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Bedömningskriterier(4ll(”All(Star(Open”(ht(<15(

Åldersindelning)

Klass)1 )f.)707)och)senare)
Klass)2 )f.)706,)705)
Klass)3 )f.)704,)703)
Klass)4 )f.)700,)701,)702)
Klass)5 )f.)799)och)'digare)
Veteraner )Vuxna)(ej)ak'va)tävlingsgymn.))tävlar)enl.)klass)3.)

Följande(övningar(tävlar(man(i:)
( ()

1.(Löpning(20(meter(på(4d.(Flickor(och(pojkar. ))
)Klass)1)7)5 ))

2.(S4llastående(längdhopp.(Flickor(och(pojkar.)
)Klass)1)7)5 ))
) ))

3.(Lina/RepkläOring(på(4d(5m,(från(startposi4on(siOande(på(maOa.(Flickor(och(pojkar.((
(((((KläOring(utan(benhjälp(<(max(10,0(p,)med(fothjälp(max.(4,0(p(samt(med(benhjälp(max.(7,0(p)

)Klass)1)7)5 ))
) ))

4.(PiksiOande(i(golvbarr.()
)Klass)1)–)3)Flickor)
)Klass)1)–)2)Pojkar ))

((((PiksiOande(i(ringar.(Pojkar.)
)Klass)3)7)5 ))
) ))

((((Kippar(på(låga(holmen.(Flickor.)UYöres(med(utsving(eZer(första(kippen.(
)Klass)4)–)5 ))
( ()

5.(BenlyZ(i(ribbstol(under(30(s.(180º(eller(90º(lyZ(med(raka(ben.(Flickor(och(pojkar.()
)Klass)1)–)5)

6.(Grupperat(hängande(på(barrholme.(Flickor(och(pojkar.)
)Klass)1))

((((Chins/Uppdragningar(på(barrholme,(under(30(s.(Flickor(och(pojkar.()
((((Mage(mot(kombiplint,(uppdragn.(4ll(haka(över(holmen(

)Klass)2)–)3)

))))Överkastningar(på(höga(barrholmen,(under(30(s.(Flickor.)
)Klass)4)–)5)

((((Uppdragningar(i(ringar((jäOehäv).(Ingen(4dtagning.)Pojkar.(
)Klass)4)–)5)



7.(Armhävningar(på(4d.(10(st.(Flickor(och(pojkar.(
((((FöOer(på(bänk(och(händer(på(golv,(näsa(mot(skumgummibit(

)Klass)1)–)2)

)))))Armhävningar(med(klapp,(under(20(sek.(Flickor.((
(((((FöOer(på(bänk(och(händer(på(golv,(bröstkorg(mot(skumgummibit(10(cm.(

)Klass)3)7)5 )))

)))))Armböjningar((dips)(i(herrbarr,(under(20(sek.((Pojkar.)
)Klass)3)7)5 )))

8.(Grupperat(stödjande(på(golvbarr.((
(Klass)1)))Flickor(och(pojkar(
)Klass)2 ))Pojkar(

((((Brytningar(från(stående.)
)Klass)2)–)3 )Flickor(
)Klass)3 ) )Pojkar(

))))Brytningar(från(siOande(på(golv/i(golvbarr.(Flickor(och(pojkar.)
)Klass)4)7)5)

9.(Handstående(–(friO,(samlat(och(s4llastående.(Flickor(och(pojkar.)
)Klass)1)7)5)

10.(Brutalbänk(30(sek,(snodd(bakom(huvud(och(armbågstouch(mot(knän.(Flickor(och(pojkar.)
(Klass)1)7)5)

11.(Spagat(med(höger(och(vänster(ben(samt(i(tvärspagat/spliO.(Flickor(och(pojkar.)
(((((((Poängen(som(ges(är(eO(medelvärde(på(alla(spagater.(

12.(Brygga.(Flickor(och(pojkar.(



Bedömningsförklaring)

Löpning(20(m(
Löpningen)sker)på)hoppvåd.)
Tidtagaren)står)vid)mållinjen)och)signalerar)aZ)hen)är)redo.)
Den)tävlande)startar)när)det)känns)ok)och)'dtagaren)startar)klockan)vid)första)steg)framåt.)
Notera)'d)med)hundradelar)i)protokollet.)))
Två)försök)får)göras,)det)bästa)räknas.))

S4llastående(längdhopp)
Hoppet)genomförs)på)en)maZvåd.)
Två)försök,)det)bästa)gäller.)
Notera)längd)med)cen'metrar)i)protokollet.)
Övertramp)bestraffas)med)20)cm)minus.)

Rep/lina(5m)
Avgör)om)den)tävlande)kläZrat)friZ,)med)benhjälp)eller)med)fothjälp)hela)vägen.))
FriZ)är)det)även)om)den)tävlande)”klippt”)med)benen)och)råkat)nudda)repet.))
Inget)avdrag)för)böjda)ben.)
Vid)stöd)med)benen)mot)repet)räknas)det)som)om)övningen)gjorts)med)benhjälp)hela)vägen.)
Vid)stöd)med)föZer)mot)repet)räknas)det)som)om)övningen)gjorts)med)fothjälp)hela)vägen.)
Notera)'d)med)hundradelar)i)protokollet.)
Fothjälp)noteras)med)eZ)F)i)resultatkolumnen.)
Benhjälp)noteras)med)eZ)B)i)resultatkolumnen)
Fri)repkläZring)har)ingen)bokstav.)
Halva)repet)noteras)med)eZ)H)på)'dsdelen.)Ingen)'d)anges.)
Tillägg)på)upp)'ll)5)sek)kan)användas)vid)felak'g)start)(hopp)från)maZa).)

Pikerat(siOande)
En)varning)vid)nudd)av)golv.)Vid)andra)touchen)stoppas)'den.)
Tiden)stoppas)vid)stöd)mot)underlaget.)
Notera)'den)med)'odels)sekund)i)protokollet.)

Långkippar)
Avdrag)enl)COP)
Måste)ucöras)i)följd.)
Vid)fallavdrag/islag)i)golvet)stoppas)räkningen.)
Notera)antal)klarade)kippar)samt)ev)avdrag)i)protokollet.)

BenlyZ)
30)sekunder.)
Vid)böjda)ben)dras)172)'ondelar)per)styck.)
Notera)antal)klarade)benlye)i)räZ)kolumn)(hela)eller)halva)lye))i)protokollet.)
Notera)även)eventuella)avdrag)i)avdragskolumnen)på)protokollet.)



Grupperat(hängande)
Övertagsgrepp)på)barrholme.)
Domaren)stoppar)'dtagning)när)armbågsvinkeln)är)större)än)90°)
Notera)'ondels)sekund)i)protokollet.)

Uppdragningar(i(ribbstol(eller(i(barrholme(med(kloss(mot(mage)
30)sekunder.)
Startar)från)hängande)posi'on)i)övertagsgrepp.))
Räkna)uppdragningar)där)hakan)kommit)över)holmen.)
Notera)antal)klarade)uppdragningar)i)protokollet.)

Överkastningar)
30)sekunder.)
Startar)från)s'lla)hängande)posi'on)i)övertagsgrepp.)under)30)sekunder.)
Den)tävlande)får)pendla)för)aZ)komma)upp)men)ej)vippa)ut)inför)nästa)överkastning.))
Nedgång)från)jämvägande)kan)ske)via)”kullerbyZa”)framåt)'ll)hängande)eller)genom)
”nedhasning”)bakåt)'ll)hängande.)
Notera)antal)klarade)överkastningar)i)protokollet.)

Uppdragningar(i(ringar(=(jäOehäv)
Ingen)'dtagning.)
Start)från)hängande)posi'on)med)raka)armar.))
Varje)uppdragning)ska)visas)'ll)raka)armar)och)avslutas)'ll)startposi'on.))
Notera)antal)klarade)uppdragningar)i)protokollet.)

Armhävningar)
Händer)på)golv)och)föZer)på)bänk)gäller)i)samtliga)klasser.)
Mun,)näsa)eller)haka)måste)ta)i)skumgummit)varje)gång.)
Tydlig)armsträckning)krävs)för)aZ)godkännas.)
Avdrag)på)upp)'ll)1,0)poäng)kan)användas)vid)felak'g)kroppshållning.)
Notera)'d)med)hundradels)sekund)i)protokollet.)

Armhävningar(med(klapp)
20)sek)
Händer)på)golv)och)föZer)på)bänk)gäller)i)samtliga)klasser.)
Mun,)näsa)eller)haka)måste)ta)i)skumgummit)varje)gång.)
Tydlig)klapp)med)kontroll.)
Notera)antal)klarade)armhävningar)med)klapp)i)protokollet.)

Armböjningar(i(herrbarr)
20)sek)
Domaren)håller)sin)hand)så)deltagaren)känner)den)mot)sin)axel)när)armböjningen)nåZ)90°.)
Notera)antal)klarade)armböjningar)i)protokollet.)



Grupperat(stödjande)
Posi'on)som)eeersträvas)är))krum)rygg)och)knäna)passerar)ej)armarna.)
Notera)'d)med)hela)sekunder)i)protokollet.)
Max'd)1,5)min.)

Brytningar)
Inga)brytningar)med)frånskjut/hopp)från)golvet)godkänns.)
Alla)brytningar)måste)visa)handståendefas.)
Vid)2)missar)i)rad)bryts)övningen.)
Enklare)varianter:)
F2,)F3,)P3) )Brytningar)från)maZa)10)cm)hög,)ger)½)poäng)
F4,)F5,)P4,)P5) )Brytningar)'ll)friZ)siZande,)ger)½)poäng)
Avdrag)0,1)böjda)ben/armar)
Avdrag)0,3)kraeigt)böjda)ben/armar)
Avdrag)0,5)vid)fall)

Handstående)
Tidtagning)startar)när)deltagaren)endast)har)händerna)i)golvet.)
Handståendet)ska)så)fort)som)möjligt)nå)samlad)posi'on.)
Tidtagningen)stoppas)vid)steg)eller)fall.)
Två)försök)får)göras)och)det)bästa)resultatet)noteras)med)'ondels)sekund)i)protokollet.)

Brutalbänk(
30)sekunder.)
Deltagaren)hänger)i)knäveck)och)har)en)snodd)mellan)händerna)bakom)nacken.)
Domaren)räknar)antal)situps)där)deltagaren)når)sina)knän)(eller)området)närmast)knäna))med)
sina)armbågar.)Varje)situp)avslutas)med)aZ)ryggen)touchar)kloss)i)lodlinjen)vid)hängande)
posi'on.)
Notera)antal)ucörda)situps)i)protokollet.)

Spagat(
Deltagaren)visar)upp)tre)posi'oner)av)spagater)och)får)sniZpoängen)med)sig)med)tre)decimaler)i)
protokollet.))
Om)deltagaren)siZer)i)spagat)med)främre)siZbenet)i)golvet)och)har)rak)höe)och)raka)ben)ges)
poängen)9,0.))
För)varje)cm)som)saknas)dras)en)'ondel)från)9,0)
Om)gymnasten)kan)siZa)med)främre)foten)på)10)cm)hög)maZa)kan)en)'ondel)per)cm)ge)högre)
poäng)upp)'ll)maximala)10,0.)
Tvärspagat/spliZ)ger)maximala)10,0)om)deltagaren)kan)siZa)på)linje)utan)höevinkel.)För)varje)
cm)som)avviker)från)perfekt)ucörande)dras)en)'ondel)från)10,0.))

Brygga(
Deltagaren)går)upp)i)brygga)med)raka)armar)och)ben)på)valfriZ)säZ)och)bedöms)eeer)hur)nära)
eller)hur)mycket)över)lodlinje)axeln)befinner)sig)i)förhållande)'ll)handleden.))
För)varje)cm)axeln)befinner)sig)från)lodlinjen)dras)en)'ondel)från)9,0)
För)varje)cm)axeln)passerat)lodlinjen)får)deltagaren)en)'ondel)'ll)9,0.)
Domaren)noterar)bedömningsresultatet)i)protokollet.)


