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Niva 4 programmet

For att starta med Niva 4 programmet maste gymnasten beharska Aerobicens 7
grundsteg och ska kunna klara av lite svarare koreografi jamfort med i niva5. Det
gar bra att starta att tivla med niva 4 programmet.

Svarigheterna som visas pa filmen ar foljande

1. Tuck jump C

2. Straddle support B

3. Pushup A

4. Vertical split D

5. Wenson Push up A

Dessa 5 svarigheter kan bytas ut till de svarigheter gymnasten beharskar, dvs byte
sker till en annan svarighet inom samma grupp (A,B,C,D), vilj svarigheter fran

svarighetspool A. Kom ihag att fokus ska vara att klara av svarigheterna sa valj
svarigheter som ar sakra och passar gymnasten.

Vid de tva tillfallen gymnasten ska ga ner till golvsvarigheterna (B och A) da kan
egna upp och nergangar goras utififran vad gymnasten klarar av. Pa filmen visas en
nergang med hjalp av hjulning och en enklare “lunge” nergang.

I beddmning av programmet far gymnasten inga podng for svarigheterna utan far
godkaént eller ej godkdnt. Da fokus ska vara att klara av svarigheterna och inte fa sa
manga poang som mojligt.

Bedomning kan ske av foreningsdomare utifran ett fardigt underlag, dar vissa
kriterier ska vara uppnadda for att gymnasten ska fa mojlighet att flytta upp till
nasta niva.
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