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Valkomna till All Star Open 2016 — Styrketavlingen for alla!

Datum:
Tider:

Plats:
Arrangor:
Tavlingsklasser:

Domare:
Tavlingsledare:
Anmalan:

Anmalningsavgift:

Boendeférslag:

PM:
Fragor:

Valkomna!

All Star Gymnastics

Lérdag 11 juni 2016
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 veteranklass
Star arrangdren for

Sara Rumbutis

Senast 2 juni 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
lakarintyg.

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

PM skickas ut 7 juni.
info@allstargymnastics.se
Sara: 070 - 56 141 66

*

STOCKHOLM



Bedomningskriterier till "All Star Open” vt -16

Klassindelning

Flickor, F1 och pojkar, P1 f. -07 och senare

Flickor, F2 och pojkar, P2 f. -06, -05

Flickor, F3 och pojkar, P3 f. -04, -03

Flickor, F4 och pojkar, P4 f.-00, -01, -02

Flickor, F5 och pojkar, P5 f. -99 och tidigare

Damer, FV och herrar, PV Ej aktiva tavlingsgymnaster tavlar enligt Klass 3.

Foéljande 6vningar tévlar man i:

1. Lépning 20 meter pa tid.
F1, F2, F3, F4, F5, FV, P1, P2, P3, P4, P5, PV

2. Stillastaende langdhopp.
F1, F2, F3, F4, F5, FV, P1, P2, P3, P4, P5, PV

3. Repklattring 5m fran startposition sittande pa matta. Klattring utan benhjalp - max 10,0 p,
med fothjalp max. 4,0 p samt med benhjalp max. 7,0 p.
F1, F2, F3, F4, F5, FV, P1, P2, P3, P4, P5, PV

4. Piksittande i golvbarr.
F1, F2, F3, FV, P1, P2
Piksittande i ringar
P3, P4, P5, PV
Kippar pa laga holmen (Utfores med utsving efter forsta kippen)
F4, F5

5. Benlyft i ribbstol under 30 s. 180° kravs fér 10,0 p. 90° ger max. 5,0 p.
F1, F2, F3, F4, F5, FV, P1, P2, P3, P4, P5, PV

6. Grupperat hiangande pa barrholme. Maxtid 70 sek for full podng.

F1, P1

Uppdragningar pa barrholme (chins), under 30 sek.
F2, F3, FV, P2, P3, PV

Overkastningar pa hoga barrholmen, under 30 sek.
F4, F5

Uppdragningar i ringar (jattehdv). Ingen tidtagning.
P4, P5



7. 10 stycken armhévningar pa tid.

Fotter pa bank och hinder pa golv, ndsa mot skumgummibit.
F1, F2, P1, P2

Armhavningar med klapp, under 20 sek.

Fotter pa bank och hinder pa golv, brostkorg mot skumgummibit (10cm hog).
F3, F4, F5, FV

Armbadjningar (dips) i herrbarr, under 20 sek.
P3, P4, P5, PV

8. Grupperat stodjande pa golvbarr.
F1 (maxtid 55 sek), P1 (maxtid 70 sek), P2 (maxtid 90 sek)

Brytningar fran staende.
F2 (max 6 st.), F3 (max 11 st.), FV (max 11 st. ), P3 (max 6 st.), PV (max 6 st.)

Brytningar fran sittande i golvbarr.
F4 (max 5 st.), F5 (max 7 st.), P4 (max 7 st.), P5 (max 11 st.)

9. Handstaende — fritt/samlat/stillastaende
F1, F2, F3, F4, F5, FV, P1, P2, P3, P4, P5, PV

10. Brutalbank 30 sek — med snodd bakom nacke som maste hallas med bada hianderna.
F1, F2, F3, F4, F5, FV, P1, P2, P3, P4, P5, PV

11. Spagat med hoger och vinster ben samt i tvdrspagat.
Podngen som ges ar ett medelvirde pa alla spagater.
F1, F2, F3, F4, F5, FV, P1, P2, P3, P4, P5, PV

12. Brygga.
F1, F2, F3, F4, F5, FV, P1, P2, P3, P4, P5, PV



Domartilldgg

Rep 5m
Notera tid med hundradelar. Fothjadlp noteras med ett F i resultatkolumnen.

Benhjalp noteras med ett B. Fri repklattring har ingen bokstav.
Halva repet noteras med ett H pa tidsdelen om den tavlande ej klarat helt rep.
Tillagg pa upp till 5 sek kan anvandas vid felaktig start (att man stéller sig upp eller hoppar t.ex.)

Stillastaende ldngdhopp
Tva forsok, det basta galler.
Overtramp bestraffas med 20 cm minus.

Grupperat stodjande
Ett forsok. Tiden stoppas nar den tavlande tar stod mot golv/matta.

Idealiskt utférande: krum rygg, raka armar och knana passerar ej armarna.

Brytningar
Inga brytningar med franskjut fran golvet godkanns.

Alla brytningar maste visa handstdendefas.

Vid 3 missar i rad bryts 6vningen.

Brytningar fran matta ger % poang och ingen mdijlighet till bonus.
Avdrag 0,1 bojda ben/armar

Avdrag 0,3 kraftigt bojda ben/armar

Avdrag 0,5 vid fall

P3 och F2 max 5 st matta / 6 st golv

F3 max 10 st/ 11 st

F4 max 5 st till sittande / 5 st fritt upp och ner

P4 och F5 max 6 st till sittande / 7 st fritt upp och ner
P5 max 10 st till sittande / 11 st fritt upp och ner

Benlyft
Antal 180° benlyft under 30 sek réknas. 90° lyft markeras i ratt kolumn och ger halv poang.

Vid bojda ben dras 1-2 tiondelar per styck.

Brygga
Idealiskt utférande har raka samlade ben och raka armar med maximal axelpress bakat.

Spagat
Snitt pa tre olika spagater (hdger, vinster samt split/tvar/bred) blir grenresultatet.

For hogsta poang far man visa spagaterna fran 10 cm matthojd.

Grupperat hdngande
Ett forsok i 6vertagshdangade och gruppering. Hakan far inte stddja mot holmen.

Armhavningar

Hander pa golv och fotter pa bank galler i samtliga klasser.

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

Avdrag pa upp till 1,0 podng kan anvandas vid felaktig kroppshallning.



Armhdévningar med klapp
Antal armhavningar med féljande handklapp under 20 sek
Tydlig klapp med kontroll.

Armbdijningar i herrbarr
Antal dips i herrbarr under 20 sek.

Lopning 20 m
Starta klockan nar gymnasten borjar springa. Tva forsok.

Pikerat sittande

P1 och F1 max 35 sek
P2 och F2 max 45 sek
F3 max 55 sek
P3iringar, max 25 sek
P4 i ringar, max 30 sek
P5 i ringar, max 35 sek

Langkippar

Avdrag enl COP
Maste utforas i foljd.
F4 max 20 st

F5 max 25 st

Uppdragningar i ribbstol eller barrholme
Antal chins 30 sekunder. Haka ska upp till holmhojd for att dvningen ska réknas.

Uppdragningar i ringar
Antal jattehav utférda fran hangande i ringar. Ingen tidtagning

Overkastningar
Antal utforda 6verkastningar under 30 sek. Den tavlande far pendla for att komma upp, men

nedgangen till haingande maste ske sa lodratt som mojligt och utan sving.
Idealiskt utférande sker utan pendling.

Handstaende
Antal sekunder i samlat, stillastaende handstaende.
Tva forsok ar mojligt om den tavlande faller/missar balans innan 5 sek.

Brutalbdnk

Antal hdangande situps under 30 sekunder.

Den tavlande hanger i kndveck pa holme med en plint bakom ryggen.

Armbagarna maste toucha knan eller lar ndrmast knéna. En snodd ska hallas bakom nacken
med bada handerna.



