D domare - Regionsdomarmall/lathund 2025-28

STEG 1

Steg 1 Ovningar

Bedomnings lathund

symbol

Straddle / L support
eller support med
En fot i golvet hoften fri.

-Strackta ben/tarna/armar
- hjod
-stabiliet

Béda fotter av golvet = 3 eller hogre

Bada ben i golvet = 2 eller lagre

Ej platta hander/hel hand i golvet = 2 eller lagre
Ej minst 2s = 2 eller lagre
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Tuck jump

-Strackta tarna

- spanda och kontrollerad armar i take off, airborne och landning.
-benen ihop

-stabilt landning

Fotter bakom rumpan = 2 eller lagre

Knéna under hofthjod = 2 eller lagre

X

preparation for turn och
visa passe position 2s

-Ta ej vid knaskal = 2 eller lagre
-Strackta ben/tarna/armar

(ta vid kniskal) -stabiliet och kroppshallning
- anvandning av armar/arm position
Push up - spanda ben och kropp - balstyrka finns att halla kroppen rakt.

- armar bojs 90 grader ( 45-85 = 3 eller lagre) (0-40 =2 eller lagre)
- knana i golvet = 2 eller lagre

Spagat pa alla 3 sidor (2
sidor 170, 1 180)

Kroppens riktning mot framre ben.

170-180 grader bendelning = 4 eller ldgre, 135-165 = 3 eller ldgre,
90-130 =2 eller lagre, 0-90 =1 - Kan far en 5 &ven om endast 2 sidor ar
180 om Ovriga utfoérande ar utmaérkt.

split jump 135 grader

90-130 grader = 3 eller ldgre, 45-90 =2 eller lagre
Kroppens riktning mot framre benen, take off och landning
kontrollerad med fotter ihop. Strackta ben/knéd/tarna

T Air turn

spéanda ben och kropp - balstyrka att halla kroppen rakt.
Kontrollerad armar

Landning med fotter ihop och balans

180 graders rotation i luften, mindre &n 180 = 3 eller lagre

SE N R

Bedomningsskala

kan ej kénna igen 6vning - Total podng dras ner en (1) siffra om gymnasten hoppar 6ver en obligatorisk 6vning utan att forsoka.

forsok pa dvning men ej tekniskt korrekt / med fall =2 eller ligre /

statisk ej 2s = 2 eller ldgre

tekniskt korrekt utfort med medel/stor brist i utférande.

Tekniskt korrekt utfort med enskild smé brist i utférande.

Tekniskt korrekt utfért med ingen brist i utférande. - perfekt




D domare - Regionsdomarmall/lathund 2025-28 STEG 2

Steg 2 Ovningar Bedomnings lathund symbol

Straddle / L support -Strackta ben/tdrna/armar

- hjod och stabiliet

touch fot/rumpan i golvet = 2 eller lagre

Ej platta hdnder/hel hand i golvet = 2 eller lagre
Ej minst 2s =2 eller lagre

Tuck jump ¥ turn -Stréackta tarna

- spanda och kontrollerad armar i take off, airborne och landning.
-benen ihop

-stabilt landning och komplett 180 grader

Fotter bakom rumpan = 2 eller ldgre

Knéna under hofthjod = 2 eller lagre
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¥ Turn passe -T4 ej vid knaskal = 2 eller lagre

en dedan -Strackta ben/tarna/armar

-stabiliet och kroppshallning

- anvandning av armar/arm position

Helicopter drill - spanda ben,armar och kropp
- Legcircle - kontrollerad armar
- hel krets utfors, gymnaster lagger ner ryggan pa golvet

Vertical split Ej platta hdnder/hel hand i golvet = 2 eller lagre

Réak 1 hoften, Strackta ben/tarna/armar

Sluta med f6tter ihop med kontroll.

170-180 grader bendelning = 4 eller lagre, 135-165 = 3 eller lagre,
90-130 =2 eller lagre, 0-90=1
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Scissors leap drill: Ej =3 eller lagre

-Front leg kick,Rotate hips 180 graders hoftrotation innan hopp till spagat j,l/
- land feet together Forsta ben sparkas 45 grader minst innan hoftrotation

-Jump to split jump 135 Ingen paus mellan delar av 6vningarna, kontrollerad landning.

-land feet together 90-130 grader = 3 eller lagre, 45-90 = 2 eller lagre

1/1 Air turn spanda ben och kropp - balstyrka att halla kroppen rakt.

Kontrollerad armar
Landning med f&tter ihop och balans
360 graders rotation i luften, mindre dn 360 = 3 eller lagre
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Bedomningsskala

kan ej kénna igen 6vning - Total podng dras ner en (1) siffra om gymnasten hoppar 6ver en obligatorisk 6vning utan att forsoka.

forsok pa évning men ej tekniskt korrekt / med fall =2 eller ligre / statisk ej 2s =2 eller ligre

tekniskt korrekt utfért med medel/stor brist i utférande.

Tekniskt korrekt utfort med enskild smé brist i utférande.

Tekniskt korrekt utfért med ingen brist i utférande. - perfekt
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STEG 3

Steg 3 Ovningar

Beddmnings lathund

symbol

Straddle / L support

-Strackta ben/tarna/armar

- hjod och stabiliet

touch fot/rumpan i golvet = 2 eller lagre

Ej platta hander/hel hand i golvet =2 eller lagre
Ej minst 2s = 2 eller lagre

Tuck jump 1/1 turn

-Strackta tarna, spanda och kontrollerad armar i take off, airborne och
landning. -benen ihop genom hela hoppet.

- stabilt landning och komplett 360 grader rotation

Fotter bakom rumpan = 2 eller lagre

Knéana under hofthjod = 2 eller lagre

NolRd!ln

1/1 turn passe

-Ti ej vid kndskal i passe eller en dehors = 2 eller ligre

en dedan -Strackta ben/tarna/armar - Ufors pa ta/bal ej hal O
-stabiliet och kroppshallning ~J
- anvandning av armar/arm position
Helicopter drill - spanda ben,armar och kropp ®
- Phasel - kontrollerad armar 6 ®
- Phase?2 - hel krets utfors, forsta ben ska korsa den andra, gymnaster lagger ner .
- Phase3 ryggan pa golvet. Ben ej korsas eller gymnasten snurra pa rumpan = 2

eller lagre

Wenson push up

- spanda ben och kropp - balstyrka finns att halla kroppen rakt.

- armar bdjs 90 grader ( 45-85 = 3 eller lagre) (0-40 = 2 eller lagre)

- ben sparkas upp till upper arm(triceps) pa armbage = 3 eller ldgre
-inga benspark = 2 eller ldgre, - knana i golvet = 2 eller lagre

Scissors leap drill:

-Front leg kick,Rotate hips
- land feet together

-Jump to split jump 180
-land feet together

Ej =3 eller ligre

180 graders hiftrotation innan hopp till spagat

Forsta ben sparkas 45 grader minst innan hoftrotation

Ingen paus mellan delar av 6vningarna, kontrollerad landning.
90-130 grader = 3 eller lagre, 45-90 = 2 eller lagre
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Fran grupperad staende
hopp till PU landning
Eller glid ner till split

spéanda ben och kropp
Kontrollerad armar, kontrollerad landning,
Simultaneous landing - ej simultaneous = 3 eller lagre
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Bedomningsskala

kan ej kénna igen 6évning - Total poing dras ner en (1) siffra om gymnasten hoppar dver en obligatorisk 6vning utan att forsoka.

forsok pa dvning men ej tekniskt korrekt / med fall =2 eller ligre /

statisk ej 2s = 2 eller liagre

tekniskt korrekt utfért med medel/stor brist i utférande.

Tekniskt korrekt utfort med enskild smé brist i utférande.

Tekniskt korrekt utfort med ingen brist i utférande. - perfekt
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OPEN Niva

Ovning Family

Bedomnings lathund - att far virde som star
Om féljande ej uppfylls blir virden 0.0

Dynamic Strength

Push up 90 grader i armbagen

-Push ups Om push up med airborne fas -maste det synas att alla kroppsdelar &r i luften.
-Capoeira Capoeira - ldgre ben minst parallellt till golvet.
-Explosive High V Explosive High V - hoft i linje med axel
Static strength Haller minst 2s

- Straddle, LochV

support. Planche - upper body must not exceed 20 grader over horizontal.

- planche
Leg Circle Maste utfor hel krets med benen.

- Flair Flair - front support med bade hander

- Helicopter Helicopter - forsta ben méaste korsas

Minst %1 av rotation

Dynamic Jump/Leap Kroppsdelar maste landa samtidigt.
-Air turn/axel
-free fall Axel - maste flytta framat
-gainer
-scale I horizontal 6vningar kroppen maste ej vara mer dn 45 grader 6ver/under
-butterfly/off axis horizontal

Form Jump

-Tuck

-Cossack

-Pike
-Straddle/frontal split

Kan utfora fran en eller tva ben (men alla i rutin maste utféra med samma teknik)
Knéna minst parallell till golvet

% av rotation

Split Jump /Leap Maste visa den grader som skrivs pa listan - om ej kan justera varde - sa forsk pa
-spagat 180 blir 135 grader eller 90 . 160 grader split kréavs att fa varde for 180 grader.
-Sax hopp

-switch

-scissors

Turns/Rotations Utan att hoppa under eller att avsluta

-Passe Turn Maste visa positionen av benet.

-horizontal turn
-illusion turn

Flexibility/Balance
-split/vertical split
-balance

Static ska hélla 2s
Minst 160 grader split

Alla gymnaster i grupp/trio/par maste géra samma element.

Alla element maste utféras utan fall/touch att fa varde. (att sdtta hand eller fot i golvet
som ej ska vara i riknas som fall/touch till ex, illusion med tva hinder.







