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SKARABORGSCUPEN

Att tanka pa vid bedomning av Hopp:

Vid bedomning pa denna tavling ska utférandet hos majoriteten av truppen bedémmas.
Det vill siga, om nagon/en mindre del i truppen misslyckas ska det inte paverka
helhetsbedémningen.

e "Flow" - att det flyter p3, inga stora pauser, stromningsfel
e Placering i trampetten
e Farttagning av hoppredskapet
e HoOjd pa hoppet - optimal hojd pa en volt ar 1,5 ggr gymnasten langd. Hoppet far inte
vara langre an hojden pa hoppet.
e Skruvteknik — klar i god tid och med bra teknik
® Kroppsposition (kontrollera foljande):
- armarna sa nara kroppen som mojligt
- strackta vrister, korsade ben, benen boéjda

- skruvar klara i god tid och med bra teknik
- landningsposition

e Genomfora hela dvningen - 6vningen ska vara fardig vid landning
e Landningen — spik, stuts med en resp. tva fotter, hand/hander/kna i nedslagsbadden,
rumplandning...

e Plint-/pegasushopp - gymnasten inte ska “fastna” pa plinten och bada hianderna
maste vidrora hoppredskapet

e Tranarnas agerande - baning, passning, brist pa ingripande

Glom inte Den Gyllene Regeln — anpassa 6vningarna till gymnasternas kunskapsniva!
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SKARABORGSCUPEN

Att tanka pa vid bedomning av Tumbling/Airtrack:

Vid bedomning pa denna tavling ska utférandet hos majoriteten av truppen bedémas.

Det vill siga, om nagon/en mindre del i truppen misslyckas ska det inte paverka

helhetsbedémningen.

"Flow" - att det flyter p3, inga stora pauser, stromningsfel

Kullerbyttor — inga hander i mattan (om knana ar tillatet)

Handstaende nedrullning — kunna halla balansen nagon sekund innan nedrullning
Hjulning — rak linje, fot/hand/hand/fot

Rondat - rak linje, hander/fotter

Langd pa flickis, h6jd pa salto/volt - optimal hdjd pa en volt &r 1,5 ggr gymnasten
langd. Volten far inte vara langre dn hojden pa hoppet

Skruvteknik — klar i god tid och med bra teknik

Kroppsposition (kontrollera foljande):
- armarna sa nara kroppen som mojligt
- strackta vrister, korsade ben, benen bojda
- skruvar klara i god tid och med bra teknik
- landningsposition

Genomfodra hela 6vningen - 6vningen ska vara fardig vid landning

Landningen — spik, stuts med en resp. tva fotter, hand/hander/kna i nedslagsbadden,
rumplandning...

Tranarnas agerande - baning, passning, brist pa ingripande

Glom inte Den Gyllene Regeln — anpassa 6vningarna till gymnasternas kunskapsniva!
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SKARABORGSCUPEN

Att tinka pa vid bedomning av Show/Dans:

Vid bedomning pa denna tavling ska utforandet hos majoriteten av truppen bedémas.
Det vill siga, om nagon/en mindre del i truppen misslyckas ska det inte paverka
helhetsbedémningen.

Fritt dans/shownummer till musik, fritt antal gymnaster, valfria redskap och rekvisita

Bedomningsprioritering:

e Underhallningsviarde/publikfrieri - &r det kul att titta pa, har gymnasterna kul?

e Samtidighet/takt - dr framtradandet synkat/ i takt, kommer gymnasterna ihag
rérelserna/programmet,

e "Flow" - flyter programmet, inga stora pauser etc.

Glom inte Den Gyllene Regeln — anpassa 6vningarna till gymnasternas kunskapsniva!



