OPPET PROGRAM

Gallande pa Nationell niva fr.o.m. Cuphelgen hosten 2024

Antal évningar:

e Max 8 ovningar raknas (Avhopp + de 7 higst virderade)
e Minst 5 Ovningar maste inga i serien. 4 6vningar = - 1,0; 3 6vningar = - 2,0 0.s.v
o m-dvningar = moment-6vningar. Dessa har inget svarighetsvadrde, men kan bidra till att

uppfylla kravet pa minst 5 6vningar. De har ocksa EG-vérden, se nedan.

Strukturgrupper (Element Groups = E.G):

e Enligt CoP 2025-2028
e Undantag: m-6vningar kan maximalt ge EG-vérde = 0,3

o OBS! Maximalt 4 6vningar fran en och samma EG far raknas.

Avhoppsregler:

e Svarighetsvarden enlig CoP 2025-2028
e EG-vérdet for avhoppat enligt CoP 2025-2028. Dvs: samma EG-varde som avhoppets

svarighetsvéarde.

Undantag: m-avhopp ger svarighetsvarde = 0,1 + EG-varde =0,1
e Bonusregeln for spikad landning i avhoppet (=+ 0,1 p) géller; (Dock inte i Bygelhést).

Fortydligande: Till skillnad mot CoP ges 0,1 poangs bonus for alla avhopp med spiklandning;
Dvs dven B-, A- och m- avhopp.

Négra exempel:
e Gymnasten avslutar med ett m-avhopp: Svérighetsvarde = 01; EG-varde =0,1
o Gymnasten avslutar med ett A-avhopp: Svarighetsvarde = 0,1; EG-védrde = 0,1
o Gymnasten avslutar med ett B-avhopp: Svarighetsvarde = 0,2; EG-varde = 0,2

o ] Fristdende far man enbart svarighetsvardet for “avhoppet” (avslutningsvolten) och inget
EG-virde.

e I) Icke akrobatiska 6vningar (m =0,3; A-=0,5)

e II) Framatvolter (m-C =0,3; D-=0,5)

e III) Bakatvolter (m-C =0,3; D-=0,5)

e IV) Enkla volter med skruvar (minst 1 hel) (m-C =0,3; D-=0,5)
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e Alla hornen skall anvandas
e Regler for linjedvertradelse géller.
e Ingen tidtagning.
e Inget krav pa dubbelvolt.
e Krav pa balansdvning pé 1 ben galler: (Avdrag = - 0,3)
e Inga tillagda 6vningar.
PH:
EG:
e I) Enbenssving/Saxar (m=0,3; A-=0,5)
e II) Kretsar (m-C =0,3; D-=0,5)
e [II) Vandringar (m-C =0,3; D-=0,5)
e IV) Avhopp = Se ovan avhoppsregler
e Inget krav att vara pa hdsten alla delar.
o Kat. II och IlI-6vningar behover ej atfdljas av klarad krets for att rdknas.
e Halvsax =m (KatI) EG-varde 0,3.
e Fran krets pa anden. Ingang mellan byglarna till stddjande, med 1 hand pa varje bygel = m
(Kat IIT) EG-vérde 0,3.
e Kretsavhopp = m (Kat IV) EG-vdarde = 0,1
SR:
EG:
e I) Kippar och sving (m=0,3; A-=0,5)
e II) Styrkedvningar (m-C=0,3; D-=0,5)
e III) Sving till styrka (m-C = 0,3; D-=0,5)
e IV) Avhopp = Se ovan avhoppsregler
e Inget krav pa sving till handstdende
o Jattehdv =m (Kat. II) EG-véarde = 0,3
e Grupperad engelsman = m (Kat IV) EG-vdrde = 0,1
e Grupperad fransman = m (Kat IV) EG-viarde =0,1
Vault:
EG:
e I) Enkla volter med komplexa skruvar:
e II) Overslagshopp
e III) Overslag sidledes och Tsukahara
e IV) Rondathopp med enkla volter och komplexa skruvar
e V) Rondathopp med dubbla volter
e Hist. Valfri hojd (120-135 cm)
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Regler for linjedvertrddelse géller
1 hopp i mangkamp
2 hopp, fran olika strukturgrupper, i final (och kval till final)

I) Overarmsbvningar (m=0,3; A-=0,5)
II) Stédovningar (m-C =0,3; D-=0,5)
III) Hangdvningar (m-C = 0,3; D- =0,5)
IV) Avhopp = Se ovan avhoppsregler

Uppstdmning bak fr. 6verarmshidngande = m (Kat. I) EG-varde = 0,3

Moy till 6verarmshédngande = m (Kat III) EG-varde = 0,3

Grupperad volt bakat = m (Kat IV) EG-vdrde = 0,1

Grupperad volt framat = m (Kat IV) EG-védrde = 0,1

Baksving med avhopp at sidan och ¥ vdandning = m (Kat IV) EG-védrde = 0,1

I) Langa sving (m=0,3; A-=0,5)

II) Flygévningar (m-C = 0,3; D-=0,5)

III) Stangndra 6vningar (m-C =0,3; D =0,5)
IV) Avhopp = Se ovan avhoppsregler

Héangande i 6rn gnm botten och hoppskifte t 6-tag (kan dven koras som start) = m (Kat I) EG-
varde=0,3

Uppstam bak t stod (ej handst.) = m (Kat I) EG-varde =0,3

Langkipp t stod (ej handst.) = m (Kat III) EG-varde =0,3

Hjulomsvang = m (Kat III) EG-véarde = 0,3

Hjul6versving = m (Kat III) EG-védrde = 0,3

Undersving = m (Kat III) EG-védrde = 0,3

Grupperad engelsman = m (Kat IV) EG-varde = 0,1

Grupperad fransman = m (Kat IV) EG-varde = 0,1

Pikerat fotsvangsavhopp = m (Kat IV) EG-varde = 0,1

Baksving m avhopp och % eller 1/1 vandning = m (Kat IV) EG-véarde = 0,1
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