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Gemensamma mal

Vighetsmoment

Ratt utforande

Vanliga fel &
korrigeringar

Filmer

Splitt

Minst 135 grader
delning.

Nar vi stretchar
sittandes ska knan
peka upp mot taket.
(utatvridning)

Spagat Hoger

Spagat med hogerben
fram. Kunna sitta
avslappnat utan
armstod

Vrid ut bakbenet for
att fa ut mer och
komma langre ner i
spagaten

Spagat Vanster

Spagat med vanster
ben fram. Kunna sitta
avslappnat utan
armstod

Vrid ut bakbenet for
att fa ut mer och
komma langre ner i
spagaten

Malet ar att alla gymnaster ska klara att sitta i splitt och spagat for att ha en bred grund att utga ifran
for att kunna anpassa oss nar reglementen dndras och uppdateras. Samt att det behdvs for att na
svarighetsmalen for 2025.

e Svarigheterna 6vas till att utféras utan avdrag. Nar gymnasten kan utfora svarigheten med

god teknik och minimalt avdrag kan hen dva pa nésta svarighet i malstegen

e ViiGF Orebro stravar mot att ha en utférande poing pa 8,0 eller mer. Tavlar man med fler &r
10 gymnaster i fristaendet sa stravar vi mot en utférande poang pa 6,5 eller hogre.

e Varje gymnast ska tavla i fristdende minst 1 gang per termin

e Vianpassar oss till laget infor tavling samt ger utrymme for individen att utvecklas pa sin

egen niva pa traning

e Piruetter och hopp ska évas pa bada ben och skruv-hall men TAVLAS till Vénster.
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Svarighetsmal Flickor/Damer 2025

1. Senior Dam, Lila

Hopp Rétt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
J10? Bada benen raka, ej kick. | Glommer att vrida ut | https://youtu.be/HYMall-YM6I
Switch leap | FOrsta ben 45 grader ben och kan da inte
twisting innan saxning av ben. dela 180 grader.
Bendelning 180 grader, Lyfter ej forsta ben
twist 180 grader. Over 45
Twisten maste vara grader.Glommer att
fardig innan landning. fa med hoften i sista
twisten och ar da ej
runt 180 grader.
J1003 Bendelning minst 135 Fuskar i starten pa
Straddle grader samt 90 grader hoppet genom att
pike jump pik. Bada benen raka ej flytta fotterna.
twisting kick. Twist 360. Starta i latt
utatvridning for att
forebygga. GIommer
att fa med hoften i
sista halvan och ar
da ej runt 360
grader.
J1002 Knan 6ver 90 grader en Glommer ta med
Tuck jump gang under hoppet. armar for farttagning
twisting Twist 540. i starten och far ej
upp knana.
Gruppera efter 180
twist och sla ut hoft
och armar och
skruva 360.
11022 Bendelning 180 grader. Glommer att vrida ut
Splitt leap Rakt framben ej kick. och kommer da ej ut
Bojt bakben, foten vid i 180 graders
axelhojd eller hogre. bendelning. Far ej
Landa pa ett eller tva upp foten till
ben. axelhojd. Ta hjalp av
armarna i starten pa
hoppet.



https://youtu.be/HYMaII-YM6I

GYMNASTIK-

definierar bendelningen.
Bada benen raka. Hall i 2
sekunder.

FORENINGEN
OREBRO
J1029 Knana over 90 grader en | Fuskar i starten
Tuck hop gang under hoppet. genom att vrida
twisting Hoppa ifran och landa pa | hoften for mycket.
samma ben. Twist 360. Starta i latt
utatvridning for att
forebygga. Far ej upp
kndna 6ver 90
grader, speciellt
benet som man
hoppar ifran med.
Balanser Ratt utforande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
DB1004 Fria benet 90 utan Tappar "fyrkanten”
Piroette handsupport. Halen och hoften och blir
forward, definierar graden mot da sned och faller ur
free leg 90 héften. 540 grader runt | piruetten. Ar for
som mats av hoften. Pa svag i fotleden och
ta hela varvet runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
HB1001 Raka armar. Benens Svankar och hittar ej | https://youtu.be/CPt Mf4m31k
Handstand position ar valfri men en rak position.
maste vara samma i hela | Placera kroppen rakt
laget. Handstaendet ska | ovanfor axlarna.
hallas i 2 sekunder.
DB1006 Start och slut position Ar for svag i axlar
Press up to ska vara tydliga. Raka och kan inte luta
handstand ben ihop. Brytningen ska | over tillrackligt. Stel i
utféras med kontroll och | baksida lar och kan
utan paus. Raka armar inte “vika” tillrackligt
och hoft i avslutande i hoften.
handstdende.
SB1006 Vaghalvstaende 120 Glommer vrida ut https://youtu.be/PR4dTZe0G A
Scale grader pa ta. och kommer inte
Overkroppen ska vara hela vagen upp. For
horisontal. Hoften svag och stel i
definierar delningen. Ska | landryggen. For stel i
hallas i 2 sekunder. spagat.
SB1001 Sid-balans 180 grader. For stel i splitt och
Side balance | Kroppen i uppratt far darfor inte upp
with hand position. Hoften benet 180 grader.



https://youtu.be/CPt_Mf4m31k
https://youtu.be/PR4dTZeOG_A
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Akro Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A1007A Stracksalto 360 Oppnar inte bréstet i
Backwards starten och tappar
salto hojden.
A1013 Hjulning utan handstod Anvéander inte kicken https://youtu.be/H-

Free cartweel

och armarna for att
komma runt. Rakt
bakben och raka
armar for att fa upp
hojden.

AopWYausA

A1004
Free
handspring

Spagathandvolt utan hander,
landa pa ett ben.

Oppnar inte i brostet i
starten och tappar
hojden.



https://youtu.be/H-AopWYausA
https://youtu.be/H-AopWYausA
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2. Junior Dam, Lila

Straddle pike
jump twisting

samt 90 grader pik. Bada
benen raka ej kick. Twist
360.

hoppet genom att
flytta fotterna. Starta
i latt utatvridning for
att férebygga.
Glémmer att fa med
hoften i sista halvan
och ar da ej runt 360
grader.

Hopp Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
J1024 Bada benen raka, ej kick. Glédmmer att vrida ut | https://youtu.be/HYMall-
Switch leap Forsta ben 45grader innan ben och kan da inte YM6I
twisting saxning av ben. Bendelning dela 180 grader.
180grader, twist 180 grader. | Glommer att fa med
Twisten maste vara fardig hoften i sista twisten
innan landning. och ar da ej runt 180
grader.
J1003 Bendelning minst 135 grader | Fuskar i starten pa

ben. Twist 360.

11002 Knan 6ver 90 grader en gang | Glémmer ta med
Tuck jump under hoppet. Twist 540. armar for farttagning
twisting i starten och far ej
upp kndna. Gruppera
efter 180 twist och sla
ut hoft och armar och
skruva 360.
11022 Bendelning 180 grader. Rakt | Glémmer att vrida ut
Splitt leap framben ej kick. Bojt bakben, | och kommer da ej uti
foten vid axelhdjd eller 180 graders
hogre. Landa pa ett eller tva | bendelning. Far ej
ben. upp foten till
axelhojd. Ta hjalp av
armarna i starten pa
hoppet.
J1029 Knana 6ver 90 grader en Fuskar i starten
Tuck hop gang under hoppet. Hoppa genom att vrida
twisting ifran och landa pa samma hoften for mycket.

Starta i latt
utatvridning for att
forebygga. Far ej upp
knana oéver 90 grader,
speciellt benet som
man hoppar ifran
med.



https://youtu.be/HYMaII-YM6I
https://youtu.be/HYMaII-YM6I
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Balanser

Ratt utférande

Vanliga fel &
korrigeringar

Filmer

DB1004
Piroette
forward, free
leg 90

Fria benet 90 grader utan
handsupport. Halen
definierar graden mot
hoften. 540 grader runt
som mats av hoften. Pa
ta hela varvet runt.

Tappar "fyrkanten”
och hoften och blir
da sned och faller
ur piruetten. Ar for
svag i fotleden och
orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.

definierar bendelningen.
Bada benen raka. Hall i 2
sekunder.

balansen. Trana pa
olika underlag

HB1001 Raka armar. Benens Svankar och hittar https://youtu.be/CPt Mf4m31k

Handstand position ar valfri men ej en rak position.
maste vara samma i hela | Placera kroppen
laget. Handstdendet ska rakt ovanfor
hallas i 2 sekunder. axlarna.

DB1006 Start och slut position ska | Ar for svag i axlar

Press up to vara tydliga. Raka ben och kan inte luta

handstand ihop. Brytningen ska over tillrackligt. Stel
utféras med kontroll och | i baksida lar och kan
utan paus. Raka armar inte "vika”
och hoft i avslutande tillrackligt i hoften.
handstaende.

SB1006 Vaghalvstaende 120 Glommer vrida ut https://youtu.be/PR4dTZe0G A

Scale grader pa ta. och kommer inte
Overkroppen ska vara hela vagen upp. For
horisontal. Hoéften svag och stel i
definierar delningen. Ska | landryggen. For stel
hallas i 2 sekunder. i spagat.

SB1001 Sid-balans 180 grader. Stel i splitt. Svag i

Side balance | Kroppen i uppratt fotled och kan da

with hand position. Hoften inte parera



https://youtu.be/CPt_Mf4m31k
https://youtu.be/PR4dTZeOG_A
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Akro Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A1007A Stracksalto 360 Oppnar inte brostet i
Backwards starten och tappar
salto hojden.
A1013 Hjulning utan handstod Anvéander inte kicken https://youtu.be/H-

Free cartweel

och armarna for att
komma runt. Rakt
bakben och raka
armar for att fa upp
hojden.

AopWYausA

A1004
Free
handspring

Spagathandvolt utan hander,
landa pa ett eller tva ben.

Oppnar inte i brostet i
starten och tappar
hojden.



https://youtu.be/H-AopWYausA
https://youtu.be/H-AopWYausA
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3. Usm Dam,

. Niva 2/3

Hopp Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
1824 Bada benen raka, ej kick. | Gldmmer att vrida https://youtu.be/0IAFi5gxBck
Switch leap Forsta ben 45grader ut ben och kan da
twisting innan saxning av ben. inte dela 135
Bendelning 135grader, grader. Glémmer
twist 180 grader. Twisten | att fa med hoften i
maste vara fardig innan sista twisten och ar
landning. da ej runt 180
grader.
1803 Bendelning minst 135 Fuskar i starten pa https://youtu.be/bMKCsgwDglk
Straddle pike | grader samt 90 grader hoppet genom att
jump pik. Bdda benen raka ej flytta fotterna.
twisting kick. Twist 180. Starta i latt
utatvridning for att
forebygga.
Glémmer att fa med
hoften i sista halvan
och ar da ej runt
180 grader.
1802 Knén over 90 grader en Fuskar i starten pa https://youtu.be/N -
Tuck jump gang under hoppet. Twist | hoppet genom att S5UNUCUwWM
twisting 360, mats i hoften. flytta fotterna.
Starta i latt
utatvridning for att
forebygga. Far ej
upp knana éver 90
grader.
1822 Bendelning 180 grader. Glommer att vrida
Split leap Raka ben ej kick. ut och kommer da
ej uti 180 graders
bendelning. Ta hjalp
av armarna i starten
pa hoppet.
J1029 Knana over 90 grader en Fuskar i starten
Tuck hop gang under hoppet. genom att vrida
twisting Hoppa ifran och landa pa | hoften for mycket.

samma ben. Twist 360.

Starta i latt
utatvridning for att
forebygga. Far ej
upp knana éver 90
grader, speciellt
benet som man
hoppar ifran med.



https://youtu.be/0IAFi5gxBck
https://youtu.be/bMKCsgwDgIk
https://youtu.be/N_-5UNUCUwM
https://youtu.be/N_-5UNUCUwM
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Balanser

Ratt utforande

Vanliga fel &
korrigeringar

Filmer

DB803 Fria benet minst 90 Tappar "fyrkanten”
Piroette grader med och hoéften och blir
forward, free | handsupport. Halen da sned och faller
leg with definierar graden mot ur piruetten. Ar for
hand hoften. 540 grader runt svag i fotleden och
support 90 som mats av hoften. Pa orkar inte halla en
grader ta hela varvet runt. rak linje pa ta och
faller ur.

HB1001 Raka armar. Benens Svankar och hittar https://youtu.be/CPt Mf4m31k
Handstand position ar valfri men ej en rak position.

maste vara samma i hela | Placera kroppen

laget. Handstdendet ska | rakt ovanfor

hallas i 2 sekunder. axlarna.
DB805 Start och slut position Ar for svag i axlar https://youtu.be/r8EPOeT2Tg0
Press up to ska vara tydliga. Raka och kan inte luta
handstand ben delade. Brytningen over tillrackligt. Stel

ska utforas med kontroll | i baksida lar och

och utan paus. Raka kan inte “vika”

armar och hoft i tillrackligt i hoften.

avslutande handstaende.
SB806 Vaghalvstdende 120 Glommer vrida ut https://youtu.be/28kTFBUIGWM
Scale grader. Overkroppen ska | och kommer inte

vara horisontal. Hoften hela vagen upp. For

definierar delningen. Ska | svag och stel i

hallas i 2 sekunder. landryggen. For stel

i spagat.

SB801 Sid-balans 120 grader pa | Stel i splitt. Svag i https://youtu.be/volL2dHKPFCg
Side balance | ta. Kroppen i uppratt fotled och kan da
with hand position. Hoften inte parera

definierar bendelningen.
Bada benen raka. Hall i 2
sekunder.

balansen. Trana pa
olika underlag

10


https://youtu.be/CPt_Mf4m31k
https://youtu.be/r8EPOeT2Tg0
https://youtu.be/28kTFBUJGWM
https://youtu.be/voL2dHKPFCg

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
Akro Ratt utforande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A607A Grupperad salto Oppnar inte brostet i
Backwards starten och tappar
salto hojden.
A1013 Hjulning utan handstod Anvander inte kicken https://youtu.be/H-

Free cartweel

och armarna for att
komma runt. Rakt
bakben och raka
armar for att fa upp

AopWYausA

hojden.
A802 Grupperad volt fran 1 ben, Glommer kicka benet
Mokina landa pa ett eller tva ben. uppat och tappar hojd.

11



https://youtu.be/H-AopWYausA
https://youtu.be/H-AopWYausA

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

4. Niva 3/5 Rod. Utvecklingsgrupper Rod.

Hopp Ratt utforande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
HB508 Bada benen raka, ej Glémmer att vrida | https://youtu.be/0IAFi5gxBck
Saxlantmatarhopp | kick. Forsta ben ut ben och kan da
180 skruv 45grader innan inte dela 135
saxning av ben. grader. GIommer
Bendelning 135 att fa med hoften i
grader, skruv 180 skruven och ar da
grader. skruven maste | ej runt 180 grader.
vara fardig innan
landning.
HA403 Bendelning minst 135 | Fuskar i starten pd | https://youtu.be/bMKCsgwDglk
Pikerat grenhopp | grader samt 90 grader | hoppet genom att
180 skruv pik. Bada benen raka | flytta fétterna.
ej kick. Skruv 180 Starta i latt
grader. utatvridning for
att férebygga.
Glommer att fa
med hoften i sista
halvan och ar da ej
runt 180 grader.
HA302 Knan 6ver 90 grader Fuskar i starten pa | https://youtu.be/N -
Grupperat hopp en gang under hoppet genom att | 5SUNUCUwWM
360 skruv hoppet. Skruv 360, flytta fotterna.
mats i hoften. Starta i latt
utatvridning for
att férebygga. Far
ej upp knana over
90 grader.
HB607 Bendelning 180 Glommer att vrida
Saxlantméatarhopp | grader. Saxa med raka | ut och kommer da
ben ej kick. Forsta ben | ej uti 180 graders
minst 45 grader innan | bendelning. Ta
sax. Avstamp och hjalp avarmarnaii
landning pa samma hoppet.
fot.
HA501 Rak kropp i luften, Fuskar i starten
Ljushopp 720 720 grader skruv. genom att flytta
skruv Valfri placering av fotterna. Starta i
armar latt utatvridning
for att forebygga.
Tappar sin
"fyrkant” och blir
da sned i luften.

12


https://youtu.be/0IAFi5gxBck
https://youtu.be/bMKCsgwDgIk
https://youtu.be/N_-5UNUCUwM
https://youtu.be/N_-5UNUCUwM

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
Balanser Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
P405 Fria benet minst 90 Tappar https://youtu.be/Ujz1KQ2Q6ic
Framat 90 grader utan "fyrkanten” och
grader utan handsupport. Halen hoften och blir da
handstod definierar graden mot sned och faller ur
hoéften. 360 grader runt | piruetten. Ar for
som mats av hoften. Pa | svag i fotleden och
ta hela varvet runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
P402 720 piruett. Fria beneti | Tappar
Bakat valfri position men "fyrkanten” och
maste vara samma i hoften och blir da
hela laget. Hoften sned och faller ur
definierar hur manga piruetten. Ar for
varv. P4 td helavarvet | svagifotleden och
runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
BB501 Raka armar. Benens Svankar och hittar | https://youtu.be/CPt Mf4m31k
Handstaende position ar valfri men ej en rak position.
maste vara samma i Placera kroppen
hela laget. rakt ovanfor
Handstaendet ska axlarna.
hallas i 2 sekunder.
BC501 Start och slut position Ar for svagiaxlar | https://youtu.be/r8EPOeT2Tg0
Brytning delade | ska vara tydliga. Raka och kan inte luta
ben. ben delade. Brytningen | over tillrackligt.
ska utféras med Stel i baksida lar
kontroll och utan paus. | och kan inte "vika”
Raka armar och hoft i tillrackligt i hoften.
avslutande
handstaende samt
benen ihop.
BB603b Raka ben, delning 45 Ar for svag i https://youtu.be/--Hghscqllg
Spetspik 90 grader. Inget stod mot | triceps samt bal
armarna. Endast och kan inte
hander i golvet. trycka fram hoften
och luta bak. Stel i
baksida lar och
kan inte "vika”
tillrackligt i hoften.

13


https://youtu.be/Ujz1KQ2Q6ic
https://youtu.be/CPt_Mf4m31k
https://youtu.be/r8EPOeT2Tg0
https://youtu.be/--HghscqlJg

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

BA406
Vaghalvstaende

Vaghalvstaende 120
grader. Overkroppen
ska vara horisontal.
Tarna definierar
delningen. Raka ben.

Glommer vrida ut
och kommer inte
hela vagen upp.
For svag och stel i
landryggen. For

https://youtu.be/28kTFBUIGWM

Ska hallas i 2 sekunder. | stel i spagat.
BA501 Sidobalans 120 grader | Stel i splitt. Svagi | https://youtu.be/volL2dHKPFCg
Sidobalans med | pa ta. Kroppen i fotled och kan da
handstod uppratt position. Halen | inte parera
definierar balansen. Trana
bendelningen mot pa olika underlag
hoften. Bada benen
raka. Hall i 2 sekunder.
Akro Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A105 Hjulning Titta pa fotterna och | https://youtu.be/Bsan40fEeju
Hjulning placera mjukt en i
taget i golvet.
A303 Flickis med delade ben Stor bendelning och | https://youtu.be/Bsan40fEeju
Flick-flack hog forstabage.
A?05 Hjulning utan hander Boj mycket pa https://youtu.be/H-
Ariel avstampsbenet och AopWYausA
ha en stor
bendelning.

14



https://youtu.be/28kTFBUJGWM
https://youtu.be/voL2dHKPFCg
https://youtu.be/Bsan40fEejU
https://youtu.be/Bsan40fEejU
https://youtu.be/H-AopWYausA
https://youtu.be/H-AopWYausA

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

5. Ar 4 Niva 3/6 Bl3

Hopp Rétt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
HB508 Bada benen raka, ej Glémmer att vrida | https://youtu.be/0IAFi5gxBck
Saxlantmatarhopp | kick. Forsta ben ut ben och kan da
180 skruv 45grader innan inte dela 135
saxning av ben. grader. Glémmer
Bendelning 135 att fa med hoften
grader, skruv 180 i skruven och ar
grader. skruven da ej runt 180
maste vara fardig grader.
innan landning.
HA403 Bendelning minst 135 | Fuskar i starten pa | https://youtu.be/bMKCsgwDglk
Pikerat grenhopp | grader samt 90 hoppet genom att
180 skruv grader pik. Bada flytta fotterna.
benen raka ej kick. Starta i latt
Skruv 180 grader. utatvridning for
att forebygga.

Glommer att fa
med hoften i sista
halvan och ar da

ej runt 180
grader.
HA504 Bendelning 180 Glommer tamed | https://youtu.be/bjzJcasX-1I
Sissone grader. Raka ben, ej armar for
kick. Hoppa fran 2 farttagning i
ben landa pa ett. starten. Glommer

vrida ut. Boj knat i
landningen och

fortsatt bakat for
en mjuk landning.

HB307 Bendelning 135 Glommer att vrida | https://youtu.be/k2CeDnCcM7w
Saxlantmatarhopp | grader. Saxa med ut och kommer da
raka ben ej kick. ej uti 135 graders
Forsta ben minst 45 bendelning. Ta
grader innan sax. hjalp avarmarnai
Avstamp och hoppet.
landning pa samma
fot.
HA301 Rak kropp i luften, Fuskar i starten https://youtu.be/NbHQxP--8IE
Ljushopp 540 540 grader skruv. genom att flytta
skruv Valfri placering av fotterna. Starta i
armar latt utatvridning
for att forebygga.
Tappar sin

"fyrkant” och blir
da sned i luften.

15


https://youtu.be/0IAFi5gxBck
https://youtu.be/bMKCsgwDgIk
https://youtu.be/bjzJcasX-1I
https://youtu.be/k2CeDnCcM7w
https://youtu.be/NbHQxP--8IE

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
Balanser Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
P405 Fria benet minst 90 Tappar https://youtu.be/Ujz1KQ2Q6ic
Framat 90 grader utan "fyrkanten” och
grader utan handsupport. Halen hoften och blir da
handstod definierar graden mot | sned och faller ur
hoéften. 360 grader runt | piruetten. Ar for
som mats av hoften. P& | svag i fotleden och
ta hela varvet runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
P302 540 piruett. Fria benet i | Tappar https://youtu.be/8jcw8Q5XcF4
Bakat valfri position men "fyrkanten” och
maste vara samma i héften och blir da
hela laget. Hoften sned och faller ur
definierar hur manga piruetten. Ar for
varv. Pa ta hela varvet svag i fotleden och
runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
BB501 Raka armar. Benens Svankar och hittar | https://youtu.be/CPt Mf4m31k
Handstaende position ar valfri men ej en rak position.
maste vara samma i Placera kroppen
hela laget. rakt ovanfor
Handstdendet ska axlarna.
hallas i 2 sekunder.
BC501 Start och slut position Ar for svagiaxlar | https://youtu.be/r8EPOeT2Tg0
Brytning delade | ska vara tydliga. Raka och kan inte luta
ben. ben delade. Brytningen | oOver tillrackligt.
ska utféras med Stel i baksida lar
kontroll och utan paus. | och kan inte "vika”
Raka armar och hoft i tillrackligt i hoften.
avslutande
handstaende samt
benen ihop.
BB403b Raka ben, delning 45 Ar for svag i https://youtu.be/31exiBy-D24
Spetspik 45 grader. Inget stod mot | triceps samt bal
armarna. Endast och kan inte
hédnder i golvet. trycka fram hoften
och luta bak. Stel i
baksida lar och
kan inte "vika”
tillrackligt i hoften.
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https://youtu.be/Ujz1KQ2Q6ic
https://youtu.be/8jcw8Q5XcF4
https://youtu.be/CPt_Mf4m31k
https://youtu.be/r8EPOeT2Tg0
https://youtu.be/31exiBy-D24

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

BA406
Vaghalvstaende

Vaghalvstaende 120
grader. Overkroppen
ska vara horisontal.
Tarna definierar
delningen. Raka ben.

Glommer vrida ut
och kommer inte
hela vagen upp.
For svag och stel i
landryggen. For

https://youtu.be/28kTFBUIGWM

Ska hallas i 2 sekunder. | stel i spagat.
BA301 Sidobalans 120 grader. | Stelisplitt. Svagi | https://youtu.be/BhgOwXoQBEo
Sidobalans med | Kroppen i uppratt fotled och kan da
handstod position. Halen inte parera
definierar balansen. Trana
bendelningen mot pa olika underlag
hoften. Bada benen
raka. Hall i 2 sekunder.
Akro Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A105 Hjulning Titta pa fotterna och | https://youtu.be/Bsan40fEeju
Hjulning placera mjukt en i
taget i golvet.
A303 Flickis med delade ben Stor bendelning och | https://youtu.be/Bsan40fEejU
Flick-flack hog forstabage.
A?05 Hjulning utan hander B6j mycket pa https://youtu.be/H-
Ariel avstampsbenet och AopWYausA
ha en stor
bendelning.
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https://youtu.be/28kTFBUJGWM
https://youtu.be/Bhg0wXoQBEo
https://youtu.be/Bsan40fEejU
https://youtu.be/Bsan40fEejU
https://youtu.be/H-AopWYausA
https://youtu.be/H-AopWYausA

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

6. Ar3 Niva 3/6Bla

Hopp Rétt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar

HB308 Bada benen raka, ej Glommer att https://youtu.be/y4mO0OAnlyjBI
Saxlantmatarhopp | kick. Forsta ben vrida ut ben och
180 skruv 45grader innan kan da inte dela

saxning av ben. 90 grader.

Bendelning 90 Glommer att fa

grader, skruv 180 med hoften i

grader. skruven skruven och &r da

maste vara fardig ej runt 180

innan landning. grader.
HA303 Bendelning minst Ta med armarna https://youtu.be/ndGBeWKMBv4
Pikerat grenhopp | 135 grader samt 90 som farttagning

grader pik. Bada upp sedan ut till

benen raka ej kick. tarna.
HA304 Bendelning 135 Glommer tamed | https://youtu.be/7Nycu-API2|
Sissone grader. Raka ben, ej | armar for

kick. Hoppa fran 2 farttagning i

ben landa pa ett. starten. Gldmmer

vrida ut. Boj knat i
landningen och
fortsatt bakat for
en mjuk landning.

HB206 Bendelning 135 Glémmer att https://youtu.be/aflwWMTMx54
Lantmatarhopp grader. Raka ben ej vrida ut och
kick. kommer da ej ut i
135 graders

bendelning. Ta
hjalp avarmarnai

hoppet.
HA301 Rak kropp i luften, Fuskar i starten https://youtu.be/NbHQxP--8IE
Ljushopp 540 540 grader skruv. genom att flytta
skruv Valfri placering av fotterna. Starta i
armar latt utatvridning
for att forebygga.
Tappar sin

"fyrkant” och blir
da sned i luften.
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https://youtu.be/y4m0AnlyjBI
https://youtu.be/ndGBeWKMBv4
https://youtu.be/7Nycu-APl2I
https://youtu.be/afJwVMTMx54
https://youtu.be/NbHQxP--8IE

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
Balanser Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
P405 Fria benet minst 90 Tappar https://youtu.be/Ujz1KQ2Q6ic
Framat 90 grader utan "fyrkanten” och
grader utan handsupport. Halen hoften och blir da
handstod definierar graden mot sned och faller ur
hoéften. 360 grader runt | piruetten. Ar for
som mats av hoften. Pa | svag i fotleden och
ta hela varvet runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
P302 540 piruett. Fria benet i | Tappar https://youtu.be/8jcw8Q5XcF4
Bakat valfri position men "fyrkanten” och
maste vara samma i hoften och blir da
hela laget. Hoften sned och faller ur
definierar hur manga piruetten. Ar for
varv. P4 td helavarvet | svagifotleden och
runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
BB501 Raka armar. Benens Svankar och hittar | https://youtu.be/CPt Mf4m31k
Handstaende position ar valfri men ej en rak position.
maste vara samma i Placera kroppen
hela laget. rakt ovanfor
Handstaendet ska axlarna.
hallas i 2 sekunder.
BC501 Start och slut position Ar for svagiaxlar | https://youtu.be/r8EPOeT2Tg0
Brytning delade | ska vara tydliga. Raka och kan inte luta
ben. ben delade. Brytningen | over tillrackligt.
ska utféras med Stel i baksida lar
kontroll och utan paus. | och kan inte "vika”
Raka armar och hoft i tillrackligt i hoften.
avslutande
handstaende samt
benen ihop.
BB403b Raka ben, delning 45 Ar for svag i https://youtu.be/31exiBy-D24
Spetspik 45 grader. Inget stod mot | triceps samt bal
armarna. Endast och kan inte
hédnder i golvet. trycka fram hoften
och luta bak. Stel i
baksida lar och
kan inte “vika”
tillrackligt i hoften.
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https://youtu.be/Ujz1KQ2Q6ic
https://youtu.be/8jcw8Q5XcF4
https://youtu.be/CPt_Mf4m31k
https://youtu.be/r8EPOeT2Tg0
https://youtu.be/31exiBy-D24

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

BA406
Vaghalvstaende

Vaghalvstaende 120
grader. Overkroppen
ska vara horisontal.
Tarna definierar
delningen. Raka ben.

Glommer vrida ut
och kommer inte
hela vagen upp.
For svag och stel i
landryggen. For

https://youtu.be/28kTFBUIGWM

Ska hallas i 2 sekunder. | stel i spagat.
BA301 Sidobalans 120 grader. | Stelisplitt. Svagi | https://youtu.be/BhgOwXoQBEo
Sidobalans med | Kroppen i uppratt fotled och kan da
handstod position. Halen inte parera
definierar balansen. Trana
bendelningen mot pa olika underlag
hoften. Bada benen
raka. Hall i 2 sekunder.
Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A105 Hjulning Titta pa fotterna och | https://youtu.be/Bsan40fEeju
Hjulning placera mjukt en i
taget i golvet.
A303 Flickis med delade ben Stor bendelning och | https://youtu.be/Bsan40fEeju
Flick-flack hog forstabage.
A?05 Hjulning utan hander Boj mycket pa https://youtu.be/H-
Ariel avstampsbenet och AopWYausA
ha en stor
bendelning.
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https://youtu.be/28kTFBUJGWM
https://youtu.be/Bhg0wXoQBEo
https://youtu.be/Bsan40fEejU
https://youtu.be/Bsan40fEejU
https://youtu.be/H-AopWYausA
https://youtu.be/H-AopWYausA

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

7. Ar4 Niva 7/8 BLA

Pikerat grenhopp

kick. Bendelning 90

ut ben och kan da

Hopp Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
H3 Bada benen raka, ej Glédmmer att vrida | https://youtu.be/3Rzv80E8C5c¢

Ljushopp 540
grader

grader skruv. Valfri
placering av armar.
Avstamp och landning
fran jamfota.

genom att flytta
fotterna. Startai
latt utdtvridning
for att forebygga.
Tappar sin
"fyrkant” och blir
da sned i luften.

90 grader grader. Avstamp och inte dela 90
landning fran jamfota. | grader. Kickar ut
benen istadllet for
att lyfta.
H4 Bendelning 90 grader. | Glémmer ta med https://youtu.be/kOTwuVBKE14
Sissone Raka ben, ej kick. armar for
Hoppa fran tva ben och | farttagning i
landa pa ett. starten. Glommer
vrida ut. Boj knat i
landningen och
fortsatt bakat for
en mjuk landning.
H1 Rak kropp i luften, 540 | Fuskar i starten https://youtu.be/NbHQxP--8IE

grader. Overkroppen
uppratt och knana
ihop. Avstamp och
landning fran jamfota.

latt utatvridning
for att forebygga.
Tappar sin
"fyrkant” och blir
da sned i luften.
Lyfter knana for
lite.

H9 Bendelning 90 grader. | Glommer att vrida | https://youtu.be/IVrYI5sWtcQ
Lantmatarhopp Raka ben ej kick. ut och kommer da
Overkroppen uppritt. ej uti90 graders
bendelning. Ta
hjalp av armarna i
hoppet.
H2 Grupperat ljushopp Fuskar i starten https://youtu.be/N -
Grupperat 360 med 360 grader skruv. | genom att flytta S5UNUCUwWM
grader Hoft och knavinkel 90 fotterna. Starta i
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https://youtu.be/3Rzv8OE8C5c
https://youtu.be/k0TwuVBkE14
https://youtu.be/NbHQxP--8IE
https://youtu.be/lVrYI5sWtcQ
https://youtu.be/N_-5UNUCUwM
https://youtu.be/N_-5UNUCUwM

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
Balanser Ratt utforande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
P2 540 piruett. Fria benet | Tappar https://youtu.be/fSglLlcghrTO
Framat piruett | i valfri position men "fyrkanten” och
540 grader maste vara samma i hoften och blir da
hela laget. Hoften sned och faller ur
definierar hur manga piruetten. Ar for
varv. Pa ta hela varvet | svagifotleden och
runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
P3 540 piruett. Fria benet | Tappar https://youtu.be/8jcw8Q5XcF4
Bakat piruett i valfri position men "fyrkanten” och
540 grader maste vara samma i hoften och blir da
hela laget. Hoften sned och faller ur
definierar hur manga piruetten. Ar for
varv. P td hela varvet | svagifotleden och
runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
Bl Raka ben. Det fria Glémmer att vrida | https://youtu.be/IM5hVON4J2g

Sidobalans med
handstod 90

benet &dr 90 grader till
sidan med hjalp av

ut och blir da
svarare att lyft

Framatbalans
med handstod

benet ar 120 grader
framat med hjdlp av

baksida lar och kan
da inte lyft 120

grader handstdd. Halen benet 90 grader.
definierar
bendelningen.
Kroppen at uppratt.
B3 Raka ben. Det fria Ar for stel i https://youtu.be/z_aHFmSfwSE

armarna. Endast
hander i golvet.

och kan inte lyfta
upp hoéften och
benen. Stel i
baksida lar och kan
inte "vika”
tillrackligt i hoften.

120 grader handstdd. Halen grader. Svag i
definierar fotleden och svart
bendelningen. att halla balansen
Kroppen at uppratt. pé ett ben. Ova

upp styrkan i
fotleden genom
att 6va pa
balansen pa olika
underlag.

B10 Raka ben och armar. Ar for svag i https://youtu.be/B2n4JCOudDs

Piksitt Inget stod mot triceps samt bal
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https://youtu.be/fSqLIcqhrT0
https://youtu.be/8jcw8Q5XcF4
https://youtu.be/lM5hV0N4J2g
https://youtu.be/z_aHFmSfwSE
https://youtu.be/B2n4JCOudDs

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
B5 Overkroppen skavara | Glémmer vrida ut | https://youtu.be/5rN57svWmmO
Vaghalvstaende | horisontal eller hégre. | och kommer inte
45 grader Tarna definierar hela vagen upp.
delningen. Raka ben. For svag och stel i
Ska hallas i 2 sekunder. | landryggen. For
stel i spagat.
Akro Rétt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A105 Hjulning Tappar i svanken https://youtu.be/9jdQO5hMHGk
Hjulning och har en liten
bendelning.
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https://youtu.be/5rN57svWmm0
https://youtu.be/9jdQO5hMHGk

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

8. Ar3 &2 Niva 7/8 BLA

Hopp Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
H3 Bada benen raka, ej Glémmer att vrida | https://youtu.be/3Rzv80E8C5c¢
Pikerat grenhopp | kick. Bendelning 90 ut ben och kan da
90 grader grader. Avstamp och inte dela 90
landning fran jamfota. | grader. Kickar ut
benen istéllet for
att lyfta.
H4 Bendelning 90 grader. | Glémmer ta med https://youtu.be/kOTwuVBkKE14
Sissone Raka ben, ej kick. armar for
Hoppa fran tva ben och | farttagning i
landa pa ett. starten. Glommer
vrida ut. Boj knat i
landningen och
fortsatt bakat for
en mjuk landning.
H1 Rak kropp i luften, 360 | Fuskar i starten https://youtu.be/TxnhDYfHtJI

Ljushopp 360
grader

grader skruv. Valfri
placering av armar.
Avstamp och landning
fran jamfota.

genom att flytta
fotterna. Startai
[att utatvridning
for att forebygga.
Tappar sin
"fyrkant” och blir
da sned i luften.

H9 Bendelning 90 grader. | Gldmmer att vrida | https://youtu.be/IVrYI5sWtcQ
Lantmatarhopp Raka ben ej kick. ut och kommer da
Overkroppen uppritt. ej uti90 graders
bendelning. Ta
hjalp av armarna i
hoppet.
H2 Grupperat ljushopp Fuskar i starten https://youtu.be/N -
Grupperat 360 med 360 grader skruv. | genom att flytta S5UNUCUWM
grader Hoft och knavinkel 90 fotterna. Starta i

grader. Overkroppen
uppratt och knana
ihop. Avstamp och
landning fran jamfota.

latt utatvridning
for att forebygga.
Tappar sin
"fyrkant” och blir
da sned i luften.
Lyfter kndna for
lite.
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https://youtu.be/3Rzv8OE8C5c
https://youtu.be/k0TwuVBkE14
https://youtu.be/TxnhDYfHtJI
https://youtu.be/lVrYI5sWtcQ
https://youtu.be/N_-5UNUCUwM
https://youtu.be/N_-5UNUCUwM

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
Balanser Ratt utforande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
P2 360 piruett. Fria benet | Tappar https://youtu.be/4xBbyDXQ OA
Framat piruett | i valfri position men "fyrkanten” och
360 grader maste vara samma i hoften och blir da
hela laget. Hoften sned och faller ur
definierar hur manga piruetten. Ar for
varv. P ta hela varvet | svagifotleden och
runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
P3 360 piruett. Fria benet | Tappar https://youtu.be/C3crxOGOH8w
Bakat piruett i valfri position men "fyrkanten” och
360 grader maste vara samma i hoften och blir da
hela laget. Hoften sned och faller ur
definierar hur manga piruetten. Ar for
varv. P ta hela varvet | svagifotleden och
runt. orkar inte halla en
rak linje pa ta och
faller ur.
B1 Raka ben. Det fria Glémmer att vrida | https://youtu.be/IM5hVON4J2g

Sidobalans med
handstod 90

benet ar 90 grader till
sidan med hjalp av

ut och blir da
svarare att lyft

Framatbalans
med handstod

benet ar 120 grader
framat med hjalp av

baksida lar och kan
da inte lyft 120

grader handstod. Halen benet 90 grader.
definierar
bendelningen.
Kroppen at uppratt.
B3 Raka ben. Det fria Ar for stel i https://youtu.be/z aHFmSfwSE

armarna. Endast
hander i golvet.

och kan inte lyfta
upp hoéften och
benen. Stel i
baksida lar och kan
inte "vika”
tillrackligt i hoften.

120 grader handstod. Halen grader. Svag i
definierar fotleden och svart
bendelningen. att halla balansen
Kroppen &t uppratt. pa ett ben. Ova

upp styrkan i
fotleden genom
att 6va pa
balansen pa olika
underlag.

B10 Raka ben och armar. Ar for svag i https://youtu.be/B2n4JCOudDs

Piksitt Inget stod mot triceps samt bal
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https://youtu.be/4xBbyDXQ_OA
https://youtu.be/C3crxOG0H8w
https://youtu.be/lM5hV0N4J2g
https://youtu.be/z_aHFmSfwSE
https://youtu.be/B2n4JCOudDs

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
B5 Overkroppen skavara | Glémmer vrida ut | https://youtu.be/5rN57svWmmO
Vaghalvstaende | horisontal eller hégre. | och kommer inte
45 grader Tarna definierar hela vagen upp.
delningen. Raka ben. For svag och stel i
Ska hallas i 2 sekunder. | landryggen. For
stel i spagat.
Akro Ratt utforande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A105 Hjulning Tappar i svanken https://youtu.be/9jdQO5hMHGk
Hjulning och har en liten
bendelning.

26



https://youtu.be/5rN57svWmm0
https://youtu.be/9jdQO5hMHGk

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

9. Ar 1 Niva 7/8 BLA

Pikerat grenhopp

kick. Bendelning 90

Hopp Ratt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
H3 Bada benen raka, ej Glémmer att vrida | https://youtu.be/3Rzv80E8C5c¢

ut ben och kan da

Ljushopp 180
grader

grader skruv. Valfri
placering av armar.
Avstamp och landning
fran jamfota.

90 grader grader. Avstamp och inte dela 90
landning fran jamfota. | grader. Kickar ut
benen istéllet for
att lyfta.
H4 Bendelning 90 grader. | Glémmer ta med https://youtu.be/kOTwuVBkKE14
Sissone Raka ben, ej kick. armar for
Hoppa fran tva ben och | farttagning i
landa pa ett. starten. Glommer
vrida ut. Boj knat i
landningen och
fortsatt bakat for
en mjuk landning.
H1 Rak kropp i luften, 180 | Fuskar i starten https://youtu.be/Dy2Ggv0cCBo

genom att flytta
fotterna. Startai
[att utatvridning
for att forebygga.
Tappar sin
"fyrkant” och blir
da sned i luften.

Grupperat 180
grader

med 180 grader skruv.
Hoft och knavinkel 90
grader. Overkroppen
uppratt och knana
ihop. Avstamp och
landning fran jamfota.

H9 Bendelning 90 grader. | Gldmmer att vrida | https://youtu.be/IVrYI5sWtcQ
Lantmatarhopp Raka ben ej kick. ut och kommer da
Overkroppen uppritt. ej uti90 graders
bendelning. Ta
hjalp av armarna i
hoppet.
H2 Grupperat ljushopp Fuskar i starten https://youtu.be/ENCuJH rz8w

genom att flytta
fotterna. Starta i
latt utatvridning
for att forebygga.
Tappar sin
"fyrkant” och blir
da sned i luften.
Lyfter kndna for
lite.
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https://youtu.be/3Rzv8OE8C5c
https://youtu.be/k0TwuVBkE14
https://youtu.be/Dy2Ggv0cCBo
https://youtu.be/lVrYI5sWtcQ
https://youtu.be/ENCuJH_rz8w

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
Balanser Ratt utforande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
P2 180 piruett. Fria Tappar https://youtu.be/virKHm4pUw8
Framat piruett | benet i valfri position | “fyrkanten” och
180 grader men maste vara hoften och blir da
samma i hela laget. sned och faller ur
Hoften definierar hur | piruetten. Ar fér
manga varv. P3 ta svag i fotleden
hela varvet runt. och orkar inte
halla en rak linje
pa ta och faller ur.
P3 180 piruett. Fria Tappar https://youtu.be/YMVO9MwCH3w
Bakat piruett benet i valfri position | "fyrkanten” och
180 grader men maste vara hoften och blir da
samma i hela laget. sned och faller ur
Hoften definierar hur | piruetten. Ar fér
manga varv. P3 ta svag i fotleden
hela varvet runt. och orkar inte
halla en rak linje
pa ta och faller ur.
B1 Raka ben. Det fria Glémmer att vrida | https://youtu.be/IM5hVON4J2g

Sidobalans med
handstod 90

benet ar 90 grader till
sidan med hjalp av

ut och blir da
svarare att lyft

Framatbalans
med handstod

benet ar 120 grader
framat med hjalp av

grader handstod. Halen benet 90 grader.
definierar
bendelningen.
Kroppen at uppratt.
B3 Raka ben. Det fria Ar for stel i https://youtu.be/z aHFmSfwSE

baksida lar och
kan da inte lyft

armarna. Endast
hander i golvet.

120 grader handstod. Halen 120 grader. Svag i
definierar fotleden och svart
bendelningen. att halla balansen
Kroppen &t uppratt. pa ett ben. Ova

upp styrkan i
fotleden genom
att 6va pa
balansen pa olika
underlag.

B10 Raka ben och armar. | Ar fér svag i https://youtu.be/B2n4JCOudDs

Piksitt Inget stod mot triceps samt bal

och kan inte lyfta
upp hoéften och
benen. Stel i
baksida lar och
kan inte "vika”
tillrackligt i
hoften.
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https://youtu.be/vJrKHm4pUw8
https://youtu.be/YMVO9MwCH3w
https://youtu.be/lM5hV0N4J2g
https://youtu.be/z_aHFmSfwSE
https://youtu.be/B2n4JCOudDs

GYMNASTIK-

FORENINGEN
OREBRO
B5 Overkroppen ska vara | Glémmer vrida ut | https://youtu.be/5rN57svWmmO
Vaghalvstaende | horisontal eller hégre. | och kommer inte
45 grader Tarna definierar hela vagen upp.
delningen. Raka ben. | For svag och stel i
Ska hallasi 2 landryggen. For
sekunder. stel i spagat.
Akro Rétt utférande Vanliga fel & Filmer
korrigeringar
A105 Hjulning Tappar i svanken https://youtu.be/9jdQO5hMHGk
Hjulning och har en liten
bendelning.
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https://youtu.be/5rN57svWmm0
https://youtu.be/9jdQO5hMHGk

