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OLIKA NIVAER - OLIKA OVNINGAR

Vi tavlar pa: ovningen sker till tavlingslandning, utan pass.
Vi tranar pa: innebar forovningar och fardiga ovningar till bade mjuk och hard landning.

Niva 9

Vi tranar pa

Vi tavlar pa

Tumbling

HJULNING

KULLERBYTTA

HANDSTAENDE

BAKATKULLERBYTTA

FOROVNINGAR RONDAT
FOROVNINGAR HANDVOLT OCH FLICKIS

KULLERBYTTA / HJULNING | OLIKA KOMBINATIONER
HANDSTAENDE FALL PA STATION

Trampett

LJUSHOPP

GRUPPERAD VOLT TILL MATTBERG
OVERSLAG TILL RYGG PA MATTBERG
GRUPPERAD VOLT TILL STA

INHOPP OCH TRAMPETTRAFF

LJUSHOPP

KULLERBYTTATILL RYGG ELLER STAENDE PA MATTBERG
OVERSLAG TILL MATTBERG

FORHOJD ANSATS

Fristaende

RORELSESKOLNING
LJUSHOPP 180

SAXHOPP

BALANSER PA ETT BEN 45
VAGHALVSTAENDE 90
VIPPSITT,

FOROVNINGAR FOR PIKSITT
PIRUETT PREP FRAM/BAK
HJULNING

PIKFALL
RORLIGHET/FLEXIBILITET

VIPPSITT MED HANDSTOD
LJUSHOPP

Dessa riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




OLIKA NIVAER - OLIKA OVNINGAR

Vi tranar pa: innebar forovningar och fardiga ovningar till bade mjuk och hard landning.
Vi tavlar pa: ovningen sker till tavlingslandning, utan pass.

= (o) ] 1 [+] ] 1 o
Niva 8 Vi tranar pa Vi taviar pa
. HJULNING
o KULLERBYTTA
« HANDSTAENDE o KULLERBYTTA/HJULNING | OLIKA KOMBINATIONER
Tumbling e HANDVOLT +  HANDSTAENDE NEDRULLNING ALT HANDSTAENDE FALL
+ RONDAT OCH FLICKIS « RONDAT ELLER HANDVOLT FRAN HOJD

e PROVA SATTA IHOP RONDAT-FLICKIS

o FOROVNINGAR SALTO

e LJUSHOPP e LJUSHOPP

o KULLERBYTTA - MATTBERG o GRUPPERAD VOLT TILL MATTBERG
Tram pett o VOLT TILL RYGG - MATTBERG o OVERSLAG TILL MATTBERG

o OVERSLAG TILL RYGG o GRUPPERAD VOLT TILL STA

o INHOPP TRAMPETT o FORHOJD ANSATS

o RORELSESKOLNING e VIPPSITT MED HANDSTOD

o BALANS PA ETT BEN o BALANS FRIABENET 45

e VIPPSITT MED HANDSTOD « LJUSHOPP 180

e HJULNING e HJULNING.

™ (o)
Fristaende « FOROVNINGAR FOR PIKSITT

e LJUSHOPP 180
e PIRUETT PREPARATION FRAM/BAK
o RORLIGHET/FLEXIBILITET

Dessa riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




OLIKA NIVAER - OLIKA OVNINGAR

Vi tranar pa: innebar forévningar och fardiga ovningar till bade mjuk och hard landning.
Vi tavlar pa: ovningen sker till tavlingslandning, utan pass.

Niva 7

Vi tranar pa

Vi tavilar pa

Tumbling

TEKNIKOVNINGAR

o RONDAT

o FLICKIS

o HANDVOLT
RONDAT-FLICKIS
FOROVNINGAR SALTO

KULLERBYTTA/ HJULNING/RONDAT | OLIKA KOMBINATION
HANDVOLT FRAN STATION ELLER PA TUMBLINGGOLV
RONDAT-FLICKIS

GRUPPERAD VOLT TILL STA

e PIKERAD VOLT TILL STA GRUPPERAD VOLT TILL STA
e STRACKT VOLT TILL STA PIKERAD VOLT TILL STA .
Tram pett . SKRUVTEKNIK OVERSLAG TILL MATTBERG ELLER STA
o OVERSLAG TILL STA LJUSHOPP
. INHOPP FORHOJD ANSATS
o TRAMPETTRAFF
LJUSHOPP 360 VIPPSITT MED/UTAN HANDSTOD
SAXHOPP 90 BALANS FRIA BENET 45
BALANSER PA ETT BEN 45-90 LJUSHOPP 180
) o VIPPSITT UTAN HANDSTOD SAXHOPP
Fristaende PIKSITT HJULNING

PIRUETT BAK/FRAM
BRYGGA

HJULNING,
HANDSTAENDE
RORLIGHET/FLEXIBILITET

Dessa riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




OLIKA NIVAER - OLIKA OVNINGAR

Vi tranar pa: innebar forovningar och fardiga 6vningar till bade mjuk och hard landning.
Vi tavlar pa: ovningen sker till tavlingslandning, utan pass.

RONDAT-FLICKIS-SALTO
HJULNING-CHASSE-RONDAT

o RONDAT-FLICKIS-FLICKIS/SALTO
o FOROVNINGAR VOLTSTART

m o - -n - .
Niva 6 Vi tranar pa Vi tavlar pa
« RONDAT-FLICKIS « HANDVOLT,
i « HANDVOLT « RONDAT-FLICKIS
Tumbllng o OVNINGAR FOR HANDVOLT-VOLT, | » RONDAT-FLICKIS-FLICKIS

. TEKNIKTRANING VOLTER
o SKRUVAR 180-540,

o OVERSLAG, o GRUPPERAD/PIKERAD/STRACKT VOLT TILL STA
Trampett o FOROVNINGAR e SKRUVAR (180°, 360°, 540°)
o TSUKA o OVERSLAG TILL STA

o DUBBELVOLT
e INHOPP OCH TRAMPETTRAFF

o PIKSITT e PIKSITT
 VAGHALVSTAENDE 90-120 o BALANS FRIA BENET 45-120
e 360 LJUSHOPP o LJUSHOPP 180
) . o PIRUETT 360 FRAM/BAK . SAXHOPP
Frlstaende . SAXHOPI?90-120 e HJULNING
« HANDSTAENDE
e BRYGGA, HJULNING-FLICKIS
e SPAGATHANDVOLT
« HANDSTAENDE
e RORLIGHET/FLEXIBILITET

Dessa riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




OLIKA NIVAER - OLIKA OVNINGAR

Vi tranar pa: innebar forovningar och fardiga 6vningar till bade mjuk och hard landning.
Vi tavlar pa: 6vningen sker till tavlingslandning, utan pass.

Niva 5

Vi tranar pa

Vi taviar pa

Tumbling

RONDAT-FLICKIS-FLICKIS
RONDAT-FLICKIS-SALTO
VOLTSTARTER
HANDVOLT- VOLT

RONDAT-FLICKIS
HANDVOLT
HANDVOLT-VOLT
RONDAT-FLICKIS-FLICKIS
RONDAT-FLICKIS- SALTO

e VOLT MED SKRUV 180-540
o OVERSLAG e GRUPPERAD/PIKERAD/STRACKT VOLT
Trampett o FOROVNINGAR TSUKA e SKRUVAR (180°, 360°, 540°)
o DUBBELVOLT « OVERSLAG
« INHOPP OCH TRAMPETTRAFF
e ENKELPIRUETT FRAM/BAK e PIKSITT
o PIKSITT o VAGHALVSTAENDE 90
e BALANS MED FRIA BENET 90-120 « HANDSTAENDE
i . e SAXHOPP 120 o SAXHOPP 90-120
Fristaende * LANTMATARHOPP e GRUPPERAT HOPP 180
« GRUPPERAT HOPP 180-360 . HIULNING
e HJULNING
e HJULNING-FLICKIS * SPAGAT
o HANDSTAENDE
e RORLIGHET/FLEXIBILITET

Dessa riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




OLIKA NIVAER - OLIKA OVNINGAR

Vi tranar pa: innebar forovningar och fardiga ovningar till bade mjuk och hard landning.
Vi tavlar pa: 6vningen sker till tavlingslandning, utan pass.

- o ™ mm o = m ()
Niva 4 Vi tranar pa Vi tavlar pa
« RONDAT FLICKIS SALTO | OLIKA STIL
_ . HANDVOLT VOLT « RONDAT-FLICKIS
Tumbling « SKRUVTEKNIK FRAM/BAK * RONDAT-FLICKIS-SALTO
. VOLTSTARTER « RONDAT-FLICKIS-STRACKTSALTO
« HANDVOLT-FRIVOLT
« VOLT MED SKRUVAR
BVERSLAG e VOLTIVALFRISTIL
. e STRACKT VOLT 180
Trampett * Eﬁggg&gﬂm TSUKA « STRACKT VOLT 540
. o OVERSLA
« INHOPP OCH TRAMPETTRAFF OVERSLAG
e PIKSITT
e SPETSPIK . PIKSITT
« BALANS MED FRIA BENET 120 . VAGHALVSTAENDE 90-120
. L ANTMATARHOPP + HANDSTAENDE
FflStaende « GRUPPERAT HOPP 180-360 * ZAR)EJI;?E)I;AQ;)%OPP -
e 540 PIRUETT FRAM/BAK S ULNING
o SPAGATHANDVOLT *
e HJULNING-FLICKIS o SPAGAT
o HANDSTAENDE
e RORLIGHET/FLEXIBILITET

Dessa riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




OLIKA NIVAER - OLIKA OGVNINGAR

Vi tranar pa: innebar forovningar och fardiga ovningar till bade mjuk och hard landning.
Vi tavlar pa: ovningen sker till tavlingslandning, utan pass.

Niva 3/USM

Vi tranar pa

Vi tavlar pa

Tumbling

RONDAT FLICKIS STRACKT
SKRUVAR

HANDVOLT-VOLT MED SKRUV
FOROVNING DUBBELSALTO
STARTVOLT

HANDVOLT-STRACKT 180-540

RONDAT-FLICKIS-SALTO

RONDAT-FLICKIS-STRACKT SALTO MED OCH UTAN SKRUV
DUBBELSALTO

o STRACKT-540-720 o STRACKT VOLT 540-720
e DUBBELVOLT « DUBBELHALV
Tram pett « DUBBELHALV » OVERSLAG
o TSUKA « TSUKA
. OVERSLAGVOLT o OVERSLAG-VOLT
e PIKSITT, e PIKSITT
« SPETSPIK « BALANS MED FRIA BENET 120
« BALANS MED FRIA BENET 120 « GRUPPERAT HOPP 360
* SAXHOPP 120 o VARIANTER AV 360 HOPP
R
- o °
Fristaende T ARIANTER A 360 HOPP . ;I;KETFG-FLICKIS/RONDAT-SALTO
e 540 PIRUETT FRAM/BAK S ANDSTAENDE
e SPAGATHANDVOLT
e RONDAT-SALTO
o AERIAL
« HANDSTAENDE MED OCH UTAN BRYTNING
e RORLIGHET/FLEXIBILITET

Dessa riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




OLIKA NIVAER - OLIKA OVNINGAR

Vi tranar pa: innebar forévningar och fardiga ovningar till bade mjuk och hard landning.
Vi tavlar pa: ovningen sker till tavlingslandning, utan pass.

Niva 2/JSM

Vi tranar pa

Vi tavlar pa

Tumbling

RONDAT FLICKIS STRACKT 360-720
DUBBELSALTO

HANDVOLT 540

VOLTSTART HANDVOLT STRACKT+SKRUV

HANDVOLT-STRACKT 180-540
RONDAT-FLICKIS-STRACKT 360-720
RONDAT-FLICKIS- DUBBELSALTO

* VOLT VOLTSTART-HANDVOLT-180
o FOROVNINGAR HANDVOLT - DUBBELVOLT
« VOLTER MED SKRUV 540-720 « DUBBELHALV
« DUBBELHALV | OLIKA POSITIONER * STRACKT 540-720
i « TSUKA
Tra pett " DU OVERSLAG-VOLT
« OVERSLAG VOLT . -
. PIKSITT, « SPETSPIK
« SPETSPIK « BALANS MED FRIA BENET 120
o BALANS MED FRIA BENET 120 o GRUPPERAT HOPP 360
 SAXHOPP 120 o VARIANTER AV 360 HOPP
o LANTMATARHOPP e SPAGATHANDVOLT
- o o SAXLANTMATARHOPP
« RONDAT-SALTO
o 540-720 PIRUETT FRAM/BAK . HANDSTAENDE
o SPAGATHANDVOLT
o RONDAT-SALTO
« AERIAL
o FRIAROTATIONER FRAMAT
« HANDSTAENDE MED OCH UTAN BRYTNING
o RORLIGHET/FLEXIBILITET

Dessa riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




OLIKA NIVAER - OLIKA OGVNINGAR

Vi tranar pa: innebar forévningar och fardiga ovningar till bade mjuk och hard landning.

Vi tavlar pa: ovningen sker till tavlingslandning, utan pass.

Niva 1/SM

Vi tranar pa

Vi tavlar pa

Tumbling

STRACKT DUBBELSALTO MED/UTAN SKRUV
VOLT - HANDVOLT - STRACKT MED SKRUV
DUBBELVOLTER MED OCH UTAN SKRUV
TRANSITIONER

VOLTSTART - HANDVOLT-STRACKT 540/DUBBELVOLT
RONDAT-FLICKIS-DUBBELSALTO, OLIKA VARIANTER

Trampett

DUBBLA +TRIPPLAVOLTER I OLIKA
POSITIONER MED OCH UTAN SKRUV
TSUKA, OLIKA VARIANTER
OVERSLAG - VOLT, OLIKA VARIANTER

DUBBELVOLTER I OLIKA STIL MED SKRUV
TRIPPELVOLT MED SKRUV
OVERSLAG-VOLT, OLIKA VARIANTER

Fristaende

PIKSITT,
SPETSPIK
BALANS MED FRIA BENET 120

SAXHOPP 120

LANTMATARHOPP

SAXLANTMATARHOPP

GRUPPERAT HOPP 360-540

540-720 PIRUETT FRAM/BAK
SPAGATHANDVOLT

RONDAT-SALTO

AERIAL

FRIA ROTATIONER FRAMAT
HANDSTAENDE MED OCH UTAN BRYTNING
FALLNING
RORLIGHET/FLEXIBILITET

Dessa

SPETSPIK
BALANS MED FRIA BENET 120
VARIANTER AV 360-720 HOPP
AERIAL

RONDAT-SALTO

SPAGAT

HANDSTAENDE

riktlinjer ar tankta att vagleda foraldrar och gymnaster




