


Forord

DaBarneidrettsbestemmelseble innfart pa 1994dallet, tilpasset Norges Gymnastikk

og Turnforbund seg reglene for barneidrett ved LUM (Lokale UtviklingsMiljger). De
var et konkurransesystem for barn mellom 6 og 12 ar. Flemming Solberg, Jgrgen §
Knut Arve Johansen utarbeidet en o0stig
skulle veere en lav inngangsterskel, og gvelsene skulle utvikle grunnteknikkene i ty

Etter tingvedtaket om & gjgre Turn Menn til satsningsgren, oppstod behovet foge b
avelsene i LUM opp pa et hgyere niva. De nye Barneidrettsrettighetene som ble in
av NIF i 2007, apnet ogsa mulighetene for & utvikle LUM for & legge grunnlaget for|
satsningen.

Antti Palkola og Knut Arve Johansen fikk i oppdrag a integrere LUMethetlig
opplaeringssystem som skal ivareta bredde sa vel som elite. Gjennom god
trenerutdanning og et motiverende konkurransesystent Widéykkes med det. Den
tidligere LUM- stigenble beholdt med fa unntakenkelte gvelser. Fra trinn 4 vaet
knyttet alternative gvelser med grunntrinnet som basis. @vingsalternahileantgidet
og gjort mer fleksible.

Systemet ble brukt i 2008y®2009. | 2009 ble det foretath evaluering ved hjelp av en
hgring blant trerre, dmmere og ledere. Det kom klaraifn at de fleste nmbe systemet
var for omfattende. Det var utstrakt gnske ofarénkle systemet. TKTM har lyttedg
de oppri nneloavgeM harftatt ntgaagspurdktn opgrinnelig LUM, redusq
trinneretil fem og endret enkelte gvelser. | mifem tillates to erstatnings
haynivaeémenter slik at antallet trinn i realiteten er atte.

Teknisk Komite Turn Menn forventer at systemet falges lojalt opp. Etter en prgvet
sammen medturnnorg® vil vi evaluere opplegget for hele tiden a forbedreayst.

For TKTM januar 2010

Knut Arve Johansen




Offisielt konkurransesystem i turn for aspiranter og
rekrutter.

Asprantklassere:

Fra det ar gymnasten fyller 6 ar kan han delta i tilpassede turnkonkurranser. Aspirantene deles
inn i tre klasserg ar, 7 og 8 ar og 9 og 10 ae(det de fyllerar) Hensikten er & gke antallet
deltagere i alderen610 ar og & legge grunnlaget for utvikling av gadknikker. De lokale

forhold avgjer om det er hensiktsmessig med tagyeller indivduelle konkurranser.

Rekruttklassen:
Rekruttklassen bestar gymnaster det ar de fyller 4 12 ar @velsesitvalgog bedgmming
er som for aspirantklassen.

Regler for aspiranter og rekrutter:

Regl ene er under | agti Besterdmsertorn eamsidreitar ner et t i gh
Bl.a. Pkt. 2 b)oDet kan benyttes resultatlistéapeller og rangeringer fra det aret de fyller 11
ar,desom dette er form-lstjenligo. Det betyr af
aspirantklassene.

Vi understreker Bast e Remet 6 gdarameshergb g s e s i

Det medfarer:

e Utgverne har retttil a velge konkurranseform innenfdIGTFs grener

e Intensjoner o moppjaevedcstynyng ictiolgigamrisk stigesystem.

e Rangering: Det er ikke tillatt med noen form for rangey i aspirantklassene {610 ar),
mens rangering er tillatrekrutklassenResultatliste (tangert) for aspirantklassene kan
henges opp pa veggen i hall&esultatlisterfor aspirantklassen skal ikke sendes ut
elektronisk.

e Karakterenei aspirantklasenevises kun opp ved hvert apparat etter endt gvelse.

e Karakteren i hvert enkelt apparat skal ikke kumbli lavere enn 1,@ i aspirantklassen.

e Lagkonkurranser:

Alle utgvere skal kunne delta pa laget. Uttak til lag er ikke tillatt
En forening kan dte med bare ett lag

Gymnastene trenger ikke turne i alle apparater

Et lag bestar av minst 3 gymnaster

Hver gymnast som turner bedgmmes i apparatet

Det er ikke tillatt & forhandsbestemme hvem som er tellende i apparatene
De tre beste karakterene i hvepparat teller i apparatsummen
Lagsummen utgjgr summen av apparatsummene

| aspirantlassene skal alle lta premie hvis det er premiering

| rekruttklassen skal alle ha premie hvis det er premiering

| aspirantklassen kan en bekjentgjare resultater veeédsipgli startrekkefglge. Et annet
alternativ er at individuelle summer oppgis lagvis ved bekjentgjaring av lagsummene (i
lagenes startrekkefglgdEn kan henge opp urangerte lister i hallelektroniske lister skal



ikke sendes uVi viser ellerstiiNIFsO Pr akt i sk | Bsninger o for
apirantklassene.

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

behe

=>

e Stdende

° hJU| ] /\

o oppspark til hAndstaend ]ji:"}/\/\hfg ? m/

e rulle fram

e hopp medl8C vending => W

e rulle bakover ‘ NS p ‘| ?

o strekkhopp til stdende . \ & ~ m :jﬁ
Ves Tl o

e Trinn 1:

e Armer: Nar armene skal vaere strake, gjelder det bade atiguieender.Handleddet
skal veere strakt ofingrene strake og samlet.

e Hjul: Hayt lgft av fremre beirKroppen vris slik at hendene kan settes i matten i
rytmen 1,2,3,4. Ved beinisettet vender brystet mot armen. Turnere reisey fgero
armene opp langs gref@ vending fram.

e Oppspark til hAndstdende:Ved overgang fra hjulet, holdes armene opp langs grene i

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

som mulig far oppsparket.

e Handstaende:Skal vaere med strak kropp. Sa liten vinkel i skuldrene songmuli
héndstaende skal hofta vaere stiakke knekk og ikke svai.

e Rulle fram etter handstande:Kroppen begynner a falle strak. Turneren krummer
averst i ryggen for sa suksessivt a kroppere (rytniisk)nene fgres fram under
reisning til staende.

e Rulle bakover: Turneren setter seg bakover. Overkroppen fgres litt fram for & unnga
at

of all o. Leggene heller bakover slik

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



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

e Staende
e tillgp - arabemulle

C
bakover mot
handstaende f

e nedgang pa et bein til

\/‘J)g’x sté\ J
staende

e (hoppepiruett 360. <=
o tillgp og stiftstemhopp

\a/

mot handstaende b lif7N - \/
e rulle fram J /\ /( &\M//\k ’Mf’k
e oppgang til hAndstaendq T ¢\ NASK 1A L

med strake samla bein

r‘//

e nedgang pa et bein _
e 180 vending til staende =>
e Tillgp - forlengs salto. / A a0 )
Sy BTN ]
JAVRY! L

e Trinn 2:

e Fokusering som i trinn 1

e Araber: Rett hinkesat$ sen vending. Handisett med vridning av siste Hafidgre
peker fra bevegelsesretningen. Markert korbettbevegelse. Laméitdrroppshelling
bak.

e Oppgang til hAndstdende med samla bgydeein: God vinkel i hofta streber mot
strake skuldre.

e Lavt innhopp til sats i salto forover.




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

e Stéende =>

o tillgp -araber flikki 7 P
flakk / A / ,j 5/ - J

e rulle bakover mot ) >\) Q //\QI pLs f?p}@é
handstaende

e nedgang pa et bein il

staende

(hoppepiruett 360. \a/

Tillgp - stift R . \ \ Vg

Rulle forover ((\ ?ﬁim F MJ4' ﬂ

oppgang til handstdend¢ ~— -

med strake samla bein

e nedgang pa et bein meg =>
180° vending ti stdende ; G\

e tillgp - forlengs salto. ~ i P %{

AVAYA

<=

e Trinn 3:

e Fokusering som tidligere trinn

o Araber flikk flakk: Fokusering pa riktig handisétbg god korbettbevegelse bade i
araber og flikk flakk. Strake (overstrekte) skuldre i landing i flikk flakk. Driv bakover.

e Stift: Strake skuldre i stem. Godt heng. Hgy landing.




Matte trinn 4. Verdi: D =3,0 E =10,0
e Staende =>
e Tillgp - araber flikk-

flakk salto

tillgp - stift flygerulle
oppgang til handstaends
med strake samla bein
nedgang pa et bein mea
18C° vending

tillgp - forlengs salto
hopp til mageliggende
ovippo til
rulle bakover til staende
favn vater balanse

180 vending- tillgp
araber tempi (2) flikk
flakk - hgyt hopp

ﬁ// \>) P )/7\37%\3 -

e (O A

=>

Tegn

1 vend Tilbake

<=

K AR = Vi 2ol

AN A T

b O\l

e Trinn4:

Fokusering somi tidligere trinn

Flikk T flakk salto: Fartsgking i flikki flakk . God korbett fgr godt stem for salto.
Sats med godt armdrag og hodestilling melloamene fgr salto. God kroppering
Stift - flygerulle: Hgy landingf B3r o0 over kroemlkor bet t o
Spagat:Lavere enn 5 cm.

Favn vater balanse:Godt

hofteutslag heyt bake bein. Stadig.

Tempi flikk T flakk: Gode korbettfaser. Driv bakovehastighetgkning.

t

f



Matte trinn 5. Verdi: D =4,0 E =10,0
e Staende
o Tillap - araber flikk - =>
flakk strak saltg eller

(1)

o tillgp i stift kastestift

o flygerulle

e hopp18C vending til
stupfall

e spagat
heving til bredstaende

e press til hadstaend¢2
sek

e nedgang pa et bein til
stdende

o tillgp - forlengs saltg
eller (II)

e favn vater balanse

e vending og tillgp

e araber tempi (2) flikk
flakk salto

Erstatningsmomenter
l. tillgp araber flikk - flakk
strak salto med 1/1 skru
II. tillgp strak forlengs séto

Hvert erstatingsmoment gker
D iverdien med 0,2 poeng

GRS
e XTI

14 vendt

{ nCa 0O G\ "
0 ] AETTY

<
VAR

Trinn 5:

e Fokusering som itidligere trinn
e Flikk 1 flakk strak salto: Godt armdrag i satsen til saltoen. Naturlig hodestilling.

OHRYO

| a nfa mye oy (hofta)e n

e Stift 7 kastestift - flygerulle: Stift med tilstrekkelig (moderat hgyt) svev. God
overkroppkorbett satsen for kastestift og flggulle
e Press til hAndstaendeGod bgyning i hofta og minst mulig bgy i armene




NB ! | bgylehest kan ale gvelser gjgres i motsatt retning av den
beskrevne.

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

Tekst: Tegning:

e Hopp opp til motvendt 0
strekkstatt 0 T,n OY

e pendling med hgyt lgft av 5’;’ E M (N} :- _ 1%

venstre bein |
e pendling med hagyt lgft av | /s _W T
hayre bein l“

e frampendling med N
venstre bein

¢ pendling mot hgyre og
heyt lgft av hayre bein q'l\}___ (7 B{;\V@ —

e tilbakependling av venstrg 0 =8
bein -_— -

e frampendling med hgyre \ \
bein

 pendling mot venstre og 7P PN (\;]‘ J 5D
heyt lgft av venstre bein | __ = A \k( =

o tilbakependling av hgyre — 70/&-‘— Arr—>s I
bein 7/ 7 \X /

e frampendling med venstrg v
bein

e frampendling med hgyre Q. Q -

bein og hopp ned med %

- (Wi ,/ -
vending mot venstre. b"s’j_:‘-a Hj\ //~f ,ﬂ C
N R Ay 2

'.

e Trinn1:

e @verste bein skal sgke sa hgyt som mulig

¢ | pendlingene skal det vises tyngdeoverfagring av overlaopp
e @vingen skal utfgres rytmisk og med strake bein.




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

e Opphopp til motvendt y o/ & N 4 & N
strekkstatt D A ‘g‘\‘)/}: ' Y I =

e hgye banlgft BN e Y ﬁ

e pendling frem med et bein W W— _W _W

e halv (motvendt) saks ”

e motvendt statt pendling og
hayt I{aft av bme.t \ L\\ m o o/ o \ - o

¢ pendling tilbakgi motvendt 2&? //\% 1,7, Y Q_ \}@7 (—VLL
stott) | = B & pii- : e

 pendling frem med et bein 7= R Y S

e halv (motvendt) saks

e pendling frem med et bein ﬁl p

. penhdling fredm m(e;cll/andreCI being ‘Q“\\Vi\\‘ g%{ r@ - ig\j/g N
og hopp ned med % vending Cﬁ”:) C, ‘F S— #% '—\\§- ﬂj\f
e Trinn 2:

e Fokusering av pendelsvingene sotrinn 1. @kning av krav
e Tilslag for halvsaksene. @verste bein hgyt. Strak hoft ved tilbakefgring av (et) bein

1C




Baylehest trinn 3. Verdi: D=25 B = 10,0

o \
¢ Pendelsving i motvendt i A\
strekksgtt med hgye binlgft ﬁ]_ T\lﬂ}_ @L &\z «c{“fi f{ﬁ\) ;%Lw? ,};f?
¢ pendling frem med et bein — W —_— — ﬁ 7y
e pendling i sprik —W— A\
¢ halv (motvendt) saks
¢ pendling frem med et bein
e pendling i sprik
e motvendt saks Q / (2 Y ﬂo fi&\% f"‘f
. . . G/ by h () = v N Y
e pendling i sprik AR = cf{Z £ - i
e halv (motvendt) saks til andrg )
siden
¢ pendling fem med et bein \
¢ pendling frem med andre f}/{ e >\{°) A Pe 9
beinet og hopp ned med %4 N i "N A a n
vending Ly T s - —X
e Trinn 3:
e Fokusering av pendlevandring og pendlinger som tidligere trinn. @kning av kra
e Overstrekk av hofta i opendling i sprik?o
e Hgyt bein bak i motvendt halvsaks og motvendt saks
e Hoftelgftingog framfaring (lett vridning) av hofta i motvendte sakser

11



Bagylehest trinn 4 Verdi:

D=3,0 (3,5) E =10,0

e Krets

e haye benlaft til hver
side

e pendling frem med et

bein

halv (motvendt) saks

pendling frem

(motvendt) saks

halv (motvendt) saks

til andre siden

e pendling frem med et
bein

e pendling frem med
andre beinet og hopp
ned med ¥ vending

Det er et gnske atvelsen
begynner med Rretser. D
verdiengker datil 3,5.

! S ) AN
A8 BOSTSNR % M
il
A A A p i
W N —w- U i q—_ﬁ 77 T";,
o e ¥ A P
g % T S e oy P=
T = =
b Y
2 S A il
— W 7Rw

e Trinn 4:

e Fokusering som i tidligere trinn
e Kretsen skal utfgres med god tyeoverfagring raske gjengrep og strak hofte
e | saksen skal gverste bein sgke mot vertikalen mellom bgylene.

12




Baylehest trinn 5 Verdi: D=4,0 E=10,0

e Pendling frem med Vi \ \ 2
v. bein (hvis krets F‘\\y/ é%z‘i }/j >/§7¢) $e
mot klokken) L — Lol e ——
e halv (motvendtsaks A\ \
e pendling frem
e motvendt saks D
e motvendt saks (\ {/] A (% g
- 4 ol = ({ A
e kretsi krets eller ,%’ i }\,& .
(1 \
e Vandring ut
e Amerikaner, eller s 0 OX\%& N B BB 2
0 ﬁ;\§§§\\ WS ) == :
Erstatningsmomenter
l. Krets krets
check(fransk
vending - krets 73 RN e e I A
Il. ¥ vending-2 =7 _/Lﬁ S iIS=2 .‘//~ Sy 7 /f&‘\\‘ﬁj
russerkretser ’ - —/; [
amrikaner |l
Hvert erstatingsmoment
aker
Di verdien med 0,2 poeng

e Trinn5:

e Fokusering som i tidligereitm

e Raske gjengrep i kretsene

e Strak kropp i kretsene motvirkrer vendingstendens i kretsene
e Sterk fokus p- strak kropp
e Raske greppforflytninger i vandring ut

me d

motvridni

13
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Ringertrinn1. Verdi: D=10 E=10,0

Tekst: Tegning:
e Hengende
e Armhevving
e enarmui sammen KA ° & °€Y\ °§b iq
e lgft beinai 90 gr /
e armsenkning mens beina m \ /K (
svinger tilbake

e sv.til kippstilling
e senkning til dragheng
e heving til stupheng Q C) a$
e nedsving ? ﬁ S\/\,"gc
e kroppert oen 7(‘
é/i
e Ringer trinn 1:

Hengende med nedsyning i skulderene. OArm
Rytmisk armsekning og utstrekning av hoftd sving

Strake armer i sving. Seerlig i tilbakesving nieohd/ridning utover

Stor vinkel mellom aner og kropp dragheng

Ringene skyves bakovenedsvingfra stupheng

14



Ringertrinn 2. Verdi: D=15 E=10,0

Tekst: Tegning:
e Sving til stupheng ] e
e senkning til dragheng OQ?\J,/ s > \
¢ heving til kippstilling -
e nedsving ;}/ ~ W \
e vreng forover
e nedsving A\
e framsving /<° §N o,
e ridekutt. s H{ %_/I
(L

Ringer 2:

Fokusering som i trinn 1

Strake armer i sving.

| framsving fgres armene bakover og tomimngife bris bak og utover.

| tilbakesving faresarmene utover og tommelfingre vris foroverog ut. Brystet
holdes lavt i tilbakesving.

Ringene skyvebakover i nedsvinfra kippstilling (og stuphenp

e | vrengenforoverholdes brystet lavt far vrengen. Hae¢ledersvinget far knekken.
e | ridkutten sgker hofta over ringene




Ringer trinn 3. Verdi: D=25 E=10,0

2X

Heving til kippstilling G
(Trekk 0,1 foret lite sving) t{/w “VB g c
senkning til dragheng g

heving til kippstilling

to sving

vreng forover
vreng bakover (overslag)

ridekutt. N[ A A
5;7/;;5//’ A0,
, / vj
an

. Ringer 3:

e Fokusering som tidligere trinn
e | svingene skal haelene svinges hgyere enn skddriéibakesvinget

e | overslag Okippesodo og heves kromptiean med
45 gr. Brystetsenkesen' s ar mene 0 b | irytmefiiBvinget. Bysteme n 0 av
skal of Br st i bunno.

e | vrengenforoverholdes brystet lavt far vrgeen. Haelene fagrer svinget far knekken.
e | ridekutten sgker hofta over ringene

1€



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

Tekst: Tegning: e / :
P8Py b— A g st
e Kraften # \ \ 1 Tk
e svevsitt (2 sek.) { \
¢ rulle fram til kippstilling
e vreng forover o /
e to mellomsving » M \cJ ,_ubf a\cléoo\v_/
e overslag bakover U e
e strak engelskmann 2X
PER, A
o -] 3 o b)
A \‘)“T/ﬁ//{ s é;’/
. Ringer4:
e Fokusering som i tidligere trinn
e Kraften skal utfares rytmisil markert stré&kstatt
e Svevsittskal utfgres med strak rygg bgndene parallelt med ringene
¢ | engelsksmann skal slipp foretas fagr kroppasserevertikalen

17




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

Kraften

Svevsitt \
press tilhandstaende ° 8 c‘;j

rolig senkning tilstreklstatt ?

senking bakover til | \

Kippstilling

to mellomsving J / (n)
e vreng forover _ 0 SCW AN v

oppstemning bak til ) s >~ QX’-

strekkstatt eller (1)

fall bakover
vreng bakover (overslag)

hayt overlag M@“I N B\T@a

strak engelskmanneller \ : l o /
(In) y

Erstatningsmomenter I\ )4\
l. Honma til svevsitt \;\/ N %>

|
D
G
¥

Il. strak engelskmanmed 1/1
skru
Hvert erstatingsmoment gker
D iverdien med 0,2 poeng

. Ringer5:

e Fokusering som i tidligere trinn

e | oppstemning bak skal heelene lede svinget. Godt tilslag i hofta. Brystet holdes lavt og armene
fares strake utoverg inn under kropperHeving nar hofta passerer skuldehgyde.

e | press holdes armene strake lengst mulig. Heftie$ og beina er s& nzer brystet som mulig
for utstrekning.

18



Generel' t

for

armsving i

FRr

all e hopp:

armene (litt) ut (litt) baki fram. Armstillingen nar beina treffer brettet er avhengideaten

og hoppets karakter.

Hopp trinn 1. Verdi:

D=1,0

E=10,0

i nnho

Strekkhop

Trening av armsving og
satsavvikling NB!
Bevegelsene pa brettet
motvirker den
rotasjonsimpulsen som
skapes av farten
avbremsingen av fatterog
tregheten

Hopp trinn 2. Verdi :

1,5

E=10,0

Kroppert salto
Armer far brettreff:
Rytmerundsving bak
- frami opp

God kroppering

Hopp trinn 3. Verdi :

D=25

E=10,0

Strak salto




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

Overslag

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

Overslagmed

1/1 skru \\) D j@f%&b

2C



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

Tekst: Tegning:

e Opphopp til ¢cec
strekkstott pa AN N""7 'i""""f
endemav holmene 7—’7 -

e armgang til midten [ 4
av skanken

e fem sving \ SN
e motvendtavsprang ~T—__ ~c cC ~ AN
baki 5. sving. A4 NI /

Skranke 1:

| armgangen skal beina vaere samlet

Gode tyngdeoverf@rger i armgangen

Svingene skal gjgres med god dynamisk balanse

En streber etter a svinge med sa strak hofte

Beina skal veere strake i avspranget balofta skal ikke trekkes opp



Skranke trinn 2. Verdi: D=1,5

E=10,0

Tekst:

e Ridekipp pa endeav
holmene

e overarmsrulle inn i
skranken til ridesitt
tre sving

e motvendt avsprang
baki 3. sving.

Ridekipp kan gjgres som Kipy
til strekkstatti deretter
ridesitt

Tegning:

c X N\ [
(“ . J - C }»3 o C . (}
€ —-— ¢

-~

C_"¢

Skranke2:

Fokusering som i trinn 1.

God kipppendling pa endenliten fartsgkning (utstrekning) foran
Kipp med beina samlet sa lenge som mulig (lett statte)
Svingene skal gjgres med god dynamisk balanse

En streber etter & svinge mstdakkropp
Beina skal veere strake i avspranget balofta skal ikke trekkes opp

22




Skranke trinn 3. Verdi: D=2,5 E= 10,0
Tegning:
/
oy
co TN

Oppstemning fram /VV\ ‘
sving til -
overarmstaende \ : \ Y
rulle over og AN \
oppstemning bak t/ RN 5 b 3 \()\])
to sving over 45 gr. bak A --__.\%.Z___ --33,<7") < > L —
hgyt motvendt avsprang N

baki andre sving

Skranke:

Fokusering som i tidligere trinn

| overarmheng: Kroppen tilnaermet vannietinhoppeti over 90 gr. vinkel i albue

Godt skyv bak med armene i oppstemning flamg o d 6 v i
kropp

Heayt tilbakesving far overarmsstaende

Tidlig takskifte til overarmheng i overarmsrulle forover
Godt til sl ag o gingetliwbdppsteranmgen i
Rett rygg i svevsitt beina parallelle med holmene

Svingene skal gjgres med god dynamisk balarses t r a k 0
mellom armer og kropp i framsving

Hoayt tilbakesving for avsprang@ndre sving

nkel

til

kropp

me |

bakes

0g

23
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Skranke trinn 4. Vedi:

D=3,0

E=10,0

Langkipptil strekkstatt-
tilbakesving

ligg ned til overarmheng ettel
tilbakesvinget

oppstemning fram

sving til flyktig overam-
stdende

rulle over

oppstemning bak

framsving og tilbakesving
(over 60 gr.)

framsving og tilbakesving til
handstaende

ga ut til siden

(O0hjul avspran

Tegning:

"

-\

tegning

¢ % < \-,
/(w@&«é“%‘/ =P e

Z oSNV = o S
_>&L ) Jeds ) Al

\1 L Vendt

=

Ao
Ty

. Skrankes.

e Fokusering som i tidligre trinn

e Hofta hgyt i overgangen til strekkstatt
[ J

handstdende

e God utstrekning

av

skul der

Godt (heyt) opphopp bgk 0 b e i n k @gsytmisksaikgdrani opp i langkippen

0Strako kr op pellomgrmer ogkropp forark ferloppsuing bak og til

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

e Langkipp

e tilbakesving (over 6@r.) Lk \cv/(f/ EL/;\“ \

framsving

o tilbakesving til
handstaende,eller (1)

e senking oppstemning
framme

e tilbakesving

¢ finnekipp oppstemning
bak; eller (II)

e svevsitt

e press til hadstaende

e baklengs salto ut.

Erstatningsmomenter

I.  Sving til hAndstdendeMoy
sving til handstaende
Il. Hjulomsving- langkipp

Hvert erstatmgsmoment gker
Di verdien med 0,2 poeng

« Skrankeb:

Fokusering som i tidligere trinn
God tilbakefaring (eller nedgang bak) av hofta far finnekipp
Finnekipp utfgres som et sving der hofta leder svingemnt slipp

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

armer lengst mulig
e OFritto nedsving far salto ut

Godt tilslag og ohbldrago i tilbakesvinge

Presdil handstaende: Hofta hgytliten vinkel mellom bein og overkropp. Strake
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Svingstang trinn 1. Verdi: D=1,0 E =10,0

Tekst: Tegning:
e Fartsgkning
e tre sving J L\//b/\
e vending til tvetak foram \____J "
3. sving
e framsving med tvetak
e tilbakesving m. 3x

takskifte til overtak
e frams/ing med overtak

o tilbakesving /"" &J‘*—/'ga\
e nedhopp bak.

AVAN VAT

e Svingstang 1:

e Fartsgknig: Hengende. Beinlgft (@909 . Beina sl i ppes 0l Bst o
brukes til & kaste beina fraimopp.

e Opptrekk av hofta og runding av rygui tilbakesvinget. (Takskifte av hender)

e |framsvingetskak r oppsut strekningen vbPre suksessiyv
tilslag. BEINA SKAL IKKE KASTES TILBAKE FOR A SKAPE SVAI FOR
TILSLAG

e Tilslag (for framsving) og utretning av hofta (ikke svai): Armene presses bakover mot
stangen i slutten av svinget

e Tilbakesving med strak (lett rundet) kropp

e | vendingen fagres beina ()jitt vendingsretningen i slutten av svinget

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

26



Svingstang trinn 2. Verdi: D=15 E=10,0

Fartsgkning

to sving

vending foran til overtak]
framsving

kneoppsving
tilbakesprikning

Tegning:

/

o

Y.

'—-B/\

Dy~

~

god vipp
hjulomsving bakover

undersving
tilbakesving

to sving med gkende
amplitude

nedhopp bakandre
sving

s e AT

3 p

0

-

e \{”7\@

Svingstang 2:

Fokusering somtrinn 1. Repetisjon

| framsvinget fgkneoppsving holdes kroppen lett rundet (ev. hofteknekk) til teerne
passerer bunn. Det utfRBres ikke noe
opp. Dette skal veere et sving egnet for a utfgre en kippayEtse)

Hjulomsvinget utfgres med strafi€tto bgyd) hofte

| undersvinget holdes hoften sa neert stanga som mulig i startfasen. Beina stikkes opp
0g ut.

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

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

Tekst: Tegning:

Fartsgkning o

Framsv J\\/:a/-»/\ r"\c@/\{ \"( J ,Jc%/
ramsving J,

Kipp

god vipp

hjulomsving bakover ‘

undersving /

tilbakesving O SR )

to sving med gkendg K/ ” /\é,l

amplitude

lett pikert
engelskmann

e Svingstang3:

Fokusering som tidligere trinn

Far kippen holdes kroppen lett rundet (ev. hofteknekk) til teerne passerer bunn. Det

utf Bres i kke noe til sl ag,ekkesopp medankieae 0 h e n g
mot stangen. Deretter utfgres et rytmisk tilbakesving mens beina fares langs stangen

og bringer utaver til strekkstatt. (Alternativ teknikk finnes)

Forberedelsen for tilslag i svingene ma komme sa sent at tilslagsvirkningen og
Ostsavnagr et 0 kaster utBveren opp I framsvi n
| engel&kmannen holdes skuldrene strakeet kan utgves &ttt press bakover pa

stangen
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Svingstang trinn 4. Verdi: D =3,0

E=10,0

Tekst:

Fartsgkning
tilbakesving
framswvng

Kipp

god vipp

% kjempe bakover til
hjulomsving bakover
undersving (
oppstemning bak
undersving
tilbakesving

to sving med gkende
amplitude

e |lett pikert engelskmann

e Svingstang 4

e Fokusering som tigyere trinn

e Vippen bar vaere over 45 gr. Krogposisjonemodt utstrektd | urdeédC 0 k u r v

i n nhulkrepp)

e Tilslaget far “kjempe skal utfgre sa sent at hofta har retning opp og bak over stangen

e Svinget skal gjares til sttt (takskifte) far utaveregger seg inn pa stangen

e | undersvinget holdes hoften sa naert stanga som mulig i startfasen. Beina siktes opp
og ut og kroppen danner hulkropp like tbunro. Denne slas ut og brystet holdes lavt

| farste del av oppsvinget til oppstemning bak

e Forberedelsefor tilslag i svingene ma komme sa sent at tilslagsvirkningen og

0Ostangsvareto kaster

bak benyttes for & gkamplitucen

e | engelskmannen holdes strake skuldre ockdrttgves etett pres bakover pa

stangen

ut Bver en

opp
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god vipp eller (1)
kjempesleng bakover to
ganger, eller (Il)

% kjempe bakover
hjulomsving bakover
undersving

lett pikert engelskmann

Svingstang trinn 5 Verdi: D=4,0 E =10,0
Tegning:
e Fartsgkning . o
e Tilbakesving Q 1 / J . c&\)/
e Framsving “ \ r’/
e Kipp

Erstatningsmomenter
l. vipp direkte ¥ vending ya
Il. kjempe bakover
fritthjulomsving til
handstaendekjempe
bakover
Hvert erstatingsmoment ake
Di verdien med 0,2 poeng

e Svingstang 5

e Fokusering som i tidligere trinn
e Generelt:

e Fgr inngangen til fritt hjulomsving holdes skuldrene rett over eller litt balgsta
Utgveren holdeo h u | kireropagse(ressursavhengig) avstand fra stangen

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

bak mot stangen i oppgangen

e Kroppsposisjonene i kiempe er sveert viktige. | overtakskgmper skal kroppen

l i gge i hul kropp

(0kurv

i nno)

me d

hodet

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

e Tilslageti overtakskjemper skal utfeggsa sent at hofta har retning opp @k lover

stangenTeaerne skal lede svingdirystet skal ikke Igftes til svaii kroppen. 6Taerne

skal passere stangen farst
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Bedgmming:
Det skal generelt bedgmmes som i Code of Points norsk utgave for
gutteturn (CoP), med hensyn pa trekk.

Det stilles ingen krav om en formell dommergrad ved bedgmmelse i de
lokale konkurransene. Det er imidlertid gnskelig at dommerne har en
kretsdommergrad. Dommerne kan gjerne veere eldre utgvere.

Di karakteren er gitt ved gvingsverdien .

E 1 trekkene reduseres iforhold til trekken i COP. Trekken skal veere som
falger:

Liten feil = 0.1 (teknisk eller estetisk)

Middels feil = 0.3 (teknisk eller estetisk)

Stor feil = 0.5 (teknisk eller estetisk)

Fall ned pa eller ned fra apparatet.g

Fall i enhver landing 4.0

Addisjon av feil for tekniske og estetiske feil for ett element slats.veere
1,0 poengdette er endret i forhold til COP

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

c.cCccCccCccc

Trekket for a utelate et element eller for elementer somgkkijennes 4.0
(dette er det Rlommeren som bedgner, men trekket ma gjgres fravérdien).

Kravene til godkjenimg av elementer er som beskrevet i COP.

Det skal legges seerlig vekt pa teknisk god turn, fin stil og god rytme.

A arrangere konkurranse:

Konkurranser for aspiranter rekrutter bar ikke overstige en tidsramme pa to timer fra
innmarsjen til premieutdeling er foretatt. Det krever at vi har forberedt oss pa det.
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Deltagerne
Hvis det er mange deltagere, bgr gymnastene deles i grupper med et egn&rafaedizker
& sette sammen jevnbyrdige lag i gruppene.

Dommerne

Antall grupperbestemmer antallet dommere. Dersom deltagerantallet er stort bar gruppene
rotere mellom apparatene pa en hensiktsmessig mate for utnyttelse av alle dommerne. Det er
nok meden dommer i hvert apparat, men for & bygge kompetanse og utvikle systemet er det
gnskelig med to.

Sekretariat

Deltagerne (og foreldrene) liker ikke & vente pa premieutdelingen. Derfor er det viktig & ha et
godt sekretariat og en rask innlevering av reset. Nar siste apparat er ferdig, bar det ga

bare kort tid fgr innmarsj til premieutdeling foretas. En mate a gjere dette pa er falgende:

e Sekretariatet benytter et datasystem for resultatservice.

e ALTERNATIVT:

e Det opprettes et sekretariat pa tre meelrtsin kalkulator. Hver
person er tilknyttet bestemte apparater (to hver).(Sekretariatet kan
ogsa selv finne fram til egnet arbeidsmate.)

e Pa hver dommerpult ligger dommerskjema for alle grupper i den
rekkefglge gruppene kommer til apparatet.

e Nar en grupper ferdig i apparatet, leveres (@verste) dommerskjema
til sekretariatet som beregner lagkarakteren i apparatet og farer den
inn i et hovedskjema for foreningen. (Dommerskjema faglger ikke
gruppen rundt i apparatene.)

Repetisjon av utregningsmaten:

| lagkonkurranser teller de tre bestavert apparat. Karakterene summeres og
danner lagkarakterer.

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

Alle skal ha deltagerpremie
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