KOM IGANG MED KLUBBPOKALEN!

Gymnasten bygger en serie av 6vningar som finns att valja pa i dokumentet Svenska
Pokalenserierna 2021.

Hopp ﬁ

Vilj ett hopp ur listan for mangkampsresultat.
Om arrangoren delar ut grensegrare kravs tva olika hopp.
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Barr *
En serie i barr borjar fran golvet med en 6vning till en barrholme. Kombinera ihop 6vningar
fran listan. Forsok att vélja Ovningar till serien sa att det blir ett bra flyt. Alla vningar ska

sitta ihop utan stopp for att undvika avdrag.

Bom 'ﬁ

En serie i bom borjar med ett upphopp fran golvet till bommen. Kombinera ihop 6vningar
fran listan och lagg in rorelser dar emellan for att £ bra flyt och artisteri (personlighet) i
serien. Serien bor innehalla gymnastiska och akrobatiska 6vningar for att fa variation.

Fristaende

I fristdende gor man ovningar och rorelser till musik. Fristdendet borjar nar gymnasten utfor
forsta rorelsen till musiken. Kombinera ihop 6vningar fran listan och lagg in rorelser dar
emellan for att fa bra flyt och artisteri (personlighet) i serien. Musikens tema bor stimma
overens med seriens rorelse och 6vningar. Serien bor innehélla gymnastiska och akrobatiska
ovningar for att fa variation. Fristdendet slutar nar musiken slutar.

Bedémning

Slutpoédngen ar sammansatt av tva delar, D-poang och E-poang.

D-podngen blir hogre desto fler vningar och krav man klarar av.

Vid perfekt utférande dr E-poangen 10,0 p. Vid varje fel gors avdrag med 0,1/0,3/ 0,5 och vid
fall 1,0 p.

Vill du veta mer finns har en mer utforlig beskrivning:
DV
Ovningarna &r vdrda 0,2 poang vardera i barr, bom och fristdende. Du kan max rdkna 8

ovningar. I hopp finns olika hopp att vélja pa och hoppens olika varden finns i listan. Ett
hopp kravs for mangkamp men tva olika hopp maste utforas for att placeras i hoppgrenen.
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CR
I varje redskap finns 5 grenspecifika krav listade som gymnasten ocksa kan forsoka
uppfylla. For varje krav som godkénns far gymnasten en bonus pa +0,5 poang.

D-poang
Summan av DV + CR bildar gymnastens D-poang.

E-poang

E-domarna gor avdrag fran E-poangen som utgar fran 10,0. Avdragen ar beroende pa hur
stort fel som gors. Domarna har avdragsmallar som de foljer. Exempel: vid ett fall fran
redskapet gors ett avdrag pa -1,0 poang, ett bojt ben kan ge -0,1/-0,3/-0,5 i avdrag beroende
pa hur bojt det ar. Dessa avdrag kan goras pa varje 6vning i serien.

Neutrala avdrag
Neutrala avdrag kan till exempel ges om gymnasten utfor en for kort serie, en tranare star
med vid redskapet (géller ej barr) eller tranaren gar in och passar.

Exempel pa hur man beraknar en gymnasts poang

DV 1,4 p (7 godkdnda 6vningar) CR 2,0 p (har utfort 4 redskapsspecifika krav)
D-poang=DV+CR=14+20=34p

E-avdrag-22p E-poing10-2,2=7.8p Slutpoing?7,8+3,4=112p
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