Ovningsordning

Kontrollpunkter

1. Bakatkullerbytta

[ Startar i grundposition

[1 Handerna vid 6éronen under kullerbyttan

[1 Neutralt huvud med hakan mot brostkorgen
[ Raka ben pa vagen upp

[J Trycker upp till sta

2. Handstaende

[ Startar i rakan

[J Langt steg in i handstaende

[1 Raka armar

[J Stodjer pa armarna

[J Kontrollerad nedgang i steg bakat och nedrullning

3. Hjulning

[1 Startar i rakan

[J Langt steg in i hjulningen

[1 Korrekt handinsattning (korsat T)
[] Raka ben och spéanda vrister

[1 Landa med delade ben

[1 Avsluta med armarna uppe

[0 Jamnfota inhopp

4. Rondat

[ Startar i rakan

[1 Langt steg in i rondaten

[1 Korrekt handinsattning (korsat T)

[1 Raka ben som samlas kl 12

[1 Korbett ner i stammet

[J Armarna stannar nere ur rondaten till landningen
1 Inhopp i form av Ratt Fel Fel Ratt

5. Flickis

[] Startar i grundposition med armarna nere

[ Faller bakat med latt béjda ben

[ Trycker ifran och gor ett flickisdrag

[1 Handisattning som pekar helst in men annars rakt
[J Snapdown ner fran handstaende

[1 Kontrollerad landning med armarna uppe

6. Rondat flickis

[ Effektivt inhopp i rakan

[J Langt steg in i rondaten

[] Korrekt handinsattning

[1 Raka ben som samlas kl 12

[ Korbett ner i stammet

[ Armarna stannar nere ur rondaten

[ Flyttar tyngdpunkten bakat igenom att boja benen
[ Trycker ifran och gor ett flickisdrag




[1 Korrekt handinsattning
[0 Snapdown ner fran handstaende
[1 Kontrollerad landning med armarna uppe

7. Rondat flickis
flickis

[J Effektivt inhopp i rdkan

[1 Effektiv rondat dar armarna avslutas nere

[ Flyttar tyngdpunkten bakat igenom att boja benen

[ Trycker ifran och gor ett flickisdrag till en lang flickis

[1 Korrekt handinsattning

[0 Snapdown ner fran handstaende dar armarna stanner ner in till
andra flickisen

[1 Kontrollerad landning med armarna uppe

8. Grupperad salto

Gymnasten bor kunna rondat flickis innan salto introduceras och
kunna rondat flickis flickis innan salto kérs som serie. Undvik rondat
salto vid forsta utlarning.

[1 Snapdown till grundposition kl 12 med armarna uppe

[ Initiering med att knéna gar upp framfor kroppen utan att
fotterna gar till rumpan och stannar vid 90 grader till kndna

[1 Neutralt huvud och 6verkropp tills knana kommer upp till
armarna kl 12 in till grupperingen

[1 Utslapp senast vid kI 3

[1 Kontrollerad landning med blick

9. Pikerad salto

[1 Snapdown till en “tung” landning i grundposition lutad runt kl 10

[ Initiering med att hoften gar framat. Ryggen ska inte svankas
och armarna ska stannar vid kl 12

[1 Direkt ndr underlaget ar lamnat ska benen sparka in i en pikerad
position

[1 Utslapp senast vid kI 3

[1 Kontrollerad landning med blick

10. Strackt salto

[1 Snapdown till en “tung” landning i grundposition lutad runt kl 10

[ Initiering med att hoften gar framat. Ryggen ska inte svankas
och armarna ska stannar vid kl 12

[] Magen spannas for den strackta positionen

[J Gymnasten krumar vid kl 12 nar benen moter armarna

[J Positionen halls till landningen

[1 Kontrollerad landning med blick

11. Strackt salto
180

Foljande dvningar bor inte laras ut i serie och blinda landningar bor
inte koras i serie.

[ Initiering med att hoften gar framat. Ryggen ska inte svankas
och armarna ska stannar vid kl 12

[1 Direkt nar underlaget ar lamnat ska magen spannas och nar
armarna moter benen kl 12 ska gymnasten kruma

[1 Ratt skruvteknik kl 12 at ratt skruvhall




[1 Kontrollerad landning

12. Strackt salto
360

[ Initiering med att hoften gar framat. Ryggen ska inte svankas
och armarna ska stannar vid kl 12

[J Ratt skruvteknik at ratt skruvhall

[] Skruven ar klar senast kl 3

[1 Kontrollerad landning med blick

13. Strackt salto
540

[ Initiering med att hoften gar framat. Ryggen ska inte svankas
och armarna ska stannar vid kl 12

[J R&tt skruvteknik at ratt skruvhall

[1 Kontrollerad landning med blick

14. Strackt salto
720

[ Initiering med att hoften gar framat. Ryggen ska inte svankas
och armarna ska stannar vid kl 12

[J Ratt skruvteknik at ratt skruvhall

[1 Skruven ar klar senast kl 3

[1 Kontrollerad landning med blick

15. Whipback Effektiviserings 6vning infor dubbelsalto

15. [ Snapdown till grundposition kl 12 med armarna uppe
DUbbelgrupperad [1 Korrekt och effektiv initering med knana

salto [1 Neutralt huvud och 6verkropp tills knana kommer upp till

armarna kl 12 in till grupperingen
[1 Blickpunkter igenom hela 6vningen
[ Utslapp senast vid kl 3
[1 Kontrollerad landning
[1 Bra escape routes och kontroll
| serie
[1 Effektivt inhopp och konsekvens i ansatsen
[ Effektiv rondat
[ Effektiv flickis

16. Dubbelpikerad
salto

[] Effektiv initiering med hoften
[1 Effektiv pikeringen ur underlaget.
[ Blickpunkter igenom hela 6vningen
[1 Utslapp senast vid kI 3
[] Kontrollerad landning
[] Bra escape routes och kontroll
| serie
[J Effektivt inhopp och konsekvens i ansatsen
[1 Effektiv rondat
[1 Effektiv flickis

[1 Snapdown till en “tung” landning i grundposition lutad runt kl 10

17. Dubbelstrackt
salto

[J Effektiv initiering med hoften
[1 God spanst i magen for den strackta positionen




[1 Blickpunkter igenom hela 6vningen
[ Utslapp senast vid kl 3
[1 Kontrollerad landning
[1 Bra escape routes och kontroll
| serie
[1 Effektivt inhopp och konsekvens i ansatsen
[ Effektiv rondat
[1 Effektiv flickis
[1 Snapdown till en “tung” landning i grundposition lutad runt kl 10

18. Dubbel tucked
salto

[] Effektiv initiering med hoften

[J God spéanst i magen for att halla positionen
[ Blickpunkter igenom hela 6vningen

[1 Utslapp senast vid kI 3

[] Kontrollerad landning

[1 Bra escape routes och kontroll

19. Hel ut/hel in'i
tucked

[J Effektiv initiering med hoften

[J God spanst i magen for att halla positionen

[1 Blickpunkter igenom hela skruven och till landningen
[ Utslapp och skruv senast klar vid kl 3

[1 Kontrollerad landning

[1 Bra escape routes och kontroll

20. Hel ut/hel ini
strackt

[1 Effektiv initiering med hoften

[1 God spanst i magen for den strackta positionen

[1 Blickpunkter igenom hela skruven och till landningen
[1 Utslapp och skruv senast klar vid kl 3

[1 Kontrollerad landning

[1 Bra escape routes och kontroll

21. Hel hel i
tucked

[J Effektiv initiering med hoften

[J God spanst i magen for att halla positionen

[1 Blickpunkter igenom hela évningen till landningen
[1 Utslapp och skruv senast klar vid kl 3

[1 Kontrollerad landning

[] Bra escape routes och kontroll

22. Hel hel i
strackt

[1 Effektiv initiering med hoften

[1 God spanst i magen for den strackta positionen
[1 Blickpunkter igenom hela 6vningen till landningen
[1 Utslapp och skruv senast klar vid kl 3

[1 Kontrollerad landning

[1 Bra escape routes och kontroll

23. Miller

[] Effektiv initiering med hoften
[1 God spanst i magen for den strackta positionen
[] Blickpunkter i borjan och slutet av 6vningen




[1 Utslapp och skruv senast klar vid kl 3
[] Kontrollerad landning
[1 Bra escape routes och kontroll

24,
Trippelgrupperad
salto

[J Korrekt och effektiv initering med knana

[1 Neutralt huvud och 6verkropp tills knana kommer till
Overkroppen

[ Blickpunkter igenom hela 6vningen

[1 Utslapp senast vid kI 3

[1 Kontrollerad landning

[1 Bra escape routes och kontroll

24. Transistions

[J Korrekt stdm och initiering utifran position
[1 Valdigt bra aerial awareness

[1 Valdigt bra escape routes

[1 Blickpunkter igenom 6évningen




