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Digital ledarsamling for

O-cupen
18-19 april




Vi kommer ga igenom

Presentation

Halltider och startlistor

Tavlingsbestammelser & beddomningsreglementet
Forberedelser innan tavling

Viktigt under tavling

Prisutdelning, poang och feedback
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Vilka ar vi och vilka ar har?

 Malaré Moves & Malarégymnasterna

e Tavlingsledning




Parkering

Det finns parkeringsplatser bredvid hallen men det kan bli fullt, sarskilt nar klasserna gar omlott

Grusplan i bortre delen av parkeringen, parkera garna dar ni som kommer forst pa morgonen, for att
markera att det ar parkering samt for att borja langst in sa alla kan jobba sig ut.

Avlamningsyta — ni som tranare far mota upp sa att foraldrarna kan aka och parkera
Uppmana till att samaka
Avstangd allé for biltrafik

Alternativa parkeringsplatser pa bilden
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Parkering och extra parkering



Tider lordag

Halltider Attan Latt pool 1

Halltider Attan Latt pool 2

Ledarsamling 07:00

Ledarsamling 10:00

Ackreditering senast 07:30

Ackreditering senast 10:30

Fortraning 07:30-08:10

Fortraning 10:30-11:10

Domarsamling 07:30

Domarsamling 10:30

Defilering 08:15

Defilering 11:15

Prisutdelning 10:15

Prisutdelning 13:15

Halltider Sjuan pool 1

Halltider Sjuan pool 2

Ledarsamling 13:00

Ledarsamling 17:05

Ackreditering senast 13:30

Ackreditering senast 17:35

Fortraning 13:30-14:27

Fortraning 17:35-18:30

Domarsamling 13:30

Domarsamling 17.35

Defilering 14:30

Defilering 18:35

Prisutdelning 17:10

Prisutdelning 21:00
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Tider sdondag

Halltider Sexan
Ledarsamling 07:30
Ackreditering senast 08:00
Fortraning 08:00-08:35
Domarsamling 07:45
Defilering 08:40
Prisutdelning 10:10

Halltider Fyran
Ledarsamling 13:50
Ackreditering senast 14:20
Fortraning 14:17-15:11
Domarsamling 14:10
Defilering 15:15
Prisutdelning 17:20

Halltider Femman
Ledarsamling 10:10
Ackreditering senast 10:40
Fortraning 10:40-11:35
Domarsamling 10:40
Defilering 11:40
Prisutdelning 13:50

Halltider Trean
Ledarsamling 17:10
Ackreditering senast 17:40
Fortraning 17:48-18:44
Domarsamling 17:40
Defilering 18:50
Prisutdelning 20:40
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Att forhalla sig till innan

Bedomningsreglemente och tavlingsbestammelser nya
uppdateringar fran mars 2026. www.gymnastik.se

O-cupens PM 2, vissa undantag mot ovan tivlingsbestimmelser
www.malaromoves.se

TIPS! Fyll i digitalt underlag for att enkelt skriva ut
https://underlag.trupp.nu/

For dig som ledare

Beddmningsreglemente niva 6-9 version 1.0 januari 2025 &, - gé
Fortydligande i version mars 2026 - Punkt 2.5.1.1 En gymnast utfor ej go

s Beddmningsreglemente niva 6-9 bilaga Al version 1.0 januari 2025

s Beddmningsreglemente niva 6-9 bilaga A2 version 1.0 mars 2026 &
version mars 2026 Frivolt stréckt 360° &r tilldtet p& nivd 7

« Beddmningsreglemente niva 6-9 bilaga A3 version 1.0 januari 2025 &

Tavlingsbestdmmelser nivd 6-9 version 1.0 januari 2025 & (galle
Taviingsspecifika regler s8som antal deltagare, 8ldrar, taviingsuppligg etc
arrangerande region eller fGrening och anges i reglerna for respektive tav

FAQ niv4 6-9 &

Bedémningsunderlag - Fristdende niva 6-9 &

Bedomningsunderlag - Matta och Hopp niva 6-9 &

Exempel pd att fylla i bedémningsunderlag - fristiende &

Exempel pa att fylla i beddmningsunderiag - matta och hopp &
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http://www.gymnastik.se/
http://www.malaromoves.se/
https://underlag.trupp.nu/

Nar ni kommer till hallen

Ackreditering — finns vid nedre entrén

Lamna in:

- Deltagarlista

- Bedomningsunderlag — 6 av varje redskap

- Redskapsonskemal fylls i pa plats, en lapp far ni av oss.

OBS: Tydliga forsakringslista behover EJ visas upp. Ni ar ytterst
ansvariga for att alla ar férsakrade.
Det star pa deltagarlistan, bortse fran det.

Omkladningsrum
Ledarsamling

Sekretariat har fatt en ny plats

2muUcCon



T

Do W N -

Deltagarlista - Foreningstévling - 25 gymnaster

Tavling:
Férening: Kiass: Gorundet
Deltagare
For- och efternamn Fédelsedata (AMAMMDD)  Galler endast herrar
Max 2 gymnaster kan gdra
ett stegbyte underpagaende
termin.
1 O nivébyte
2 O nivébyte
3 O nivébyte
4 O nivébyte
5 O nivabyte
6 O nivabyte
7 O nivabyte
8 O nivabyte
9 O nivabyte
10 O nivabyte
11 O nivabyte
12 O nivabyte
13 O nivabyte
14 O nivébyte
15 O nivabyte
16 O nivébyte
17 O nivébyte
18 O nivébyte
19 O nivabyte
20 O nivabyte
21 O nivabyte
22 O nivabyte
23 O nivabyte
24 O nivabyte
25 O nivabyte
rénare Innehar giltig licens (ange hégsta nivan samtom det

ar redskap resp. fristdende A, B, C ellerD): *

Utbildningsniva:

Utbildningsniva:
Utbildningsniva:
Utbildningsniva:
Utbildningsniva:

*(TrAnare som dr sékerhetspassare ska ha giltig licens
fér de volter som gymnasterna kor)

Jag bekraftar att alla gymnaster har giltig tdvlingslicens och att trdnarna har giltig trampett- och
tumbling-licens fér de dvningar som gymnasterna tévlar pa. Listor fran Tydliga éver gymnaster ska dven

visas upp fér arrangér.

Underskrift MNamnfértydligande

Lankar finns pa

var hemsida

Deltagarlista ska ni skriva ut,
fylla i och lamna in i ackrediteringen
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Beddmningsunderlag TRAMPETT Niv&téavlingar (6 gymnaster)

Endast Gvningarna/serierna som utfors av de 6 sista gymnasterna ska fyllas i pA bedémningsunderiaget

Lag: Malarégymnasterna - Juniortruppen

VARV 1

YM 161 TELD oo varde: | 045 .
Summa svarighetsvarde: 270
Svarighet D-panel / Utférda E-panel Komposition C-panel Avdrag
Ej lika-vary 0,2/gymnast
Felaktig ordning  0,1/gymnast
Repetition 0,2/gymnast Podng
Ovningskrav 0,2/gymnast
Ej hoppredskap 0,2
Springa igenom 3,0 Felaktigt antal gymnaster 3,0
VARV 2
Gymnast 1: Vérde:
Gymnast 2: Vérde:
Gymnast 3: Varde:
Gymnast 4: Varde:
Gymnast 5: Varde:
Gymnast 6: Vérde:
Summa svarighetsvarde: 3.5
Svarighet D-panel / Utférda E-panel Komposition C-panel Avdrag
Ej lika-vary 0,2/gymnast
Felaktig ordning  0,1/gymnast
Repetition 0,2/gymnast Podng
Ovningskrav 0,2/gymnast
Ej hoppredskap 0.2
Springa igenom 3,0 IFaIakiigt antal gymnaster 3,0
VARV 3
Gymnast 1: Varde:  0.50
Gymnast 2: Vérde:
Gymnast 3: Vérde:
Gymnast 4: Varde:
Gymnast 5: Vérde:
Gymnast 6: Vérde:
Summa svarighetsvarde:
Svarighet D-panel / Utférda E-panel Komposition C-panel
Ej lika-vary 0,2/gymnast
Felaktig ordning  0,1/gymnast
Repetition 0,2/gymnast Podng
Ovningskrav 0,2/gymnast
Ej hoppredskap 0,2
Springa igenom 3,0 |Felak1igt antal gymnaster 3,0
Min podng Domarsiffror Off. poédng C-panel D-panel E-panel
1) 2) Musik:
Tid:
9 4 OD-avdrag

Beddmningsunderlag MATTA Nivd 8

Anteckningar

Varvpoing

Summa poang

Antal gymnaster

Poéng varv
VARV 2
Ovning/serie 1: Ex ............ Ovning/serie 4: ..o
Ovning/serie 2: .........ooreeuereersereneens Ovning/serie 5 .......ooeoveeummnerennnes
Ovning/serie 3: .........owmeerersesseresess Ovning/serie 6: ........ooueoeermmnesssennns
Anteckningar Varvpoing
Summa poang
Antal gymnaster
Poang varv
VARV 3
Ovning/serie 1: X 2S e Ovning/serie 4: .......cceeereernesenseninns
OVNING/SEHE 25 oo OVNING/SEHE 5t oo
OVNING/Sere 31 .o Ovning/serie B: .......ccoooeeeeeeeeeeeeeeen
Anteckningar Varvpoidng

Summa poang

Antal gymnaster

Poéng varv
C-panel 2,0 poiing D-panel 2,0 poédng E-panel 5,0 podng
Rubrik 0,0 | 0.4 | 0,5 |Rubrik ;
Lika-varv Startpodng E-poiing
Ordning i varv 2 och 3 Varv 1 Kommentar
Olika évningar/serier Varv 2
Ovningskrav Varv 3
C-poiéng D-poéng
Sammanstallning podng

Cc1 C-poéng | D1 D-podng | E1 E3 E-podng | OD Total
c2 D2 E2 E4

Lankar finns pa

var hemsida

Fristaende — 6 st
Matta — 6 st
Hopp — 6 st

Skriv ut och lamnar ini
ackrediteringen
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MALAROGYMNASTERNA TEAM GUL

HOPP

STARTNUMMER

REDSKAP ATTAN Varv 1
Ansatsklossar 4 st

Trampett / fjadrar / vinkel

Plint (5, 6 eller 7 delar)

Bord + bordhojd

Mattberg 90 cm

Mattberg 120 cm

Landning till fotter

Softmatta

Varv 2

Varv 3

MALAROGYMNASTERNA TEAM GUL

MATTA

STARTNUMMER

REDSKAP ATTAN Varv 1
Handstaende fall
Rondat/Handvoltstation

Mattvad

Airtrack

Softmatta

Varv 2

Varv 3
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Omkladningsrummen

Hjalps at att halla snyggt, stada efter era gymnaster eller det absolut basta, sag till gymnasterna att stada
efter sig sjalva

Ingen harspray, luften ar dalig redan som den ar i korridoren
Det kan vara trangt i nagra omkladningsrum. Samla ihop er saker och hjalps at

Ga ej ut direkt i hallen fran omkladningsrummen, det kommer stéra de som tavlar, dérrarna kommer vara
lasta fran omkladningsrum ut i hallen, ga runt andra vagen

o0

| ackrediteringen far ni veta vilket omkladningsrum ni ar tilldelade
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28,32 & 36
Trampetter
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Rondat/handvolt pa station byggs i slutet pa
luftgolvet

LUFTGOLV

Mattvad

FRISTAENDEYTA

FRISTAENDEYTA
mindre an 14x16

Musik

Tjockmatta
AK Handst&ende
fall

Domare
Domare

Mattberg

90/120

1811R18.1)|9S

Blolgatzlsh | LAKTARE

LAKTARE
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Rondat/handvolt pa station byggs i slutet pa
luftgolvet

LUFTGOLV

Mattvad

FRISTAENDEYTA

FRISTAENDEYTA
mindre an 14x16

Musik

Tjockmatta
AK Handst&ende
fall

Domare
Domare

1811R18.1)|9S

Blolgatzlsh | LAKTARE

LAKTARE
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Blolapkltcl | LAKTARE LAKTARE




Uppvarmning

Ytorna som finns
- | korridoren
- | fyrkanten (ett utrymme nara entrén)

Innan tavling - kan ni vdrma upp pa ena sidan av hallen

2muUcCn



Fortraning .

* Tidshallning

e Speaker ropar upp

o Attan Iatt: 3 min fristdende, 5 minuter matta och hopp

e Sjuan: 3 minuter fristaende och 5 minuter matta och hopp

* Sexan: 3 minuter fristaende och 5 minuter pa tumbling och trampett .—*" il '

* Femman, fyran och trean: 3 min fristaende och 10 min delad tid pa tumbling, 5 min fria hopp
och 5 min bord

Det ar ALLTID kort om tid pa fortraning sa var valorganiserade — vi sager till nar det ar 1 minut
kvar

Var snalla/hjalpsamma mot varandra och kom ihag att redskapshjaltarna ar funktionarer

* Fortraningen ar till for att kdanna pa redskapen

* Dela upp laget och kor fler stationer samtidigt — tex. Handstaendefall/mattvad, mattberg/fritt o0

OSV.

* Ni behover vara val forberedda, glom inte dva pa fortraning hemma i er egen hall 6

2muUcCn




Defilering

Ordningen — Malarogymnasterna som forsta lag tillsammans

* Enligt defileringsordning pa startlistan

 Vart vi gar in och vart vi gar ut

m .“.‘m _____ ; "“"|'|‘|[ i
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Under tavling

Vi hejar pa varandra - glom inte sprida det till era
gymnaster.

Vi hjalper varandra, behover nagot andras hjalps vi at.

Var forberedda minst 2 lag innan det ar er tur.
Sta redo vid redskapet innan det ar er tur.
Spring ut nar ni ar klara.

Om nagot blir fel med redskap eller musik eller annan
teknik - vaga stoppa sa borjar vi om.

Ni ar ytterst ansvariga for att redskapen ar ratt
iordningsstallda.

2muUcCn



Smycken och skydd

Inga smycken pa tranare eller gymnaster

Gymnaster eller tranare med nytagna hal i 6ronen kan tejpa men
heller inga andra smycken tillatna

Pa niva 6-9 far skydd, bandage och tejp vara i valfri farg

Pa niva 3-5 ska skydd, bandage och tejp harmonisera med drakten
eller vara hudfargad.

Skor eller fotbekladnad ar tillatet pa alla nivaer
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Domarfeedback & resultat

Varje lag far med sig domarfeedback hem, detta sa att ni framat ska veta vad ni ska 6va er pa

Inga resultat kommer att laggas upp digitalt
| attan - trean kan man fa resultatet pa plats efter tavling
| nian ges endast feedback

| attan |att far alla medalj och alla lag far ga upp pa prispallen for att ta emot publikens jubel samt sin medalj
Speakern kommer att dela ut medalj for nagot som lagen har gjort sarskilt bra, detta fas avdomarna

| sjuan - guld-, silver-, brons- och deltagarmedalj samt pokal till totalseger

| sexan till trean - guld-, silver-, brons- samt pokal till totalseger

2muUcCn



Fragor? : )
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