Uttagning till landslaget 2022 — Inbjudan till testdag

Som komplement till tavlingspoadng for uttagning till RG-landslaget 2022 erbjuds provning av
gymnastiska grundlaggande fardigheter under en testdag. Syftet med detta ar att fa en 6versikt dver
gymnastens mangsidiga forberedelse. Till skillnad mot tavlingspoéng, som ofta handlar om att
gymnasten toppar sin form samt véljer 6vningar hon hanterar bast, visar en sadan provning
gymnastens forutsattningar for att utvecklas pa langre sikt. En gymnast med mangsidig kapacitet
forvantas kunna utvecklas och prestera under langre tid, vara mindre skadebenagen och battre
kunna anpassa sig till férandringar i reglementet.

Urvalet av tester kommer huvudsakligen fran Internationella Gymnastikforbundet FIG. Vissa tester
kan upplevas svara, andra latta. Var inriktning ar att utga fran de ursprungliga testerna som éar
framtagna av FIG och efter en utvardering kan dessa justeras/revideras infor kommande perioder. Da
testerna ar omfattande och mangsidiga kommer inte ett enskilt test att vara avgérande for det
slutliga resultatet. Daremot férvantas den mangsidiga kapaciteten som arbetas med under den
dagliga traningen vara den som avgor resultatet for en gymnast och dven gora denna bast mojligt
forberett oaktat forandringar i Code of Points.

Testtillfalle som komplement for uttagning till landslaget 2022
e Ett tillfalle anordnas parallellt med hostens landslagslager, den 6-7 november 2021 i
Goteborg. For landslagsgymnaster blir det en del av lagret, 6vriga betalar 1500kr per
gymnast (mat och logi ingar ej).
e Om behovet finns anordnas ett andra tillfdlle under varen 2022.
e Gymnaster fodda 2009 kan delta vid varens tillfdlle 2022.

Testbatteriet bestar av tva huvudsakliga inriktningar:

o Del 1-3. Fysiska fardigheter (Flexibilitet, styrka, koordination, spanst, balans, snabbhet,
balett)
e Del 4. Ovningsforrdd (Akrobatik, Balanser, Rotationer, Hopp, Redskapsteknik)

Varje del redovisas for sig. Uppldgg under testdagarna och annan praktisk information kommer
narmare inpa testdagen. Tester som eventuellt av nagon anledning inte blir mojliga att utféra under
testdagen kommer att utga, till exempel om métningen inte kunde utféras korrekt for alla gymnaster
eller pga. tidsbrist. Eftersom det ar férsta gangen vi genomfor testbatteriet fysiskt behdver vi alla ha
overseende, forstaelse och hjdlpas at sa gott vi kan. Féreningstranare som medverkar kan erbjudas
att hjalpa till och vi ser dven majligheten for att forbundsdomare att narvara och bidra.

Foreningstranare ar vdlkomna att anmala gymnaster som de anser dr lampliga att delta pa dessa
tillfallen utifran en rekommendation att gymnasten bor vara i niva med topp-8 i Sverige inom den
klass hon soéker till.

Vilkomna pa testtillfalle!

/Landslagsledningen



FYSISKA FARDIGHETER DEL 1. FLEXIBILITET

Om bild/video skiljer sig fran texten ar det texten som giller, dvs. bild/video ar infogade for illustration.

1. Spagat fram

Spagat mats genom att mata héjden som gymnasten valt pad mattorna/blocks (det méats ej under
gymnasten nedre hoéft). Matningarna ar i cm.

Gymnast maste sitta helt pa golvet med bakre benet. Positionen ska vara utan handstod och maste
hallas i 2 sekunder. Resultatet registreras bade for hoger och vanster ben.

Hofterna maste vara raka “i en fyrkant”.
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Podng 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p

cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

2. Spagat fram med ryggbhojning

Spagat fram med ryggb6jning méts genom att mata hojden som gymnasten valt pa mattorna/blocks
(det mats ej under gymnasten nedre hoft). Matningarna ar i cm.

Gymnast maste sitta helt pa golvet med bakre benet. Gymnasten bojer bak mot bakre benet med
bada armarna eller med endast motsatt arm och haller med hela handen/hdnderna i
ankeln/vaden/foten. Positionen ska hallas i 2 sekunder.

Resultatet registreras bade for héger och vanster ben. Hofterna maste vara raka “i en fyrkant”.

Podng | 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p 10p

cm 0 0 5 5 10 10 15 15 20 20 30
(motsatt | (bada (motsatt (bada (motsatt (bada (motsatt (bada (motsatt (bada (bada
arm) armar) arm) armar) | arm) armar) | arm) armar) | arm) armar) | armar)

3. Splitt (sidled)

Splitt méats genom att mata héjden som gymnasten valt pd mattorna/blocks (det mats ej under
gymnasten nedre hoéft). Matningarna ar i cm.

Gymnast maste sitta helt pa golvet med benet som inte ar uppe.

Positionen ska vara utan handstod och maste hallas i 2 sekunder.

Resultatet registreras bade for hoger och vanster ben. Hofterna maste vara raka “i en fyrkant”.
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Poang 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45



https://www.youtube.com/watch?v=LSaODVyZZdY
https://www.youtube.com/watch?v=YeLl-JSCNQQ

Benlyft fram

Sta med ot en vagg eller ribbstol.
Vinkel 6ver e orisontal mats i grader, 90° = 1 poang, maste halla 2 sekunder.
Resultatet regi ade for hoger och vanster ben.

landryggsflexibilitet, huvud uppat, sned i axlarna.
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Podng 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
Vinkel 0° +5° +10° +20° +30° +40° +50° +60° +70° +75°
5. Benlyft sidan
Gymnas stol med kroppen vertikal
Vinkel 6ver e orisontal mats i grader, 90 ° = 1 poang, maste halla 2 sekunder.
Resultatet regi ade for hoger och vanster ben.
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Poang 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
Vinkel 0° +5° +10° +20° +30° +40° +50° +60° +70° +75°
6. Brygga

Kvalitetsutvardering - raka armar, raka ben, flexibilitet i axeln snarare an landryggen, blicken mot
handerna. Maste hallas i 5 sekunder. Podngen reduceras for: bdjda armar, bojda ben, ben isar, djup

Poang 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
Kvalité Ej Tillfredsstallande Bra Precis
tillfredstallande enligt
samtliga

kriterier



https://www.youtube.com/watch?v=XUDdzbNrXLs
https://www.youtube.com/watch?v=4m2yC9cWfco
https://www.youtube.com/watch?v=_qlmComaqUE

7. Overgang fram
A: Vinkel av spagat i fixerad position vid start
B: Vinkel av spagat vid 6vergang

C: Vinkel i fixerad position vid avslut

Gymnasten behover utféra 6vergangen utan att forlora rytmen.
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Poang 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
Kvalité | Overgang A:45° | A:45° A:90° | A:90° A:180° | A:180°
med B:90° | B:90° B:160° | B: 160° B:180° | B:180°
allvarligt e e e Camo ) o ) o
forlorad C: 45 C: 45 C:90 C:90 C:180° | C:180
rytm Med Med Med
nagot nagot nagot
forlorad forlorad forlorad
rytm rytm rytm
8. Overgang bak
A: Vinkel av spagat i fixerad position vid start
B: Vinkel av spagat vid 6vergang
C: Vinkel i fixerad position vid avslut
Gymnasten behoéver utféra 6vergangen utan att forlora rytmen.
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Poang 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
Kvalité | Overgang A:45° | A:45° A:90° | A:90° A:180° | A:180°
med B:90° | B:90° B:160° | B: 160° B:180° | B:180°
allvarligt e e Cane Camo ) o ) o
forlorad C: 45 C: 45 C:90 C:90 C: 180 C: 180
rytm Med Med Med
nagot nagot nagot
forlorad forlorad forlorad
rytm rytm rytm



https://www.youtube.com/watch?v=5pIyThAg0dQ
https://www.youtube.com/watch?v=eVrKMajiowc

9. Bojning fram

Gymnasten haller i en pinne med fast grepp (handerna stdngda) och armarna ar axelbrett. Benen

raka.

Resultatet ar avstandet fran toppen av banken till pinnen. Maste hallas i tva sekunder.

S

Poang 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
cm 0 2 3 4 5 6 8 10 12 14
10. Axlar

Gymnasten ligger platt pa 30 cm hard matta/plint, huvudet hangande 6ver dnden av mattan/plinten

och hakan mot mattans/plintens sida.

Gymnasten haller en pinne med fast grepp (hdnderna stangda) och axelbrett och lyft pinnen med raka

armar. Matten ar i centimeter - hojd 6éver mattan till pinnen.

i et Wiiiie i
Podng 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
cm 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22



https://www.youtube.com/watch?v=mfB4D8QwdBg
https://www.youtube.com/watch?v=jCZOC3K84zY

FYSISKA FARDIGHETER DEL 2. STYRKA, KOORDINATION, BALANS

Om bild/video skiljer sig fran texten ar det texten som giller, dvs. bild/video &r infogade for illustration.

1. Langdhopp

Mat gymnastens staende rackvidd (RH). Detta kan bast matas med gymnasten som ligger pa golvet —
mat fran flexade halar till huvudet. (Obs! Pa video mats det annorlunda, dvs mot hdnderna)
Mat hoppets langd till kroppsdelen som landar ndarmast startlinjen (inklusive fall eller steg bakat).

[k —

Podng 1p 2p 3p 4p 5p 7p 8p 9p 10p
Staende RH + RH RH RH RH RH RH RH RH
rackvidd 5cm +10cm +15cm +20cm +25cm +30cm +35cm +40cm +45cm
(RH)

7p 8p 9p 10p
CM 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145

3. Enbenshopp sidled

Hoppa pa ett ben i sidled (avstand i sidled 40 cm) i 30 sekunder.

Bade hoger ben och vanster ben riknas. Medelvardet av de tva resultat blir antalet.

Rékna antalet godkdanda hopp. Det satts en 40cm tejpbit pa golvet och landar man pa den sa &r det
inte godkand for att hoppen och sidororelsen blir for liten. (Obs! pa video saknas tejpbiten)

A 8
i
Poang 1p 2p 3p 7p 8p 9p 10p
Antal 22 24 26 34 36 38 40
4. Sprint

20 meter sprint, matningen gors i sekunder. Om mojligt gors tva tidtagningar samtidigt och

medelvarde av dessa anvands. Méatningen tas fran staende start.
e} 0
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Poang 1p 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 pa ryggen, axlar vidror inte golvet, fotterna stadigt pa golvet, kndna bojda 90 grader.
Armarna korsade vid brostet. Benen maste forbli stangda och haller en tennisboll mellan knéna.
Antalet repetitioner pa 60 sekunder raknas. Armbagarna ror vid laren vid varje uppgang.

Axlarna far inte vidréra golvet eller mattan.

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

Antal 20 22 24 26 28 30 31 32 33 34



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

6. Raka benfallningar

Ryggliggande med armarna i kors pa brostet och benen strackta upp mot taket.
Fall benen sakta nedat mot golvet. Bibehall landryggen mot underlaget under hela rérelsen.
1 poang for varje korrekt benfallning.
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Podng 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p

Antal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Handstaende

Spark upp till handstdende med helt strackt kropp, huvudet mellan armarna. (Svanka ej)
Tiden mats i sekunder. Gymnasten behdver sta stadigt pa golvet utan att "ga”.
Kvalitetsvardet maste vara bra eller mycket bra (gymnasten far inte ta fler an tva steg med handerna

och benen maste vara ihop). Tidtagningen stoppas om nagon parameter inte bibehalls.

=

Podng 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
Sekunder | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
8. Rygglyft

Lyft 6verkroppen fran golvet; handflatorna vianda framat.
Positionen maste hallas i 5 sekunder. Fotterna far inte vara bredare dan 50 cm fran varandra (utsidan
av fotterna).

Exemplariskt
‘ Mycket bra
Bra

Tillfredstéllande

Ej tillfredstdllande ﬁ

Poang 1p 2p 3p 4p 5p 6p 7p 8p 9p 10p
Kvalité | Ej Tillfredstallande Bra Mycket | Exemplariskt
tillfredstdllande bra

9. Enbens kndboj (skjuta hare)

Langsamma och kontrollerade ben. Fot-kna-hoft skall vara i linje. Armar fram.
Bade hoger ben och vanster ben visas fram. Medelvardet av bada ben raknas.

1 poang for varje korrekt knaboj.
ﬁ (Se video 1C)

Poang 1p 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. Smahopp rep

Smahopp genom rep — uthallighet och snabbhet; singelhopp, alternerande fotter i 30 sekunder.
Rékna antalet klarade hopp pa 30 sekunder.

Poang 1p 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.
Rédkna antalet hopp pa 10 sekunder.
Gymnasten har tva forsok.

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

Antal 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

12. Snabbhet bensparkar

Podng 1p 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 uppratthalla balans i relevé, benet ar i passéposition
framat.

Balansen testas pa varje ben — genomsnittet for bada benen raknas in.

Relevén maste vara tillrackligt hog och stabil. Tidtagningen upphor vid avhopp, formandring eller om

relevén inte ar tillrackligt hog.

Poang 1p 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 uppratthalla balans i relevé, benet ar i stangd
ringposition bakat.

Balansen testas pa ett ben. Relevén maste vara tillrackligt hog och stabil. Tidtagningen upphér vid
avhopp, forméandring eller om relevén inte ar tillrackligt hog.

Poang 1p 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

DEL 3. BALETT

Gymnasterna kan vélja sin egen musik. Till 6vning 1 kan de sdka pa fondue eller adagio, och till 6vning 2
frappe eller grand battement. Musiken som anvands i videon kan ocksa viljas av gymnasterna:

Ovning 1:
https://open.spotify.com/track/28DWeVr8Wkc5KLk85J1NiG?si=eyLUNdbgQsuaubL X2z81w
Ovning 2:
https://open.spotify.com/track/40RZ1ZfxHkwrl6 Dohy0IWh?si=617vkyD5TMKAdxMVFOR9KA

Gymnasten kan fa upp till 10 podng per évning per ben.

1. KOMBINATION (plié, fondu, rond en I"air, retire pasé balans)

X2 plié i 1a position med liten bor de bras

grand plié

tendu a la secone (till 2a position)

X2 plié i 2a postion

grand plié

Deganché a la seconde 45°

fondu en croix 80° (fram, sidan, bak, sidan) utan por de bras (arm i 2a position)
X2 rond en I"air

dubbel rond en I"air

retire pasé balance med armar i 1a position

stang i 5e position relevé, alonché plié 5e position, tendu a la seconde (sidan) till 1a position

Ovningen visas pa héger ben och p& vinster ben

=

2. KOMBINATION (tendu, jeté, grandbattement)
tendu, jeté 45°, jeté 90°, grand battement devant (fram) 5e por de bras (arm i 5e position))
X2 tendu grad battement a la seconde (till sidan)
tendu, jeté 45°, jeté 90°, grand battement derriere (bak) 2a por de bras (arm i 2a position)

X2 tendu grad battement a la seconde (till sidan)

Ovningen visas pa héger ben och p& vinster ben

&



https://open.spotify.com/track/28DWeVr8Wkc5KLk85J1NiG?si=eyLUNdbqQsuaubL_X2z81w
https://open.spotify.com/track/4oRZ1ZfxHkwrI6Dohy0lWh?si=617vkyD5TMKAdxMvFQR9kA
https://youtu.be/8pjLcKms4VE
https://youtu.be/fupAElnHbhY

DEL 4. OVNINGSFORRAD (AKROBATIK, BALANSER, ROTATIONER, HOPP, REDSKAPSTEKNIK)

Foljande program &r utvecklat av FIG och bygger pa en modell med systematisk 6kning av
svarighetsgraden. Syftet med programmet ar att hjadlpa rytmiska gymnaster och bidra till att
systematiskt bygga upp tekniska forutsattningar for att lyckas beharska avancerade 6vningar. Det ar
ett program som skapar tekniska forutsattningar och samtidigt fungerar som en guide till utveckling.
Tabellerna nedan ar ett resultat av FIGs forskning och manga ars erfarenhet av att utbilda lander med
gymnaster pa hog niva, men ocksa gymnaster fran nationer med mindre erfarenhet vid tidpunkten.
Sekvensen av inldrningen illustrerar en guide dar 6vningar lars in fran “enkelt” till "svart”. En gymnast
bor bara ga vidare till ndsta element om den tidigare svarighetsgraden har blivit inlard med ett
kvalitetsvarde pa minst 3 (varden beskrivs langre ner).

Gymnasten har mojlighet att valja ett varde eller svarighetsniva bland de listade
fardighetssekvenserna utifran gymnastens nuvarande prestationsniva. For seniorer raknas ett forsok,
juniorer kan visa upp element tva ganger dar det basta forsoket raknas. Resultatet berdknas genom
att vardet pa 6vningen (till exempel: svarighetsniva = SN 6) multipliceras med kvalitetsvardet som ges
av testledaren (till exempel: kvalitetsvarde = KV 3). | detta exempel blir podngen for 6vningen: SN=6 x
KV=3 = 18 poang. Under testtillfdllet ska gymnasten visa upp EN 6vning fran varje kolumn. Exempel:

ACROBATIC Elements

ACROBATIC Elements

A - Elements B -

1 o Chainé
o Roll sideway

o Roll forward tucked Sk =l
forward

N

w

4 o Roll backward tucked

Jump in passé win
360 * rotation followed

o L ) [ = Jopihoralon
ihe flgor

6 o Cartwheel —

7 E Cartwhesl 1 arm o Twa Rolls
forward

8 o Fish backward
‘Walkover

9 o Cartwheal on elhows o Wakover

10 o Fish forward

For kroppssvarigheter (balanser, rotationer, hopp) dr nedanstaende vagledning av FIG en guide.
Dock begransas inte gymnasten vid testtillfallet att vélja annan niva dn guiden foreslar:

Value Level

[ e [ o [ 1]

N
N
n
N
N
.
N

age
1112

age
13114

Limit

Age or Limit
15+

I:I = Advice for entering into a higher value level.

(When all preceding elements with @ value of 3 have been accomplished)




Beddmning av kvalitetsvarde (KV)
Utvarderingen av den tekniska kvaliteten = Kvalitetsvarde ges i steg fran O - 4 poang.

e 0=Ejuppnatt. Det avsedda elementet kdnns inte igen.

e 1= Det avsedda elementet ar knappt igenkannbart. Daligt tekniskt utférande, felaktiga
kroppspositioner, dalig hallning av éverkroppen eller fall.

e 2 =De vasentliga tekniska egenskaperna har uppnatts och det avsedda elementet &r
igenkdnnbart. Men daligt tekniskt utforande, till exempel avslut med extra steg, rorelse eller
hopp.

e 3 =Det avsedda elementet visas med god teknik och utférande; gymnaster har bra kontroll.
Ovningen kan integreras i ett tavlingsprogram (hdg niva av utférande av évningen).

e 4 =Det avsedda elementet visas med mycket bra teknik och utférande. Inga fel under hela
ovningen och inte heller vid avslut av elementet (mycket hog niva av utférande av 6vningen).

Guide FIG:

e Element med kvalitetsvarde = 3 kan inkluderas pa nationella tavlingar i gymnastens
tavlingsprogram.
e Bara element med kvalitetsvarde = 4 bor ingd i program pa internationella tavlingar

Ovanstdende filosofi och koncept kan anvdndas 6vergripande och kan galla dven for element som
inte finns inkluderade i tabellerna.

Tabellerna presenteras pa engelska och med video for varje 6vning. Vid eventuelle fragor kring en
ovning kontakta landslagsledningen.



ACROBATIC Elements

ACROBATIC Elements

A - Elements B - Combinations
1 0 Chainé -
2 Roll sideway
3 Roll forward tucked Chainé — roll
forward

Roll backward tucked —

Jump in passé with
360 ° rotation followed

° Handstand (3 sec) by rotation sitting on
the floor
Cartwheel —
7 Cartwheel 1 arm 0 Two Rolls
forward

Fish backward -

Walkover
Cartwheel on elbows o forward 1 arm

10 Fish forward —

000000000

Page 60 of 85



https://www.youtube.com/watch?v=lKuIa2EH1L4
https://www.youtube.com/watch?v=RjWGzkvh3AY
https://www.youtube.com/watch?v=7nlL1iR37cE
https://www.youtube.com/watch?v=oxoasEiMF68
https://www.youtube.com/watch?v=rwCsTj6oj-Y
https://www.youtube.com/watch?v=AEAYEklhl8o
https://www.youtube.com/watch?v=6bDP1tNl1kE
https://www.youtube.com/watch?v=8m9_nHxhwi8
https://www.youtube.com/watch?v=Fap8fLKny80
https://www.youtube.com/watch?v=uuYdOb3JH-g
https://www.youtube.com/watch?v=ehsEfOBrA1Q
https://www.youtube.com/watch?v=G5Vwq0mE_i0
https://www.youtube.com/watch?v=hrENdmAPNEE
https://www.youtube.com/watch?v=Fl1mka2ubu0

Body elements — BALANCES

Balances (releve unless otherwise indicated)

A - Free leg front

B - Free leg side

C - Free leg back

D - Other balances

-
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4 . flat foot
2 /F? 2 0 G =3 2 t% \/ﬁ flatfoot [ o |
_{_flat foot y 21
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https://www.youtube.com/watch?v=Ld_LvoSApz8
https://www.youtube.com/watch?v=3HkxYlAU2HE
https://www.youtube.com/watch?v=viq339ztkAo
https://www.youtube.com/watch?v=bKqfPtAk5N4
https://www.youtube.com/watch?v=bKqfPtAk5N4
https://www.youtube.com/watch?v=pUksV41Zhgc
https://www.youtube.com/watch?v=NeOiQtpxo2A
https://www.youtube.com/watch?v=s6Mj1mY3INc
https://www.youtube.com/watch?v=WH9uJRE3kUY
https://www.youtube.com/watch?v=aDry3BdSLfM
https://www.youtube.com/watch?v=hvEgsIFuKz4
https://www.youtube.com/watch?v=lsG7S6c0ktc
https://www.youtube.com/watch?v=SyO_I8i6O_k
https://www.youtube.com/watch?v=jgDOgOQyQUE
https://www.youtube.com/watch?v=lsG7S6c0ktc
https://www.youtube.com/watch?v=SyO_I8i6O_k
https://www.youtube.com/watch?v=naCfKZu3lrI
https://www.youtube.com/watch?v=v4Mp7pCBOms
https://www.youtube.com/watch?v=mSSyMM-Zpdk
https://www.youtube.com/watch?v=Idr-rBV1nfI
https://www.youtube.com/watch?v=ZyUTpp1MYD8
https://www.youtube.com/watch?v=VCEmMWEn2bg
https://www.youtube.com/watch?v=1ZGQ7xGdk48
https://www.youtube.com/watch?v=6cv2npKlX_0
https://www.youtube.com/watch?v=MfFpSGlS-jQ
https://www.youtube.com/watch?v=NGbK3v_EP9I
https://www.youtube.com/watch?v=aj1a3XiMdm0
https://www.youtube.com/watch?v=V-tu8Gw16s0
https://www.youtube.com/watch?v=G4IkcABq2eg
https://www.youtube.com/watch?v=7_yAWJoe_S8
https://www.youtube.com/watch?v=zHN9ddXGjrM
https://www.youtube.com/watch?v=u-UHBIX1uq8
https://www.youtube.com/watch?v=bKqfPtAk5N4
https://www.youtube.com/watch?v=pUksV41Zhgc
https://www.youtube.com/watch?v=v4Mp7pCBOms
https://www.youtube.com/watch?v=MfFpSGlS-jQ

Body elements - ROTATIONS

Rotations
A - Free Ieg front B - Free Ieg side C - Free Ieg back D - Other rotations
1 1 1 1
s{_t:;}
2 0 Passe 2 -— 2 0 1«’: 2 ———
-.»“:}lba.
| - [lo & [:e -
Jo = [ - e = [ =
5 5 5 5 0
Jo v [[Jo © [ - [dJoir
2 s ) £ 1 5turns
7 7 7 o % 7
3 -
| @ ¥ | @ 7 | Q|- | Q@
JQ - A2 i 3 turns
\”;g. ";,‘/.
i i' ‘14
10 10 10 10 o { A0
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https://www.youtube.com/watch?v=YBIiARLPoj4
https://www.youtube.com/watch?v=rS0zXsmaFZ0
https://www.youtube.com/watch?v=ubJwGjNYliw
https://www.youtube.com/watch?v=bOnMJ9TpmWQ
https://www.youtube.com/watch?v=vbgRfiW3uhQ
https://www.youtube.com/watch?v=xsj2GY7LQ7o
https://www.youtube.com/watch?v=hbIm6vtBm54
https://www.youtube.com/watch?v=j4z3SjNk3LI
https://www.youtube.com/watch?v=01ncHMwHtbo
https://www.youtube.com/watch?v=01MWiPlTxFk
https://www.youtube.com/watch?v=r4pCghIDqxo
https://www.youtube.com/watch?v=86aaEaiYXqk
https://www.youtube.com/watch?v=2soAKau6tIY
https://www.youtube.com/watch?v=10fNNMMqb_I
https://www.youtube.com/watch?v=kDdnqUclebM
https://www.youtube.com/watch?v=mCInDlz7bx0
https://www.youtube.com/watch?v=UnXuwJxWg1c
https://www.youtube.com/watch?v=gZSEYvnN4u0
https://www.youtube.com/watch?v=-JTdoymSkL0

Body elements — JUMPS & LEAPS

Jumps & Leaps

A - Jumps group 1 B - Jumps group 2 C - Leaps D - Leaps with turn E - Changing legs
L "
- - A
1 T 1@ F | 1 | Q
O = o
2 J. 2 o 2 2 2 \
3 o TF 3 o &< 3 3 3
do b |40 ¢ [fox [ - |«Ow
Jor [Hlow [ - [« [:] -
e 8 e
0 = [ - [Jox [ - [ -
i ~—==
7 7 g 7 7 0 7 o 7 0 /’Eéf}’}/
8 8 8 0 <oy 8 & ¥ %
,.“vf)ﬁ'. £
| - @ & [0« [ - [+]O
10 10 10 10 10 o
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https://www.youtube.com/watch?v=ftLygBCUUqY
https://www.youtube.com/watch?v=ukD1k4ZyTa4
https://www.youtube.com/watch?v=KkETdrL0TNs
https://www.youtube.com/watch?v=YWoc3304Umk
https://www.youtube.com/watch?v=PQea6wNdSog
https://www.youtube.com/watch?v=_I2NLfBBmfo
https://www.youtube.com/watch?v=ein75o4IZ94
https://www.youtube.com/watch?v=1khNU9_Phd0
https://www.youtube.com/watch?v=XwKSmd1jxvU
https://www.youtube.com/watch?v=AcvXbJNmBSM
https://www.youtube.com/watch?v=ZUOC-PqDPOs
https://www.youtube.com/watch?v=xiF1sLKQXdw
https://www.youtube.com/watch?v=sARCaHwbSns
https://www.youtube.com/watch?v=T5hFyQP9L-A
https://www.youtube.com/watch?v=DF6uFYEdNPM
https://www.youtube.com/watch?v=_rJWx4dxp60
https://www.youtube.com/watch?v=9WxT9ZD2y9c
https://www.youtube.com/watch?v=oxpuHWfrXiw
https://www.youtube.com/watch?v=2PU2tTQyxIg
https://www.youtube.com/watch?v=Xu4q__ReHh0
https://www.youtube.com/watch?v=chhvzJ_boU4
https://www.youtube.com/watch?v=mFAakWMPrhs
https://www.youtube.com/watch?v=EoQR03mux6s
https://www.youtube.com/watch?v=d_4TcJmlq6g
https://www.youtube.com/watch?v=Ez7B3djInCw

Apparatus Technique — HOOP

Basic Technique: Hoop

D - Rotation Around

A - Handling B - Passing Through C - Large Roll Axis E - Rotations F - Throw and Catch
; ; Roll on the Rotation around Rotations Small throw
1 Grip 1 Simple passing 1 | floor 1 the axis on the 1 around the 1 and catch with
through
travelling floor hand both hands
i : Roll on the Rotati Rotations on
Basic . otation
2 handlin 2 Passing through | , floor changing| 2 around the axis| 2 the frontal 2 Small throw
andling around the body direction with one hand
hand to hand on the hand plane
Frontal I Rotations
3 |°handling passing|] 3 o tSthF;lplng through 3 o Roll on one 3 — 3 0 changing body| 3 o Throw from
under the leg e hoop arm positions hoop rotation
Horizontal Skipping through Roll on the Rotations on Throw with
4 Io handling passing] 4 o with the hoop 4 o 2 arms 4 _— 4 o the foot 4 one hand catch
under the leg backwards travelling with the foot
Horizontal Roll on the i
5 IO handling with 5 . 5 o arm and on 5 . 5 o mot?)tu;ns on| g o;l)'hriw from the
body rotation the back e body ac
. . P Different
Handling without Skipping through
6 Io hands 6 OChanging direction | © rolls on the . - 6 - 6 DER
body
Rotations on
! - ! o ! "' ! "' ! p the forearm | 7 -
Rotations on
8 8 8 8 8 b the feet | 8
9 -- 9 - 9 - 9 - 9 . 9 Throw with the
foot
Passing through 1
10 - 10 |° with leap and jump | 0 - 10 - 10 - 10 -
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https://www.youtube.com/watch?v=argoSwpJ_q4
https://www.youtube.com/watch?v=DYpwQ3Z4jOA
https://www.youtube.com/watch?v=wBDWK2Iif2I
https://www.youtube.com/watch?v=pZWZ-3A9NJQ
https://www.youtube.com/watch?v=OaQMrL-Ned4
https://www.youtube.com/watch?v=ANf-opYh95s
https://www.youtube.com/watch?v=o_2yQbb2TYI
https://www.youtube.com/watch?v=te7GRE_8604
https://www.youtube.com/watch?v=ZT_Y5H6s3eY
https://www.youtube.com/watch?v=qtH2tzGWnWU
https://www.youtube.com/watch?v=jPJrdBT9jow
https://www.youtube.com/watch?v=HS6e0iRmnMc
https://www.youtube.com/watch?v=LnuMpnnSHF8
https://www.youtube.com/watch?v=l8eN3MWtTzw
https://www.youtube.com/watch?v=UZVALZ2jMEU
https://www.youtube.com/watch?v=fadgZ96K5qA
https://www.youtube.com/watch?v=fjv_9n6cK3Y
https://www.youtube.com/watch?v=KfrywdXoZSc
https://www.youtube.com/watch?v=ZyHyhNU4GCU
https://www.youtube.com/watch?v=-g8aFtFNX3Q
https://www.youtube.com/watch?v=Guq18f2lsRU
https://www.youtube.com/watch?v=0wUoo53w5Ig
https://www.youtube.com/watch?v=1r6Wld5xYU4
https://www.youtube.com/watch?v=m44J2P_9Wr0
https://www.youtube.com/watch?v=KZoigL1Cl7o
https://www.youtube.com/watch?v=-ru3Mluiu0k
https://www.youtube.com/watch?v=8MGsf5A9zgo
https://www.youtube.com/watch?v=odHM196eW00
https://www.youtube.com/watch?v=oBD5hE99D1E
https://www.youtube.com/watch?v=LeWzlcTvolg
https://www.youtube.com/watch?v=ow8TW5g_vGk
https://www.youtube.com/watch?v=msH2vs1Vq_w
https://www.youtube.com/watch?v=0XXl_AQ6gcE
https://www.youtube.com/watch?v=urZJGDA1p6o
https://www.youtube.com/watch?v=OaQMrL-Ned4
https://www.youtube.com/watch?v=argoSwpJ_q4

Apparatus Technique — BALL

Basic Technique: Ball

A - Handling B - Bounces C - Large Roll D - Throws and Catch E - Figure 8
Grip Bounce with 2 Roll on the floor Small throw
1 L hands 1 1 and catchwith2 | 1 -
hands
i Bounce with 2 Small throw
2 o G:L'Zahr::: d 2 o hands catching 2 o Roll on the body | 5 oand catch with 2| 2
cross crossed hands
Handling around Bounce one hand Roll on one arm
3 3 : 3 3 3
the body with steps
4 Handling around | , Bounce one hand 4 Roll on the back 4 4 Half spiral in
the hand ith different rhythms - and out
5 . 5 Bounce one hand 5 0 Roll on both arms 5 . 5 Spiral on the
under the leg knees in
Bounce one hand Roll on all bod Small throw Spiral on the
6 6 d bod 6 y 1| s | behind the 6 P
and body knees out
back
Roll on all body Large throw
7 O Pushkc:]f;:f the 7 - 7 0 front and back 7 |° witr? one hand 7 Spiral in
i Large Roll over the Large throw with
8 - 8 0 Bouqce with body 8 g id I 8 one hand and 8 Spiral out
rotation arms sideways ;
body rotation
Large Roll over the i 8 in with
9 9 0 Bounce with the 9 0 arms sideways 9 o DER 9 o igure 8 in wit
knee outside visual field body movement
Figure 8 out with
e - g - g o g - g body movement
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https://www.youtube.com/watch?v=p1Fxedg3CXU
https://www.youtube.com/watch?v=8TuFvhwqXTY
https://www.youtube.com/watch?v=kxkpmCGBxeo
https://www.youtube.com/watch?v=uEwCvbOHVU0
https://www.youtube.com/watch?v=xndrZ_BigHA
https://www.youtube.com/watch?v=79nC-69XSNg
https://www.youtube.com/watch?v=-mrfKHMlb20
https://www.youtube.com/watch?v=DAGsh8vN6Sk
https://www.youtube.com/watch?v=V99N_wsNSx8
https://www.youtube.com/watch?v=k9QwyhPrMTI
https://www.youtube.com/watch?v=jI3fFhr-L3o
https://www.youtube.com/watch?v=syJ_ZyL8flY
https://www.youtube.com/watch?v=VCuD95fdtp8
https://www.youtube.com/watch?v=yJ1h2sSU_UM
https://www.youtube.com/watch?v=UVoBejUuYsU
https://www.youtube.com/watch?v=oGLGUE5YL6I
https://www.youtube.com/watch?v=bQ13iYe6ZYU
https://www.youtube.com/watch?v=HW8G0KlqMP4
https://www.youtube.com/watch?v=pBYYZ7Qygic
https://www.youtube.com/watch?v=vLkJBCefb0w
https://www.youtube.com/watch?v=EzL02RMux_E
https://www.youtube.com/watch?v=SQU0sdUaKYo
https://www.youtube.com/watch?v=7NAPjIfovUE
https://www.youtube.com/watch?v=3WUQUC0dyho
https://www.youtube.com/watch?v=nL84bhbGj08
https://www.youtube.com/watch?v=U5T_iQY5Ad4
https://www.youtube.com/watch?v=HNS8pQ88yYw
https://www.youtube.com/watch?v=34EtvLHv_xw
https://www.youtube.com/watch?v=besExTS0vUw
https://www.youtube.com/watch?v=EZNTSQW1Eas
https://www.youtube.com/watch?v=bAj5UXadYlA
https://www.youtube.com/watch?v=wcUHiynImgY
https://www.youtube.com/watch?v=h0V3EZ2YK_g
https://www.youtube.com/watch?v=sriiSmRgYDM
https://www.youtube.com/watch?v=xOS-FdrIUWg

Apparatus Technique — CLUBS

Basic Technique: Clubs

A - Handling/Smalli

C - Small Throws and

D - Large Throws and

different catch

circles 2Lt Catches Catches 2= 0l
Grip A
1 0 and B o 1 1 1 1
2 Simple small 2 2 Small throws 2 2
circles
Small throws with
3 O ';ﬁ;?:s oa 3 3 o 1 club in each 3 O Throw 1 club | 3
hand
Circles in Large
4 o different planes ~ o and small o 4 4 ) 4 -
Circles in . Small throws 2
5 0 different 5 o Different 5 o clubs o - 2 o
directions directions
Small throws 2
6 --- 6 o Different planes 6 o clubs with 6 --- 6 0 Horizontal mills
rotation
Small throws 2 Large throw _ _
7 - 7 Combinations 7 clubs with 7 with 2 clubs 7 Sagittal mills
crossed arms in the same hand
Small throw 2 Large . .
8 8 8 clubs in the 8 asymmetrical | 8 Frontal mills
same hand throw
Small throw catch
9 9 9 behind 9 9
Small throw with
10 10 10 10 DER 10
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https://www.youtube.com/watch?v=a7Zsix3EHrQ
https://www.youtube.com/watch?v=l0sEPT-kdao
https://www.youtube.com/watch?v=hoBmi7N3q8E
https://www.youtube.com/watch?v=AMrIcsjbJMs
https://www.youtube.com/watch?v=Jmpgt5u_bvA
https://www.youtube.com/watch?v=jWX_SaBMv94
https://www.youtube.com/watch?v=z_7Tg1jlodQ
https://www.youtube.com/watch?v=xzZ1wwcgnEs
https://www.youtube.com/watch?v=JDoB1ZWdeHQ
https://www.youtube.com/watch?v=xG_Zn8h9-Ew
https://www.youtube.com/watch?v=kPhWOupxWvY
https://www.youtube.com/watch?v=qfb-WoAHCu0
https://www.youtube.com/watch?v=V5e1_qxcCkE
https://www.youtube.com/watch?v=4gr75hGGgWk
https://www.youtube.com/watch?v=XhB5KKuf_YU
https://www.youtube.com/watch?v=K67niT25TEY
https://www.youtube.com/watch?v=QRpuI-LbE_8
https://www.youtube.com/watch?v=YmuE7ZfkTN0
https://www.youtube.com/watch?v=l_vfhEE0n6o
https://www.youtube.com/watch?v=mzYa-l4ovq4
https://www.youtube.com/watch?v=BAM94reprG0
https://www.youtube.com/watch?v=AiZvmvNS7GM
https://www.youtube.com/watch?v=iUYdX5E9TcY
https://www.youtube.com/watch?v=asw2Smnqbq8
https://www.youtube.com/watch?v=0U4JPTEXgDw
https://www.youtube.com/watch?v=aiv_YrjfGqg
https://www.youtube.com/watch?v=VYjd67eLfgQ
https://www.youtube.com/watch?v=b9DLVBitFnU
https://www.youtube.com/watch?v=Jmpgt5u_bvA

Apparatus Technique — RIBBON

Basic Technique: RIBBON

A - Handling B - Passing Through C - Spirals D - Snakes E - Echappé F - Throws and Catches
§pirals simple :
1 0 Gripm 1 . 1 1 Vertical 1 . 1 .
o o snakes
Large .
. Passing over
2 o ;'r:r:szd 2 o the ribbon 2 - 2 - 2 - 2 -
Figure 8 R . Vertical Passi b
3 catching the | 3 0 unning over | Vertical 3 snakes 3 assing ribbon | -, .
0 end of t%e the ribbon | spirals high and hand to hand
ribbon on the floor
. . Passing ribbon
Figure 8 Passing Horizontal Horizontal hand to hand
4 4 through large | 4 on the floor 4 snakes on 4 outside of 4
0 0 o circles the floor visual field
Passing Horizontal Horizontal
5 though 5 m—- 5 with 5 0 snakes with 5 - 5 m—-
figure 8 displacement displacement
Spirals Horizontal
with snakes o . i
6 6 6 different 6 o changing 6 Echapée 6 0 :';:3:,
directions directions
Spirals
7 - 7 - 7 w?th 0 7 o Snakes with 7 — 7 o B_‘:"I‘era“g
chainés chainés simple
Boomerang
8 - 8 - 8 - 8 - 8 - 8 0 with the foot
Passing Boomerang
9 — 9 o through with 9 — 9 — 9 - 9 with passing
body rotation through
Spirals around —
10 - 10 - 10 Othe arm 10 - 10 --- 10 0 DER
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https://www.youtube.com/watch?v=FAJBOnwHwtA
https://www.youtube.com/watch?v=F8isoN0E9Hc
https://www.youtube.com/watch?v=R6QRyAHbtLA
https://www.youtube.com/watch?v=TZ3FfngmYdI
https://www.youtube.com/watch?v=p5iajsLFFMM
https://www.youtube.com/watch?v=K7BzfMDxaEQ
https://www.youtube.com/watch?v=Ut5I7iTSr4E
https://www.youtube.com/watch?v=EaMiidXLmKs
https://www.youtube.com/watch?v=uOoMcCjvwLE
https://www.youtube.com/watch?v=DqhrtMnVILc
https://www.youtube.com/watch?v=f6uqnf6orxc
https://www.youtube.com/watch?v=NCI8JNN0r7A
https://www.youtube.com/watch?v=NCI8JNN0r7A
https://www.youtube.com/watch?v=esHnTtXqYgc
https://www.youtube.com/watch?v=yLg13J88_oY
https://www.youtube.com/watch?v=ldRboN_3QH8
https://www.youtube.com/watch?v=AwQhOqrimGE
https://www.youtube.com/watch?v=ZlLxWwaRnO4
https://www.youtube.com/watch?v=ahJjo2-kehA
https://www.youtube.com/watch?v=ItvmNimwae0
https://www.youtube.com/watch?v=98DfEDqjzyY
https://www.youtube.com/watch?v=XXkKYmFJrk0
https://www.youtube.com/watch?v=9UqBAFrcHHE
https://www.youtube.com/watch?v=sf--LK-bUes
https://www.youtube.com/watch?v=QsM9KvneHbY
https://www.youtube.com/watch?v=Wtf8jRjgX0Y
https://www.youtube.com/watch?v=Q6CS0tW3-Ow
https://www.youtube.com/watch?v=V0PLnBi4N-w
https://www.youtube.com/watch?v=QM3rDq1ECOo
https://www.youtube.com/watch?v=zpUcZUc8Zgw
https://www.youtube.com/watch?v=2Pb8LXy1IqM
https://www.youtube.com/watch?v=rNtDvbDIpPc
https://www.youtube.com/watch?v=t1WHPN-K6Do
https://www.youtube.com/watch?v=lTUVmAyVmHo
https://www.youtube.com/watch?v=DQHBi0I1Qso
https://www.youtube.com/watch?v=a1lsMEBexIE
https://www.youtube.com/watch?v=cB6HKgN_mjc
https://www.youtube.com/watch?v=u12CXgvglPA
https://www.youtube.com/watch?v=nOzKv5nPtKY
https://www.youtube.com/watch?v=bblJaf-uOYA
https://www.youtube.com/watch?v=rY5T9p3zOyg
https://www.youtube.com/watch?v=bF4duty9cBE
https://www.youtube.com/watch?v=ZlLxWwaRnO4
https://www.youtube.com/watch?v=f6uqnf6orxc

