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Gymnasten utfér 2 olika hopp ddr snittet av de 2 hoppen ger gymnastens slutpoéng

JARN
Hopp 1
Hopp 2

BRONS
Hopp 1
Hopp 2

SILVER
Hopp 1
Hopp 2

GULD
Hopp 1A
Hopp 2A
Hopp 2B

DIAMANT
Hopp 1A

Hopp 2A
Hopp 2B
Hopp 2C

Ansats ljushopp fran satsbrada till landning pa 10 cm landningsmatta.
Ansats kullerbytta upp pa stadigt mattberg (1 m) - uppresning uppstrackning.

Ansats katthopp upp pa hoppbord (1.15) ljushopp av
Uppspark till handstaende pa satsbrada och fall till ryggliggande pa tjockmatta.

Ansats ljushopp upp pa hoppbord (1.15) ljushopp med 1/2 vindning av.
Ansats overslag till ryggliggande pa stadigt mattberg (1 m).

Ansats overslag pa hoppbord (1.20).
Ansats tsukaharainhopp till stdende pa stadigt mattberg (1 m).
Ansats rondat till satsbrada, stamhopp bak till ryggliggande pa mattberg (1 m).

Ansats overslag till staende pa mattberg bakom hoppbord (1.20).
Ansats tsukaharainhopp till stdende pa mattberg bakom hoppbord (1.20).

Ansats rondat till satsbrada flickflack upp pa mattberg till stdende pa mattberg (1 m).

Ansats tsukaharainhopp till ryggliggande pa mattberg bakom hoppbord (1.20).

D-poang:
2.0
2.0
2.2

D-poang:
2.0
2.0
2.2
2.4
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JARN

Hanga i 6vertag i krum 2 sek

Uppdrag till holmen (minst hakh6jd) och ner igen till fritt hangandes i krum 2 sek
Lyft benen upp till pikhangande mot 90 grader hall 2 sek

Hanga i svank 2 sek

Hanga i krum 2 sek

Slapp holmen for avhopp.

BRONS

Overkast (fran valfri start, tillatet att anvinda ex en kloss)
Vipp (hoft Idmna holmen)
Vipp hjulomsving

For ena benet dver holmen, vand hdnderna till undertag, tryck upp 2 sek och for benet tillbaka till jamvagande

Nedrullning framat via stuphéng, spetspik till hdngande
Farttagning, minst tva pendlingar, slapp holmen i baksving for avhopp - landning.

SILVER

Hanga i 6vertag i krum 2 sek

Farttagning, pendla (valfritt antal pendlingar) till 6verkast

Vipp (hoften [dmna holmen) - hjulomsvang

For ena benet 6ver holmen, ridsvang framat i valfritt grepp, for darefter benet tillbaka till jamvagande
Vipp (hoften [dmna holmen)

Vipp undersving - pendla bakat och sldpp holmen till avhopp-ta landning.

GULD

Kippgung med samlade eller delade ben till staende pa kloss/brada eller golv

Hoppa upp till jamvdgande pa holmen

For ena benet 6ver holmen, ridsvang framat*, for benet tillbaka till jdmvagande *alt hjulomsvang framat
Vippa pa laga holmen till huksittande

Hopp till hoga holmen

Overkast

Vipp (minst 45°) - hjulomsvang

Vipp fotsvangsavhopp (samlade eller delade ben pa holmen).

DIAMANT

Langkipp

Vipp mot handstaende (minst 90°)

Hjulover- direkt langkipp

Vipp samlad fotsnurr- direkt hopp upp tilll héga holmen
Hangkipp

Vipp ut fotsvangsavhopp (samlat eller delat) med 1/2 vandning.

D-poang:

0,2 +

0,2
0,2
0,4
0,4
0,4
0,4
0,2
0,4

Totalt:

2,8

D-poang:

04 +
0,2 +

0,4
0,4
0,4
0,2
0,4
0,4

Totalt:

2,8




JARN

(Stdende langs med bom) Upphopp till jamvagande, for ena benet 6ver bommen till ridsitt, uppstrackning
Vippa upp till huksittande pa bommen och ga 2 steg pa huk med armarna strackta at sidan

Strack pa benen och ga tva steg pa alla fyra och res sedan upp 6verkroppen till staende (valfri armposition)
Ga 2 steg framat "peka ta"

Ga 2 steg framat med att lyfta kndn

Ga 2 steg pa ta. Samlat ljushopp avhopp.

BRONS

(Stdende langs med bom) Upphopp: Yttre benet férs dver bommen via en benspark till ridsitt, uppstrackning
Vippa upp till huksittande med armarna strackta at sidan

Ga 2 steg pa huk med utstrackning av benet vid sidan av bommen

Satt i hander pa bommen och vippa ner till ridsittande

Sank ner 6verkroppen till ryggligg, placera hander under bom upp till skulderstdende, markera

Rulla tillbaka till ridsitt, uppstrackning

Vippa upp till huksittande med armarna strackta at sidan

Strack pa benen och klattra ut med hénder till spannung, in med fotterna nara hdanderna, upp till staende
Benspark framat (min 45°) - Benspark bakat (min 45°) (valfri armposition) - avsluta i arabesque

Benspark framat (min 45°) -

Direkt benspark bakat med handisattning pa bom och ena benet mot spagat (min 90° bendelning), markera
Res 6verkroppen upp till stdende pa ta och vand 180°, markera

Uppspark mot samlat handstdende pa tvaren till avhopp staendes vid sidan av bommen.

SILVER

(Staende langs med bom) Upphopp: Ena benet fors éver bom via ridsitt och vidare 1/4 vandning till grensitt
Lyft benen ovanfér bommen och vippa upp via huksittande upp till stdende

Steg framat (valfri ansats) till lantmatarhopp, ljushopp, grupperat hopp (min 45°)

Sidsteg med den ena foten bakom den andra och avsluta med 1/4 vandning

2st benspark framat (min 90 °) pa ta (valfri armpostion)

Uppspark mot samlat handstaende (min 45° fran handstdende) till kontrollerad landning

180° piruett valfri position, uppstrackning

Valfri rérelsepassage, uppspark rondatavhopp av bom (satt handerna pa bommen till landning nedanfér).

GULD

(Stdendes pa kortsidan av bommen) Upphopp: Kullerbytta genom skulderstaende (markera).
Rulla vidare via huksittande upp till staende (valfri armposition).

Lantmatarhopp, sissone (min 90° bendelning pa bada)

Valfri rérelsepassage fram till 360 ° piruett valfri position

Satt ner handerna pa bommen med raka ben och vippa ner till ridsitt

Lyft benen upp pa bommen till pikerat sitt

Bakatkullerbytta till ena knat pa bommen och det andra lyft bakat, markera

Satt i handerna och benspark bakat mot spagat (min 90°) och avsluta i staende position.
Valfri rérelsepassage till ljushopp med 180° vandning

Valfri rérelsepassage till hjulning

Ansats samlad sidvolt av bommen (avtryck med en fot fran bom och landa samlat nedanfér).

DIAMANT

Obligatoriska moment i valfri ordning och valfria rérelser i bomserien
Upphopp: Ansats lantmatarhopp upp pa kortsidan av bommen
Brygga framat eller bakat

360 ° piruett i valfri position

180° grupperad hoppvéandning pa tvaren

Valfri kullerbytta framat, bakat eller "sidrullning"

Rondat eller handstdende nedrullning

Spagat eller splitthopp minimum 120° bendelning

Galopphopp (min 90°) direkt varghopp (min 45°)

Ansats pikerad frivolt av bommen.

D-poang:

0,2

Totalt:

0,4

0,2
0,2

0,2
0,4
0,2
0,2
0,4
0,4
2,8

D-podng:

0,2

Totalt:

+

0,2
0,4
0,2
0,4
0,2
0,4
0,2
0,2
0,4
2,8
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Kullerbytta med raka ben till sittande i pikerad position med armar strackta rakt framfor kroppen
Lyft benen och hall dem samlat, markera

Dela benen till grensitt med armarna strackta ovanfér huvudet, lagg overkropp mot golvet, markera
Res upp 6verkroppen och for ihop benen

Rulla bakat till skulderstaende och fram till huksittande med armarna stréackta framat

Kullerbytta fran huksittande till huksittande och déarefter uppresning till staende

Benspark fram ena benet och sedan benspark fram andra benet, ga 4 steg pa ta

Ner till huksittande med armarna framfor kroppen och bakatkullerbytta till huksittande

Rulla bakat ner till rygg och tryck upp i bryggastaende, markera

BRONS

Kullerbytta med raka ben till sittandes i grenposition med armarna strackta framfoér kroppen

Satt i handerna i golvet och lyft benen, markera

For ihop benen till pikerad position och armar ovanfér huvudet, lagg 6verkroppen mot benen, markera
Rulla bakat till skulderstaende och darefter fram till huksittande och vidare till uppresning till staende
Uppspark mot samlat handstaende (min 45° fran handstdende), avsluta med kontrollerad landning
Benspark fram minst 45°, benspark bakat minst 45° och satt ihop fotterna

Spagathopp- direkt grupperat hopp, bakatkullerbytta med raka ben och béjda armar

Bakatkullerytta med raka ben och raka (eller bojda) armar till spannung, lyft kroppen at sidan, markera

Vand 1/4 vandning till sittandes i pik och armar fram, avsluta i splitt eller spagat med valfritt ben, uppstrackning.

SILVER

Hoppa upp med delade ben fran grenstaende till handstdende nedrullning uppgang med bdjda ben till staende
Benspark ena benet framat, andra benet bakat, steg fram till 1/2 piruett direkt 1/2 vandning pa tva fotter
Steg fram till spagathopp (min 90° bendelning) - direkt varghopp (min 45°)

Chassé Hjulning till landning i kontroll, satt ihop fotterna

Bakatkullerbytta med bojda armar mot handstaende ner till kontrollerad landning

Chassé lantmatarhopp, chassé steg galopphopp, steg fram till 1/2 grupperad hoppvandning

Uppspark till handstdende och vidare ner till bryggastaende

Lyft ett ben mot spagat, markera (avsluta med upprullning till uppstrackning).

GULD D-Poang
Uppspark handstaende nedrullning uppgang med raka ben 0,2
Chassé eller upphopp hjulning-direkt chassé Rondat splitthopp (direktkombination som utférs i samma riktning) 02+ 04
Bakatkullerbytta till handstaende (raka alt. bojda armar) valfri nedgang till stdende 0,4
Chassé lantmatarhopp (min 120° bendelning) - Chassé steg galopphopp- 90 graders hopp ena direkt andra benet 0,4
Steg fram till 360° piruett valfri position, steg fram till 180° hoppvandning i spagat eller splitt (min 90°) 02+ 04
Valfri ansats handvolt, ansats grupperad frivolt. 02+ 04
Totalt: 2,8
DIAMANT D-Poang
Obligatoriska moment med valfri ordning, fristdendeprogram och musik
Spagathandvolt- handvolt (direktkombination) 02 + 0,2
Pikerad frivolt 0,2
Rondat - Flickis- Splitthopp (min 120° bendelning) (direktkombination) 0,4 + 0,2
Akrobatiskt moment med flyg ex salto, sidvolt, tjeckvolt (ej frivolt). 0,4
540° piruett i valfri position 0,4
Gymnastisk hoppkombination med saxlantmatarhopp och sidlantmatarhopp (min 120° bendelning pa bada) 02 + 0,2
Galopphopp, Varghopp eller Grupperat hopp med 360° hoppvandning. 0,4

Totalt: 2,8



Hopp

Hopp 1 Ansats ljushopp fran satsbrada till landning pa 10 cm landningsmatta.
Hopp 2 Ansats kullerbytta upp pa stadigt mattberg (1 m) - uppresning uppstrackning.

Barr

Hénga i 6vertag i krum 2 sek

Uppdrag till holmen (minst hakhojd) och ner igen till fritt hangandes i krum 2 sek
Lyft benen upp till pikhangande mot 90 grader hall 2 sek

Hanga i svank 2 sek

Hénga i krum 2 sek

Slapp holmen for avhopp.

Bom

(Staende langs med bom) Upphopp till jaimvéagande, for ena benet 6ver bommen till ridsitt, uppstrackning
Vippa upp till huksittande pa bommen och ga 2 steg pa huk med armarna strackta at sidan

Strack pa benen och ga tva steg pa alla fyra och res sedan upp éverkroppen till stdende (valfri armposition)
Ga 2 steg framat "peka ta"

Ga 2 steg framat med att lyfta knén

Ga 2 steg pa ta. Samlat ljushopp avhopp.

Fristaende

Kullerbytta med raka ben till sittande i pikerad position med armar strackta rakt framfér kroppen
Lyft benen och hall dem samlat, markera

Dela benen till grensitt med armarna strackta ovanfér huvudet, lagg 6verkropp mot golvet, markera
Res upp dverkroppen och for ihop benen

Rulla bakat till skulderstdende och fram till huksittande med armarna strackta framat

Kullerbytta fran huksittande till huksittande och darefter uppresning till staende

Benspark fram ena benet och sedan benspark fram andra benet, ga 4 steg pa ta

Ner till huksittande med armarna framfor kroppen och bakatkullerbytta till huksittande

Rulla bakat ner till rygg och tryck upp i bryggastaende, markera



BRONS

Hopp
Hopp 1 Ansats katthopp upp pa hoppbord (1.15) ljushopp av

Hopp 2 Uppspark till handstaende pa satsbrada och fall till ryggliggande pa tjockmatta.

Barr

Overkast (fran valfri start, tillatet att anvinda ex en kloss)

Vipp (hoft ldmna holmen)

Vipp hjulomsvang

For ena benet 6ver holmen, vand handerna till undertag, tryck upp 2 sek och for benet tillbaka till jamvagande
Nedrullning framat via stuphéng, spetspik till hdngande

Farttagning, minst tva pendlingar, slapp holmen i baksving for avhopp - landning.

Bom

(Stdende langs med bom) Upphopp: Yttre benet fors 6ver bommen via en benspark till ridsitt, uppstrackning
Vippa upp till huksittande med armarna strackta at sidan

Ga 2 steg pa huk med utstrackning av benet vid sidan av bommen

Satt i hander pa bommen och vippa ner till ridsittande

Sank ner 6verkroppen till ryggligg, placera hander under bom upp till skulderstaende, markera

Rulla tillbaka till ridsitt, uppstrackning

Vippa upp till huksittande med armarna strackta at sidan

Strack pa benen och klattra ut med hander till spannung, in med fétterna nara handerna, upp till staende
Benspark framat (min 45°) - Benspark bakat (min 45°) (valfri armposition) - avsluta i arabesque

Benspark framat (min 45°) -

Direkt benspark bakat med handisattning pa bom och ena benet mot spagat (min 90° bendelning), markera
Res 6verkroppen upp till stdende pa ta och vand 180°, markera

Uppspark mot samlat handstaende pa tvaren till avhopp staendes vid sidan av bommen.

Fristaende

Kullerbytta med raka ben till sittandes i grenposition med armarna strackta framfér kroppen

Satt i handerna i golvet och lyft benen, markera

For ihop benen till pikerad position och armar ovanfér huvudet, lagg dverkroppen mot benen, markera
Rulla bakat till skulderstaende och darefter fram till huksittande och vidare till uppresning till staende
Uppspark mot samlat handstaende (min 45° fran handstaende), avsluta med kontrollerad landning
Benspark fram minst 45°, benspark bakat minst 45° och satt ihop fotterna

Spagathopp- direkt grupperat hopp, bakatkullerbytta med raka ben och béjda armar

Bakatkullerytta med raka ben och raka (eller bojda) armar till spannung, lyft kroppen at sidan, markera

Vand 1/4 vandning till sittandes i pik och armar fram, avsluta i splitt eller spagat med valfritt ben, uppstrackning.



SILVER

Hopp
Hopp 1 Ansats ljushopp upp pa hoppbord (1.15) ljushopp med 1/2 vindning av.

Hopp 2 Ansats overslag till ryggliggande pa stadigt mattberg (1 m).

Barr

Hénga i 6vertag i krum 2 sek

Farttagning, pendla (valfritt antal pendlingar) till 6verkast

Vipp (hoften Iamna holmen) - hjulomsvédng

For ena benet 6ver holmen, ridsvang framat i valfritt grepp, for darefter benet tillbaka till jamvagande
Vipp (héften ldmna holmen)

Vipp undersving - pendla bakat och slapp holmen till avhopp-ta landning.

Bom

(Staende langs med bom) Upphopp: Ena benet férs 6ver bom via ridsitt och vidare 1/4 vandning till grensitt
Lyft benen ovanfér bommen och vippa upp via huksittande upp till staende

Steg framat (valfri ansats) till lantmatarhopp, ljushopp, grupperat hopp (min 45°)

Sidsteg med den ena foten bakom den andra och avsluta med 1/4 viandning

2st benspark framat (min 90 °) pa ta (valfri armpostion)

Uppspark mot samlat handstdende (min 45° fran handstaende) till kontrollerad landning

180° piruett valfri position, uppstrackning

Valfri rorelsepassage, uppspark rondatavhopp av bom (satt handerna pa bommen till landning nedanfor).

Fristaende

Hoppa upp med delade ben fran grenstaende till handstaende nedrullning uppgang med bdjda ben till staende
Benspark ena benet framat, andra benet bakat, steg fram till 1/2 piruett direkt 1/2 vandning pa tva fotter

Steg fram till spagathopp (min 90° bendelning) - direkt varghopp (min 45°)

Chassé Hjulning till landning i kontroll, satt ihop fotterna

Bakatkullerbytta med bdjda armar mot handstdende ner till kontrollerad landning

Chassé lantmatarhopp, chassé steg galopphopp, steg fram till 1/2 grupperad hoppvandning

Uppspark till handstaende och vidare ner till bryggastaende

Lyft ett ben mot spagat, markera (avsluta med upprullning till uppstrackning).



GULD

Hopp D-podng
Hopp 1A Ansats Overslag pa hoppbord (1.20). 2.0
Hopp 2A  Ansats tsukaharainhopp till stdende pa stadigt mattberg (1 m). 2.0
Hopp 2B Ansats rondat till satsbrada, stimhopp bak till ryggliggande pa mattberg (1 m). 2.2
Barr D-poang
Kippgung med samlade eller delade ben till staende pa kloss/brada eller golv 0,2
Hoppa upp till jamvagande pa holmen 0,2
For ena benet 6ver holmen, ridsvang framat*, for benet tillbaka till jamvagande *alt hjulomsvang framat 0,4
Vippa pa laga holmen till huksittande 0,4
Hopp till hga holmen 0,4
Overkast 0,4
Vipp (minst 45°) - hjulomsvang 02 + 0.2
Vipp fotsvangsavhopp (samlade eller delade ben pa holmen). 0,4
Totalt: 2,8
Bom D-poang
(Stdendes pa kortsidan av bommen) Upphopp: Kullerbytta genom skulderstdende (markera). 0,4
Rulla vidare via huksittande upp till stdende (valfri armposition).
Lantmatarhopp, sissone (min 90° bendelning pa bada) 02 + 0.2
Valfri rorelsepassage fram till 360 ° piruett valfri position 0,2
Satt ner handerna pa bommen med raka ben och vippa ner till ridsitt
Lyft benen upp pa bommen till pikerat sitt 0,2
Bakatkullerbytta till ena knat pa bommen och det andra lyft bakat, markera 0,4
Satt i handerna och benspark bakat mot spagat (min 90°) och avsluta i stdende position. 0,2
Valfri rorelsepassage till ljushopp med 180° vandning 0,2
Valfri rorelsepassage till hjulning 0,4
Ansats samlad sidvolt av bommen (avtryck med en fot fran bom och landa samlat nedanfor). 0,4
Totalt: 2,8
Fristaende D-Podng
Uppspark handstaende nedrullning uppgang med raka ben 0,2
Chassé eller upphopp hjulning-direkt chassé Rondat splitthopp (direktkombination som utférs i samma riktning) 02+ 04
Bakatkullerbytta till handstaende (raka alt. béjda armar) valfri nedgang till staende 0,4
Chassé lantméatarhopp (min 120° bendelning) - Chassé steg galopphopp- 90 graders hopp ena direkt andra benet 0,4
Steg fram till 360° piruett valfri position, steg fram till 180° hoppvandning i spagat eller splitt (min 90°) 02+ 04
Valfri ansats handvolt, ansats grupperad frivolt. 02+ 04
Totalt: 2,8




< DIAMANT

Hopp
Hopp 1A | Ansats Overslag till stdende pa mattberg bakom hoppbord (1.20).

Hopp 2A  Ansats tsukaharainhopp till stdende pa mattberg bakom hoppbord (1.20).
Hopp 2B ' Ansats rondat till satsbrada flickflack upp pa mattberg till staende pa mattberg (1 m).
Hopp 2C Ansats tsukaharainhopp till ryggliggande pa mattberg bakom hoppbord (1.20).

Barr

Langkipp

Vipp mot handstaende (minst 90°)

Hjulover- direkt langkipp

Vipp samlad fotsnurr- direkt hopp upp tilll h6ga holmen
Hangkipp

Vipp ut fotsvangsavhopp (samlat eller delat) med 1/2 vandning.

Bom

Obligatoriska moment i valfri ordning och valfria rérelser i bomserien
Upphopp: Ansats lantmatarhopp upp pa kortsidan av bommen
Brygga framat eller bakat

360 ° piruett i valfri position

180° grupperad hoppvandning pa tvaren

Valfri kullerbytta framat, bakat eller "sidrullning"

Rondat eller handstaende nedrullning

Spagat eller splitthopp minimum 120° bendelning

Galopphopp (min 90°) direkt varghopp (min 45°)

Ansats pikerad frivolt av bommen.

Fristdende

Obligatoriska moment med valfri ordning, fristaendeprogram och musik

Spagathandvolt- handvolt (direktkombination)

Pikerad frivolt

Rondat - Flickis- Splitthopp (min 120° bendelning) (direktkombination)

Akrobatiskt moment med flyg ex salto, sidvolt, tjeckvolt (ej frivolt).

540° piruett i valfri position

Gymnastisk hoppkombination med saxlantmatarhopp och sidlantméatarhopp (min 120° bendelning pa bada)

Galopphopp, Varghopp eller Grupperat hopp med 360° hoppvandning.

D-poang

2.0
2.0
2.2
2.4

D-poang

0,4 +
0,2 +

Totalt:

0,4
0,4
0,4
0,2
0,4
0,4
2,8

D-Poang

0,2 +

Totalt:

0,2
0,4
0,2
0,4
0,2
0,4
0,2
0,2
0,4
2,8

D-Podng

0,2 +

04 +

0,2 +

Totalt:

0,2
0,2
0,2
0,4
0,4
0,2
0,4
2,8



