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BILAGA A4
Definitioner och krav
A4.1. Fristaende

A4.1.1 KRAV FOR SVARIGHETER

Allménna definitioner och krav:

e Alla svarighetsmoment maste folja normerna som definieras i bilaga A1.

e For att rdknas som olika svarighetsmoment ska 6vningarna ha olika kodnummer (notera att
a och b-varianter har samma kodnummer, t.ex. BB305a och BB305b).

e Alla gymnaster ska utfdra samma svarighetsmoment samtidigt (d.v.s. enligt vad
kompositionen avser, t.ex. om en gymnast ar sen i tid i utférande jamfort med 6vriga truppen
men utfor momentet enligt kraven sa erhaller truppen svarighetsvardet).

e Om nagot av de specifika kraven for svarigheten ej uppfylls av fler an halften av
gymnasterna kan svarigheten omvarderas till en annan svarighet som finns i bilaga A1 om
truppen uppfyller kraven for denna svarighet. Utfors en annan svarighet &n den som anmalts
i underlaget bedoms svarigheten som truppen utfor. Exempel: Om inte fler dn halften av
gymnasterna uppfyller kravet for P301 kan den omvérderas till P201 om fler &@n halften
uppfyller 360° rotation. Uppfylls inte 360° rotation stryks svarigheten da det inte finns nagon
piruett med lagre rotationskrav.

e Det ar tillatet att spegelvanda svarigheterna (t.ex. utféra dem pd olika ben eller att rotera at
olika hall), se dven 1.4.1 i Nationellt Bedomningsreglemente.

e Det ar inte tilldtet att anvanda fler &n tre steg (ga/springa) innan svarighetsmoment.

e Kroppspositionen maste vara korrekt och krav pa bendelning, raka ben och hoft/knavinkel
maste uppfyllas. Det finns en allmén tolerans pa 15° f6r krav pa bendelning, raka ben och
hoft/knavinkel. Overkapacitet ar tillatet, t.ex. 180° bendelning da 135° bendelning krévs.

e Graden av rotation/skruv i hopp och piruetter definieras av hoften. Det finns en allman
tolerans for underrotation pa totalt 45°, t.ex. 30° vid avstamp och 15° vid landning.

¢ Om inget annat anges ar armarnas placering i svarigheterna valfri.

Sammanfattning av allmé@nna definitioner och krav:

Inget varde for svarigheten om:
e fler dn tre steg fore svarigheten

e alla gymnaster inte utfor samma svarighet samtidigt (komposition)

Svarigheter kan ges ett lagre varde om foljande krav inte ar uppfyllda:
e rotation ej fullstindig, tolerans 45°, t.ex. P301 (men 360° uppfylls) ges varde P201
e bendelningskrav, raka ben och hoft/knavinkel ej ar uppfyllt, tolerans 15°, t.ex. P405 ges
varde P201

I dessa fall omvarderas svarigheten. Finns inget lagre varde for svarigheten i bilaga A1 har den

utforda svarigheten inget varde.
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Kodnummer:

Bokstaven framfor kodnumret refererar till de olika grupperna av svarighetsmoment:

P = Piruetter

BA = Balanser grupp A (stabalanser)
BB = Balanser grupp B (stodbalanser)
BC = Balanser grupp C (kraftmoment)
HA =Hopp grupp A (jumps/hops)
HB = Hopp grupp B (leaps)

A = Akrobatiska moment

Den f0rsta siffran i kodnumret star for vardet (t.ex. siffran 2 betyder 0,2 i svarighetsvarde). De tva

sista siffrorna dr 0vningens radnummer.

A4.1.1.1 Piruetter
Definitioner och krav:

En piruettpreparation till passé pa ta (enskilt svarighetsmoment) ska utforas tydligt pa ta,
men positionen behover ej hallas i tva sekunder.
En piruett dr en rotation utférd pa en fot pa ta. Rotationen far inte genomfdras med hopp.
Ett litet hopp for att hélla balansen under rotationen ar dock tillatet.
Piruett framat: Rotation pa ta i samma riktning som stodbenet.
Piruett bakat: Rotation pa ta i motsatt riktning som stodbenet.
Piruetten startar nar det fria benet och hélen pa stabenet lyfts fran golvet och ar avslutad nar
nagot av foljande intraffar:

o rotationen ar slut

o halen pa stabenet vidror golvet

o det fria benet vidror golvet.
Hela truppen maste utfora piruetten mot samma front.
Antalet rotationer samt hojden och positionen pa det fria benet i piruetten paverkar
momentets varde.
Stodbenet kan vara bojt eller strackt.
Det fria benet kan vara rakt eller bojt. Om det fria benet dr bojt (framat/sidan) anvands hélen

for att avgora hoftens vinkel.

Sammanfattning av kompletterande svarighetskrav for piruetter:

Inget varde for piruettpreparation om:

piruettpreparation (enskilt svarighetsmoment) ej har en tydlig position pa ta (behover ej

hallas i tva sekunder)
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Inget varde for piruetten om:
e 360° (maéts pa hofterna) rotationskrav ej ar uppfyllt, tolerans 45°
e rotation genomfors med hopp (att stanna rotationen med ett mindre hopp ut ur piruetten
ndr rotationen ar klar eller att gora ett mindre hopp i piruetten for att halla balansen,
paverkar inte svarighetsvardet)
e piruetten inte dr utférd pa ta pa en fot

e alla gymnaster inte startar mot samma front

Piruetter kan ges ett lagre varde om foljande krav inte ar uppfyllda:
e det fria benet inte halls i korrekt position i minst % av rotationstiden t.ex. P405 ges varde
P201

I dessa fall omvarderas svarigheten. Finns inget lagre varde for svarigheten i bilaga A1 har den

utférda svarigheten inget varde.

A4.1.1.2 Balanser

e Balanser delas in i tre grupper:

Grupp A Stabalanser Balanser staende pa ett ben
GruppB  Stodbalanser Balanser med stod av hander och/eller armbagar
Grupp C  Kraftmoment Dynamisk balans med kontrollerad rorelse

A4.1.1.2.1 Balanser grupp A och B

Definitioner och krav:
e En vildefinierad kroppsposition dar hela kroppen halls i en statisk position i minst 2

sekunder utan nagra extra rorelser (liten rorelse resulterar endast i utforandeavdrag).

Sammanfattning av kompletterande svarighetskrav for balanser grupp A och B:
Inget varde for balansen om:
e mindre an 2 sekunder i en statisk position

e ingen vildefinierad kroppsposition

Balanser kan ges ett lagre varde om foljande krav inte ar uppfyllda:

e pataejdr uppfyllt t.ex. BA302 ges varde BA202

I dessa fall omvarderas svarigheten. Finns inget ldgre varde for svarigheten i bilaga Al har den

utforda svarigheten inget varde.

A4.1.1.2.2 Balanser grupp C

Definitioner och krav:
e En kontrollerad, kontinuerlig rorelse med dynamisk styrka som utfors i jagmn fart. Ovningen
ska utforas med muskelstyrka, ej av gravitationen (for snabb). Det far inte finnas nagon paus
>3 sekunder, fall eller fler &n ett steg med handerna.

e Start- och slutpositioner maste vara tydliga men behover inte hallas i tva sekunder.
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e [handstaendepositioner som start- eller slutposition ska ben och armar vara raka, benen vara
samlade och vinkeln vara rak i axlar och hoft. Det finns en allmén tolerans pa 45° for vinkel
i armar och axlar samt 15° tolerans for bojda eller delade ben samt vinkel i hoft. Under
utforandet av kraftmomentet kan armarna vara bojda sa liange start- eller slutpositionen i

handstidende uppfyller kraven.

Sammanfattning av kompletterande svarighetskrav for balanser grupp C:
Inget varde for balansen om:

e ¢j kontrollerad rorelse (for snabb, paus >3 sekunder eller fall)

e tvd steg eller fler med hander

e ¢j tydlig start- eller slutposition

I dessa fall omvarderas svarigheten. Finns inget lagre varde for svarigheten i bilaga A1 har den

utforda svarigheten inget varde.

A4.1.1.3 Hopp — Leaps, Jumps, och Hops
Definitioner och krav:
e Hopp delas ini tva grupper:

GruppA  Jump avstamp fran tva fotter med landning pa en fot eller tva fotter
Hop avstamp fran en fot med landning pa samma fot
GruppB  Leap avstamp fran en fot med landning pa den andra foten eller bada
fotterna

Eventuella undantag géllande avstamp och landning anges i bilaga A1.

e En vildefinierad kroppsposition ska uppfattas i hoppets flygfas. Kroppspositionen samt
eventuell skruv under flygfasen paverkar momentets varde. Eventuell skruv ska genomforas
i luftfarden och vara slutford innan landning.

¢ Om inget annat anges ar placering av skruv valfri f6r truppen.

Sammanfattning av kompletterande svarighetskrav for hopp:
Inget varde for hoppet om:

e ingen definierad kroppsposition under hoppet

A4.1.1.4 Akrobatiska moment
Definitioner och krav:
e Akrobatiska moment maste utforas i enlighet med de gymnastiska normer som finns for

ovningarna.

e Alla akrobatiska moment far utforas till stdende och huksittande.

Sammanfattning av kompletterande svarighetskrav for akrobatiska moment:

Inget varde for akrobatiska momentet om:
e Utforandet ej enligt normer for 6vningen, t.ex. landning utan fétterna forst
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A4.1.1.5 Kombination

Svarigheter i kombinationen:
Foljande svarigheter gar att kombinera (i valfri ordning) i kombinationen:
e Hopp + Hopp (kan vara fran samma grupp)
e Hopp + Piruett
e Hopp + Balans (endast fran Grupp A)
e Hopp + Akrobatiskt moment

Krav for svarighetsmoment:

For att kombinationen ska godkannas ska de tva svarighetsmomenten vara godkdnda och utforas
utan fall eller mellansteg. Alla anslutningar maste vara direkta. I kombinationen far bada fotterna
nudda golvet en gang mellan évningarna t.ex. lantmatarhopp, landning pa hoger fot, steg framat

och avstamp med vénster fot till ett saxhopp.

Direkta anslutningar ar dessa i vilka momenten utfors utan foljande:
e paus mellan momenten for att preparera den andra 6vningen
e stor forlust av balans (t.ex. hopp) mellan momenten

e extra steg mellan momenten.

A4.1.2 KOMPOSITION

I kompositionspanelen beddms programmet fran en koreografisk synvinkel, d.v.s. hur programmet
ar koreograferat och tankt att utforas. Om nagon gymnast ar sen i utférandet och inte utfor t.ex. en
riktning samtidigt som resten av truppen, ges inget avdrag. Detsamma galler om nagon gymnast
tappar bort sig och inte utfor ett krav korrekt, t.ex. glommer nagon rorelse i den rytmiska

sekvensen. Alla gymnaster maste dock forsoka att utfora handstaende och flexibilitetselementet (se
A4.1.2.3 och A4.1.2.4).

A4.1.2.1 Ovningsval — Dynamiskt utférande

Truppen ska utfora programmet med det dynamiska utférande som koreografin kraver. Dynamiskt
utforande inkluderar t.ex. god rytm och kéansla for tyngdkraft med avslappning och utstrackning i
rorelserna. Rorelsesekvenserna ska visa kontinuitet med ett logiskt och naturligt flode. Impulsen

fran foregdende rorelse ska anvandas istéllet for att skapa “ny” kraft till varje rorelse.

A4.1.2.2 Riktningar och fronter — Olika 6vningar

For kompositionskraven riktningar och fronter kravs att minst tre olika 6vningar/rorelser utfors. Att
bara dndra armarnas placering i en 6vning betyder i allmédnhet inte att 6vningarna ar olika, t.ex. ett

chassé med armarna uppat och ett chassé med armarna at sidan ar inte olika dvningar.
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A4.1.2.3 Handstaende

Handstdendet ska utféras samtidigt av alla gymnaster, i enlighet med kompositionen (se A4.1.1).

Om nagon gymnast inte ens forsoker att utfora handstdendet ges avdrag for icke godkant moment.

I slutpositionen finns det en tolerans pa 15° for bojda ben och armar, delade ben och vinkel i hoft

och axlar. Observera skillnaden i toleranser for svarighetsmomentet handstaende (BB501).

A4.1.2.4 Flexibilitetselement

Flexibilitetselementet ska utféras samtidigt av alla gymnaster, i enlighet med kompositionen (se
A4.1.1). Om nagon gymnast inte ens forsoker att utfora flexibilitetselementet ges avdrag for icke

godkant moment.

Foljande krav och toleranser géller for de olika momenten:
e Spagat (hoger eller vanster ben ar valfritt), toleransen f6r bendelning ar 15°
e Splitt, toleransen for bendelning ar 15°
e Grenfill, bendelning >90° (tolerans 15°), 6verkroppen falld 45° eller mer mot golvet,
toleransen for bojda ben ar 15°

e DPikfall, brostet mot raka ben, toleransen for bojda ben ar 15°.

A4.1.3 UTFORANDE

A4.1.3.1 Definition av sekvens

I fristdende gors avdrag till truppen per sekvens. En sekvens i fristaende kan till exempel vara:
e Rytmisk sekvens

e Sekvens med riktning
e Sekvens med front
e Forflyttning
e Svarighetsmoment
e Flexibilitetselement
¢ Handstaende
e Gruppelement
I punktlistan anges exempel pa sekvensen i fristdende, vilket innebér att fler exempel pa sekvenser

finns.
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A4.2,

A4.2.1
Ad4.2.1.1

Tumbling och Trampett

DEFINITIONER OCH OVNINGSKRAV

Krav pa kroppsposition i frivolt/salto

Kroppspositionen i varje enskild frivolt/salto maste antingen kunna identifieras som grupperad,

pikerad eller strackt. I dubbla och trippla frivolter/salto med mer dn en halv skruv, tillats den

grupperade positionen att vara nagot mer 6ppen och kallas da for pucked (av eng. tucked och

piked). Ur svarighetshianseende ar en pucked att betrakta som en grupperad position. For

utforandeavdrag, se bilaga A5.

Grupperad position

Pikerad position

Strackt position

Pucked position

Definition/Svarighet

Definition/Svarighet

Definition/Svarighet

Definition/Svarighet

En grupperad kropps-
position innebar <90°
vinkel i hoften och <90°
vinkel i knana.

Vid lika med eller
mindre an 135 i hoften
och upp till 135° mellan
lar och underben raknas
ovningen som

grupperad.

Alla kroppspositioner
déar benen ar bojda <90°

raknas som grupperade.

En pikerad
kroppsposition innebar
<90° vinkel i hoft och
raka ben.

Lika med eller mindre
an 135% i hoften ar
godkant gallande
svarighetsvardet.

En latt bojning i knat
(£30°) ar ocksa tillaten
for godkand svarighet.

En strackt
kroppsposition ar exakt
1802 i hoften och benen
ar raka.

Lika med eller mer dn
1352 i hoften kravs for
godkant
svarighetsvarde.

En pucked
kroppsposition innebar
~120° i hoft och 90°-120°
i knan.

Ur svarighets-
héanseende raknas
pucked som en
grupperad position.

* En kroppsposition pa exakt 135° rdknas till truppens fordel bade med avseende pa

svarighetsvardet och ev. kompositionsavdrag.
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90°

\' \’ 90°

180° 180°

Jamforelse mellan pikerad (vdnster) och strackt position (hoger)

A4.2.1.2 Skruvar

For att skruvrotationen ska tillgodordaknas kréavs att gymnasten roterar upp till minst 45° fran den
nominella skruvrotationen. Skruvrotationen maéts pa hoften. Om underrotationen ar storre dn 45°

sdanks svarighetsvardet till narmast lagre skruvrotation. Skruvar tilldelas i steg om 180° (halvskruv).

Mer &an en halv skruv kan endast utforas i grupperad (pucked) eller strackt position, ej i pikerad
position. En volt med mer dn en halv skruv kommer alltsa alltid att raknas som en grupperad

(pucked) eller strack, aldrig som en pikerad volt.

A4.2.1.3 Petrik

En petrik definieras i sin grundform som ett hopp med hoppredskap dar gymnasten har en helt
utstrackt kroppsposition och utfor en 180° skruv innan handiséttning och dar gymnasten efter
lodlinjen fortsatter skruven 180° sa att ett helt varv (360°) rotation at samma hall utfors.

For att tillgodordkna sig svarighetsvardet ska rotationen vara 180° innan handiséattning och 180°
efter handisattning, samt att minimum 360° skruv utférs genom hela hoppet. Det finns en tolerans
for rotationen enligt A4.2.1.2. Toleransen kan appliceras vid handisdttningen, men den totala

underrotationen i hoppet far inte vara storre an den angivna toleransen.

A4.2.14 Tsukahara med skruv och Kasamatsu

Tsukahara med skruv och Kasamatsu bedoms som samma 6vning. Skruvhallet har alltsa ingen
betydelse bedomningsmassigt, d.v.s. bade konsekvent och inkonsekvent skruvhall ar tillatet och
beddms som samma Ovning. Detta galler oavsett antalet skruvar. Det gar t.ex. att blanda TSU 360°

och Kasamatsu eller TSU 720° och Kasamatsu 360° i ett likavarv da de beddms som samma 6vning.
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A4.2.1.5 Whipback och Whipback 360°

En whipback definieras i sin grundform som en enkel salto med en svankad kroppsposition som
utfors i axelhojd eller lagre. Whipback far inte utféras som sista 6vning i en serie. Om whipback
anvands som slutdvning for en serie ges 6vningen 0 i svarighetsvarde men 6vningen tillgodoraknas
gédllande Felaktigt antal Ovningar i utforande wunder punkt 2528 i Nationellt

Bedomningsreglemente.

A4.2.2 KOMPOSITION

A4.2.2.1 Krav for godkand 6vning i kompositionshianseende
Ovningar riknas som olika om de utgar fran olika grunddvningar. Fér samma grundévning kan
ovningar raknas som olika om gymnasten tex. utfor olika antal skruvar eller har olika

kroppsposition.

I dubbla och trippla volter med skruv sarskiljs 6vningar med skruv i forsta volten (skruv in) fran
ovningar med skruv igenom och skruv i sista volten (skruv ut). Sammantaget definieras tre olika
varianter av skruvade multipla volter och den exakta placeringen av skruvarna vid skruv igenom
har, ur kompositionshdnseende, ingen betydelse. En dubbel frivolt med hel skruv i férsta och halv
skruv i andra raknas darfor som samma 6vning som dubbel med halv skruv i férsta och en hel skruv

i andra. For trippla volter raknas aven fallet med skruv i andra volten som skruv igenom.

I dubbla och trippla volter ddr gymnasten byter kroppsposition i en av volterna, klassificeras
ovningen bade svarighets- och kompositionsmassigt utifran den ldgst varderade kroppspositionen.
Exempel: En dubbel frivolt med pik i forsta och grupperad i andra volten bedoms som en dubbel

grupperad frivolt i bdde C och D-panelen.

A4.2.2.2 Definition av mellansteg
I varv dar mellansteg tillats far maximalt ett (1) mellansteg utforas mellan varje 6vning i gymnastens
serie. Godkdanda mellansteg ar:
 Upphopp
e Chassé
e Ett extra steg mellan 6vningarna
Definitionen av ett varv utan mellansteg ar att samtliga 6vningar i serien utfors utan att extra steg

tas mellan 6vningarna.
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