Utvecklingsstege

Aerobic gymnastics

2024

-Utvecklingsstege for 7-13 ar, tavling/tranings vag for inriktning
mot FIG AG requirements som IW, IM, MP, TR eller GR

OBS. Kategori PAR finns ej i FIG reglementet, om gymnaster vill tivla som par kan man gora det i Svenska Open tavlingsklasser som ej ar

begransande av FIG reglemente.
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1. Oversikt utvecklingsvigar inom Aerobic gymnastics

Utvecklingsstege 5 International Stream Trana for att vinna

Utvecklingsstege 1 Open Klass C Larande gymnastik
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nyborjare




2. Utvecklingsstege

-Utvecklingsstege for 7-13 &r, tavling/tranings vég for inriktning mot FIG AG requirements.

Steg 1

Rekommenderad alder 7-8 ar

I foljande ordning

Steg 5

Rekommenderad alder 12-14 ar

I foljande ordning I foljande ordning I valfri ordning I valfri ordning endast CoP
element
Straddle / L support Straddle / L support Straddle / L support Straddle / L support family 2
En fotter i golvet hoft fritt. Yaturn 0.3 eller vérde 0.4-0.6
1/1 turn 0.4 hdanderna flyttas
Tuck jump Tuck jump %2 turn Tuck jump 1/1 turn Tuck jump 1/1 turn 0.4 Family 5
varde 0.4-0.6
Passe position 2s ¥ Turn 1/1 turn 2/1 turn 0.4 Group C element
Viérde 0.4-0.6
Push up Helicopter drill Helicopter drill Helicopter to elbows 0.3 Group A element
- Legcircle - Phasel Or Varde 0.4-0.6
- Phase?2 Helicopter 0.4
- Phase3
Spagat pa alla 3 sidor (2 sidor | Vertical split Wenson push up Valfri illusion 0.2-0.5 Valfi minst 0.6
170, 1 180) eller
Explosive PU 0.2-0.5
(plio/A frame)
Split jump 135 grader Scissors leap drill: Scissors leap drill: Valfria Scissor leap 0.6 Valfri minst 0.6
-Front leg kick -Front leg kick eller
-Rotate hips -Rotate hips Split jump 0.4
- land feet together - land feet together
-Jump to split jump 135 -Jump to split jump 180
-land feet together -land feet together
Y2 Air turn 1/1 Air turn Frén grupperad stdende Straight jump to push up 0.3 Valfri minst 0.6
Hénderna pa kna eller
hopp till PU landning Straight jump to split 0.2
Eller glid ner till split (sma gruppering tillden i pu)
Valfri golv storlek Valfri golv storlek Valfri golv storlek Valfri golv storlek Max 1 combo tilldten och 1

landning




3. Utvecklingsstege - Kvalificeringsprocess

Steg 1

Rekommenderad alder
7-8 ar

Ovningar har inget virde
irutin

Ovningar har inget virde
irutin

Ovningar har inget virde
irutin

Expected D
Raw 2.7
Halv 1.35

Steg 5

Rekommenderad alder
12-14 ar

Expected D
Raw 3.8
Halv 1.9

Tavlingar

Klubb masterskap
Lokala tavlingar inom
Sverige

Tavlingar
Lokala tavlingar inom
Sverige

Tavlingar
Lokala tavlingar inom
Sverige

Max Tavlingar

International club competitions ej

sanctioned (13 ar)

Gymnaster pa steg 4 (of age) far tavla

Max Tavlingar

FIG sanktionerade tavlingar som inte
kraver en FIG licens for AG gymnaster.
(13 ar)

USM och Svenska Cupen Gymnaster pa steg 5 (of age) far tavla
USM och Svenska Cupen.
Qualification D Qualification D Qualification D Qualification D Qualification D
Alla element godkéand (ha | Alla element godkéand (ha | Alla element godkadnd (ha | Alla element godkéand (ha minimum | Gymnasten méste visa mojligheten att na
minimum 4 i execution) minimum 4 i execution) minimum 4 i execution) 7.0 iexecution) minst en gdng inom | den expected D podng.

minst en gang inom 3
tavlingar

minst en gang inom 3
tavlingar

minst en gang inom 3
tavlingar

3 tavlingar

Gymnasten har natt den expected

total minst en gang.

Gymnasten har natt den expected total
minst en gang.

Qualification result
Minimum

E4

A3

Qualification result
Minimum

E4

A3

Qualification result
Minimum

E4

A4

Qualification result

Expected total 16.00
Multiples 15.00

Qualification result

Expected total 17.00
Multiples 16.00

For direkt kvalificering till international
stream och mojligheten for uttagning till
VM gymnasten maste na den expected
total utanfor sverige.

17.00 réckte till 23:e plats i en open
international tavling under 2022




4. Bedomning information for domare
4.1 Steg 1-3

- BedOmning sker via skala.
- Ingen svarighetsvarde.
- Total poédng dras ner en (1) siffra om gymnasten hoppar 6ver en obligatorisk 6vning utan att forsoka.

- Tanka pa helheten och fardigheten for nésta utvecklingssteg.

4.2 Steg 4

- BedOmning sker via nuvarande CoP.
- Plus D avdrag -0.5 om en obligatorisk steg 4 6vning saknas.
- AMP block férvantas i bedomning av artistry.

- Anvénds som forberedande for Age Group.

4.3 Steg 5

- Bed6mning sker via nuvarande CoP (Difficulty deductions for AG apply).
- AMP block férvantas i bedomning av artistry.
- Golv storlek motsvara det som forvantas i Age Group 12-14 i FIG CoP.

- Gymnaster som fyller kraven godkand for steg 5 forvéntas ligga pa niva som motsvara %3 av startfiltet pa VM i Age Group.

Pa de foljande sidor finns information for trinare.



5. Utvecklingssteg 1 - Larande Gymnastik

Ovningar | I foljande ordning Rekommendationer
1 Straddle / L support Golv storlek 7X7
En fot i golvet hoft fritt. Minst
2sek
2 Tuck jump Rutin/musik langd Approx 1.00
3 Passe position 2sek Antal AMP 4-5st approx, fokus pa kvalite
4 Push up Annat innehall Kullerbytta, hjulningar, danssteg.
5 Spagat pa alla 3 sidor (2 sidor Klader - Gymnastikdrakt/hudfarg tights under
170, 1 180) - Gymnastikdrakt/tights ovanpa
- Tights/linne
- Shorts/T-shirt
- Gympa skor
- Langt har uppsatt
6 Split jump 135° grader Alder 7-8 ar
Kan borja ova tidigare men ej tavling.
7 Y2 air turn Traningstimmar 3-4 per vecka

P3 denna utvecklingsstege kan gymnasterna delta i
e Uppvisningar
e  Klubb masterskap

e Lokala tavlingar inom Sverige
Ingen resultat redovisning - gymnasterna tavlar ej mot varandra
Malsattning for individer &r istdllet att kimpa pa med inldrning av alla obligatoriska 6vningar pa steg 1, som uppmuntras med steg 1-bricka.
Gymnasterna far stanna pa utvecklingsstege 1 sa lange tranare och gymnaster tycker att det passar att vara med pa den larande gymnastik

utvecklingsstadie, &ven om gymnasten har fatt sin bricka. Ta hansyn till den fysisk och psykisk mognad av gymnasterna vid uppflyttning. Ibland

kan det vara enklast som tridnare att flytta gymnaster vid borjan av en ny termin dven om gymnasterna fatt deras bricka tidigare.



6. Utvecklingssteg 2 - Trana pa att trdna

1 Straddle / L support Golv storlek 7x7 IW/IM/MP 10x10TR/GR
2 Tuck jump %2 turn Rutin/musik langd 1.00-1.10 approx.
3 Y2 Turn Antal AMP 6 approx
4 Helicopter drill Annat innehall Hjulningar, kullerbyttor, handstaende, bryggor.
- Legcircle
5 Vertical split Klader - Gymnastikdrakt/hudfarg tights under
- Gymnastikdrakt/tights ovanpa
- Tights/linne
- Shorts/T-shirt
- Gympa skor
- Langt har uppsatt
6 Scissors leap drill: Alder 8-9 ar
- Front leg kick
- Rotate hips
- Land feet together
- Jump to split jump 135°
- Land feet together
7 1/1 Air turn Traningstimmar 4-6 per vecka

P3 denna utvecklingsstege kan gymnasterna deltar i
e Uppvisningar
e Klubb masterskap
e Lokala tavlingar inom Sverige

Ingen resultats redovisning - gymnasterna tivla ej mot varandra
Malsattning for individer 4r istallet att kimpa pa med inldrning av alla obligatoriska dvningar pa steg 2, som uppmuntras med steg 2-bricka.

Gymnasterna far stanna pa utvecklingsstege 2 sa ldnge tranare och gymnaster tycker att det passar att vara med pé den trdna pa att trdna
gymnastik utvecklingsstadie, &ven om gymnasten har fatt sin bricka. Ta hansyn till fysisk och psykisk mognad av gymnasterna vid uppflyttning.
Ibland kan det vara enklare som trénare att flytta gymnaster vid borjan av en ny termin dven om gymnasterna far deras bricka tidigare.



7. Utvecklingssteg 3 - Trana pa att Trana

1 Straddle / L support Golv storlek 7x7 IW/IM 10x10 samtliga
2 Tuck jump 1/1 turn Rutin/musik langd 1.10-1.15
3 1/1 turn Antal AMP 6-7 approx
4 Helicopter drill Annat innehall Hjuling, rundat, handstaende, kyllebyta, bryggor /
- Phasel Overgangar
- Phase?2
- Phase3
5 Wenson push up Alder 9-10 ar
6 Scissors leap drill: Klader - Gymnastikdrakt/hudfarg tights under
- Front leg kick - Gymnastikdrakt/tights ovanpa
- Rotate hips - Tights/linne
- Land feet together - Shorts/T-shirt
- Jump to split jump 180° - Gympa skor
- Land feet together - Langt har uppsatt
7 From squat stand Traningstimmar 6-8 per vecka
Hands on knees
Drop to PU landing
Eller Glida ner till split

P3 denna utvecklingsstege kan gymnasterna delta i
e Uppvisningar
e Klubb masterskap
e Lokala tavlingar inom Sverige.

Ingen resultats redovisning - gymnasterna tivla ej mot varandra

Malsattning for individer 4r istallet att kimpa pa med inldrning av alla obligatoriska dvningar pa steg 3, som uppmuntras med steg 3-bricka.
Gymnasterna far stanna pa utvecklingsstege 3 sa ldnge tranare och gymnaster tycker att det passar att vara med pé tréna pa att trdna gymnastik
utvecklingsstadie, &ven om gymnasten har fatt sin bricka. Ta hansyn till fysisk och psykisk mognad av gymnasterna vid uppfly tining. Ibland kan
det vara enklast som tranare att flytta gymnaster vid bérjan av en ny termin 4ven om gymnasterna far deras bricka tidigare. Steg 4 kan vara en
svar 6vergang, hiar kan man utvirdera om gymnasten vid ungefir 10 ar passar till Open tdvlingsklasser, eller fortsitter i utvecklingsstegen
mot AG 12-14 ar CoP kriterium.



8. Utvecklingssteg 4 - Trana och Tavla

1 Straddle / L support Golv storlek Enligt CoP AG 12-14
Yoaturn 0.3  eller
1/1 turn 0.4
hédnderna flyttas

2 Tuck jump 1/1 turn 0.4 Rutin/musik langd Enligt CoP AG 12-14

3 2/1 turn 0.4 Antal AMP 8 minst varav 3-4st i Block (se CoP)

4 Helicopter to elbows 0.3 Annat innehall Enligt CoP AG 12-14
eller
Helicopter 0.4

5 Valfri illusion 0.2-0.5 Klader Enligt CoP for sin respektive kategori. Undantag kan
eller goras i Sverige, prata med domare pa plats.
Explosive PU 0.2-0.5
(plio/A frame)

6 Valfri Scissors leap 0.6 Alder 10-12 ar
eller
Split jump 0.4

7 Straight jump to push up 0.3 Traningstimmar 8-10 per vecka
(sma gruppering tillaten)
eller

Straight jump to split 0.3

Pa denna utvecklingsstege kan gymnasterna deltar i
e Uppvisningar
Klubb masterskap
Lokala tavlingar inom Sverige.
Nationella tavlingar
International Klubb tavlingar (maste fyller krav CoP 12-14 ar och vara 13 ar och 6ver)
USM (maste fyller krav CoP 12-14 ar och vara 13 ar och 6ver)

Malsittning dr att trina och tivla, gymnaster i denna stege forvantas att gymnasten har visat intresse for att tavla och satsa lite mer pa sin
gymnastik. Gymnaster med tavlings intresse som befinner sig pa steg 4 vid 13-14 ar rekommenderas att flyttar till Open Klass B/A och utvecklar

mot FIG Junior kriterium.



9. Utvecklingssteg 5 - Trana for att tavla

Ovningar I valfri ordning - Rekommendationer/CoP Information ar fran CoP AG

Alla 6vningar 12-14
madste finnas i CoP

1 family 2 Golv storlek Enligt CoP AG 12-14
varde 0.4-0.6 (2024 straddle/L)

2 Family 5 Rutin/musik langd Enligt CoP AG 12-14
varde 0.4-0.6 (2024 tuck jump)

3 Group C element Antal AMP 8 minst varav 3-4st i Block (ser CoP)
Varde 0.4-0.6 (2024 2/1 turn)

4 Group A element Annat innehall Enligt CoP AG 12-14
Vérde 0.4-0.6 (2024 helicopter)
5 Valfi minst 0.6 Klader Enligt CoP for sin respektive kategori.
6 Valfri minst 0.6 Alder 12-14 ar
7 Valfri minst 0.6 Traningstimmar 12-14 per vecka

P3 denna utvecklingsstege kan gymnasterna delta i
e Uppvisningar
Klubb masterskap
Lokala tavlingar inom Sverige.
Nationella tavlingar
#Om man vill tivla i de foljande under 2024 miste anvinda de 2024 obligatoriska 6vningar ovan.
International Klubb tavlingar (13-14 ar)
International Open tavlingar (13-14 ar)
USM (13-14 ar)

Malsittning ar att trana for att tivla, gymnaster som nar den forvintade poéngen i sin kategori forvantas att representera Sverige inom AG 12-14
ar pa internationella tavlingar. Det rekommenderas sedan vid 15 ar att flytta till Open A och tavla enligt CoP junior och géra utvardering for

international stream.



10.Frdagor och Svar

Kan man tavla som par i utvecklingsstegen?
Man kan ej vara godkdnd i en kategori som ej finns i FIG CoP inom utvecklingsstegen, om det till exempel finns en trio men en gymnast som ej
kan tdvla vid ett specifikt tillfdlle, kan de anmala sig till trio kategori och genomféra rutinen f6r bedomning men resultatet ar ej skrivet pa

utvecklingskort. Om tva gymnaster av samma kon alltid ska tdvla tillsammans ska de tdvla i Open klass.

Far man bilda MP/trios/grupper pa vilket steg som helst?
Ja, om alla gymnaster har fatt godkant pa forberedande steg for det steg de ska tdvla pa i minst en annan kategori kan de bilda en trio/group/MP.
Till exempel: Man kan forma en trio pa steg 3 med 1 gymnast som &r godkand pa steg 2 IW och 2st gymnaster godkéand pa steg 3 IW (utgar fran

lagsta niva ej majoritet).

Vad hdnder om en gymnast ar jattendra att fa godkdnt men missar bara en 6vning varje gédng?
For erfaren tranare kan det vara lattare att hantera situationen, pa utvecklingsstege 1-3 dar den enda malsittningen utveckling, ej tavling, det ar

ingen som ska agera polis nér tranare flyttar upp gymnaster. Men eftersom i utvecklingsstegen &r alla 6vningar f6rdvning till en annan kan det bli
problematisk i framtiden om man hoppar upp utan att kunna hantera grundévningar. Ibland kan det till exempel vara battre for gymnasten att
flytta upp... kanske bli nervost pa tavlingar och vinglar i steg 1 passe position men kan redan hantera alla steg 2 6vningar pa traningen, eller
kanske kan bada spagat 180 men ej split... det kanske funkar att flytta upp dom. Men till exempel om gymnasten ar langre bort frdn 6vningen och
ar ung for sina respektive steg kan det vara béttre att stanna kvar och fokusera pa grunden, eller om de ar lite dldre och langt ifran 6vningen kan
det vara battre att flytta till Open och fokusera pa gymnastens starka sidor. Aven om det kan hinda ibland sd vill vi inte att gymnaster kinner att de
"fastnar” pd ett steg lingre dn det kinns limpligt. (kan vara lampligt att en 7 dring som tivlar vid fa tillfillen, gor steg 1 i tvd hela sidsonger till exempel). Mil

med utvecklingsstege dr att komma till steg 5 vid 13 dr. Om gymnasten borjar vid 7 dr finns det tid att vara kvar pd ett steg lingre dn en sidsong om det behivs.



