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TEKNISKT TESTPROGRAM 2019 FOR 10-17 ARIGA
POJKGYMNASTER

MAL: Vagledning till viktiga tekniska grundstrukturer for 10-17-ariga gymnaster som behovs for att uppna internationell klass
Oppet linjeval for alla aldersklasser och méjlighet att bedéma en gymnasts kapacitets
Vardering och bedémningskriterier fran 1 till maximalt 10 poang. Endast hela poang delas ut, inga tiondelar.
For laguttagningar (landslag, regionslag) med férenklad bedémningsstruktur

Beddmning: Ett forsok per 6vningsval i linjen
Anmalt évningsvarde fors in i beddmningsunderlaget (ex.vis. varde 7) tillsammans med ett Teknikvarde (ex. teknikvarde
3)
Gymnasten bedéms endast pa den évning / antal som han anmélt i testet. Exempel: Gymnast som anmélt 5x kretsar pa
mitten pa Iag hast utan byglar kan inte beddémas pa 2 krets pa mitten pa I&g hast utan byglar om han exempelvis faller
efter 3 krets.

Teknikvérdeskala
OBS! Aven halva poéng kan delas ut.

5 poéng Perfekt utforande med utmarkt teknik till sékert stdende

4 poéang Valdigt bra utférande, utan hallningsfel till sakert staende

3 poang Bra tekniskt utférande med sma hallningsfel, till stdende med litet steg. Ovningen kan utforas pa tévling
2 poang Mattligt bra utférande med stora hallningsfel, till stdende med ett stort steg eller ett hopp

1 poéng Ovningen &r godkand, med dalig hallning eller med fall

0 poéang Ovningen &r underkéand

Ovningsvérdet multipliceras med Teknikvéardet. Fér exempelpoéngen ovan blir det sdledes Ovningsvérde 7 x
Teknikvarde 3 = 21 poéng for den uppvisade 6vningen
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1. FRISTAENDE

1.1 Linje: Akrobatik framdt

1

2

3

4

5

Frén satsbrada eller
stillastédende:

Forhopp handvolt till

Fran satsbrada eller
stillastdende:

Forhopp handvolt,

Fran satsbrada eller
stillastédende:

Forhopp handvolt, frivolt

Fran satsbrada eller
stillastédende:

Forhopp handvolt,

Fran ansats:

Handvolt, frivolt strackt

stdende flygande kullerbytta grp foljt av flygande handvolt 2
kullerbytta
6 7 8 9 10
Fran ansats: C — dvning D — dvning E — 6vning
(EG. 2 CoP J) (EG. 2 CoP J) (EG. 2 CoP J)
Handvolt, frivolt strackt
foljt av flygande
kullerbytta
Anmarkning: Volter utfors pa fristdende golv, 10cm landningsmatta ar tillatet attanvandas fran niva 6-10
1.2 Linje: Akrobatik bakdt
1 2 3 4 5

Frén satsbrada:

Foérhopp rondat, flick-
flack till tydlig
krumposition och fart
bakat

Frén satsbrada:

Forhopp rondat, 2x flick-
flack till tydlig
krumposition och fart
bakat

Frén satsbrada:

Forhopp rondat, 2x flick-
flack foljt av salto

Frén satsbrada:

Forhopp rondat, 2x flick-
flack foljt av str salto

Frén satsbrada:

Forhopp rondat, 2x flick-
flack foljt av str salto 1/1
skruv

7

9

10

C - dvning
(EG. 3CoP J)

D — dvning
(EG. 3 CoP J)

E — 8vning
(EG. 3CoP J)

Anmarkning: Volter utfors pa fristdende golv, 10cm landningsmatta ar tillatet attanvandas fran niva 6-10
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1.3 Linje: Akrobatiska kombinationer

(EG. 2 -3 CoP J)

(EG.2-3CoP J)

(EG.2-3CoP J)

1 2 3 4 5
Rondat, whipback Rondat, whipback foljt Rondat, flick-flack, Rondat, whipback med
av flick-flack whipback, flick-flack Y skruv, grp frivolt
6 7 8 9 10
C + A- 6vning C + B/ B + C — 6dvning D + B- 6vning D + C/C + D — dvning

(EG. 2 -3 CoP J)

Anmarkning: Volter utfors pa fristdende golv, 10cm landningsmatta ar tillatet attanvandas fran niva 6-10

1.4 Linje: Rullningar och kretsar

1

2

3

4

5

Fran grenstaende:
Brytning med delade
ben genom hst, 1/2
vandn, nergang i pik och
rullning bakat m raka
armar genom hst

Fran stdende:
Endo-rullning genom
hst, 1/2 vandn, pikerad
nergang och rullning
bakat m raka armar
genom hst, pikerad
nergang och rullning
bakat m 1/2 vandn
genom hst, pikerad
nergang t stdende

Fran stdende:

rullning bakat genom
hst, rulining bakat m 1
1/2 véandn genom hst,
nerrullning med endo-
rullning genom hst

Fran stdende:

rullning bakat m 1/1
vandn genom hst,
rullning bakat m 1/2
vandn t hst, nerrullning
med endo-rulining
genom hst m 1/1 vandn
och nergang i pikering t
stdende

Kullerbytta fram samlad
uppgéng genom hst 1 ¥
vandning, rullning bakat
med 1 % véandning
nedrullning med endo-
rullning genom
handstdende m 1 %
vandning och nergang i
pikering t stdende

6 7 8 9 10
Kullerbytta samlad grp C — dvning C+B-dvning i C + C 6vning
uppgéng med hopp och | (EG. 1 CoP J) sekvens (EG.1CoPJ)
halv vandning till (EG. 1 CoP J) eller:
handstdende samlad D — 6vning
nedgang rullning bak (EG. 1 CoP J)
med halv hoppvéandning
till handstaende
nedrullning samlad
uppgang till
handstaende, 360
vandning till
handstdende nedrullning
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2. BYGELHAST

2.1 Linje: Vandringar i tvarstodjande

1

2

3

4

5

5x rysskretsar

L&g hast utan byglar

5x kineskretsar

LAag hast utan byglar

5x kretsar p& mitten

L&g hast utan byglar

Vandring framat
(Magyar)/ eller bakat
(Sivado)

L&g hast utan byglar

Vandring framat och
bakat (Magyar - Sivado)
/ eller omvant (Sivado —
Magyar)

Lag hast utan byglar

6

7

8

9

10

B — vandring

Tavlingsbygel

C — vandring

Tavlingsbygel

D/E — vandring

Tavlingsbygel

Kombinationsvandring
(minimum C + C varde)
t ex Magyar — Sivado

(ej tillat med samma
vandring x 2 t ex Magyar
+ Magyar)

Tavlingsbygel

Anmarkning: Fran steg 4 till och med 10 startar och avslutar gymnasten vandringarna med 2x kretsar

2.2 Linje: Stockli/ Kretsar pd en bygel

1

2

3

4

5

Tva krets i tvarstod
(rysskrets) Ya stockii till
tva krets i sidstod, Y4
stockli till tva krets i
tvarstdd (kineskrets), Ya
stockli till tva krets i

3 krets pa 1 bygel

3 krets pa 1 bygel

2 krets pa en bygel,
stockli, 2 krets pa en

bygel

2 krets med bygeln
mellan héandera
vandring upp pa bygeln,
2 krets pa en bygel,
vandring ner 2 krets
med bygeln mellan

en bygel.

Golvsvamp

framat (K9) foljt av 2x
kretsar pa 1 bygel
(ut&tvand)

Tavlingsbygel

Téavlingsbygel

av stockli B (SB och SB)
till krets pa bada
byglarna

Tavlingsbygel

sidstod, Y4 stockli till tva handerna
krets i tvarstod
(rysskrets)
La&g hast utan byglar Pa svamp med 1 bygel Golvsvamp Golvsvamp Golvsvamp
6 7 8 9 10
2 krets en bygel, 3 x Fran krets i sidstod pa 2 | Stockli B, 2x krets i Fran krets pa bada Fran krets pa bada
stockli i rad, 2 krets p& byglar, kretsvandning vaxelstdd byglarna, stockli B foljt byglarna, D-flopsekvens

Tavlingsbygel
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2.3 Linje: Spindlar / Thomaskrets

1

2

3

4

5

2x krets, 2x spindel 360°
foljt av 2x krets

pa svamp

5x Thomas-kretsar

pa svamp

2x krets, 3x spindel 360°
foljt av 2x krets

pa svamp

2x krets, 2x Thomas-
spindel 360° foljt av 2x
krets

pa svamp

2x krets, 2x Thomas-
spindel 360° foljt av 2x
krets

pa golvsvamp

6

7

8

9

10

2x krets i tvérstod,
spindel 180° inom 1
krets foljt av 2x krets
(fran ryss eller kines)

Tavlingsbygel

2x krets i tvarstod,
Thomas-spindel 180°
inom 1 krets foljt av 2x
krets (fran ryss eller
kines)

Téavlingsbygel

Spindel 360° pa 1 krets
pa lag hast utan byglar
(delade eller samlade
ben)

L&g hast utan byglar

2x krets i tvarstod,
spindel 360° inom 2
krets foljt av 2x krets

Téavlingsbygel

2x krets i tvarstod,
Thomas-spindel 360°
inom 2 krets foljt av 2x
krets

Téavlingsbygel

2.4 Linje: Saxar

1 2 3 4 5
Overbensving va fram, Overbensving vé fram, 1x framsaxar at vanster | 1x framsaxar at vanster
3x pendlingar i stod at underbensving va bak och 1x framsax at hoger | och 1x framsax at héger
hoger, 6verbensving va | 3x i foljd (halvsax). (el tvartom) (el tvartom)
bak, éverbensving ho
fram, 3x pendlingar i Upprepa med ho ben upprepa 3x i direkt foljd
stod at vanster,
overbensving ho bak

6 7 8 9 10

2x saxar framat direkt ut

Frén 2x krets i sidstod,

Helsaxsvandning,

Framsax m 1/4

till krets med bada Overbensving direkt 3x Overbenssving bak ut till | véndning till
benen framsaxar och krets handstaende
Overbensving fram ut till
krets
Anmarkning: Alla varden (tex. antalet svingar eller Thomaskretsar) &r minimum, dvs. det &r tillatet att gora fler!
2.5 Linje: Avhopp
1 2 3 4 5

Ryssvandning (R36)
avsluta m 2x krets

2x Ryssvandning (R72)
avsluta m 2x krets

2x Ryssvéandning (R72)
avsluta m 2x krets

Krets pa tva byglar,
vandring ut, direkt tysk
Over 45°

2x rysskrets, ryss-
véandning (R54) 6ver 45°
eller:

2x krets i vaxelstod,
omvand stockli, 2x krets
i vaxelstod

byglarna, kretsvandn
bak 90° foljt av 1/3
vandring bak i tvarstod
och ryssvandning (R54)
over 45°

eller:

2x krets i sidstod pa
bada byglarna, omvéand
stockli till véxelstod, 1
krets till handstaende
med delade ben

Téavlingsbygel

Téavlingsbygel

P& svamp Pa svamp P& golvsvamp Tavlingsbygel Tavlingsbygel
6 7 8 9 10
2x krets i sidstod pa C-avhopp D/E-avhopp

Tavlingsbygel
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3. Ringar

3.1 Linje: Framsvingar

1

2

3

4

5

3x framsving
(undertag, fotterna i
néarheten av linorna,
axlar under ringarna)
foljt av utrulining eller
engelsman till stdende

3x framsving med axel i
underkant av ringar.
(Undertag, fotter i
narheten av linorna,
med tydligt tryck pa
ringarna i utrullningen.)

3x framsving med axel i
Overkant av ringarna.
(Undertag, fotterna i
narheten av linorna, axel
i ringarnas 6verkant pa
utrullningen)

3x utrullningar, sista
utrullningen med axlarna
i ringarnas dverkant.

3x utrullningar. Axel
over ringhojd

6 7 8 9 10
Nersving fran Nersving frén C - svang C + C svang (framat + C+ C+B-svang (tex
handstdende. 1 handstdende. 1 bakat eller tvartom) svang framat + bakat +
utrullning, axlar under utrullning, axlar éver igenom. Kan
ringhojd. ringhdjd. kombineras olika men
ska genomforas i
sekvens)
3.2 Linje: Baksvingar
1 2 3 4 5

3x baksving, krum,
kroppen i vagplan

3x baksving, krum,45
grader

3x baksvingar nara
lodlinje i krum

3x baksvingar med tryck
pa ringar, axlar 6ver ring
hojd

3x inrullningar med sista
inrullningen, axel i
lodlinje

9

10

Honma

Yamawaki

Jonasson

Yamawaki — Jonasson
eller vice versa

Kombination av 2x
Yamawaki + Jonasson
(ingen inrullning mellan
ovningarna) (3 évningar)

Anmarkning: Det &r accepterat att kdra inrullning fére Honma/Yamawaki/Jonasson
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3.3 Linje: Styrka / sving till styrka

1

2

3

4

5

Hangande med raka
armar och latt dvertag,
1x jattehauv till stddjande
Slutpositionen med
utatvridna hander

Fran hangande 1x
jattehav till stod foljt av
rullning framat i pik till
stod

Brytning (med
gummiband) fran
grenpik, fotterna pa
linorna i handstaende 3
sek

Brytning (med
gummiband) fran
grenpik, handstaende 3
sek

Uppstamning bak till grp
fri stodvag 3 sek.
Ryggen i vagplan

6 7 8 9 10
B — 6vning (EG. 2 eller C —6vning (EG.2 eller 3 | D — 6vning (EG.2 eller 3 | D + C — 6vning (EG.2
3 CoP J) CoP J) CoP J) eller 3 CoP J)
3.4 Linje: Avhopp
1 2 3 4 5
Stuphéngande 2x utrullning dubbel Handstaende med Handstaende, nersving,
farttagning via grupperad engelsman berdring av linorna med | dubbel engelsman i
kippstéllning, bak- och eller: fotterna, nersving bakat | 6ppen gruppering
framsving foljt av Farttagning inrullning och str engelsman till eller:
utrullning och stréckt fransman stdende Handstaende, nersving ,
engelsman str till eller: hjulupp genom stodvag
stdende Handstaende med till nerhopp till stdende
berdring av linorna med | eller:
fotterna, nersving framat | Handstaende, nersving,
och inrullning (axlar i inrullning strackt
ringhojd) foljt av str fransman
fransman till stdende
6 7 8 9 10
C — avhopp med minst D/E- avhopp

tva volter

Anmarkning: Mjuk landning tillaten
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4. HOPP

4.1 Linje: Hopp 1

1

2

3

4

5

Strackt frivolt

Mattberg 60cm

Handvolt 2

Mattberg 90cm

Strackt frivolt

Mattberg 90cm

Overslag p& hoppbord
till rygg pa mattberg

Hoppbord 110-135 cm
Mattberg 120 cm

Overslag pé hoppbord
till stdende pa mattberg
(kontrollerat steg framat
tillatet)

Hoppbord 110-135 cm
Mattberg 120 cm

6

7

8

9

10

Overslag grp volt

Hoppbord upp till 135
cm
Tavlingslandning

Overslag pik volt till
stdende

Hoppbord upp till 135
cm
Tévlingslandning

Overslag pik volt m 1/2
skruv till stdende

Hoppbord 125 -135 cm
Tavlingslandning

Overslag strackt volt %2
skruv till stdende

Hoppbord 125-135 cm
Tavlingslandning

Overslag strackt volt 3/2
skruv till stdende

Hoppbord 125 — 135 cm
Tavlingslandning

Anmarkning: Hopp till stiende kan ske till tavlingsliknande landning i grop (landningsbadd i grop)

4.2 Linje: Hopp 2

1

2

3

4

5

Rondat pa brada till
ryggliggande pa
mattberg.

eller:

Rondat pa brada till
stdende pa mattberg.

Mattberg 60 cm

Rondat flickflack till
stdende p& mattberg.

Mattberg 90 cm

Rondat flickflack till
ryggliggande pa&
mattberg.

eller:

Kasamatsu inhopp med
Ya vandning till stdende

Mattberg 90 cm

Rondat flickflack till
stdende pa mattberg.
eller:

Rondat tryck till
ryggliggande

Mattberg 120 cm

Rondat flickflack till
ryggliggande pa
mattberg.

eller:

Kasamatsu inhopp med
¥, vandning till stdende

Mattberg 120 cm

Hoppbord upp till 135
cm
Téavlingslandning

Hoppbord upp till - 135
cm
Tavlingslandning

Hoppbord 125 - 135 cm
Tavlingslandning

Kasamatsu strackt

Hoppbord 125 - 135cm
Téavlingslandning

6 7 8 9 10
Yurchenko grp Yurchenko grp 1/1 skruv | Yurchenko stréackt Yurchenko strackt 1/1 Yurchenko strackt 2/1
eller: eller: eller: skruv skruv
Tsukahara grp Tsukahara grp 1/1 skruv | Tsukahara strackt eller: eller:
eller: eller: eller: Tsukahara strackt 1/1 Tsukahara strackt 2/1
Kasamatsuvandning grp | Kasamatsu grp Kasamatsu grp 1/2 skruv skruv
volt eller: eller:

Kasamatsu strackt 1/1

Hoppbord 125 - 135 cm
Téavlingslandning

Anmarkning: Hopp till stdende kan ske till tavlingsliknande landning i grop (landningsb&dd i grop)
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5. BARR

5.1 Linje: Ovningar i stédjande

1 2 3 4 5
5x fram- och baksving 5x fram- och baksving, 2x fram- och baksving, 2x fram- och baksving, 1x fram- och baksving
sista baksvinget till det andra till hst m det andra till hst m och dvervandn i hst, 3x
framsving horisontal, handstaende 2 Overvandning, 2x fram- undervandning, 2x fram- | fram- och baksving m
baksving minst 45° sekunder och baksving, det andra | och baksving, det andra | hopp t hst, fram- och
till hst och sankning till till hst och sankning till baksving t hst
framsving horisontal, grenpiksittande grenpiksittande overvandning och
baksving minst 45° sankning till
grenpiksittande
eller:
Lagbarr Lagbarr Lagbarr Lagbarr Vandning fram 60° pa
kombiplintar
6 7 8 9 10
1x fram- och baksving % Diamidov till hst pa en | C — 6vning D — évning C + C/D — 6vning
och undervandn i hst, 3x | holme (EG.1 CoP J) (EG. 1 CoP J) (EG. 1 CoP J)
fram- och baksving m
hopp, fram- och
baksving t hst
undervéandning och
séankning till
grenpiksittande
eller:
Vandning ut till hst i
mattberg Lagbarr Tavlingsbarr Tavlingsbarr Téavlingsbarr

5.2 Linje: Ovningar i hingande

1 2 3 4 5
Langkipp till stédjande Langkipp direkt sving till | Baksving i stod i Moy till stodjande, fran Moy till stodjande, fran
baksving (6ver vagplan) | handstdende 2 s horisontalplanet, sving. Baksving till hst. Baksving till
framsving i hangande vagplan. (Raka ben) vagplan. (Raka ben)
jattesvang bakat i eller: eller:
gruppering med axlarna | jattesvang bakat till jattesvang bakat till
tydligt 6ver holmarna till | stdende pa holmarna stdende pa holmarna
stdende pa golvet frdn sving. fran hst.
6 7 8 9 10
Fran handstdende, moy | Kenmotsu (svang fran D — 6vning C + D - 6vning C + D+ C - 0vning
med raka ben, direkt till | handstdende till (EG. 3 CoP J) (EG. 3 CoP) (tillatet med en ¥
sving handstéende handstaende) vandning mellan
dvningarna)
(EG. 3 CoP J)
eller:
E — 6vning
(EG. 3 CoP J)
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5.3 Linje: Hjuluppar

1 2 3 4 5
Farttagning till Fran stdende i mitten av Fran stdende pa plint Fran baksving i stod,
kippgunga x3 barren: och upphopp eller fran hjulupp 6ver

Upphopp och hjulupp till stod hjulupp bakat horisontalplanet till stod i
stdende mellan genom stdd i vridet till vridet och nerhopp (pa
holmarna nerhopp (pa barranden barranden eller i mitten)
Axlar minst i holmhojd eller i mitten)

6 7 8 9 10
Hjulupp till stédjande, Fran baksving i stod Hjulupp till handstaende | Hjulupp med 1/4, %. eller
lyft till piksittande 2 45°, hjulupp 6ver 30° till pa en eller tva holmar. % vandning till
sekunder stod i vridet och nerhopp eller: handstaende

(pa barranden eller i Hjulupp pa en holme
mitten) med ¥ véandning till
handstaende
5.4 Linje: Avhopp
1 2 3 4 5
2 x svingar och i tredje 2 x svingar och i tredje | tredje framsvinget, 1 | tredje framsvinget, 1
framsvinget framsvinget 1/4 volt ur bak grp till 1/4 volt ur bak pik till
volt ur bakat str t volt ur bakat str t ryggliggande pa ryggliggande pa
magliggande pa stdende (lagbarr) mattberg mattberg
mattberg i holmhojd eller: eller:
eller: 2 x svingar och i tredje i tredje baksvinget, str
2 x svingar och i tredje baksvinget hogbarr, mattberg i volt ur framat till stende
baksvinget volt ur framat str t holmhajd p& mattberg
volt ur framat str t stdende (hog barr)
ryggliggande pa hogbarr, mattberg i
mattberg i holmhojd holmhdojd
6 7 8 9 10
C - avhopp D/E - avhopp
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6. RACK

6.1 Linje: Sving évningar

1

2

3

4

5

2x undervandningar

2x undervandningar
6ver vagplan

2x undervandningar
over 30 grader direkt till
2 svangar i bvertag

2 x undervandningar
Over 45 grader direkt
tva svangar i 6vertag

2x undervandning dver
45 grader direkt
undervandning folj av
undertagssvangar till
overvandning och 2x
overtags svangar

6 7 8 9 10
2 x undervandning 6ver | B — dvning Quast Rybalko
45 grader direkt (EG.1CoPJ) eller:
undervéandning 2 x eller: 360 till vridet + dérnsvang
undertagssvang 3x undervandningar
overvandning till med hopp 6ver 45°
undertag sving tillbaka,
Overvandning till
undertag sving tillbaka
overvandning till hst foljt
av en dvertagssvang
6.2 Linje: Flygelement
1 2 3 4 5
Fran sving Tkatchevtempo
Tkatchevtempo med
slapp delade ben till
mage
(med stroppar)
6 7 8 9 10
B — dvning C — dvning D — dvning C+C/C+D-dvning
(EG. 2 CoP J) (EG. 2 CoP J) (EG. 2 CoP J) (EG. 2 CoP J)
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6.3 Linje: Stdngndra évningar

1 2 3 4 5
1x hjuléver 1x hjulupp genom hst 2x hjulupp i rad genom Fran vipp
hst 3x stalder-omsvang
eller:
3x endo-omsvang
OBS! utstrackt axel i
stodlaget
med stroppar med stroppar med stroppar med eller utan stroppar
6 7 8 9 10

Jattesvang bakat och 1x
stalder

eller:

Jattesvang framat och
1x endo

vanligt rack

Jattesvang framat,
endo, jattesvang framat,
1/2 vandn, jattesvang
bakat, stalder

Endo — endo ¥ -stalder
(utan svangar emellan)

Ornutskjut + drnsvang

Ornutskjut ¥ eller 1/1
vandning

6.4 Linje: Avhopp

1 2 3 4 5
Undersving, baksving Fran jattesvang bakat: Fran jattesvang bakat: Frén Jattesvang bakat:
och strackt engelsman Strackt engelsman Dubbel engelsman grp Dubbel engelsman
till stdende eller: eller: Oppen gruppering

Fran jattesvang framat, | Fran Jattesvang framat,

stréckt fransman %2 dubbel grp fransman

skruv
Grop med Grop med Grop med Grop med
landningsbadd landningsbadd landningsbadd landningsbadd

6 7 8 9 10

C —avhopp D/E — avhopp
(EG. 4 CoP J) (EG. 4 CoP J)
Grop med Grop med
landningsbadd landningsbadd
Testprogram 2019 (12) Gyml’lastikfd rbundet m
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7. TRAMPOLIN

7.1 Linje: Framatvolter

1 2 3 4 5
Flying-Flying Flying-ball out Flying-ball out pik) Flying-ball out grp. med | Flying ball out pik med
(Porpoise) grupperad Y% skruv) Y skruv)

6 7 8 9 10

Flying ball out i pack
med 1 % skruv

eller:

Dubbel grupperad frivolt
med ¥z skruv i andra
volten

Dubbel pikerad frivolt
med Y2 skruv i andra
volten

Dubbel strackt frivolt
med ¥ skruv i andra
volten

Dubbel pik med 1 %
skruv i andra volten.
(Andra volten strackt)

Trippel frivolt grp
eller:

Dubbel strackt frivolt
med 1 % skruv i andra
voltenstr

7.2 Linje: Bakdtvolter

1

2

3

4

5

Salto strackt

Salto grp till rygg med
studs till stdende

Salto stréackt till rygg

Dubbel grupperad salto

Dubbel salto 6ppen
gruppering (pak)
eller:

Dubbel pikerad salto

Dubbel strackt salto

6 7 8 9 10
Dubbel Menichelli Dubbel Menichelli Tsukahara (dubbel Tsukahara 1/1 skruv Trippel salto grp
grupperad. pikerad. grupperad salto eller: eller:
(half in) (half in) 1/1Skruv) Dubbel salto strackt Dubbel salto strackt
eller: med 1/1 skruv med 2/1 skruv

Bade framat- och bakatvolter som avslutas till stende far gymnasten vélja att utféra volten pa eller ut fran trampolinen.
Det ar tillatet att utfora en strackt salto eller whipback fore det akrobatiska momentet i linjen for bakéatvolter.
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7.3 Linje: Kaboom

1

2

3

4

5

Upphopp till ryggstuds
kaboom bakat och %

Upphopp till ryggstuds
kaboom bakat och %

Upphopp till ryggstuds
kaboom bakéat och 1/1

Upphopp till ryggstuds
kaboom bakéat och 1/1

Upphopp till ryggstuds
kaboom bakat och 1/1

Strackt frivolt med %2
skruv)

Strackt frivolt med 1/1
skruv

strackt frivolt med 3/2
skruv

strackt frivolt med 2/1
skruv

salto grp till stdende salto pik till stdende salto grp till salto pik till ryggliggande | salto med % skruv till
ryggliggande mage

6 7 8 9 10
Upphopp till ryggstuds Upphopp till ryggstuds Upphopp till ryggstuds Upphopp till ryggstuds
kaboom bakatoch 1% | kaboom bakat och 1% | kaboom bakat och 1 % kaboom bakat och 1 %
salto grp till stdende salto grp m Y2 skruuv till salto grp m ¥ skruv till salto grp m 1/1 skruuv till

ryggliggande stdende stdende
7.4 Linje: Voltkombinationer med skruv

1 2 3 4 5
Strackt salto med ¥2 stréackt salto med1/1 strackt salto med 3/2 strackt salto med 2/1 stréckt salto med 2 %2
skruv skruv skruv skruv skruv
och: och: och: och: och:

Strackt frivolt med 2 ¥

8

9

10

6
strackt salto med 3/1
sruv
eller:

Strackt frivolt med 3/1
skruv

B + D /D + B enkel volt
med skruv i kombination
(EG.2 &3 CoP )

C + D/ D + C enkel volt
med skruv i kombination
(EG.2 &3 CoP )

D + D enkel volt med
skruv i kombination
(EG.2 & 3 CoPJ)

Anmarkning: Niva 1-5 genomférs bada volterna och snittet av teknikvardet ar det som skrivs in i protokollet

Testprogram 2019
Ver 02 (Oktober 2019)

(14)

Gymnastikforbundet @




ATLETISKT TESTPROGRAM 2019 FOR 10-17 ARIGA
POJKGYMNASTER

MAL: Vagledning till viktiga tekniska grundstrukturer for 10-16-ariga gymnaster som behovs for att uppna inernationell klass
Oppet linjeval for alla aldersklasser och méjlig kapacitetsbedémning

Vardering och bedomningskriterier fran 1 till maximalt 10 poang. Endast hela poang delas ut, inga tiondelar.

For laguttagningar (landslag, regionslag) med férenklad bedémningsstruktur

Beddmning: Ett férsok per linje
Anmalt évningsvarde fors in i bedémningsunderlaget (ex.vis varde 7).

Material: 6 stoppur, 1 Mattband, 1 platt (1m) med indelning fran -30 till 60 cm (spetspik) och fran 0 till 100cm (stodvag), Rep med
markering pa Om och 4m, 4 bankar alt. klossar, 2-3 stavar, ribbstol, 1 svamp, 1 golvbygel, 3 par ringar, 1 par instabila barrhantlar, 1
golvbarr, 2 barrar, 1 rack, 1 vinkelmatningsmatt
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8. SNABBSTYRKA

8.1 Stdende lingdhopp

1

2

3

4

5

Staende langdhopp

Gymnastens langd

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
10-19cm

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
20-29cm

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
30-39cm

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
40-49cm

6

7

8

9

10

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
50-59cm

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
60-69cm

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
70-79cm

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
80-89cm

Staende langdhopp

Gymnastens langd +
90cm eller mer

Anmarkning: Taspetsarna pa linjen (0 cm), mat avstandet till bakre halen efter hoppet. Vid fall bakat eller handisattning ges 0 poang

8.2 Repklattring

1

2

3

4

5

Utan ben éver 2m. Valfri
stil p& benen

Oavsett tid

Utan ben 6ver 2m.|
grenpik

Oavsett tid

Utan ben 6ver 3m i
grenpik

Oavsett tid

Utan ben 6ver 4m i
grenpik

Oavsett tid

Utan ben éver 4m i
grenpik

under 12 sek

6

7

8

9

10

Utan ben 6ver 4mi

Utan ben éver 4m i

Utan ben 6ver 4mi

Utan ben éver 4mi

Utan ben éver 4m i

grenpik grenpik grenpik grenpik grenpik
<11 sek < 10 sek <9sek <7 sek < 5sek
Anmarkning:  Utgangslage grensittande. Inte tillatet att hoppa i starten.

Gymnasten startar sjalv och efter att bada handerna passerat 6vre markeringen stoppas tiden 2, 3 och 4 m mats fran golvet.

8.3 Sprint

1 2 3 4 5
over 4.20 sek 4.20 — 4.06 sek 4.05 - 3.91 sek 3.90 — 3.76 sek 3.75 - 3.61 sek

6 7 8 9 10
3.60 — 3.46 sek 3.45 - 3.31 sek 3.30 - 3.16 sek 3.15 - 3.00 sek Under 3.00 sek

Anmarkning:

framfor denna och stoppas nar gymnasten passerat 20m med hela kroppen.
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9. UTHALLIGHETSTYRKA

9.1 Kretsar

1

2

3

4

5

P& hast utan byglar i
tvarstddjande (rysskrets)
2x

Eller p& svamp
5x

P4 hast utan byglar i
tvarstddjande (rysskrets)
5x

Eller p& svamp
20 x

P& hast utan byglar i
tvarstddjande (rysskrets)
10 x

Eller p& svamp
35x

P& hast med byglar i
sidstddjande eller pa
hést utan byglar i
tvarstodjande (rysskrets)

15 x

Pa hast med byglar i
sidstodjande eller pa
hést utan byglar i
tvarstodjande (rysskrets)

20 x

6

7

8

9

10

P& hast med byglar i
sidstodjande eller pa
hést utan byglar i
tvarstddjande (rysskrets)

Pa hast med byglar i
sidstodjande eller pa
hést utan byglar i
tvarstddjande (rysskrets)

P& hast med byglar i
sidstodjande eller pa
hést utan byglar i
tvarstddjande (rysskrets)

P& hast med byglar i
sidstodjande eller pa
hast utan byglar i
tvarstddjande (rysskrets)

Pa hast med byglar i
sidstodjande eller pa
hést utan byglar i
tvarstddjande (rysskrets)

30 x 40 x 50 x 60 x 70 x
9.2 Handstdende i ringar
1 2 3 4 5
Med gummiband Med gummiband Med gummiband I ringar | ringar
3 sek 10 sek 20 sek 5 sek 10 sek
6 7 8 9 10
| ringar | ringar | ringar I ringar | ringar
15 sek 20 sek 25 sek 30 sek 35 sek

Anmarkning: | ringarna startas tiden nar benen férs ihop och stoppas nar haliningen i handstdendet blir dligt och gymnasten tappar
balansen. Ringarna skall hallas parallella.

9.3 Uppstamningar fram och bak i barr

1 2 3 4 5
1x uppstamning fram till | 1x uppstdmning fram 2x uppstamning fram, 4x uppstamning fram, 6x uppstamning fram,
stod sving till hst sving till hst sving till hst sving till hst

6 7 8 9 10

1x uppstamning bak till
hst

2x uppstamning bak till
hst

3x uppstamning bak till
hst

Anmarkning:

| uppstamning fram méaste baksvingen efter den sista uppstamningen ga till handstaende. Fotterna maste dessutom

vara ovanfér holmhojd i andlaget i stédjande efter uppstamningen fram. Uppstamningen fram ska folja direkt efter att gymnasten lagt

ner sig i 6verarmshangande i baksvingen i stddjande.
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10. STATISK STYRKA

10.1 Kors

1 2 3 4 5
20-39% 40-59% 60-69% 70-74% 75-79%
6 7 8 9 10
Fran stodjande
sankning till kors
3 sekunder
80-84% 85-89% 90-94% 95-99%
max vinkel i axlar
+-15°0ch raka
armar
Anmarkning:

haller armarna rakt ut fran kroppen som i ett vanligt kors.

Vikten som vagen visar under 3 sek nar gymnasten pressar ner ringarna allt han kan. Denna vikt utgor en procentsats av den totala
kroppsvikten och efter denna far man en poang enligt tabellen ovan.

10.2 Spetspik

Utférs i hoj- och sankbara ringar stdendes pa en vag. Gymnasten star pa vagen med ringarna i sddan héjd att han

1 2 3 4 5
-30cm -20cm -10cm Ocm +10cm
6 7 8 9 10
+20cm +30cm +40cm +50cm Manna
Anmarkning:

0 cm &r ovanfor stodpunkten (framtill p& handen vid pekfingret). Avstandet mats till halen (se bild).
Det ar tillatet att sitta med 6rntag i barren.

10.32 Fram- och baklansar

Andlaget maste hallas under 5 sek med raka, samlade ben. Det samsta uppmatta véardet under 5 sek avgor resultatet.

1 2 3 4 5
P& barranden eller i P& barranden eller i P& barranden eller i
ringar ringar ringar
Baklans delade ben Baklans horisontellt Baklans horisontellt
under 5 sek under 5 sek under 5 sek foljt av
framlans minst 45°
under 3 sek
6 7 8 9 10
| ringar: I ringar: | ringar:
Baklans horisontellt
under 5 sek foljt av Framlans horisontellt Framlans horisontellt
framlans minst 45° under 2 sek under 5 sek
under 5 sek
Anmarkning:  Utgangslaget for lansarna ar stuphédngande. Maximalt +-15° avvikelse fran horisontalplanet
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10.4 Fri stodvadg

Samlade ben

Samlade ben

Samlade ben

1 2 3 4 5
Oam 40am
15cm 20 cm 25cm 30cm 35cm |‘_’|
Samlade ben Samlade ben

6 7 8 9 10 @-%
(X
Ség?ggg S; ?\d dglgjc?g%%rinr?]gx Stodvag med Stédvag med Stédvag med I
(p& golv eller i 90° delade ben samlade ben samlade ben
barr) (i bar) (i ringar) (i barr) (i ringar)
Anmarkning:

Andlaget maste hallas under 5 sek alla nivaer. Det samsta uppmatta vardet under 5 sek avgér resultatet.

0 cm ar ovanfor stodpunkten (baktill pa handen vid lillfingret). Avstandet mats till halen. Ryggen far vara max 15° under eller dver
horisontalplanet, annars blir det 0 poang. Se bild till héger om tabellen.

Vid stodvag i ringar skall armarna vara raka och ringarna parallella eller utatvridna. Inatvridna ringar ger 0 poang
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11. DYNAMISK STYRKA

11.1 Brytningar till handstdende

1 2 3 4 5
1 poéng 2 poang 3 poang 4 poang 5 poang
6 7 8 9 10
6 poang 7 poang 8 poang 9 poang 10 poéng
Anmarkning:

Pless (bdjda armar, rak kropp) = 4 poéng

11.2 Genomhukningar i rack

Summan av alla brytningar till handstdende ger slutpoéngen. Inga mer brytningar far goras efter forsta misslyckade
brytningen till handstaende.

Schweizerbrytning (raka armar, delade ben) = 1 poéang

Wienerbrytning (raka armar, samlade ben) = 2 poang
Pless strackt (raka armar, rak kropp) = 5 poéng

1 2 3 4 5

1x 3x 5x 8x 11x

6 7 8 9 10
14x 17x 21x 25x 30x

Anmarkning:

Utgangslaget ar hangande i réck med rak kropp. Andlaget &r uppnétt nar fotterna passerat stangen helt (raka ben,

fotterna ihop). Det ar tillatet att flexa fotterna men de ska da hallas flexade under hela passagen under stdngen. Nersankning till

hangande ska ske till pikhangande. Det &r inte tillatet att anvanda handskydd!
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12. RORLIGHET

12.1 Brygga framat

1 2 3 4 5
For snabb Stora rytm-stérningar
S=+/-90°

6 7 8 9 10
Medelstora rytm- Ringa rytm-stoérningar Langsam utan
storningar rytmstérningar.

A= +/- 90° Utférande enligt bilden. |
A= +/-90° E= +/- 45° faserna A och E visar
E= +/- 45° S= +4/- 135° sig den aktiva
rorligheten

A = bendelningsvinkel i utgangslaget
S = bendelningsvinkel
E = bendelningsvinkel i slutlaget

Anmarkning:  Utfors pa ett fast underlag.
Fran grundstallning till grundstalining.

12.2 Brygga bakat

1 2 3 4 5
For snabb Stora rytm-stérningar
S= +/- 90°
6 7 8 9 10
Medelstora rytm- Ringa rytm-storningar Langsam utan
storningar rytmstorningar.
A= +/- 90° Utférande enligt bilden. |
A= +/- 90° E= +/- 45° faserna A och E visar
E= +/- 45° S= +/- 135° sig den aktiva
rorligheten
S= +/- 175°
A = bendelningsvinkel i utgangslaget 3 o —
S = bendelningsvinkel . p ~ & { @
E = bendelningsvinkel i slutlaget .,? £ g\ 2 ',3
e, a0 i 115° v/
Anmérkning:  Utfors pd ett fast underlag. Sl N ™~ \’\‘\_\/Qf-\/\q P/ '\—,\
Fran grundstalining till grundstallning. ) ) e [)\ ,_}/' bt b
n * ¢ A \"(\\\
) ) j ! [ R
} { 4
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12.3 Spagat héoger / vanster

1 2 3 4 5
13 cm 10cm 8.cm 4cm 2cm
6 7 8 9 10
-2cm -4cm -6cm -8cm -10cm ,v_f ‘? =2

Anmarkning:  Gymnasten valjer underlag (fér matning). Andlaget ska hallas i 5 sek med korrekt utférande (héften parallell, armarna at
sidan). Ett forsok at vanster eller hoger (giltigt eller inte).

12.4 Frontalspagat (splitt)

1 2 3 4 5
@ ool

18 cm 15cm 13 cm 8cm 4 cm

6 7 8 9 10

Anmarkning:  Gymnasten valjer underlag (for métning). Laret méste ligga ordentligt mot underlaget. Benen ska bilda en rak linje
(armarna at sidan). Andlaget ska hallas i 5 sek med korrekt utforande. Ett forsok (giltigt eller ogiltigt).

12.5 Framfillstiende

1 2 3 4 5
7cm 8cm 9cm 10 cm 11cm
¥
6 7 8 9 10
| i-
12 cm 13 cm 14 cm 16 cm 18 cm

Anmarkning:  Avstandet méts fran ovansidan av underlaget till ovansidan av staven. Staven skall hallas ordentligt och benen ska vara

raka. Laget ska hallas 5 sek. Ett forsok (giltigt eller ogiltigt).

12.6 Framfallsittande delat

1 2 3 4 5
13cm 9cm 7cm 5cm 3cm

6 7 8 9 10
lcm -1cm -3cm -5cm -7cm

Anmarkning:  Gymnasten maste pressa brostet ordentligt mot underlaget i 10sek. Benen ska hallas raka i 90° vinkel. Armarna latt at

sidan. 0 cm &r i golvniva. For att fa minusresultat fors distanser in under bagge fotterna pa 1, 3, 5 och 7 cm. 1 férsok (giltigt eller inte).
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12.7 Vrangningar med stav i magliggande

1 2 3 4 5
!I‘!
N
28 cm 24 cm 20 cm 16 cm 12 cm NG -‘}n
6 7 8 9 10 X
8cm 4 cm 0cm -4.cm -8cm 3
Anmarkning:

Staven har avstanden markerade pa sig. Vanster hand halls vid 0 cm. Gymnasten véljer en bredd och haller staven
med Gvertag. 3 vrangningar fram och tillbaka med raka armar. Avlasning av avstandet mellan handerna sker efterat. Poang ges sedan
beroende pa avstandet UTOVER axelbredd (avstandet mellan handerna med parallella armar).1 forsok (giltigt eller ogiltigt)

12.8 Brygga pa golv

1 2 3 4 5
9cm 6cm 3cm Ocm -3cm
6 7 8 9 10
-5cm -7cm -9cm -11cm -12 cm
Anmarkning:

lodrat pinne som halls mot axeln. Avstandet mats fran pinnen till handleden.

Bryggan ér giltig endast om den utférs med raka armar och ben och handerna i axelbredd. Avstandet mats med en

12.7 Draglage liggande

1 2 3 4 5
15cm
23 cm 21 cm 19cm 17 cm
6 7 8 9 10
13cm 11cm 9cm 7cm 5cm
Anmarkning:

Gymnasten maste pressa svanken ordentligt mot underlaget i 10sek. Benen ska héllas raka. Armarna parallella rakt

bakat med ordentligt grepp runt banken. Avstandet mats fran ovansidan av banken till axeln, punkten langst ner pa axeln.
1 forsok (giltigt eller inte).
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12.8 Benlyft framat

1 2 3 4 5
750 80° 85° 90° 950
6 7 8 9 10
100° 1100 120° 130° 1400
Anmarkning:

at vanster och

ett forsok at hoger (giltigt eller ogitligt). Snittpoangen for bada forsoken raknas.

Ryggen mot vaggen, armarna ner at sidan, benlyft framat. Benet halls 5 sek. Mat samsta vinkeln under 5 sek. Ett forsok

12.9 Benlyft 3t sidan
1 2 3 4 5
75° 80° 85° 90° 95°
6 7 8 9 10
100° 1100 1200 1300 1400
Anmarkning:

Hangande i ribbstol med ryggen mot, benlyft at sidan utan att vrida hoften. Benet halls 5 sek. Mat samsta

vinkeln under 5 sek. Ett forsok at vanster och ett forsok at hoger (giltigt eller ogiltigt). Snittpoangen for bada

foérsoken raknas
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