PERSPEKTIV PA CoP
2025—-2028

Efter arsskiftet galler det nya beddmningsreglementet, Code of Points 2025-2028, 6ver hela
varlden. I Sverige “tjuvstartar” vi dock genom att inféra CoP 25- redan fran och med Cup-
helgen hosten -24.

Den nya koden medfor en hel del 6vervaganden for gymnaster och tranare. Hur ska man
tanka fOr att optimera sina podngmojligheter? Nedanstaende text syftar till att ge en del
perspektiv pa detta.

Forst en sammanfattning av de mest betydelsefulla &ndringarna:

Man raknar maximalt 8 dvningar (avhopp + de 7 bésta) dven for seniorer.
Man far maximalt rakna 4 dvningar fran en 6vningsgrupp (Element Group = EG).
Berdkningen av poang for nyttjande av Element Group och avhopp blir betydligt
mer komplicerade an hittills.

e Bonuspoang for spikad landning i avhoppet (= 0,1) infors, f6r avhopp av minst C-
varde (géller ej Bygelhast).

Element Groups:
I'FX, PH, SR, PB och HB giller foljande:

e For EG 1 racker det att ha med en A-6vning for att f4 maximal EG-poang =0,5.
e For EG 2 och 3 (samt 4 i FX) far man 0,3 EG-podng om man har en 6vning som ar
vard A-C; For att f4 maximala 0,5 poang behovs en 6vning av lagst D-varde.

Det ar alltsa ytterst viktigt att se till att fa med en 6vning fran EG 1, vilket alla gymnaster
borde klara. Men det finns en “filla”. Om man har en A-6vning fran EG 1 géller det att se till
att den inte slds ut av 7 6vningar av hogre varden fran de 6vriga 6vningsgrupperna! Sddana
misstag sker dessvarre da och da redan nu, varvid gymnasten tappar 0,5 poang av sitt D-
varde.

Betrédffande EG 2-3 (samt 4 i FX) kan det vara vart att fundera pa om man har mojlighet att
klara minst en D-6vning i varje EG, kanske genom att utveckla ndgon 6vning fran C till D.
Det ger i sa fall en hojning av D-véardet med 0,3 podng (Svarighetsvardet + 0,1 och EG-vardet
+0,2).

SVENSK
GYMNASTIK



EG-vardet for avhoppet:

For avhoppet géller att man far samma EG-varde som dvningens Svarighetsvarde. Ett F-
avhopp medfor saledes 1,2 poéng till D-vérdet (Svarighet = 0,6 + EG = 0,6). Detta galler dock
inte i FX, ddr man endast far svarighetsvardet for avhoppet och inget EG-varde.

Det kan alltsé bli I1onsamt att satsa pa att lara sig svara avhopp. Men dven hér finns en viktig
sak att tanka pa. Eftersom man far 0,1 podng i bonus om man spikar avhoppslandningen, for
avhopp av lagst C-vérde (géller ej PH), kan det I6na sig att halla fast i ett C-avhopp som man
ar saker pa, jamfort med att utveckla det till D och ta steg i landningen. C-avhoppet med
spikad landning ger 0,7 i D-varde (0,3 + 0,3 + 0,1) medan D-avhoppet (med ett steg) ger 0,8
(0,4 +0,4) i D-vdarde, men minus 0,1 i E-vardet pga steget. Dvs det gar pa ett ut totalt i
slutpodng; Och tar man flera steg har man totalt sett forlorat pa sitt val.

Samtidigt ar det givetvis s& att om man beharskar ett svart avhopp sa sakert att man klarar
att spika landningen, sa ar det att foredra.

Overviganden i respektive gren:

FRISTAENDE:

I Fristdende sker ganska stora andringar gillande 6vningsgrupperna. Det mest avgorande ar
att en 4:e strukturgrupp inférs; Ovningar med enkla volter med skruvar (minst 1 hel skruv).
Darmed flyttas manga dvningar fran nuvarande EG 2 och 3 till den nya gruppen.

Viktigt ar aven att fundera pa vilken avslutningsvolt man ska satsa pa. For seniorer galler att
det helst ska vara en dubbelvolt. Annars far man ett avdrag pa 0,3 poédng. For juniorer galler
inte den regeln, men man behdver ha en dubbelvolt nagonstans i serien for att slippa
avdraget.

Till skillnad mot PH, SR, PB och HB far man endast svarighetsvardet for avslutningen.
Avhoppet paverkar inte EG-vardet.

Lat oss ta ett exempel:

Gymnasten avslutar med en dubbel grupperad salto och spikar landningen.
Svarighetsvirdet = 0,3 och till detta liggs en bonus pa 0,1 fér spiklandningen. Ovningen ger
alltsa 0,4 p till slutvardet.

En annan gymnast avslutar med en dubbel grupperad volt med dubbel skruv och tar ett steg
ilandningen (=- 0,1 i E-vdrde). Det ger 0,5 i svarighet och - 0,1 i E-bedémning. Dvs det gar
pa ett ut jamfort med foregdende avhoppsprestation. Naturligtvis ar det latt hant att det blir
annu fler steg i landningen med en sa svar avslutning och da foérlorar man pa sitt val.



I Fristdende ar det (liksom i nuvarande reglemente) mycket viktigt att tinka pa regeln om
“simple repetition”. Den innebar att en 6vning endast kan raknas forsta gangen den visas.
Om man alltsa har en grupperad dubbelsalto tidigt i sin serie och dven avslutar med samma
ovning, kommer den sista inte att rdknas, varvid man gar miste badde om svarighetsvardet
och EG-virdet for avhoppet.

Men det finns dven dvningar som ridknas som “samma Ovningar”, trots att de faktiskt skiljer
sig en del. Det géller de dvningar som finns i samma svarighetsruta. Exempel pa sadana
ovningar ar:

e Grupperad frivolt/pikerad frivolt/grupperad frivolt med ¥z skruv/pikerad frivolt
med % skruv (alla i ruta I1:13).

Strackt frivolt/strackt frivolt med %2 skruv (bagge i ruta I11:14).

Dubbel grupperad frivolt/dubbel grupperad frivolt med %2 skruv (bagge i ruta I1:16)
Dubbel pikerad frivolt/dubbel pikerad frivolt med %2 skruv (bagge i ruta I1:17).
Grupperad salto/pikerad salto (bdgge i ruta III:1).

Strackt salto/temposalto (bagge i ruta II1:2).

Dubbel frivolt/dubbel frivolt med %2 skruv (bagge i ruta II1:10)

Dubbel frivolt med 2 skruvar/Dubbel frivolt med 1,5 skruvar (bagge i ruta III:5).
Dubbel pikerad frivolt/Dubbel pikerad frivolt med 2 skruv (bagge i ruta III:11)
Dubbel strackt salto/dubbel strackt salto med V2 skruv (bdgge i ruta I11:41)
Grupperad frivolt med 1 skruv/grupperad frivolt med 1,5 skruv (bdgge i ruta IV:2)
Stréackt frivolt med 1 skruv/strackt frivolt med 1,5 skruv (bagge i ruta IV:3).

Stréackt salto med 1,5 skruv/strackt salto med 2 skruvar (bagge i ruta IV:9).

Det ar alltsd mycket oklokt att ha med 2 6vningar frdn samma ruta i sin serie och sarskilt
oklokt &r om en av dem é&r avslutningsvolt.

Nar det géller EG 2, 3 (och 4 i FX) kan det bli Ionsamt att f& med 6vningar som ar lagst D, for
att uppna EG-vardet 0,5. Nagra exempel pa sddana dvningar som ar relativt overkomliga ar
foljande:

e EG 2: Dubbel grupperad frivolt
e EG 3: Dubbel grupperad “menichelli” (II1:10); Dubbel pikerad salto. gkanaraideokt
Lisasicbs . s 1 . L EC 3 ochon i EC V=
avslutningsvolteny: FOr dem som har kapacitet kan det 4ven vara bra att satsa pa att
lara sig Tsukahara, vilket pa sikt kan utvecklas till dubbel grupperad volt med
dubbel skruv.
e EG 4: Strackt frivolt med 2 skruvar; Strackt salto med 2,5 skruvar.

Kombinerade volter:

Volter i direkt kombination kan, liksom tidigare, ge kombinationsbonus enligt foljande:



e D+BellerB+D=+0,1
e D+D=+0,2

Man kan dock inte nyttja 2 skruvade volter i direkt kombination for att fa bonus. Inte heller
far man utnyttja “counter saltos”.

Kombinationsbonus kan emellertid ges pa bagge sidor av en D-6vning. Nedanstadende
exempel ger séledes + 0,2 podng i kombinatinsbonus:

e Temposalto-strackt salto med 2,5 skruvar-strackt frivolt

Vad géller EG 1 rdcker det alltsa med att fa med en A-6vning (men se da till att den blir
medrédknad och inte slas ut av hogre varderade 6vningar fran andra EG:n).

Nytt betraffande EG 1 &r att man begransat antalet likartade 6vningar som kan riaknas.
Salunda far man bara rakna:

e En styrkedvning (= 6vningar 1:1-48, med undantag av handstaende och vandning i
handstaende = 1:19 och 1:31)
e En “bygelovning” dvs krets och ryssvarianter (= 1:79-105)

Slutligen bor man tanka pa att:

Maxtiden for ett fristaende sanks till 70 sekunder.

En och samma diagonal far hogst anvéndas 2 ganger i direkt foljd.

Ett balansmoment pa 1 ben (2 sek) maste finnas med i programmet. Annars blir det
avdrag = 0,3. Balansmomentet behover inte vara med bland de 7 6vningar som
raknas in bland svarigheterna.

En viktig fundering &r var i serien man ska lagga in vaghalvstaendet. Manga kommer nog
att utfora 6vningen ganska tidigt, innan man hunnit bli trétt, men for dem som ar sakra pa
ovningen och klarar den utan storre anstrangning kan det vara lampligt att ha den senare
som en “viloovning” infor en sen voltlanga.

BYGELHAST:

Att klara en A-6vning fran EG 1 &r inget storre problem. Det racker med en sax.

Betraffande EG 2:

e Trippelryss sanks till = C.



Exempel pa D-6vningar ar:

e Sohn (sénkt fran E)
e Trippelryss mellan byglarna eller pa 1 bygel
e D-flop och D-"ryssflop”.

D-0vningar pa en bygel torde vara vardefulla att trdna pa eftersom man kan ha med 2
sadana (flop och “ryssflop”) i serien. Dessutom kan de utvecklas till E (och hogre)

Betrdaffande EG 3:

Magyar och Sivado dr D-0vningar som manga gymnaster av tradition tranar mycket pda. Det
finns dock ett visst problem med dem; ndmligen att de kan vara rena avdragsfallor om man
inte kor dem utan skewing.

For dem som har svart att trdna bort skewing kan det vara av varde att fundera pa andra
vandringstyper, som t.ex.

e Roth (= D)/Wu Guonian (= E)
e Tong Fei (=D)

Vad giller EG IV = Avhoppet, kan vi konstatera att ryssavhoppen ar begransade till att ge
hogst C-varde i utdelning. Alla ryssavhopp far sankta varden: Trippelryss = C, Dubbelryss =
B och 1 Ryss=A.

Vill man héja avhoppsvardet méste man satsa pa handstdendeavhopp. Det sistnamnda kan,
i forlangningen, dven leda till att man kan ta med en sddan 6vning i serien, forutsatt att man
kan ldra sig nedgangen till krets.

For manga av de svenska gymnasterna bor ett val av handstdendeavhopp innebara att man
lagger rejalt med tid pa 6vningens grundteknik, for att undvika att det resulterar i stopp +
brytning upp, med risk for stora avdrag eller underkand 6vning.

RINGAR:

En viktig fordndring ar att Yamawaki sanks till = B och Jonasson sdnks till C. Men om man
kor sving bakat till handstaende direkt efter vningarna hojs vardet. Jonasson + sving bakat
till handstaende kommer att ge D + C. Det ar troligt att manga gymnaster kommer att satsa
pa den kombinationen, vilken dels hdjer vardet pa Jonasson och dels uppfyller kravet pa
sving till handstdende. Liksom tidigare far man 0,3 podngs avdrag om man inte har med
sving till handstaende i serien.



Alla lér klara minst en A-Ovning i dvningsgrupp 1 for att erdvra 0,5 poang i EG-varde.

Ovningsgrupp 2 ar styrkedvningar. Ovningar som ger 0,5 i EG-virde ar t.ex. Azatjan och
Nakayama samt svala.

En annan 6vning som gor det ar 6verkors, vilken av ndgon anledning varit valdigt sallsynt
bland svenska gymnaster under senare ar. Det forefaller lite méarkligt; Det brukar alltid
finnas nagra gymnaster som dr starka just i den positionen.

Ytterligare en 6vning som ar ganska ovanlig men som ger full EG-utdelning dr uppdragning
fran hangande till kors med strackta armar. Det kan mycket vél finnas svenska killar som ar
sarskilt starka i det laget.

Maénga av véara gymnaster har med kors i sina serier. Det bor gladja dem att Gvningsvardet
hojs fran B till C.

Ovningsgrupp 3 ar sving till styrkemoment. Om man lyckas lira sig svala eller 6verkors bor
det vara majligt att dven lara sig svinga dit. Annars ger 6vningar som sving till stddvag och
Honma till kors full EG-utdelning.

Tyvarr ger sving till kors ingen hojning fran C till D, trots att korset i sig (som stillmoment)
uppvarderats till C.

Nar det galler avhoppen har dubbel grupperad engelsman med 1,5 skruv sankts till C,
medan “dubbel med dubbel” fortfarande ar E. For dem som inte klarar den 6vningen kan
det vara lage att 6vervdga dubbel pikerad fransman, sarskilt om man har god smidighet i
pikeringslaget.

Andra, lite mer ovanliga vningar ar strackt fransman med dubbelskruv och strackt
engelsman med trippelskruv.

BARR:

Ovninggrupperna i Barr har kastats om lite jamfort med det nuvarande reglementet
satillvida att gruppen med 6verarmshangande bytt plats med gruppen med stodjande.

Ovningar fran 6verarmshiangande aterfinns nu alltsa i EG 1. Det innebér att det racker med
en vanlig uppstamning fram for att erhalla maximala 0,5 poang i EG-varde.

Ovningar fran stodjande placeras istéllet i EG 2. Sdledes behdvs minst en D-6vning for att fa
0,51 EG. En tidigare mycket populdr 6vning varderad till D var Healy. Den har nu sénkts till
C.



Men fortfarande finns manga olika mojligheter att hitta D-6vningar. En 6vning som kan vara
vard att satsa extra pa ar Makuts (= E). Om man lar sig den bor 6vningar som Healy (C),
Diamidov (C) och Diamidov till 1 holme (D), mer eller mindre komma “pé kopet”.
Dessutom finns majlighet att utveckla dvningen till jattesvang + Makuts (Bauman = F),
Hjuluppsving + Makuts (Yamamuro = G) eller Uppstamning fram + Makuts (Tsolakidis = G).
Makuts kan saledes, i forlangningen, leda till ett mycket hogt D-vérde i serien.

Nagra andra exempel pa 6vningar som ger 0,5 i EG-varde fran grupp 2 ar:

e Vindning fram till en holme (Peters) =D
e 5/4 straddled volt fram till 6verarmshangande =D
e Dubbel volt fram till 6verarmshdngande (grupperad = E, pikerad = F)

De sistnamnda 2 6vningarna kordes av en del svenska killar for nagra artionden sedan.
Emellertid dr de forbjudna i juniorserier.

Viktigt att tinka pa framover ar att alla baksving till handstdende maste atfljas av en
ovning i rorelseriktningen. Man kan alltsa inte kora ett baksving till handstdende och
darefter nersving till en framsvingsovning t.ex. i EG 2 eller som avhopp. For att slippa
avdraget for halv mellansving (= 0,3), kan man t.ex. kora en halv vandning i handstdendet.

Betraffande EG 3, 6vningar i hangande, har det inte skett nagra storre fordndringar. Manga
gymnaster i varlden satsar pa Tippelt/Bhavsar och har med bégge i sina serier. Bland
svenskarna ar det inte sa manga som gor det. Kanske beroende pa att flera av vara resliga
gymnaster far problem med bottenpassagen.

I sddana fall kan det vara battre att satsa pa hjulupps-6vningarna och ha med 2 sadana.
Vanlig hjulupp till handstdende &r fortfarande varderad till D och hjulupp m halv vandning
=E.

Nar vi kommer till avhoppen ar det fortfarande sa att dubbla volter framat betalar sig bra
vad géller D-virdet. Sddana avhopp bor vara relativt overkomliga for de flesta gymnaster.
Vad som kravs ar dels en tillrackligt bra uppstimning och sedan bra teknik i sjalva
avhoppet. Att landningen dnda kan vara svar att spika ar en annan sak

RACK:

Det dr inga stora forandringar i rack.

En del vildigt svéara och (i Sverige) ovanliga 6vningar, far andrade varden. Jag rdknar inte
upp dem har.

2 ganska overkomliga slapp som far hojda varden ar Gienger och pikerad Jager. Bagge hojs
fran C till D.



Slappkombinationer blir ndgot mindre l16nsamma. T.ex:

e C+C=0

e C+D(elvv)=01
e D+D=0,1

e D+E(elv.v.)=0,2

Inga gymnaster lar ha problem att fa 0,5 i EG-varde fran grupp 1.
EG 2 ar flygdvningarna.

En 6vning som kan vara bra att satsa pa ar strack Tkatchev. Den dr D och ger darmed 0,5 for
kategorin. Men om man klarar den, klarar man férmodligen dven vanlig Tkatchev eller
pikerad och kan satsa pa att anvanda dvningarna i kombination.

Kovacs-6vningarna lampar sig ocksa for kombinationer, men &r for de flesta lite svarare att
bli saker pa.

Som ndmnts ovan dr Gienger och pikerad Jager = D.
EG 3 innehaller de stdngndra 6vningarna:

Om man vill satsa pa fullt EG-vdrde torde 6rnutskjut med %2 vandning vara ett av de mer
overkomliga valen.

Betraffande EG IV har avhoppen samma varden som tidigare.

HOPP:

Aven i hopp kan man fa bonus for spikad landning, men det géller bara volt-hopp, dvs hopp
som innehaller (minst) en volt i den andra flygfasen.

I 6vrigt galler det att halla reda pa 6vningsgrupperna nar det géller grenfinaler, da man ska
utfora hopp fran 2 olika EG:n, savél i kval som i final.

Nedan finns viardena pa ndgra av de mer vanliga hoppen och tillhérande EG:

Overslag=1,2 (2)
Tsukaharatryck = 1,2 (3)
Yurchenkotryck =1,2 (5)
Overslag m ¥ skruv = 1,4 (2)



Overslag m 1 skruv =1,6 (2)

Tsukahara grupp = 1,8 (3)

Yurchenko grupp =1,8 (5)

Overslag m grupp volt =2,0 (2)

Tsukahara pik = 2,0 (3)

Yurchenko pik = 2,0 (5)

Kasamatsu grupp =2,4 (1)

Overslag m pik volt =2,4 (2)

Tsukahara strackt = 2,8 (3)

Yurchenko strackt = 2,8 (5)

Overslag strackt volt = 3,2 (2)

Overslag strackt volt m ¥ skruv = 3,6 (1)
Kasamatsu strackt = 3,6 (1)

Yurchenko strackt volt m 1 skruv = 3,6 (5)
Overslag strackt volt m 1 skruv = 4.0 (4)
Yurchenko strackt volt m 1,5 skruv = 4,0 (4)
Kasamatsu strackt m 1 (extra) skruv = 4,4 (4)
Yurchenko strackt m 2 skruv =4,4 (4)
Overslag m dubbel grupp volt = 4,8 (2)

Slutord:

Denna genomgéng gor inte ansprak pa att vara fullstdndig. Darfor rekommenderas att du
sjalv laddar ner CoP 2025-2028. Den kan hdamtas pa FIG:s hemsida.

Det &r bra att botanisera pa egen hand i bedémningsreglementet och forsoka hitta
intressanta losningar och val av évningar.

Om du ar gymnast bor du givetvis diskutera dina idéer med din/a tranare, innan du véljer
att satsa pa nagon 6vning eller 6vningssekvens i dina serier!

Lycka till!

/ Roland Himberg (MTK-ledamot och FIG-domare)
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