Enebybergsgymnasterna KM 2022
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Fristaende

Alder och kén

Oppen klass 8 &r och aldre
Samma lag kan stélla upp med ett eller flera fristaende lag. Fristaende lagen behdver inte vara samma
som redskapslagen.

Klass A

Alder och kon
Oppen klass 7 &r och aldre
Antal Gymnaster:

Varje lag med fler an 20 gymnaster behover delas in i flera lag. Vid uppdelning i flera lag gors det i
alfabetisk ordning, alternativt i jamlika lag (OBS!! ingen toppning av lag). Varje lag tavlar for sig sjalv.

Ovningar
Forsta varvet i respektive redskap ar alltid alla-lika-varv, vilket innebar att alla gymnaster skall utféra
samma ovning/serie.

Alla gymnasterna maste anvdanda samma redskap pa samma varv, men man kan byta redskap fran
varv till varv.

Matta: 3 varv utfors

1. Kullerbytta med stravan efter raka ben pa dubbla mattvader

2. Hjulning pa linje pa dubbla mattvader

3. Handstaende fall till rygg pa flipperdyna fran 2 st plintar (2 delar) Strava efter att trycka till
rygg, landa med armarna vid 6ronen och spand kropp

Hopp: 3 varv utfors

1. Ljushopp med ansats fran klossar till trampett med landning pa tjockmatta

2. Hog Kullerbytta med satsbrada till 3 bankar med tjockmatta ovanpa

3. Ljushopp ner fran plint (4 delar) till landning pa flipperdyna, mal spika landning, tag max 1
steg.

Filmer for KM klass A finns pa Facebook i EG tranare.

Bedomning:
Bed6mning gors pa gymnastens kroppsposition/stil, teknik samt kontroll och position i landningen.

Klass B

Alder och kén
Oppen klass 8 &r och aldre
Antal Gymnaster:

Varje lag med mer dn 20 gymnaster behover delas in i flera lag. Vid uppdelning i flera lag gors det i
alfabetisk ordning, alternativt i jamlika lag (OBS!! ingen toppning av lag). Varje lag tavlar for sig sjalv.


https://www.facebook.com/groups/1099517923400675/search/?q=KM%20klass%20A%20

Ovningar
Forsta varvet i respektive redskap ar alltid alla-lika-varv, vilket innebar att alla gymnaster skall utféra
samma ovning/serie.

Alla gymnasterna maste anvianda samma redskap pa samma varv, men man kan byta redskap fran
varv till varv.

Matta: 3 varv utfors

1. 1 kullerbytta med raka ben + 1 hjulning i strém (nasta gymnast startar med ovning 1 nar
gymnasten framfor utfor évning nr 2), pa dubbla mattvader alt luftgolv

2. Rondat pa uppstallning, 2 st plintar (3 delar) till tjockmatta (garna fran upphopp)

3. Handstdende fall med tryck till rygg fran 2 st plintar (2 delar) till flipperdyna, landa med
armarna vid éronen och med spand kropp

Hopp: 3 varv utfors
1. Overslag till rygg med satsbrida och 3 bankar med tjockmattan ovanpa, landa med armarna
vid 6ronen och med spand kropp
2. Hog Kullerbytta till 1 meters mattberg med trampett (grupperad)
3. Ljushopp med gruppering fran plint (4 delar) till landning i rockring (mal: spika landning sen
strécka upp)

Filmer for KM klass B finns pa Facebook i EG tranare.

Bedomning:
Bed6mning gors pa gymnastens kroppsposition/stil, teknik samt kontroll och position i landningen.

Klass C

Alder och kén
Oppen klass 8 ar och aldre

Antal Gymnaster:
Varje lag med mer dn 20 gymnaster behoéver delas in i flera lag. Vid uppdelning i flera lag gors det i
alfabetisk ordning, alternativt i jamlika lag (OBS!! ingen toppning av lag). Varje lag tavlar for sig sjalv.

Ovningar
Forsta varvet i respektive redskap ar alltid alla-lika-varv, vilket innebar att alla gymnaster skall utféra
samma 6vning/serie.

Matta: 3 varv utfors
1. 3 6vningar dar minst 2 ar olika pa dubbla mattvader alt luftgolv i strom
2. Rondat alt hjulning rondat alt rondat flickis alt rondat flickis flickis
3. Handvolt pa luftgolv/handvolt fran héjd/ handvoltsuppstéllning med 3 klossar/plintar (4
delar) till tjockmatta. Vid behov kan man aven kéra handstaendetryck till ryggliggande med 2
st plintar (3 delar).

Trampett 3 varv utférs

1. Overslag till rygg pa uppstallning i malhojd med plint (6 delar) och trampett alternativt
Overslag till stdende pa tavlingsuppstallning. Anpassa hojden efter gymnasterna. Tips ar 3
klossar pa varandra med mattberg bakom


https://www.facebook.com/groups/1099517923400675/search/?q=KM%20klass%20B

2. Kullerbytta till 120 cm mattberg alternativt grupperad volt pa tavlingsuppstéllning
3. Ljushopp alt krysshopp alt grupperad, pik eller strackt volt utan skruv till tavlingslandning

Bedomning:
Bedémning gors pa gymnastens kroppsposition/stil, teknik samt kontroll och position i landningen.

Sjuan
Alder och kén
Oppen klass 9 &r och aldre

Antal Gymnaster:
Varje lag med mer dn 20 gymnaster behoéver delas in i flera lag. Vid uppdelning i flera lag gors det i
alfabetisk ordning, alternativt i jamlika lag (OBS!! ingen toppning av lag). Varje lag tavlar for sig sjalv.

Ovningar
Forsta varvet i respektive redskap ar alltid alla-lika-varv, vilket innebar att alla gymnaster skall utfora
samma ovning/serie.

Tavlingen foljer Tavlingsbestdmmelser Niva 7-9

Bedomning:
Beddmning gors pa gymnastens kroppsposition/stil, teknik samt kontroll och position i landningen.


https://www.gymnastik.se/download/18.59e7b8d41817fcd4aa73280e/1656334205654/tavlingsbestammelser-niva-7-9-version-1.2-januari-2022.pdf

