenligò. Det betyr at vi ikke skal rangere utßvere i 

aspirantklassene. 

 

Vi understreker at òRettigheter og Bestemmelserò skal ses i sammenheng. 

 

Det medfører: 
 Utøverne har rett til å velge konkurranseform innenfor NGTFs grener 

 Intensjoner om òjevnbyrdighetò oppnås ved styring i et obligatorisk stigesystem. 

 Rangering: Det er ikke tillatt med noen form for rangering i aspirantklassene (6 ï 10 år), 

mens rangering er tillatt i rekruttklassen. Resultatliste (urangert) for aspirantklassene kan 

henges opp på veggen i hallen. Resultatlister for aspirantklassen skal ikke sendes ut 

elektronisk.. 

 Karakterene i aspirantklassene vises kun opp ved hvert apparat etter endt øvelse. 

 Karakteren i hvert enkelt apparat skal ikke kunne bli lavere enn 1,0 p i aspirantklassen.  

 

 Lagkonkurranser:  

 Alle utøvere skal kunne delta på laget. Uttak til lag er ikke tillatt 

 En forening kan stille med bare ett lag 

 Gymnastene trenger ikke turne i alle apparater 

 Et lag består av minst 3 gymnaster  

 Hver gymnast som turner bedømmes i apparatet 

 Det er ikke tillatt å forhåndsbestemme hvem som er tellende i apparatene 

 De tre beste karakterene i hvert apparat teller i apparatsummen  

 Lagsummen utgjør summen av apparatsummene 

 I aspirantlassene skal alle ha lik  premie hvis det er premiering 

 I rekruttklassen skal alle ha premie hvis det er premiering 

 

I aspirantklassen kan en bekjentgjøre resultater ved opplesing i startrekkefølge. Et annet 

alternativ er at individuelle summer oppgis lagvis ved bekjentgjøring av lagsummene (i 

lagenes startrekkefølge.) En kan henge opp urangerte lister i hallen. Elektroniske lister skal 
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ikke sendes ut. Vi viser ellers til NIFs òPraktisk lßsningerò for behandling av resultatene i 

apirantklassene. 

Matte trinn 1 .  Verdi:  D = 1,0 E= 10,00    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Trinn 1: 
 Armer: Når armene skal være strake, gjelder det både albuer og hender. Håndleddet 

skal være strakt og fingrene strake og samlet. 

 Hjul:  Høyt løft av fremre bein. Kroppen vris slik at hendene kan settes i matten i 

rytmen 1,2,3,4.  Ved beinisettet vender brystet mot armen. Turnere reiser opp og fører 

armene opp langs ørene for vending fram.  

 Oppspark til håndstående: Ved overgang fra hjulet, holdes armene opp langs ørene i 

vendingen fram. Fremre bein etter hjulet settes i matta og kroppen felles fram så strak 

som mulig før oppsparket. 

 Håndstående: Skal være med strak kropp. Så liten vinkel i skuldrene som mulig. I 

håndstående skal hofta være strak ï ikke knekk og ikke svai. 

 Rulle fram etter håndstånde: Kroppen begynner å falle strak. Turneren krummer 

øverst i ryggen for så suksessivt å kroppere (rytmisk) ï armene føres fram under 

reisning til stående. 

 Rulle bakover: Turneren setter seg bakover.  Overkroppen føres litt fram for å unngå 

òfallò.  Leggene heller bakover slik at en f¬r en rotasjonsimpuls.  H¬ndisett ved ßrene.  

Beina rettes ut bakover i rullen. Godt skyv med armene for initiering av strekkhopp. 

 

 

 

 Stående  

 hjul  

 oppspark til håndstående 

 rulle fram  

 hopp med 180° vending 

 rulle bakover 

 strekkhopp til stående . 

 

  

  

  

=> 
 

=> 
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Matte Trinn 2.   Verdi:  D = 1,5 E = 10,0 

 

 

 

 

 

 

 

<= 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 Trinn 2: 
 Fokusering som i trinn 1 

 Araber:  Rett hinkesats ï sen vending. Håndisett med vridning av siste hand ï fingre 

peker fra bevegelsesretningen. Markert korbettbevegelse. Landing med kroppshelling 

bak. 

 Oppgang til håndstående med samla bøyde bein: God vinkel i hofta ï streber mot 

strake skuldre. 

 Lavt innhopp til sats i salto forover. 

 

 

 

 

 

 Stående  

 tilløp - araber rulle 

bakover mot 

håndstående 

 nedgang på et bein til 

stående 

 (hoppe)piruett 360°. 

 tilløp og stiftstemhopp 

mot håndstående 

 rulle fram 

 oppgang til håndstående 

med strake samla bein 

 nedgang på et bein 

 180° vending til stående 

 Tilløp - forlengs salto. 

 

 

 

 

  
 

  

<= 
 

=> 
 

=> 
 



 6 

 

Matte trinn 3.  Verdi:  D = 2,5 E = 10,0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Trinn 3: 
 Fokusering som tidligere trinn 

 Araber flikk flakk: Fokusering på riktig håndisett ï og god korbettbevegelse både i 

araber og flikk flakk.  Strake (overstrekte) skuldre i landing i flikk flakk. Driv bakover. 

 Stift:  Strake skuldre i stem. Godt heng. Høy landing. 

 

 

 

 Stående 

 tilløp -araber flikk ï 

flakk 

 rulle bakover mot 

håndstående 

 nedgang på et bein  til  

stående 

 (hoppe)piruett 360°. 

 Tilløp - stift 

 Rulle forover 

 oppgang til håndstående 

med strake samla bein 

 nedgang på et bein med 

180° vending til stående 

 tilløp - forlengs salto. 

 

  

  

    

  

 

=> 
 

<= 
 

=> 
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Matt e trinn 4.   Verdi:  D = 3,0 E = 10,0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Trinn 4 : 

 
 Fokusering som i tidligere trinn  

 Flikk ï flakk salto: Fartsøking i flikk ï flakk . God korbett før godt stem for salto. 

Sats med godt armdrag og hodestilling mellom armene før salto. God kroppering 

 Stift - flygerulle: Høy landing fßr òoverkroppkorbettò til flygerulla 

 Spagat: Lavere enn 5 cm. 

 Favn vater balanse: Godt hofteutslag ï høyt bakre bein. Stødig. 

 Tempi flikk ï flakk: Gode korbettfaser. Driv bakover ï hastighetsøkning.  

 
 

 

: 

 

 Stående 

 Tilløp - araber flikk - 

flakk salto 

 tilløp - stift flygerulle 

 oppgang til håndstående 

med strake samla bein 

 nedgang på et bein med 

180° vending 

 tilløp - forlengs salto 

 hopp til mageliggende 

 òvippò til spagat 

 rulle bakover til stående  

 favn vater balanse 

 180° vending - tilløp 

 araber tempi (2) flikk-

flakk - høyt hopp 

 

 

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

 

 

 

  

   

 

  

=> 
 

<= 
 

=> 
 

<= 
 

Tegn   

½ vend 
 

Tilbake  
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Matte trinn 5.    Verdi:  D = 4,0 E = 10,0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Trinn 5:   

 Fokusering som i tidligere trinn  

 Flikk ï flakk strak salto: Godt armdrag i satsen til saltoen. Naturlig hodestilling. 

òHßyò landing (uten for mye bøy i hofta). 

 Stift ï kastestift - flygerulle: Stift med tilstrekkelig (moderat høyt) svev. God 

overkroppkorbett i satsen for kastestift og flygerulle 

 Press til håndstående: God bøyning i hofta og minst mulig bøy i armene 

 Stående 

 Tilløp - araber  flikk - 

flakk strak salto; eller 

(I ) 

 tilløp ï stift kastestift 

 flygerulle 

 hopp 180° vending til 

stupfall 

 spagat  

 heving til bredstående 

 press til håndstående (2 

sek) 

 nedgang på et bein til 

stående 

 tilløp - forlengs salto; 

eller (II)  

 favn vater balanse 

 vending og tilløp 

 araber tempi (2) flikk-

flakk salto 

 

Erstatningsmomenter 

I. tilløp araber  flikk - flakk 

strak salto med 1/1 skru 

II.  tilløp strak forlengs salto  

 

Hvert erstatingsmoment øker  

D ïverdien med 0,2 poeng 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

  

=> 
 

<= 
 

=> 
½ vendt 

<= 
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NB ! I bøylehest kan alle øvelser gjøres i motsatt retning av den 

beskrevne. 
 

Bøylehest trinn 1.  Verdi : D = 1,0 E = 10,0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 Trinn 1:  
 Øverste bein skal søke så høyt som mulig 

 I pendlingene skal det vises tyngdeoverføring av overkroppen 

 Øvingen skal utføres rytmisk og med strake bein. 

Tekst:  

 

 Hopp opp til motvendt 

strekkstøtt  

 pendling med høyt løft av 

venstre bein  

 pendling med høyt løft av 

høyre bein  

 frampendling  med 

venstre bein  

 pendling mot høyre og  

høyt løft av høyre bein  

 tilbakependling av venstre 

bein  

 frampendling med høyre 

bein  

 pendling mot venstre og 

høyt løft av venstre bein 

 tilbakependling av høyre 

bein  

 frampendling med venstre 

bein  

 frampendling med høyre 

bein og hopp ned med ¼ 

vending mot venstre. 

 

Tegning: 
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Bøylehest trinn 2.  Verdi:   D = 1,5  E = 10,0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

            

            

            

            

            

             

 Trinn 2:  
 

 Fokusering av pendelsvingene som i trinn 1. Økning av krav 

 Tilslag for halvsaksene. Øverste bein høyt. Strak hoft ved tilbakeføring av (et) bein 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Opphopp til motvendt 

strekkstøtt 

 høye beinløft 

 pendling frem med et bein 

 halv (motvendt) saks  

 motvendt støtt - pendling og 

høyt løft av beinet  

 pendling tilbake (i motvendt 

støtt) 

 pendling frem med et bein 

 halv (motvendt) saks 

 pendling frem med et bein 

 pendling frem med andre beinet 

og hopp ned med ¼ vending 
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Bøylehest  trinn 3.  Verdi:   D = 2,5    B =  10,0            

            

            

            

            

            

      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Trinn 3:  
 

 Fokusering av pendlevandring og pendlinger som tidligere trinn. Økning av krav 

 Overstrekk av hofta i òpendling i sprikò for òtilslagò 

 Høyt bein bak i motvendt halvsaks og motvendt saks 

 Hofteløfting og framføring (lett vridning) av hofta i motvendte sakser 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pendelsving i motvendt 

strekkstøtt med høye beinløft 

 pendling frem med et bein 

 pendling i sprik 

 halv (motvendt) saks 

 pendling frem med et bein 

 pendling i sprik 

 motvendt saks 

 pendling i sprik 

 halv (motvendt) saks til andre 

siden 

 pendling frem med et bein 

 pendling frem med andre 

beinet og hopp ned med ¼ 

vending 
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Bøylehest trinn 4.   Verdi:  D=3,0  (3,5) E = 10,0 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 Trinn 4:  
 

 Fokusering som i tidligere trinn 

 Kretsen skal utføres med god tyngdeoverføring, raske gjengrep og strak hofte 

 I saksen skal øverste bein søke mot vertikalen mellom bøylene.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Krets 

 høye beinløft til hver 

side 

 pendling frem med et 

bein 

 halv (motvendt) saks 

 pendling frem 

 (motvendt) saks 

 halv (motvendt) saks 

til andre siden 

 pendling frem med et 

bein 

 pendling frem med 

andre beinet og hopp 

ned med ¼ vending 

 

Det er et ønske at øvelsen 

begynner med 2 kretser. D 

verdien øker da til 3,5. 

 

 

 

   

  
    

  

 

 
 

 

 

 
   

 
 

 
 

2x 

+ 0,5 
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Bøylehest trinn 5.  Verdi:  D = 4,0 E = 10,0 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Trinn5:  
 

 Fokusering som i tidligere trinn 

 Raske gjengrep i kretsene 

 Strak kropp i kretsene motvirkrer vendingstendens i kretsene 

 Sterk fokus p¬ strak kropp med motvridning for ¬ holde òfrontò i tilbakesvinget 

 Raske greppforflytninger i vandring ut 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pendling frem med 

v. bein (hvis krets 

mot klokken)  

 halv (motvendt)-saks 

 pendling frem 

 motvendt saks 

 motvendt saks  

 krets ï krets; eller 

(I)  

 Vandring ut 

 Amerikaner; eller 

(II)  
 

Erstatningsmomenter 

I. Krets krets 

check(fransk 

vending) - krets 

II.  ¼ vending-2 

russerkretser 

amrikaner 

 

Hvert erstatningsmoment 

øker  

Dïverdien med 0,2 poeng 

 

  

 
   

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

2

x 
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Ringer trinn 1.   Verdi :   D = 1,0 E = 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ringer trinn 1:  
 Hengende med nedsyning i skulderene. òArmene ved ßreneò 

 Rytmisk armsenkning og utstrekning av hofta til sving 

 Strake armer i sving. Særlig i tilbakesving med håndvridning utover 

 Stor vinkel mellom armer og kropp i dragheng 

 Ringene skyves bakover i nedsving fra stupheng 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tekst: 

 

 Hengende 

 Armhevving 

 en arm ut ï sammen 

 løft beina i 90 gr 

 armsenkning mens beina 

svinger tilbake 

 sv. til kippstilling 

 senkning til dragheng 

 heving til stupheng 

 nedsving 

 kroppert òengelskmannò.  

 

Tegning: 

 

 



 15 

 

Ringer trinn 2.   Verdi :   D = 1,5 E = 10,0 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ringer 2: 
 Fokusering som i trinn 1 

 Strake armer i sving.  

 I framsving føres armene bakover og tommelfingre bris bak og utover. 

 I tilbakesving føres armene utover og tommelfingrene  vris forover og ut. Brystet 

holdes lavt i tilbakesving.  

 Ringene skyves bakover i nedsving fra kippstilling (og stupheng) 

 I vrengen forover holdes brystet lavt før vrengen. Hælene leder svinget før knekken. 

 I ridkutten søker hofta over ringene 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tekst: 

 

 Sving til stupheng 

 senkning til dragheng 

 heving til kippstilling 

 nedsving 

 vreng forover 

 nedsving 

 framsving 

 ridekutt. 

 

Tegning: 
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Ringer trinn 3.   Verdi :   D = 2,5 E = 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ringer 3: 
 

 Fokusering som tidligere trinn 

 I svingene skal hælene svinges høyere enn skuldrene i tilbakesvinget 

 I overslag òkippesò og heves kroppen med strake armer. Armene fßres ut og fram til ca 

45 gr. Brystet senkes mens armene òblir fßrt sammenò av rytmen i svinget.  Brystet 

skal òfßrst i bunnò. 

 I vrengen forover holdes brystet lavt før vrengen. Hælene fører svinget før knekken. 

 I ridekutten søker hofta over ringene 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Heving til kippstilling 

 (Trekk 0,1 for et lite sving) 

 senkning til dragheng 

 heving til kippstilling 

 to sving 

 vreng forover 

 vreng bakover (overslag) 

 ridekutt. 

 

 

 

 

 

 

 

2x  
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Ringer trinn 4.   Verdi :   D = 3,0 E = 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ringer 4: 
 

 Fokusering som i tidligere trinn 

 Kraften skal utføres rytmisk til markert strekkstøtt 

 Svevsitt skal utføres med strak rygg og hendene parallelt med ringene 

 I engelsksmann skal slipp foretas før kroppen passerer vertikalen 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tekst: 

 

 Kraften  

 svevsitt (2 sek.) 

 rulle fram til kippstilling 

 vreng forover 

 to mellomsving 

 overslag bakover 

 strak engelskmann 

 

 

Tegning: 

2x 

 

 

 

  

 

2x 
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Ringer trinn 5.   Verdi : D = 4,0 E = 10,0 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ringer 5: 
 

 Fokusering som i tidligere trinn 

 I oppstemning bak skal hælene lede svinget. Godt tilslag i hofta. Brystet holdes lavt og armene 

føres strake utover og inn under kroppen. Heving når hofta passerer skuldehøyde. 

 I press holdes armene strake lengst mulig. Hofta løftes og beina er så nær brystet som mulig 

før utstrekning. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 Kraften 

 Svevsitt 

 press til håndstående 

 rolig senkning til strekkstøtt 

 senking bakover til 

kippstilling 

 to mellomsving 

 vreng forover 

 oppstemning bak til 

strekkstøtt; eller (I) 

 fall bakover 

 vreng bakover (overslag) 

 høyt overlag 

 strak engelskmann; eller 

(II)   
 

Erstatningsmomenter 

I. Honma til svevsitt 

II.  strak engelskmann med 1/1 

skru 

Hvert erstatingsmoment øker  

D ïverdien med 0,2 poeng 
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Generelt for armsving i alle hopp: Fßr innhopp p¬ brettet utfßres et òrytmerundsvingò med 

armene (litt) ut - (litt) bak ï fram. Armstillingen når beina treffer brettet er avhengig av farten 

og hoppets karakter.  

  

Hopp trinn 1.   Verdi :   D = 1,0 E = 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hopp trinn 2.   Verdi :  D = 1,5 E = 10,0  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

Hopp trinn  3.   Verdi :   D = 2,5 E = 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Strekkhop 
 
Trening av armsving og 

satsavvikling: NB! 

Bevegelsene på brettet 

motvirker den 

rotasjonsimpulsen som 

skapes av farten, 

avbremsingen av føttene og 

tregheten 

 

 

 

Kroppert salto 
 

Armer før brettreff: 

Rytmerundsving ï bak 

- fram ï opp 

 

God kroppering 

 

 

Strak salto 
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Hopp trinn 4.   Verdi :   D = 3,0 E = 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hopp trinn 5 .   Verdi:  D = 4,0 E = 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Overslag 
 

 

 

 

Overslag med 

1/1 skru 
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Skranke trinn 1.   Verdi :   D = 1,0     E = 10,0            

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Skranke 1: 
 I armgangen skal beina være samlet 

 Gode tyngdeoverføringer i armgangen 

 Svingene skal gjøres med god dynamisk balanse 

 En streber etter å svinge med så strak hofte 

 Beina skal være strake i avspranget bak ï hofta skal ikke trekkes opp 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tekst: 

 

 Opphopp til 

strekkstøtt på 

enden av holmene 

 armgang til midten  

av skranken 

 fem sving 

 motvendt avsprang 

bak i 5. sving. 

 

Tegning: 

 

 

5x 
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Skranke trinn  2.   Verdi :  D = 1,5  E = 10,0  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Skranke 2: 
 Fokusering som i trinn 1. 

 God kipp-pendling på enden ï liten fartsøkning (utstrekning) foran 

 Kipp med beina samlet så lenge som mulig (lett støtte) 

 Svingene skal gjøres med god dynamisk balanse 

 En streber etter å svinge med strak kropp 

 Beina skal være strake i avspranget bak ï hofta skal ikke trekkes opp 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tekst: 

 

 

 

 

 Ridekipp på enden av 

holmene 

 overarmsrulle inn i 

skranken til ridesitt 

 tre sving 

 motvendt avsprang 

bak i 3. sving.  

 

Ridekipp kan gjøres som kipp 

til strekkstøtt ï deretter 

ridesitt. 

Tegning: 

 

 

 

 

3x 
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Skranke trinn 3.   Verdi :   D = 2,5  E= 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Skranke: 
 Fokusering som i tidligere trinn 

 I overarmheng: Kroppen tilnærmet vannrett i innhoppet ï over 90 gr. vinkel i albue   

 Godt skyv bak med armene i oppstemning fram ï ògodò vinkel mellom armer og 

kropp 

 Høyt tilbakesving før overarmsstående 

 Tidlig takskifte til overarmheng i overarmsrulle forover 

 Godt tilslag og òhÞldragò i tilbakesvinget før oppstemningen 

 Rett rygg i svevsitt ï beina parallelle med holmene 

 Svingene skal gjøres med god dynamisk balanse ï òstrakò kropp og god vinkel 

mellom armer og kropp i framsving 

 Høyt tilbakesving før avsprang i andre sving  

 

 

 

 Oppstemning fram 

 sving til 

overarmsstående 

 rulle over og 

oppstemning bak  

 to sving over 45 gr. bak   

 høyt motvendt avsprang 

bak i andre sving. 

 

 

Tegning: 
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Skranke trinn 4.   Verdi :   D = 3,0  E = 10,0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Skranke 4: 
 

 Fokusering som i tidligere trinn 

 Godt (høyt) opphopp bak (òbeinkast bakò) og rytmisk sving fram ï opp i langkippen 

 Hofta høyt i overgangen til strekkstøtt 

 òStrakò kropp og god vinkel mellom armer og kropp foran før oppsving bak og til 

håndstående 

 God utstrekning av skulder i òhjulavsprangetò 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Langkipp til strekkstøtt -

tilbakesving 

 ligg ned til overarmheng etter 

tilbakesvinget  

 oppstemning fram 

 sving til flyktig overarm-

stående 

 rulle over 

 oppstemning bak  

 framsving og tilbakesving 

(over 60 gr.)  

 framsving og tilbakesving til 

håndstående 

 gå ut til siden 

(òhjulavsprangò) 

 

 

Tegning: 

 

 

  
 

 

 
 

 

Vendt 

tegning 



 25 

Skranke trinn 5.  Verdi :   D = 4,0  E = 10,0 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Skranke 5: 
 

 Fokusering som i tidligere trinn 

 God tilbakeføring (eller nedgang bak) av hofta før finnekipp 

 Finnekipp utføres som et sving der hofta leder svinget ï sent slipp 

 Godt tilslag og òhÞldragò i tilbakesvinget i oppstemningen 

 Svevsitt med strak rygg og beina vannrett. (Litt framføring av hofta) 

 Press til håndstående: Hofta høyt ï liten vinkel mellom bein og overkropp. Strake 

armer lengst mulig 

 òFrittò nedsving før salto ut 
 

 

 

 Langkipp  

 tilbakesving (over 60 gr.) 

framsving 

 tilbakesving til 

handstående,eller (I) 

 senking oppstemning 

framme 

 tilbakesving 

 finnekipp oppstemning 

bak; eller (II) 

 svevsitt 

 press til håndstående  

 baklengs salto ut.  

 

Erstatningsmomenter 

I. Sving til håndstående- Moy 

sving til håndstående 

II.  Hjulomsving - langkipp 

 

Hvert erstatningsmoment øker  

Dïverdien med 0,2 poeng 
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Svingstang trinn 1.   Verdi : D = 1,0  E = 10,0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 Svingstang 1: 
 Fartsøkning: Hengende.  Beinløft (over 90°). Beina slippes òlßstò til svai. Stangsvikten 

brukes til å kaste beina fram ï opp. 

 Opptrekk av hofta og runding av ryggen i tilbakesvinget. (Takskifte av hender) 

 I framsvinget skal kroppsutstrekningen vÞre suksessiv og ònaturligò fßr overstrekk til 

tilslag. BEINA SKAL IKKE  KASTES TILBAKE FOR Å SKAPE SVAI FOR 

TILSLAG 

 Tilslag (for framsving) og utretning av hofta (ikke svai): Armene presses bakover mot 

stangen i slutten av svinget 

 Tilbakesving med strak (lett rundet) kropp 

 I vendingen føres beina (litt) i vendingsretningen i slutten av svinget 

 I nedhopet trekkes hofta opp og turneren foretar et skyv ned mot stangen  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tekst: 

 

 

 Fartsøkning 

 tre sving  

 vending til tvetak foran i 

3. sving 

 framsving med tvetak 

 tilbakesving m . 

takskifte til overtak 

 framsving med overtak 

 tilbakesving 

 nedhopp bak. 

Tegning: 

 

 

 

3x 
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Svingstang trinn 2.   Verdi :   D = 1,5     E = 10,0            

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Svingstang 2: 
 

 Fokusering som i trinn 1. Repetisjon 

 I framsvinget før kneoppsving holdes kroppen lett rundet (ev. hofteknekk) til tærne 

passerer bunn. Det utfßres ikke noe tilslag, men beina òhenger litt etterò fßr de trekkes 

opp. Dette skal være et sving egnet for å utføre en kipp. (Forøvelse) 

 Hjulomsvinget utføres med strak (òlettò bøyd) hofte 

 I undersvinget holdes hoften så nært stanga som mulig i startfasen. Beina stikkes opp 

og ut. 

 I nedhopet trekkes hofta opp og turneren foretar et skyv ned mot stangen  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Fartsøkning  

 to sving 

 vending foran til overtak  

 framsving 

 kneoppsving  

 tilbakesprikning 

 god vipp 

 hjulomsving bakover 

 undersving 

 tilbakesving 

 to sving med økende 

amplitude 

 nedhopp bak i andre 

sving 

 

Tegning: 

 
 

 

 

 

 

2x 
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Svingstang trinn 3.   Verdi :  D = 2,5 E = 10,0  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Svingstang 3: 
 

 

 Fokusering som tidligere trinn 

 Før kippen holdes kroppen lett rundet (ev. hofteknekk) til tærne passerer bunn. Det 

utfßres ikke noe tilslag, men beina òhenger litt etterò fßr de trekkes opp med anklene 

mot stangen. Deretter utføres et rytmisk tilbakesving mens beina føres langs stangen 

og bringer utøver til strekkstøtt.  (Alternativ teknikk finnes) 

 Forberedelsen for tilslag i svingene må komme så sent at tilslagsvirkningen og 

òstangsvaretò kaster utßveren opp i framsvinget.  

 I engelskmannen holdes skuldrene strake.  Det kan utøves et lett press bakover på 

stangen 

 

 

Tekst: 

 Fartsøkning 

 To sving 

 Framsving 

 Kipp 

 god vipp 

 hjulomsving bakover  

 undersving 

 tilbakesving 

 to sving med økende 

amplitude  

 lett pikert 

engelskmann 

 

Tegning: 

 
  

  
2x 



 29 

 

Svingstang trinn 4.   Verdi : D = 3,0  E = 10,0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 Svingstang 4: 
    

 Fokusering som tidligere trinn 

 Vippen bør være over 45 gr. Kroppesposisjonen godt utstrekt (òlitt rundetò Čòkurv 

innò = hulkropp) 

 Tilslaget før ½-kjempe skal utføre så sent at hofta har retning opp og bak over stangen 

 Svinget skal gjøres til støtt (takskifte) før utøveren legger seg inn på stangen 

 I undersvinget holdes hoften så nært stanga som mulig i startfasen. Beina siktes opp 

og ut og kroppen danner hulkropp like før òbunnò. Denne slås ut og brystet holdes lavt 

i første del av oppsvinget til oppstemning bak 

 Forberedelsen for tilslag i svingene må komme så sent at tilslagsvirkningen og 

òstangsvaretò kaster utßveren opp i framsvinget. P¬ dette niv¬et kan beskrevet tilslag 

bak benyttes for å øke amplituden 

 I engelskmannen holdes strake skuldre og det kan utøves et lett press bakover på 

stangen 

    

 

 
 

 

Tekst: 

 

 Fartsøkning 

 tilbakesving 

 framsving 

 kipp 

 god vipp 

  ½ kjempe bakover til 

hjulomsving bakover  

 undersving 

 oppstemning bak 

 undersving  

 tilbakesving 

 to sving med økende 

amplitude 

 lett pikert engelskmann 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

2x 
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Svingstang trinn 5:  Verdi :   D = 4,0 E = 10,0 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Svingstang 5: 
 

 Fokusering som i tidligere trinn 

 Generelt: 

 Før inngangen til fritt hjulomsving holdes skuldrene rett over eller litt bak stangen. 

Utøveren holder òhulkroppò i en passe (ressursavhengig) avstand fra stangen 

 Fritt hjulomsving : Hodet holdes i nøytral stilling (kanskje litt bak) og armene presses 

bak mot stangen i oppgangen 

 Kroppsposisjonene i kjemper er svært viktige. I overtakskjemper skal kroppen 

ligge i hulkropp (òkurv innò) med hodet i normalstilling mellom armene b¬de i 

utgangsposisjon og i oppgangsposisjon. (Hodet bakover skaper ofte svai i ryggen) 

 Tilslaget i overtakskjemper skal utføres så sent at hofta har retning opp og bak over 

stangen. Tærne skal lede svinget, brystet skal ikke løftes til svai i kroppen. òTærne 

skal passere stangen førstò. 

 

 

 

 

 

 Fartsøkning 

 Tilbakesving 

 Framsving 

 Kipp 

 god vipp; eller (I)  

 kjempesleng bakover to 

ganger; eller (II)  

 ½ kjempe bakover 

 hjulomsving bakover 

 undersving 

 lett pikert engelskmann 

 

Erstatningsmomenter 

I. vipp direkte ½ vending 

II.  kjempe bakover- 

fritthjulomsving til 

håndstående-kjempe 

bakover 

Hvert erstatingsmoment øker  

Dïverdien med 0,2 poeng 

 

Tegning: 

  

 

 

 

 

2x 
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Bedømming: 

Det skal generelt bedømmes som i Code of Points norsk utgave for 

gutteturn (CoP), med hensyn på trekk.  

 

Det stilles ingen krav om en formell dommergrad ved bedømmelse i de 

lokale konkurransene. Det er imidlertid ønskelig at dommerne har en 

kretsdommergrad. Dommerne kan gjerne være eldre utøvere.  

 

D ï karakteren er gitt ved øvingsverdien . 

 

E ï trekkene reduseres i forhold til trekken i COP. Trekken skal være som 

følger: 

 

 

ü Liten feil = 0.1  (teknisk eller estetisk) 

ü Middels feil = 0.3 (teknisk eller estetisk) 

ü Stor feil = 0.5 (teknisk eller estetisk) 

ü Fall ned på eller ned fra apparatet = 1.0 

ü Fall i enhver landing = 1.0 

ü Addisjon av feil for tekniske og estetiske feil for ett element skal maks. være 

1,0 poeng (dette er endret i forhold til COP). 

ü Liten, middels og stor feil er som beskrevet i COP. 

 

Trekket for å utelate et element eller for elementer som ikke godkjennes = 1.0 

(dette er det D-dommeren som bedømmer, men trekket må gjøres fra E-verdien). 

 

Kravene til godkjenning av elementer er som beskrevet i COP. 

 

 

Det skal legges særlig vekt på teknisk god turn, fin stil og god rytme.  

 

 

Å arrangere konkurranse: 
 

 

Konkurranser for aspiranter rekrutter bør ikke overstige en tidsramme på to timer fra 

innmarsjen til premieutdeling er foretatt. Det krever at vi har forberedt oss på det. 
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Deltagerne 

Hvis det er mange deltagere, bør gymnastene deles i grupper med et egnet antall. En forsøker 

å sette sammen jevnbyrdige lag i gruppene. 

 

Dommerne 

Antall grupper bestemmer antallet dommere.  Dersom deltagerantallet er stort bør gruppene 

rotere mellom apparatene på en hensiktsmessig måte for utnyttelse av alle dommerne.  Det er 

nok med en dommer i hvert apparat, men for å bygge kompetanse og utvikle systemet er det 

ønskelig med to. 

 

Sekretariat 

Deltagerne (og foreldrene) liker ikke å vente på premieutdelingen.  Derfor er det viktig å ha et 

godt sekretariat og en rask innlevering av resultater. Når siste apparat er ferdig, bør det gå 

bare kort tid før innmarsj til premieutdeling foretas.  En måte å gjøre dette på er følgende: 

 

 

 

 Sekretariatet benytter et datasystem for resultatservice. 

 ALTERNATIVT:  

 Det opprettes et sekretariat på tre med hver sin kalkulator. Hver 

person er tilknyttet bestemte apparater (to hver).(Sekretariatet kan 

også selv finne fram til egnet arbeidsmåte.) 

 På hver dommerpult ligger dommerskjema for alle grupper i den 

rekkefølge gruppene kommer til apparatet. 

 Når en gruppe er ferdig i apparatet, leveres (øverste) dommerskjema 

til sekretariatet som beregner lagkarakteren i apparatet og fører den 

inn i et hovedskjema for foreningen. (Dommerskjema følger ikke 

gruppen rundt i apparatene.)  

 

 

Repetisjon av utregningsmåten: 
 

I lagkonkurranser teller de tre beste i hvert apparat. Karakterene summeres og 

danner lagkarakterer. 

 

Alle på et premiert lag skal ha premie. (Ikke bare de tellende) 

 
Alle skal ha deltagerpremie 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


