Markesprogram

Marke 1:

Golv/Matta

Sta pa ett ben (hdger) rakna till 5
Sta pa ett ben (vinster) ridkna till 5
Hoppa pa ett ben (hdger)

Hoppa pa ett ben (vénster)

Krypa genom tunnel

Ala

Rulla kéttbulle

Sta pa alla fyra kuta rygg och svanka
G4 krabbgéng

G4 sdlging

Rulla stock

Rack
Hinga och réikna till 5

Sparka pa ballonger

Ribbstol
Brevlada
Skoélja kldder byta hand

Bygga tak

Balans

G4 plankan Tjockmatta (fotter) Stenar
(hander)

G4 pa stenar balansera boll mot viggen
Rosa bom balansgang

Rosa bom+sma bollar+sma koner hiander pa
bom, ldgga bollar pd smé koner med fotterna

Boll
Kasta och fanga

Kasta boll 1 hink

Ringar

Hianga och rékna till 5
Gunga

Titta i fonster hédva sig upp

Artpase mellan fotterna kasta i rockring

Lianer

Gunga

Plint

Plinttrappa och ljushopp



Mirke 2:

Golv
Yoga sitt tarna bakom huvudet

Ala

Grodhopp rumpan ner mot golvet och hoppa
upp

Kroppskontroll mage i golvet
Kroppskontroll rumpan 1 golvet
Hoppa hage rockringar
Jamfotahopp minihidckar
Sparka bakut

Kullerbytta

Rulla kottbulle resa sig upp

Rulla kottbulle-ljuset

Rick
Upphopp jamvigande
Hénga pése

Bygga tak

Ribbstolar

Klaittra genom rockringar

Pallplint/plint

Pallplint hdanderna i golvet, knéna pa
pallplint resa sig upp till ta

Hjula 6ver pallplint

Bank

Bénk upphdjd bom hoppa ner ljushopp

Falla rakldng frén bénk till tjockmatta pa
rygg

Harskutt
Balans felvind bénk artpase pa huvudet
Balans felvind bénk hidmta édrtpase pd mitten

Balans felvind bénk drtpasar liggandes pa
bénk inte nudda dem

Lianer

Gunga fran bank till bank

Bom

Sadel p4 bom jimfotahopp med mellanhopp

Boll

Kasta boll 6ver huvudet fanga Bollkontroll

Airtrack

Jamfotahopp

Hopprep

Vaggan (enskilt)

Ringar

Kullerbytta

Landningsteknik
Landning hart underlag (Golv)

Landning mjukt underlag (tjockmatta)



Marke 3:

Matta/Golv

Bygga tak kullerbytta ner
Sparka bakut ledare tar emot
Kullerbytta till stdeende
Bakétkullerbytta

Kullerbytta plintlock
Kullerbytta genom rockring
Ala

Hjula nedf6r osten

Yoga Ljuset

Satsbrada

Satsbrada+tjockmatta Ljushopp
Satsbriada+tjockmatta Krysshopp
Satsbrada+tjockmatta Gruppering/Koéttbulle

Satsbréida + plint Katthopp

Riack

Upphopp jdmvégande rékna till 5
kullerbytta

Lag rack overkast
Knévick halla i sig

Upphopp raka armar vippa med raka ben

Pallplint/bénkar
Sidhopp over bink
Balans gungbrida
Hjula 6ver biank

Pallplint-pallplint-pallplint-ljushopp

Lianer
Gunga fran bank till bank

Gunga fran plint-plint

Bom
Balansgang lag bom
Jamfotahopp sadlar

Sengangare (hdnga underifran Hasa)

Airtrack
Ljushopp
Grodhopp

Boll

Kasta 6ver huvudet klapp finga

Ribbstol

Krumhéngande och Svankhéngande

Ringar

F1& katt

Trampett

Plint, trampett, hoppa ner pa trampetten fran
plinten

Rockring

Rocka rockring

Hopprep
Hoppa hopprep



Marke 4:
Matta/golv

Handstdende mot vigg

Hjula

Bakétkullerbytta upp till staende
Fisken (76)

Flickis péd kudde

Ala

Jamvikt 2 och 2 falla bak
Jamvikt 2 och 2 falla bak rotera

Jamvikt/kroppskontroll 2 och 2 rygg mot
rygg sétta sig och resa sig upp

Jamvikt/Kroppskontroll sta pa alla fyra,
planka pé rygg. 2 och 2.

Brygga upp frén rygg liggandes

Riack

Balansera pa ricken fran sida till sida
Balansera stanna i stdende-balans-hoppa ner

Balansera till mitten stanna med benen isér-
ner pd huk nudda ricken med handerna-res
upp och hoppa ner

Hinga knavéck
Fladdermusen

Hog réck dra upp bdjda armar hakan
ovanfor racken

Hog rack En hand 1 taget véxla hand, raka
armar

Upphopp raka armar vippa raka ben upp pa
skumplintar

Ridsvingen bojda ben

Lianer
Upphopp hidnga bdjda armar rdkna till 5

Kullerbytta

Ribbstol

Benlyft grupperad
Benlyft pik

Bom

Balans dippa fotter
Balans niga

Balans méta och véinda
Armgang sidan

Armgang framat

Ringar

Dyka

Stuphéngande med stod
Karusell fotter i golvet

Knévick sldppa taget

Satsbrida

Kullerbytta pa plint

Sidhopp med gruppering valfritt héll

Trampett

Plint+trampett-+tjockmatta Gruppering/
Kottbulle

Plint+trampett+tjockmatta Ljushopp



Plint+trampett+tjockmatta Krysshopp
Nyborjartrampett Ljushopp
Nyborjartrampett Kottbulle

Nyborjartrampett Krysshopp

Pallplint/Bank
Huvudstaeende fran pallplint

Bénk forflyttning (6vning 30)

Hopprep
10 Framéthopp

Boll

Kasta upp bollen klappa bakom ryggen och
framfor magen fanga

Kasta upp bollen spagathopp finga bollen



Mirke 5:

Matta/golv

Dubbelkullerbytta

3 upprepande sma kullerbyttor framat
3 upprepande smakullerbyttor bakat
Spindeln

Huvudstaende

Mjukis med hjélp

Skottkérra 2 och 2

Forovning grenkullerbytta (6vning 32)
Hjula 2 och 2 (Forévning ariel)
Flygande kullerbytta (6vning 72)
Handstaende 2 och 2 golvet med hjilp
Handstdende magen mot bom

Hjula pé plintlock

Kullerbytta kasta och finga boll
Dubbelkullerbytta

Riack

Lag rack handstdende med hjilp falla ner pa
tjockmatta

Attan
Ridsvingen raka ben
Knévick gunga

Jamvégande utan handstdd strackta armar-
nerdt till handstdende

Spetspikhdngande (90)
Benlyft grupperad
Benlyft Pikerade (91)

Airtrack

Mjukis/Flickis med kudde

Ribbstol
Benlyft Grupperad-Pikerad
Stodhéngande rygg mot

Stodhédngande mage mot

Ringar
Knidvick gunga
Fégelboet
Sittande pa golvet
Split

Stuphidngande ute stod

Satsbrida/plintar
Plinttrappa Rundat

Satsbrada+plint-grupperat sidhopp hoger
och vénster

Satsbrada+plint+pallplint katthopp-
grenhopp

Trampett
Bla trampett Ljushopp
Bla trampett Krysshopp

Bla trampett Kottbulle

Bom/Bank
Angeln

Balans gé pa ta strackta armar



Balans lyft ett ben rakt (26a)

Bénk pardvning gé dver hopprep (33)
Hasa ovanpa bom

Handstaede bank med hjélp

Hoga sadlar

Lianer
Hinga bdjda armar grupperat
Hianga bojda armar pik

Kléttra upp en tredjedel

Rockringar/Hopprep
Hoppa 10 hopp vénster ben
Hoppa 10 hopp hoger ben
Rocka rockring 2 rockringar

Langhopprep



Marke 6:
Matta/golv

Handstiende
Brygga fran staende
Rulla stock

Rundat

Flickis med hjilp
Grenkullerbytta

Handstaende-Flickiskudde tartbit falla
raklang

Handstaende mot vigg svanka

Ringar

Raka armar pik
Kippstillning (45)
Lilla kors

Airtrack

Handvolt

Bink
Handstaende biank

Hjula pé bink

Riack

Hog 6verkast

Bakatkullerbytta sittande pa ricken

Hog riack kndveck gunga -slidppa taget landa

pa fotterna

Hog rack Pendla med benen och forsoka

komma runt

Handstaende 1&g rack landa pd rygg sjalv
Kvarnen

Dubbelrick 2 kullerbyttor

Bom

Balans Stréack ut rakt ben hoger/vénster
Balans strick ut benet at sidan hoger/vénster
Balans ga baklénges

Armgéng snurr

Klattra runt bommen ver/under

Lianer/Plint
Lianer gunga till bom, ner i handstaende
Kullerbytta bakat fran Plint

Lianer+plint-gunga 6ver hinder-180 grader-
landa till bakatkullerbytta

Gunga parvis (3 lianer)

Handvoltstrappa (2 plintar)

Hopprep
Baklénges 10 st

Dubbelhopprep Lang

Satsbriada
Bock- Bockhopp

Plint- Grupperat sidhopp hoger/vénster
Huvudvolt flickiskudde

Trampett

Bl4 trampett Hog kullerbytta



Marke 7:

Matta/Golv

Flickis

Hjula en arm

2 och 2 Arial

Ga pa hander
Bakétkullerbytta-plankan
Grenkullerbytta upp till handstaende
Grenkullerbytta bakat

Handvolt

Hjula chase

Ringar
Baklans
Framlans
Angeln

Karusell i luften 30 sek

Riack

Handstaende vrid 180 grader rak position
fall

Pik +bakat

Handstaende vrid 180 grader landa mage,
Oovertag

Handstdende till rygg undertag
Pendelhoppet
Snurrhoppet

Hog rack — overkast till jimvagande

Lianer

Parvis f14 katt (3 lianer)

Klattra upp till taket och klattra ner

Bom

Armgéng benpendling
Piruett 180 grader
Handstaende med hjélp
Ljushopp (57a,57b)

Barr
Pendlingar mellan barren

Pendlingar fram till grensittande

Satsbrada
Plint Huvudvolt

Plint mellanhopp

Hopprep

Krysshopp 10 st

Hoppa 2 och 2

Langhopprep 2 och 2 kasta boll till varandra

Airtrack

Flickis/mjukis

Trampett/volter

Volt



Marke 8:
Matta/golv

Handstadende en armhévning
Handstdende rulla ner
Bakétkullerbytta upp till handstaende
Ala

Rundat flickis

Frivolt till tjockmatta

Bom
Handstaende
Hjula
Mjukis

Ljushopp landning ett ben (58)

Ljushopp med halv vindning (59 a,b, c)

Riack

Overkast hog rick pendling med benen

Barr
Handstaende

Piksittande

Bygelhist/golv
Ga krets rockring (52 a,b,c,d)
Enbenslyft (62)

Spanning med tryck av kompis
(65,66,67,68)

G4 1 stdd runt bygelhésten (64)

Lianer

Kléttra upp pikhédngande

Ringar

Fla katt*3

Trampett/Volter
Mattberg trampett katthopp
Mattberg trampett kullerbytta
Mattberg volt

Overslag trampett (plint)

Streckvolt

Airtrack

Bakatvolt

Framatvolt

Hopprep

Hopprepsserie 5 olika 6vningar 1min



Marke 9:
Matta/golv
Spagathandvolt golv
Ariel

Bakatvolt

Framatvolt

Ringar
Serie 5 6vningar valfri

Stora korset

Airtrack

3 dvningar svir combo

Bygelhast

Genomhukningar 1 stéd (69,70)

Piksittande

Barr

Grupperat sittande/piksittande (82)
Dips med fotterna (83 a,b)

Dips utan ben (84 a,b)

Grupperad stodvég (86)

Trampett

1/2 skruv



