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Valkomna till All Star Open 2015 - Styrketavlingen for alla!

Datum:
Tider:

Plats:
Arrangor:
Tavlingsklasser:

Domare:
Tavlingsledare:
Anmalan:

Anmadlningsavgift:

Boendeférslag:

PM:

Fragor:

Valkomna!

All Star Gymnastics

Lérdag 19 december 2015
Fortraning/uppvarmning 10.00-11.00
Tavling 11.00-13.30

Prisutdelning 14.00

Akeshovs Gymnastikhall, Stockholm
All Star Gymnastics

Flickor klass 1-5 samt veteranklass
Pojkar klass 1-5 samt vetaranklass
Star arrangdren for

Sara Rumbutis

Senast 5 december till ASG:
tavling@allstargymnastics.se
250kr/gymnast. Faktureras av All Star
Gymnastics efter anmalningstidens
utgang. OBS! Efter anmalningstidens
utgang faktureras startavgift for alla
anmalda sdvida man inte kan uppvisa
ldkarintyg.

Scandic Bromma 08-517 517 00
www.scandichotels.se/bromma
Bromma Flyghotell 08-26 26 20
www.flyghotellet.se

PM kommer 12 december till de som har
anmalt sig.
info@allstargymnastics.se

Staffan: 0708-555 299 eller

Sara: 0705-614 166

*

STOCKHOLM



Bedomningskriterier till "All Star Open” ht -15

Aldersindelning

Klass 1 f.-07 och senare

Klass 2 f.-06, -05

Klass 3 f.-04, -03

Klass 4 f.-00, -01, -02

Klass 5 f.-99 och tidigare

Veteraner Vuxna (ej aktiva tavlingsgymn.) tavlar enl. klass 3.

Foéljande 6vningar tévlar man i:

1. L6pning 20 meter pa tid. Flickor och pojkar.
Klass1-5

2. Stillastaende langdhopp. Flickor och pojkar.
Klass 1-5

3. Lina/Repklattring pa tid 5m, fran startposition sittande pa matta. Flickor och pojkar.
Klattring utan benhjalp - max 10,0 p, med fothjalp max. 4,0 p samt med benhjilp max. 7,0 p
Klass1-5

4. Piksittande i golvbarr.
Klass 1 — 3 Flickor

Klass 1 —2 Pojkar

Piksittande i ringar. Pojkar.
Klass 3 -5

Kippar pa laga holmen. Flickor. Utfores med utsving efter forsta kippen.
Klass 4 —5

5. Benlyft i ribbstol under 30 s. 1802 eller 902 lyft med raka ben. Flickor och pojkar.
Klass 1 -5

6. Grupperat hiangande pa barrholme. Flickor och pojkar.
Klass 1

Chins/Uppdragningar pa barrholme, under 30 s. Flickor och pojkar.
Mage mot kombiplint, uppdragn. till haka éver holmen
Klass 2 -3

Overkastningar pa héga barrholmen, under 30 s. Flickor.
Klass 4 -5

Uppdragningar i ringar (jattehav). Ingen tidtagning. Pojkar.
Klass 4 -5



7. Armhé&vningar pa tid. 10 st. Flickor och pojkar.
Fotter pa bank och hidnder pa golv, ndsa mot skumgummibit
Klass 1 -2

Armhavningar med klapp, under 20 sek. Flickor.
Fotter pa bank och hinder pa golv, brostkorg mot skumgummibit 10 cm.
Klass 3 -5

Armbéjningar (dips) i herrbarr, under 20 sek. Pojkar.
Klass 3 -5

8. Grupperat stédjande pa golvbarr.
Klass 1 Flickor och pojkar
Klass 2 Pojkar

Brytningar fran staende.
Klass 2 -3 Flickor
Klass 3 Pojkar

Brytningar fran sittande pa golv/i golvbarr. Flickor och pojkar.
Klass 4 - 5

9. Handstaende — fritt, samlat och stillastaende. Flickor och pojkar.
Klass 1-5

10. Brutalbink 30 sek, snodd bakom huvud och armbagstouch mot knén. Flickor och pojkar.
Klass 1-5

11. Spagat med hoger och vanster ben samt i tvirspagat/splitt. Flickor och pojkar.
Podngen som ges dr ett medelvirde pa alla spagater.

12. Brygga. Flickor och pojkar.



Bedomningsforklaring

L6pning 20 m

Lépningen sker pa hoppvad.

Tidtagaren star vid mallinjen och signalerar att hen ar redo.

Den tavlande startar nar det kanns ok och tidtagaren startar klockan vid forsta steg framat.
Notera tid med hundradelar i protokollet.

Tva forsok far goras, det basta raknas.

Stillastaende ldngdhopp

Hoppet genomfors pa en mattvad.

Tva forsok, det basta géller.

Notera langd med centimetrar i protokollet.
Overtramp bestraffas med 20 cm minus.

Rep/lina 5m

Avgor om den tavlande klattrat fritt, med benhjalp eller med fothjalp hela vagen.

Fritt r det dven om den tavlande “klippt” med benen och rakat nudda repet.

Inget avdrag for bojda ben.

Vid stéd med benen mot repet raknas det som om Ovningen gjorts med benhjalp hela vagen.
Vid stod med fotter mot repet raknas det som om dvningen gjorts med fothjalp hela vagen.
Notera tid med hundradelar i protokollet.

Fothjalp noteras med ett F i resultatkolumnen.

Benhjalp noteras med ett B i resultatkolumnen

Fri repklattring har ingen bokstav.

Halva repet noteras med ett H pa tidsdelen. Ingen tid anges.

Tillagg pa upp till 5 sek kan anvandas vid felaktig start (hopp fran matta).

Pikerat sittande

En varning vid nudd av golv. Vid andra touchen stoppas tiden.
Tiden stoppas vid stod mot underlaget.

Notera tiden med tiodels sekund i protokollet.

Langkippar

Avdrag enl COP

Maste utforas i foljd.

Vid fallavdrag/islag i golvet stoppas rakningen.

Notera antal klarade kippar samt ev avdrag i protokollet.

Benlyft

30 sekunder.

Vid béjda ben dras 1-2 tiondelar per styck.

Notera antal klarade benlyft i ratt kolumn (hela eller halva lyft) i protokollet.
Notera dven eventuella avdrag i avdragskolumnen pa protokollet.



Grupperat hidngande
Overtagsgrepp pa barrholme.

Domaren stoppar tidtagning nar armbagsvinkeln ar stérre an 90°
Notera tiondels sekund i protokollet.

Uppdragningar i ribbstol eller i barrholme med kloss mot mage
30 sekunder.

Startar fran hangande position i 6vertagsgrepp.

Rakna uppdragningar dar hakan kommit 6ver holmen.

Notera antal klarade uppdragningar i protokollet.

Overkastningar

30 sekunder.

Startar fran stilla hdngande position i 6vertagsgrepp. under 30 sekunder.

Den tavlande far pendla for att komma upp men ej vippa ut infér ndsta 6verkastning.
Nedgang fran jamvagande kan ske via “kullerbytta” framat till hangande eller genom
"nedhasning” bakat till hangande.

Notera antal klarade 6verkastningar i protokollet.

Uppdragningar i ringar = jattehdv

Ingen tidtagning.

Start fran hangande position med raka armar.

Varje uppdragning ska visas till raka armar och avslutas till startposition.
Notera antal klarade uppdragningar i protokollet.

Armhavningar
Hander pa golv och fotter pa bank géller i samtliga klasser.

Mun, nasa eller haka maste ta i skumgummit varje gang.

Tydlig armstrackning kravs for att godkannas.

Avdrag pa upp till 1,0 poang kan anvédndas vid felaktig kroppshallning.
Notera tid med hundradels sekund i protokollet.

Armhavningar med klapp

20 sek

Hander pa golv och fotter pa bank géller i samtliga klasser.
Mun, ndsa eller haka maste ta i skumgummit varje gang.
Tydlig klapp med kontroll.

Notera antal klarade armhavningar med klapp i protokollet.

Armbdjningar i herrbarr

20 sek

Domaren haller sin hand sa deltagaren kdnner den mot sin axel nar armbgéjningen natt 90°.
Notera antal klarade armbéjningar i protokollet.




Grupperat stéodjande

Position som efterstravas ar krum rygg och kndna passerar ej armarna.
Notera tid med hela sekunder i protokollet.

Maxtid 1,5 min.

Brytningar

Inga brytningar med franskjut/hopp fran golvet godkénns.
Alla brytningar maste visa handstaendefas.

Vid 2 missar i rad bryts dvningen.

Enklare varianter:

F2, F3, P3 Brytningar fran matta 10 cm hog, ger % poang
F4, F5, P4, P5 Brytningar till fritt sittande, ger ¥ poang
Avdrag 0,1 bojda ben/armar

Avdrag 0,3 kraftigt béjda ben/armar

Avdrag 0,5 vid fall

Handstaende

Tidtagning startar nar deltagaren endast har handerna i golvet.

Handstdendet ska sa fort som mdjligt na samlad position.

Tidtagningen stoppas vid steg eller fall.

Tva forsok far goras och det basta resultatet noteras med tiondels sekund i protokollet.

Brutalbdnk

30 sekunder.

Deltagaren hanger i kndveck och har en snodd mellan handerna bakom nacken.

Domaren raknar antal situps dar deltagaren nar sina knan (eller omradet narmast kndna) med
sina armbagar. Varje situp avslutas med att ryggen touchar kloss i lodlinjen vid hdangande
position.

Notera antal utférda situps i protokollet.

Spagat

Deltagaren visar upp tre positioner av spagater och far snittpodngen med sig med tre decimaler i
protokollet.

Om deltagaren sitter i spagat med framre sittbenet i golvet och har rak hoft och raka ben ges
poangen 9,0.

For varje cm som saknas dras en tiondel fran 9,0

Om gymnasten kan sitta med framre foten pa 10 cm hég matta kan en tiondel per cm ge hogre
podng upp till maximala 10,0.

Tvarspagat/splitt ger maximala 10,0 om deltagaren kan sitta pa linje utan hoftvinkel. For varje
cm som avviker fran perfekt utférande dras en tiondel fran 10,0.

Brygga

Deltagaren gar upp i brygga med raka armar och ben pa valfritt satt och beddéms efter hur nara
eller hur mycket 6ver lodlinje axeln befinner sig i férhallande till handleden.

For varje cm axeln befinner sig fran lodlinjen dras en tiondel fran 9,0

For varje cm axeln passerat lodlinjen far deltagaren en tiondel till 9,0.

Domaren noterar bedémningsresultatet i protokollet.



