Regler for niva Flex

Syftet med niva Flex

Vi har sett ett behov av en friare klass for lag med gymnaster éver 10 ar som har en stérre
nivaspridning i laget. Med dessa friare regler finns stérre méjlighet att kombinera varv dar
alla gymnaster far tavla pa sin egen niva och samtidigt bidra till laget.

Sammanfattning om niva Flex

- Alderskrav &r 10 &r och aldre

- Nivan for klassen ar baserad pa niva 6, men med nagra andringar.

- Pa matta och hopp galler att 6vningskraven endast behéver uppfyllas av minst 6
gymnaster, resterande gymnaster kan utféra andra évningar. Dock galler fortfarande krav pa
likavarv.

- Pa matta respektive hopp ar det tillatet att pa ett av varven lata forsta delen av laget
anvanda uppbyggnad (station) och resterande del av laget kdra utan uppbyggnad.
Exempelvis att nagra gymnaster kor handvolt pa uppbyggnad och resterande kér handvolt
utan uppbyggnad.

- Andrade 6vningskrav p& matta

- Pa fristdende finns alla krav fran niva 6 samt en mdjlighet till att fa bonuspoang fér
handstaende och dynamiskt utférande.

Regler niva Flex 13+

Fristaende

Redskap Golvyta 14x16 meter
Tid 1:30-2:45
Svarighet Foljande svarighetsmoment ska utféras i respektive kategori:

* 2 hopp (olika kod)
+ 2 balanser (olika kod)
* 1 akrobatiskt moment

Riktningar Tva olika riktningar

Formationer Minst sex olika formationer varav en svangd eller en stor formation

Bonus Majlighet till bonus om max 0,2 om gruppen utfér nagot eller bada av
féljande:

* Handstaende (endast markering, ej krav 2 sek)

* Fristaendet utfors med ett dynamiskt utforande med olika dvningar som
engagerar hela kroppen och utan omotiverade stopp mellan évningarna




Matta

Redskap Airfloor
Stationer:
* Uppstallning fran hojd, 30cm, uppbyggnadens langd 4 - 5 m
For bestdmmelser och fortydliganden, se Redskapsreglemente.
Antal varv Tre varv ska utforas

Antal évningar
per varv

* Tre varv med minst tva olika akrobatiska moment

« Ett varv kan ersattas med en enkel handvolt eller en enkel frivolt
Mellansteg tillatet i tva varv

Paus mellan dvningar ej tillatet, t.ex. mellan rondat och flickis

Ovningskrav

Ett varv ska innehalla en flickis eller en salto
I§tt varv ska innehalla en handvolt eller en frivolt
Ovningskraven behdver endast uppfyllas av minst 6 gymnaster,

resterande gymnaster kan utféra andra dvningar.

Tillatna Samtliga tillatna Gvningar anges i Bedomningsreglementet, Bilaga A2.
ovningar » Ovningar pa station ar tillatna i ett varv
Exempel pa Varv 1: Handvolt
varv Varv 2: Rondat-flickis, Rondat-salto

Varv 3: Hjulning chassé rondat, Rondat-flickis-salto

Hopp
Redskap » Trampett och landningsbadd

* Hoppredskap

Stationer:

» Mattberg 120cm (med trampett)

For bestdmmelser och fértydliganden, se Redskapsreglemente
Antal varv Tre varv ska utféras

Ovningskrav

Ett varv ska innehalla en enkel frivolt i valfri position med eller utan skruv
Ett varv ska utféras med hoppredskap (bord, plint eller éverslag med
hander pa mattberg)

Ovningskraven behdver endast uppfyllas av minst 6 gymnaster,

resterande gymnaster kan utféra andra 6vningar.

Tillatna Samtliga tillatna Gvningar anges i Bedémningsreglementet, Bilaga A2.
ovningar » Ovningar pa station ar tillatna i ett varv

Exempel pa Varv 1: Overslag

varv Varv 2: Grupperad volt

Varv 3: Pikerad volt, Strackt volt, Strackt 180




