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Micro Regler
Denna klass ar for trupper som tavlar for férsta eller andra gangen utanfér den egna féreningen
Allmant 7-10 ar (fédda 2010-2013), 6-25 gymnaster
Oppen klass (inte uppdelad flickor/pojkar). Antalet flickor respektive pojkar kan variera inom truppen
Alla gymnaster i laget uppmuntras att delta i alla varv samt fristdendet. Man ska valja dvningar som de flesta i gruppen klarar utan
passning, men passning ar tillatet. Undvik varv dar ni maste “lyfta runt” merparten av gymnasterna — kér dvningar de klarar!
Fristdende | Redskap: Golvyta 12x14 meter
Tid: 45 sek — 1 min 30 sek
Minst 1 formation (dvs. man kan ha samma formation under hela fristdendet)
Fristdendet ska innehalla minst tre av féljande svarighetsmoment:
* 1 piruett/piruettpreparation (en fot pa ta) eller 1 vandning pa stallet (tva fotter pa ta) 360 grader
* 1 balans
* 1 hopp
* 1 akrobatiskt moment
Matta Redskap: Mattvad

Tva olika varv ska utforas

Varven valjs ur nedanstaende lista (mellansteg samt stegring ar tilldtet pa bada varven):
. tva framétkullerbyttor

. tva bakatkullerbyttor

. tva hjulningar

. tvad handstaende nedrullningar

. en framatkullerbytta, en hjulning

. en handstaende nedrullning, en kullerbytta

. en handstaende nedrullning, en hjulning

NO AR WN =

Ordningen mellan dvningarna i serien ar valfri. Man kan alltsa koéra t ex kullerbytta-hjulning eller hjulning-kullerbytta. Varje gymnast
skall dock utféra samtliga évningar i de serier man valt. Starten av mattserien sker i samma riktning.
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Hopp

Redskap:

Trampetthopp: Trampett, nedslagsbadd, ansatsklossar 4 st x 2 m (valfritt att anvanda). Egen trampett far medtas och ska da finnas
tillganglig for alla lag fran fortraningen.

Satsbradehopp: "Vippbrada”, Stratumbrada, plint, landningsbadd.

Overslag till rygg: Satsbrada och tva tjockmattor i hojd (ingen plint).

Tva olika varv ska utforas.

Varven valjs ur nedanstaende lista (stegring ar tillatet pa bada varven):
Satsbradehopp

1. Ljushopp

2. Sidhopp

3. Kullerbytta

4. Overslag till rygg

Trampetthopp
1. Ljushopp

2. Ljushopp med bendelning (X-hopp)
3. Grupperad frivolt utan skruv

Det finns inget krav pa att ndgot varv maste vara med trampett eller satsbrada, eller att nagot varv maste vara med/utan
hoppredskap. Man kan alltsa valja helt fritt.

Varje enskilt varv maste dock utféras av alla gymnaster pa ett och samma redskap.
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Macro
Denna klass ar for trupper som inte
tavlat s& mycket.

Sjuan

Dessa regler féljer RegionSjuan som GF
Syd tagit fram. Denna klass ar for trupper
som tavlat lite mer och som ligger strax
under niva-stegen.

Vuxenklass
Denna klass ar for vuxentrupper pa alla
nivaer.

Alder och kén

8 ar och aldre (fédda 2012 och tidigare)

Klassen delas in i:

* Macro (inte uppdelad flickor/pojkar).

Antalet flickor respektive pojkar kan
variera inom truppen
* Macro Pojkar

9 ar och aldre (fédda 2011 och tidigare)

Klassen delas in i:

* Sjuan (inte uppdelad flickor/pojkar).
Antalet flickor respektive pojkar kan
variera inom truppen

* Sjuan Pojkar

25 ar och aldre (fédda 1995 och tidigare)

Antal gymnaster

6-18 gymnaster i laget och per varv i
matta/tumbling och hopp/trampett

Alla gymnaster behover EJ deltaga i
fristdende

6-18 gymnaster i laget och per varv i
matta/tumbling och hopp/trampett

Alla gymnaster behover EJ deltaga i
fristdende

6-18 gymnaster i laget och per varv i
matta/tumbling och hopp/trampett

Alla gymnaster behover EJ deltaga i
fristdende

Fristaende Macro Sjuan Vuxenklass
Redskap Golvyta 12x14 meter Golvyta 14x16 meter Golvyta 14x16 meter
1.3.2.1 Maxavdrag 0,3 Enligt Nat. BR Enligt Nat. BR
Forbindelser

1.3.2.2 Maxavdrag 0,3 Enligt Nat. BR Enligt Nat. BR
Forflyttningar

1.3.2.3 Maxavdrag 0,3 Enligt Nat. BR Enligt Nat. BR
Ovningsval

1.3.24 UTGAR UTGAR UTGAR
Overensstammelse

musik-rorelse

1.3.2.5 UTGAR En riktning kravs En riktning kravs
Riktningar

1.3.2.6 UTGAR En front krévs En front krévs

Fronter
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Fristaende Macro Sjuan Vuxenklass
1.3.2.7 Minst 2 formationer Minst 3 formationer varav en svang Minst 3 formationer varav en svang
Formationer och en liten och en liten
Krav pa stor, liten samt svangd formation
utgar Krav pa stor formation utgar Krav pa stor formation utgar
1.3.2.8 UTGAR UTGAR UTGAR
Handstaende
1.3.2.9 UTGAR UTGAR UTGAR
Flexibilitetselement
1.3.2.10 UTGAR Enligt Nat. BR Enligt Nat. BR
Gruppelement
1.3.2.11 UTGAR UTGAR UTGAR

Rytmisk sekvens

1.4 Svarighet

Foljande svarighetsmoment ska utféras:
* 1 piruett/piruettpreparation
* 1 balans
* 1 hopp
* 1 akrobatiskt moment

Ovningarna hamtas fran Bilaga A1 —
Svarighetstabell Fristdende (inklusive
tilldggsovningarna vippsittande med

handstdd, BBO06, samt kullerbytta, AO0G).

Fast svarighetsvarde 2,0 om truppen utfér
momenten enligt ovan.

For varje moment som ej utfors enligt Nat.
BR gors ett avdrag pa 0,2.

Foljande svarighetsmoment ska utféras:
* 1 piruett/piruettpreparation
* 1 balans
* 1 hopp
* 1 akrobatiskt moment
* 1 kombination av 2 moment

Ovningarna hamtas fran Bilaga A1 —
Svarighetstabell Fristdende (inklusive
tilldggsovningarna vippsittande med

handstéd, BB0O06, samt kullerbytta, A00G).

Fast svarighetsvarde 2,0 om truppen utfér
momenten enligt ovan.

For varje moment som ej utfors enligt Nat.
BR gors ett avdrag pa 0,2.

Foljande svarighetsmoment ska utféras:
* 1 piruett/piruettpreparation
* 1 balans
* 1 hopp
* 1 akrobatiskt moment
* 1 kombination av 2 moment

Ovningarna hamtas fran Bilaga A1 —
Svarighetstabell Fristdende (inklusive
tilldggsovningarna vippsittande med
handstdd, BBO06, samt kullerbytta, AO0G).

Fast svarighetsvarde 2,0 om truppen utfér
momenten enligt ovan.

For varje moment som ej utfors enligt Nat.
BR gérs ett avdrag pa 0,2.

1.5.3.1
Felaktig tid

Tid: 1 min 15 sek— 2 min 15 sek

Tid: 1 min 30 sek — 2 min 45 sek

Tid: 1 min 30 sek — 2 min 45 sek
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Matta/Tumbling

Macro

Sjuan

Vuxenklass

Redskap Galler bade Macro, Sjuan och Vuxenklass:
Mattvad eller Tumblinggolv, ansatsklossar och nedslagsbadd
En trupp kan tavla pa bade tumblinggolv och mattvad. Varje enskilt varv maste dock vara pa ett och samma redskap.
2.2 Allmant Tre olika varv ska utféras. Tre olika varv ska utféras. Varven ska Tre olika varv ska utféras. Varven ska

Varven valjs ur nedanstaende lista under
ovningskrav. Ordningen mellan évningarna
i serien ar valfri. Man kan t.ex. vélja
antingen kullerbytta-hjulning eller hjulning-
kullerbytta. Varje gymnast skall dock utfora
samtliga 6vningar i de serier man valt.

Mellansteg ar tillatet pa alla varven. Alla
sorters mellansteg ar godkanda.

innehalla minst tva akrobatiska moment.
Momenten i varvet kan vara lika.

Det ar tillatet att byta ut ett av
tvdmomentsvarven mot ett varv med
endast handvolt.

Mellansteg ar tillatet pa alla varven. Alla
sorters mellansteg ar godkanda.

innehalla minst tva akrobatiska moment.
Momenten i varvet kan vara lika.

Det ar tillatet att byta ut ett av
tvdmomentsvarven mot ett varv med
endast handvolt.

Mellansteg ar tillatet pa alla varven. Alla
sorters mellansteg ar godkanda.

2.3.1.1 Ej utfort
lika-varv

UTGAR. Stegring ar tillaten pa alla varv.
Det ar alltsa inte krav pa nagot likavarv.

Enligt Nat. BR

Enligt Nat. BR

2.31.4
Ovningskrav

Foljande serier ar tillatna:

1. tva framatkullerbyttor

2. tva bakatkullerbyttor

3. tva hjulningar

4. tva handstaende nedrullningar
5. en framatkullerbytta, en hjulning
6. en handstaende nedrullning, en
kullerbytta

7. en handstaende nedrullning, en hjulning
8. en hjulning, en rondat

9. en rondat, en flickis

10. en handvolt

11. en hjulning, en handvolt

12. en grupperad frivolt

Inga 6vningskrav

Inga 6vningskrav

2.3.1.5
Uteblivet framat-
och bakatvarv

UTGAR

UTGAR

UTGAR
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Matta/Tumbling

Macro

Sjuan

Vuxenklass

2.4 Svarighet

Fast svarighetsvarde max 3,0
(0,5 per gymnast).

Ovningarna hamtas fran Bilaga A2 —
Svarighetstabell Tumbling (inklusive
tilldggsovningarna kullerbytta och
handstdende nedrullning).

Inga volter med dubbel rotation.

Fast svarighetsvarde max 3,0 (0,5 per
gymnast).

Ovningarna hamtas fran Bilaga A2 —
Svarighetstabell Tumbling (inklusive
tilldggsovningarna kullerbytta och
handstdende nedrullning).

Fast svarighetsvarde max 3,0
(0,5 per gymnast).

2.5.2.7 Springer €]
tillbaka tillsammans
mellan varven

UTGAR

UTGAR

UTGAR

2.5.4.1 Felaktig tid

Ingen tidsgrans

Ingen tidsgrans

Ingen tidsgrans

2.5.4.2 Felaktig UTGAR Enligt Nat. BR UTGAR

musik

2.5.4.3 Antal Avdrag ges EJ for fler an en tranare pa Enligt Nat. BR Avdrag ges EJ for fler an en tranare pa

tranare landningsomradet. Avdrag ges EJ heller for landningsomradet. Avdrag ges EJ heller for
placering av tranare. placering av tranare.

2.5.4.5 Markering UTGAR Enligt Nat. BR Enligt Nat. BR

av anlopp
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Hopp Macro Sjuan Vuxenklass

Redskap Trampetthopp: Trampett, pegasus/plint, Trampetthopp: Trampett, pegasus, Trampetthopp: Trampett, pegasus,
nedslagsbadd. Egen trampett far medtas nedslagsbadd. Egen trampett far medtas nedslagsbadd. Egen trampett far medtas
och ska da finnas tillganglig for alla lag frdn | och ska da finnas tillganglig for alla lag frdn | och ska da finnas tillganglig for alla lag fran
fortraningen. fortraningen. fortraningen.
Satsbradehopp: "Vippbrada”, Stratumbrada, | Overslag till rygg: Satsbrada, plint (4-5 Satsbradehopp: "Vippbrada”, Stratumbrada,
plint, landningsbadd. delar) och mattberg bakom. plint, landningsbadd.
Overslag till rygg: Satsbrada, plint (4-5
delar) och mattberg bakom.

3.2 Allmant Tre olika varv ska utféras. Tre olika varv ska utféras. Tre olika varv ska utféras.

Varven valjs ur nedanstaende lista under
ovningskrav.

3.3.1.1 Ej utfért
lika-varv

UTGAR. Stegring ar tillaten pa alla varv.
Det ar alltsa inte krav pa nagot likavarv.

Enligt Nat. BR

Enligt Nat. BR

3.3.1.4
Ovningskrav

Foljande varv ar tillatna:

Satsbradehopp

1. Ljushopp

2. Sidhopp/rondat

3. Kullerbytta

4. Overslag/Flyverspring till stdende
5. Overslag till rygg

Trampetthopp
. Ljushopp

. Ljushopp med bendelning (X-hopp)
. Grupperad frivolt

. Pikerad frivolt

. Strackt frivolt

. Overslag pa plint eller bord

. Rondat pa plint eller bord

NO AR WN -

Inga 6vningskrav

Inga 6vningskrav
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Hopp Macro Sjuan Vuxenklass
3.3.1.5 Varv med Det finns inget krav pa att nagot varv maste | Enligt Nat. BR Det finns inget krav pa att nagot varv maste
hoppredskap vara med trampett eller satsbrada, eller att vara med trampett eller satsbrada, eller att

nagot varv maste vara med/utan
hoppredskap. Man kan alltsa valja helt fritt.

Varje enskilt varv maste dock utforas av alla
gymnaster pa ett och samma redskap.

Hoppredskap: bord till landning med
trampett eller dverslag till liggande pa
mattberg med satsbrada och plint (4-5
delar)

nagot varv maste vara med/utan
hoppredskap. Man kan alltsa valja helt fritt.

Varje enskilt varv maste dock utforas av alla
gymnaster pa ett och samma redskap.

3.4 Svarighet

Fast svarighetsvarde max 3,0
(0,5 per gymnast)

Ovningarna hamtas fran Bilaga A3 —
Svaérighetstabell Trampett (inklusive
tilldggsovningarna ljushopp och ljushopp
med bendelning pa trampett samt éverslag
till liggande)

Inga volter med dubbel rotation.

Fast svarighetsvarde max 3,0
(0,5 per gymnast)

Ovningarna hamtas fran Bilaga A3 —
Svérighetstabell Trampett (inklusive
samtliga tillaggsovningar fér trampett och
satsbrada med plint)

Fast svarighetsvarde max 3,0
(0,5 per gymnast)

3.5.2.7 Springer ej
tillbaka
tillsammans
mellan varven

UTGAR

UTGAR

UTGAR

3.5.4.1 Felaktig tid

Ingen tidsgrans

Ingen tidsgrans

Ingen tidsgrans

3.5.4.2 Felaktig UTGAR Enligt Nat. BR UTGAR

musik

3.5.4.3 Antal Avdrag ges EJ for fler an en tranare pa Enligt Nat. BR Avdrag ges EJ for fler an en tranare pa

tranare landningsomradet. Avdrag ges EJ heller for landningsomradet. Avdrag ges EJ heller for
placering av tranare. placering av tranare.

3.5.4.5 Markering | UTGAR Enligt Nat. BR Enligt Nat. BR

av anlopp




