
FYSISKA FÄRDIGHETER DEL 2. STYRKA, KOORDINATION, BALANS 

Om bild/video skiljer sig från texten är det texten som gäller, dvs. bild/video är infogade för illustration. 

1. Längdhopp  
 
Mät gymnastens stående räckvidd (RH). Detta kan bäst mätas med gymnasten som ligger på golvet – 
mät från flexade hälar till huvudet. (Obs! På video mäts det annorlunda, dvs mot händerna) 
Mät hoppets längd till kroppsdelen som landar närmast startlinjen (inklusive fall eller steg bakåt). 

 
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 
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RH + 
5cm 

RH 
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RH 
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RH 
+20cm 

RH 
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RH 
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RH 
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RH 
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RH 
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2. Enbens längdhopp. 

 

Mät hoppets längd. Tre hopp per ben. Räkna ut medelvärdet.  
 

Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

CM 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 
 

3. Enbenshopp sidled 
 
Hoppa på ett ben i sidled (avstånd i sidled 40 cm) i 30 sekunder.  
Både höger ben och vänster ben räknas. Medelvärdet av de två resultat blir antalet. 
Räkna antalet godkända hopp. Det sätts en 40cm tejpbit på golvet och landar man på den så är det 
inte godkänd för att hoppen och sidorörelsen blir för liten. (Obs! på video saknas tejpbiten) 

  
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Antal 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 
 

4. Sprint  
 
20 meter sprint, mätningen görs i sekunder. Om möjligt görs två tidtagningar samtidigt och 
medelvärde av dessa används. Mätningen tas från stående start. 

 
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Sekunder 4,1 4,0 3,9 3,8 3,7 3,6 3,5 3,4 3,3 3,2 
 

5. Crunchies  
 
Gymnast ligger på ryggen, axlar vidrör inte golvet, fötterna stadigt på golvet, knäna böjda 90 grader. 
Armarna korsade vid bröstet. Benen måste förbli stängda och håller en tennisboll mellan knäna. 
Antalet repetitioner på 60 sekunder räknas. Armbågarna rör vid låren vid varje uppgång. 
Axlarna får inte vidröra golvet eller mattan. 

   
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

https://www.youtube.com/watch?v=q8a9XzfqXLc
https://youtu.be/BF_F-lLFBig
https://www.youtube.com/watch?v=rOUFjdDI58I


Antal  20 22 24 26 28 30 31 32 33 34 
 

6. Raka benfällningar 
 
Ryggliggande med armarna i kors på bröstet och benen sträckta upp mot taket.  
Fäll benen sakta nedåt mot golvet. Bibehåll ländryggen mot underlaget under hela rörelsen.  
1 poäng för varje korrekt benfällning. 

 
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Antal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

7. Handstående  
 
Spark upp till handstående med helt sträckt kropp, huvudet mellan armarna. (Svanka ej) 
Tiden mäts i sekunder. Gymnasten behöver stå stadigt på golvet utan att ”gå”. 
Kvalitetsvärdet måste vara bra eller mycket bra (gymnasten får inte ta fler än två steg med händerna 
och benen måste vara ihop). Tidtagningen stoppas om någon parameter inte bibehålls. 

 
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Sekunder  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

8. Rygglyft 
 
Lyft överkroppen från golvet; handflatorna vända framåt. 
Positionen måste hållas i 5 sekunder. Fötterna får inte vara bredare än 40 cm från varandra. 
 

  
 

Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Kvalité  Ej 
tillfredställande 

  Tillfredställande   Bra  Mycket 
bra 

Exemplariskt 

 

9. Enbens knäböj (skjuta hare)  
 
Långsamma och kontrollerade ben. Fot-knä-höft skall vara i linje. Armar fram.  
Både höger ben och vänster ben visas fram. Medelvärdet av båda ben räknas. 
1 poäng för varje korrekt knäböj.  

(Se video 1C) 
 

Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Antal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

https://youtu.be/9GXv80bRaVo
https://www.youtube.com/watch?v=45DdSENRIgo
https://www.youtube.com/watch?v=A5mJZb6uEOg
https://www.youtube.com/watch?v=Pd24cyAjC6c&list=PLZHHX2QbJOVFKotU9OMkPHi6XsWf8_x1M&index=1


10. Småhopp rep  
 

Småhopp genom rep – uthållighet och snabbhet; singelhopp, alternerande fötter i 30 sekunder. 
Räkna antalet klarade hopp på 30 sekunder. 

 
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Antal 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130 
 

11. Dubbelsnurrar rep  
 
Dubbelsnurrar genom rep med raka ben. 
Räkna antalet hopp på 10 sekunder.  
Avdrag -2 hopp om man fastnar. 

 
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Antal 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 
 

12. Snabbhet bensparkar  
 
Höger ben: 8 sparkar till 90°; 8 sparkar mot spagat; 8 fällknivar, fortsätt direkt med 
Vänster ben: 8 sparkar till 90°; 8 sparkar mot spagat; 8 fällknivar 
Fokus är att behålla tempo genom hela övningen. 

 
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Sekunder 64 62 60 58 56 54 52 50  48  46 

 
 

13. Balans passé  
 
Registrera antalet sekunder som gymnasten kan upprätthålla balans i relevé, benet är i passéposition 
framåt. 
Balansen testas på varje ben – genomsnittet för båda benen räknas in. 
Relevén måste vara tillräckligt hög och stabil. Tidtagningen upphör vid avhopp, formändring eller om 
relevén inte är tillräckligt hög. 

 
Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Sekunder 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 
 

14. Balans ring  
 
Registrera antalet sekunder som gymnasten kan upprätthålla balans i relevé, benet är i stängd 
ringposition bakåt.  
Balansen testas på ett ben. Relevén måste vara tillräckligt hög och stabil. Tidtagningen upphör vid 
avhopp, formändring eller om relevén inte är tillräckligt hög. 

Poäng 1 p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 

Sekunder 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=JWzy5UHgu9Q

