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] FRITTSTAENDE

LUM 1 D-verdi = 0,5 E=10,0

Hjul til sidestaende, 1/4 vending fremover

Rulle framover

Handstaende + rulle til huk

Hodestaende (2s) ga ned til staende + rulle bakover

Strekkhopp 1/2 vending

LUm 2 D-verdi = 1,0 E=10,0

Araber + strekkhopp

Rulle bakover med strake armer og beyd hofte + stdende pikert med strake bein (2s), reis opp til stéende

Stiftstem mot hst +rulle frem + strekkhopp + hodestift

Hjul + handstaende-rulle forover

Strekkhopp 1/1 vending

LUM 3 D-verdi = 1,5 E=10,0

Araber - Flikk-Flakk-strekkhopp

Rulle bakover gjennom handstaende, nedgang til

Valgfri spagat + presstil staende pikert med strake bein (2s), reis opp til staende

Salto framover + 1/2 vending (1/4 for kort side)

Hinkesats en bensstift + stiftstem + rulle fremover + strekkhopp + hodestift + strekkhopp 1/2 vending

Flyverulle (svai) + strekkhopp 1/1 vending

LUM 4 D-verdi = 2,0 E=10,0

Araber + Flikk-Flakk + Salto bakover

Rulle bakover gjennom handstaende, nedgang til

Valgfri spagat + presstil handstaende (2s) + nedgang med samlede ben

Salto framover + flyverulle, vending/strekkhopp mot diagonal

En bensstift + stift + flyverulle + strekkhopp + hodestift, strekkhopp med 1/2 vending

Araber + 2x Flikk-Flakk + strekkhopp
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M| FRITTSTAENDE

LUM 5 D-verdi = 3,0 E=10,0

Araber + Flikk-Flakk + Salto bakover strak

Stift + kastestift + flyverulle

Rulle bakover igjennom handstaende + Tong Fei rulle (rulle bakover til planke)

1x Kretser eller flairs

Valgfri spagat + press til handstaende (2s) + nedgang med samlede ben

Salto framover + flyverulle(kort)

Araber + Flikk-Flakk + Salto bakover

LUM 6 D-verdi = 4,0 E=10,0

Araber + Flikk-Flakk + whip back + Flikk-Flakk + Salto bakover

Stift + Salto framover strak + flyverulle + hopp 1/4

Rulle bakover igjennom handstaende + Tong Fei rulle (rulle bakover til planke)

2% kretser eller flairs

Valgfri spagat + press til handstaende (2s) + nedgang samlede bein

Salto framover+ Flyverulle (med svai)

Araber + Flikk-Flakk + Salto bakover strak

LUM 7 D-verdi = 5,5 E=10,0

Araber + Flikk-Flakk + whip back + Flikk-Flakk + Salto bakover strak

Stift + Kastestift + Salto framover strak + flyverulle

Tong Fei rulle + rulle bakover med avtrykk

2x kretser eller flairs

Valgfri spagat + press til handstaende (2s) + 1/4 eller 1/2 vending

Salto framover + Salto framover (kort)

Araber + Flick-Flakk + Salto bakover strak

LUM 8 D-verdi =7,0 E=10,0

Araber + Flikk-Flakk + 2/1 skru eller dobbel salto bakover

Stift + kastestift + Salto framover strak + Salto framover

Endorull til hdndstiende + 1/2 vending + rulle bakover gjennom handstdende + 1/2 vending + nedgang med samlet ben

2x kretser eller flairs

Valgfri spagat + press til hAndstdende (2s)

Salto framover + Salto framover

Araber + Flikk-Flakk + Salto bakover strak
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= B@YLEHEST

Sopp (@ 60 cm)

LUM 1 D-verdi = 0,5 E=10,0

LUM 1 D-verdi = 0,5 E=10,0

2x bensving venstre / hgyre

3x kretser (ettforsek)

Pendling frem venstre + hayt benlgft hayre fot bak der
venstre fot foran holdes lavt - pendling tilbake venstre

1 krets >E =60

Pendling frem hayre + hgyt benlgft venstre fot bak der
hgyre fot foran holdes lavt + pendling tilbake hayre

Zkrets >E=80

Pendling frem venstre + avsprang

Gymnasten ma melde hvilket trinn de skal gjgre

LUM 2 D-verdi=1,0 E=10,0

LUM 2 D-verdi =1,0 E=10,0

2x bensving venstre / hgyre

S5x kretser

Pendling frem venstre - en halvsaks

Hepyt benlgft mot venstre

Pendling frem hayre - en halvsaks - heyt benlaft hayre

Pendling frem venstre - pendling frem heyre og hopp ned
med 1/4 vending

LUM 3 D-verdi=1,5 E=10,0

LUM 3 D-verdi = 1,5 E=10,0

Heyt bensving til venstre + pendling frem hayre -
en halvsaks - hagyt benlgft

15x kretser

Pendling frem venstre - en halvsaks

Lgft til ridesitt venstre + begynne kretser

2% kretser og hopp ned foran med 1/4 vending

LUM 4 D-verdi = 2,0 E=10,0

LUM 4 D-verdi = 2,0 E=10,0

Hayt bensving til venstre + pendling frem hayre -
en halvsaks - hayt benlaft

5 kretser pé en boyle

Pendling frem venstre - en halvsaks

Sopp med en beyle

Laft til ridesitt venstre + begynne kretser

&x kretser og hopp ned foran med 1/4 vending
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LUM 5 D-verdi = 3,0 E=10,0 LUM 5 D-verdi = 3,0 E=10,0

Hayt bensving til venstre + pendling frem hayre -
en halvsaks - hgyt benlgft

5x "Thomas"kretser (flair)

Pendling frem venstre - en halvsaks 10x kretser
Left til ridesitt venstre + begynne kretser Sopp
3x kretser

Side vandring + 1x krets mixed

3x russerkretser pa laeret + Amerikaner

LUM 6 D-verdi=4,0 E=10,0 LUM 6 D-verdi =4,0 E=10,0
Pendling frem venstre + saks + halvsaks tilbake venstre 15 kretser pd en bayle
Pendling frem h@yre + saks + halvsaks tilbake hayre Sopp med en bgyle

Pendling frem venstre - pendling frem hayre til krets

3 kretser

Check (fransk vending)

2% Kretser

Side vandring + 1x krets mixed

3x russerkretser pa laeret + Amerikaner

LUM 7 D-verdi=5,5 E=10,0 LUM 7 D-verdi = 5,5 E=10,0

2x russerkretser pa leeret 2x kretser pa en bayle
Krets opp til en bayle - kvart vending til begge bayler 1x krets med 90°
2x kretser + Chech (fransk vending) 2x Stockli pa en bayle (= 2x krets med 180°)
1x kretser 1x krets med 90°
Side vandring + 3x kretser mixed 2 krets pa en boyle
2x russerkretser pd laeret Sopp med en bagyle
Amerikaner

LUm 3 D-verdi=7,0 E=10,0 LUM 8 D-verdi =7,0 E=10,0
2x russerkretser pa leeret 4x "Thomas"kretser (flair)
Krets opp til en bayle - kvart vending til begge bayler 2 kretser
™| [Frsonstme s e
2/3 Sivado vandring bakover 2 kretser
2x russerkretser pa leeret Russervendesving 360 + Amerikaner
Russervending 360° + 1x russerkrets + Amerikaner Beylehest uten begyle

Utgveren kjgérer bide pa begylehest og pa sopp. 2 karakterer som legges sammen og deler pa 2.
En kan kjgre for eksempel trinn 2 pa beylehest og trinn 3 pa sopp.
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& RINGER

LUM 1 D-verdi = 0,5 E=10,0

Armhewvving (2s)

Loft til stupheng

Senkning til dragheng

Heving til kippstilling

3x sma sving (fokus pa a se ned nar man er bak, armene litt til siden)

Baklengssalto

LUM 2 D-verdi = 1,0 E=10,0

Loft til kippstiling

Senkning til dragheng

Heving til kippstilling

Nedsving, fremesving

Vreng forover

3x sving (fokus pa a se ned nar man er bak, armene litt til siden)

Baklengssalto

LUM 3 D-verdi = 1,5 E=10,0

Kraften med trenerhjelp (starter a bedemme fra stott)

Stott (2s)

Svevsitt (2s)

Rolig senkning ned til kipstilling

Strak senkning til dragheng

Heving til kippstilling

Nedsving, fremesving, vreng forover

3x sving (fokus pa a se ned nar man er bak, armene litt til siden)

Baklengssalto
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& RINGER

LUM 4 D-verdi = 2,0 E = 10,0

Kraften

Svevsitt (25s)

Heving til svevsitt (2s)

Rulle fremover til kippstilling

3x heye sving (fokus pa a se ned nar man er bak, armene litt til siden)

Vreng forover strak

2x sving

Vreng bakover

Salto bakover strak

LUM 5 D-verdi = 3,0 E=10,0

Kraften

Svevsitt (25s)

Press til handstaende valgfri (2s; bayde eller strake armer)

Rolig senkning gjennom strekkstatt til kippstilling

1x mellomsving

1x vreng forover strak

Baksving

Vreng bakover + overslag bakover

Salto bakover strak

LUM6  D-verdi=4,0 E=10,0

Fra heng loft beyde armer ogsa rolig hjulomsving bakover til sttt (som"flakatten”)

Svevsitt (25s)

Press til handstaende valgfri (2s; bayde eller strake armer)

Rolig senkning gjennom strekkstatt til stupheng

1x mellomsving

2x vreng forover

Baksving

2x overslag bakover

Salto bakover strak (strak Engelskmann)

SHOW COURAGE
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&b RINGER
LUM 7 D-verdi = 5,5 E=10,0
Fra heng, rolig hjulomsving bakover til stott
Svevsitt (2s)
Fristottevekt delte ben (2s)
Rolig senkning gjennom strekkstott til stupheng
Fravendt vekt (2s)
1x mellomsving i dragheng
Sving til stupheng
2x overslag forover
Oppstemning bak til bredsitt (2s)
Press til handstaende med strake armer (2s)
Overslag bakover
Dobbel salto kroppert
LUM 8 D-verdi = 7,0 E=10,0

Kipp eller oppstemning forover til svevsitt (2s)

Fristottevekt delte ben (2s)

Rolig senkning gjennom strekkstott til stupheng

Fravendt vekt (2s)

1x mellomsving i dragheng

Sving til stupheng

2x overslag forover >45°

Oppstemning bak til bredsitt (2s)

Press til handstaende med strake armer (2s)

Overslag bakover >45°

Dobbel salto kroppert
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Turn menn

BOYLEHEST

SOPP O 60 CM
NB! Ma melde hvilke
trinn de skal gjore

LUM1 D-verdi = 0,5 E= 10,0

LUM 1 D-verdi = 0,5 E= 10,0

2x bensving venstre / hgyre

3x kretser (ett forsgk)

Pendling frem venstre + Hayt benlaft hayre fot
bak der venstre fot foran holdes lavt - pendling
tilbake venstre

1 krets -> E =6,0
2 krets -> E =8,0

Pendling frem hayre + hayt benlgft venstre fot
bak der hayre fot foran holdes lavt + pendling
tilbake hgyre

Pendling frem venstre + avsprang

Mal: grunnlag for saks

Mal: kretser

LUM 2 D-verdi = 1,0 E= 10,0

LUM 2 D-verdi = 1,0 E= 10,0

2x bensving venstre / hgyre

5x kretser

Pendling frem venstre - en halvsaks

Hoyt benlgft mot venstre

Pendling frem hgyre - en halvsaks - hgyt benlgft
hayre

Pendling frem venstre - pendling frem hayre og
hopp ned med 1/4 vending

Mal: grunnlag for saks

Mal: kretser

LUM3 D-verdi=1,5 E=10,0

LUM3 D-verdi=1,5 E=10,0

Hayt bensving til venstre + pendling frem hgyre
- en halvsaks - hgyt benlgft

15x kretser

Pendling frem venstre - en halvsaks

Laft til ridesitt venstre + begynne kretser

2x kretser og hopp ned foran med 1/4 vending

Mal: grunnlag for saks, grunnlag for krets

Mal: kretser

LUM 4 D-verdi = 2,0 E= 10,0

LUM 4 D-verdi = 2,0 E= 10,0

Hayt bensving til venstre + pendling frem hgyre
- en halvsaks - hgyt benlgft

5 kretser pa en bayle

Pendling frem venstre - en halvsaks

Lgft til ridesitt venstre + begynne kretser

6Xx kretser og hopp ned foran med 1/4 vending

Mal: grunnlag for saks, grunnlag for krets

MAL: kretser pa en bayle
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Turn menn

LUM 5 D-verdi = 3,0 E= 10,0

LUM 5 D-verdi = 3,0 E= 10,0

Hoyt bensving til venstre + pendling frem hgyre
- en halvsaks - hgyt benlgft

5x "Thomas"kretser (flair)

Pendling frem venstre - en halvsaks

10x kretser

Laft til ridesitt venstre + begynne kretser

3x kretser

Side vandring + 1x krets mixed

3x russerkretser pa leeret + amerikaner

Mal: grunnlag saks, kretser, vandring

Mal: flair

LUM 5 D-verdi = 3,0 E= 10,0

LUM 5 D-verdi = 3,0 E= 10,0

Hoyt bensving til venstre + pendling frem hgyre
- en halvsaks - hgyt benlgft

5x "Thomas"kretser (flair)

Pendling frem venstre - en halvsaks

10x kretser

Lgft til ridesitt venstre + begynne kretser

3x kretser

Side vandring + 1x krets mixed

3x russerkretser pa laeret + amerikaner

Mal: grunnlag saks, kretser, vandring

Mal: flair

LUMG6 D-verdi=4,0 E=10,0

LUMG6 D-verdi=4,0 E=10,0

Pendling frem venstre + saks + halvsaks tilbake
venstre

15 kretser pa en bgyle

Pendling frem hgyre + saks + halvsaks tilbake
hayre

Pendling frem venstre - pendling frem hayre til
krets

3x kretser

Check (fransk vending)

2x Kretser

Side vandring + 1x krets mixed

3x russerkretser pa laeret + amerikaner

Mal: grunnlag saks, kretser ulike mater,
check, vandring

Mal:
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LUM 7 D-verdi = 5,5 E= 10,0

LUM 7 D-verdi = 5,5 E= 10,0

2x russerkretser pa laeret

1x kretser pa en bayle

Krets opp til en bayle - kvart vending til begge
bayler

1x krets med 90g

2x kretser + Chech (fransk vending)

2x Stockli pa en bgyle (= 2 x krets med 1809)

1x kretser

1x krets med 90g

Side vandring + 3x kretser mixed

1x krets pa en bayle

2x russerkretser pa leeret

Amerikaner

Mal: Ulike kretser, vandringer, check

Mal: flopp

LUM 8 D-verdi = 7,0 E= 10,0

LUM 8 D-verdi = 7,0 E= 10,0

2x russerkretser pa leeret

4x "Thomas"kretser (flair)

Krets opp til en bayle - kvart vending til begge
bayler

2 kretser

Chech (fransk vending) + Kvart vending bakover
til en bayle + 1x kretser + kvart vending til begge
bayler

Full spindel inne 4 kretser

2/3 Sivado vandring bakover

2 kretser

2x russerkretser pa leeret

Rrusservendesving 360 + Amerikaner

Russervending 360° + 1x russerkrets +
amerikaner

Mal: Ulike kretser, vandringer, check, krets
pa en bayle

Mal: flair, spindel, russervendesving

e Utaveren kjgrer bade pa baylehest og pa sopp. 2 karakterer som legges sammen og deler

pa 2.

e En kan kjgre for eksempel trinn 2 pa beylehest og trinn 3 pa sopp.
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Turn menn

Ringer !

LUM 1 D-verdi = 0,5 E= 10,0

Armhevving (2s)

Laft til stupheng

Senkning til dragheng

Heving til kippstilling

3x sma sving (fokus pa a se ned nar man er bak, armene litt til siden)
Baklengssalto

Mal: ulike posisjoner, sving

LUM 2 D-verdi = 1,0 E= 10,0

Lgft til kippstiling

Senkning til dragheng

Heving til Kippstilling

Nedsving, fremesving,

Vreng forover

3x sving (fokus pa & se ned nar man er bak, armene litt til siden)
Baklengssalto

MAL: bedre sving, vreng forover, slippe fer ringene for bedre salto

LUM 3 D-verdi = 1,5 E=10,0
Kraften med trenerhjelp (starter & bedgmme fra stgtt)

Sttt (2s)

Svevsitt (2s)

Rolig senkning ned til kipstilling

Strak senkning til dragheng

Heving til Kippstilling

Nedsving, fremesving, vreng forover

3x sving (fokus pa a se ned nar man er bak, armene litt til siden)
Baklengssalto

Mal: styrke, bedre sving, vreng forover og bakover, slippe fer ringene for bedre salto

LUM 4 D-verdi = 2,0 E= 10,0

Kraften

Sveuvsitt (2s)

Heving til bredsitt (2s)

Heving til svevsitt (2s)

Rulle fremover til kippstilling

3x_hgye sving (fokus pa a se ned nar man er bak, armene litt til siden)
Vreng forover strak
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2x sving

Vreng bakover

Salto bakover strak

Mal: styrke, gode sving

LUM 5 D-verdi = 3,0 E= 10,0

Kraften

Svevsitt (2s)

Press til hst valgfri (bgyde eller strake armer) 2 sek

Rolig senkning gjennom strekkstgtt til kippstilling

1x mellomsving

1x vreng forover strak

Baksving

Vreng bakover + overslag bakover

Salto bakover strak

Mal: styrke, press, overslag (dvs vreng bakover med loft)

LUMG6 D-verdi=4,0 E=10,0

Fra heng lgft bgyde armer ogsa rolig hjulomsving bakover til stgtt (som"flakatten")

Svevsit 2 sek

Press til hst valgfri (bayde eller strake armer) 2 sek

Rolig senkning gjennom strekkstgatt til stupheng

1x mellomsving

2x vreng forover

Baksving

2x overslag bakover

Salto bakover strak (strak engelskmann)

Mal: styrke, godt Igft i overslag

LUM 7 D-verdi=5,5 E=10,0

Fra heng, rolig hjulomsving bakover til stgtt

Svevsitt (2s)

Fristattevekt delte ben 2s

Rolig senkning gjennom strekksteatt til stupheng

Fravendt vekt (2s)

1x mellomsving i dragheng

Sving til stupheng

2x overslag forover

Oppstemning bak til bredsitt (2s)

Press til handstdende med strake armer (2s)

Overslag bakover

Dobbel salto kroppert

Mal:
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LUM 8 D-verdi = 7,0 E= 10,0

Kipp eller oppstemning forover til svevsitt (2s)

Fristattevekt delte ben 2s

Rolig senkning gjennom strekksteatt til stupheng

Fravendt vekt (2s)

1x mellomsving i dragheng

Sving til stupheng

2x overslag forover > 45°

Oppstemning bak til bredsitt (2s)

Press til handstaende med strake armer (2s)

Overslag bakover > 45°

Dobbel salto kroppert

Mal:
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Turn menn

Hopp aL

LUM1 D-verdi = 0,5 E= 10,0 (springbrett + 20+10cm matte)

Tillgp (10m) + Strekkhopp

Mal: sats, hold magen inne

LUM 2 D-verdi = 1,0 E= 10,0 (springbrett + 20+10cm matte)

Tillgp (10m) + Salto framover kroppert

Mal: sats

LUM 3 D-verdi = 1,5 E= 10,0 (springbrett + 20+10cm matte)

Tillgp (10m) + Salto framover strak

Mal: sats

LUM4 D-verdi=2,0 E=10,0

Overslag

Mal: skyv/loft

LUM5 D-verdi=3,0 E=10,0

Tsukahara eller Yurchenko flikkflakk til stdende (matter 80-100cm)

Mal: skyv/loft

LUMG6 D-verdi=4,0 E=10,0

Overslag salto eller Yurchenko kropert salto

Mal: skyv/loft

LUM 7 D-verdi=5,5 E=10,0

Overslag salto pikert eller Kasamatsu kropert eller yurchenko apen kropert salto (ikke holde)

Mal:

LUM 8 D-verdi =7,0 E=10,0

Kasamatsu strak eller Yurchenko strak salto

Mal:

Norges Gymnastikk- og Turnforbund
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Turn menn

Skranke [T

LUM 1 D-verdi = 0,5 E=10,0
Vandring til (ga til) midten av skranken

Laft svevsitt (2s)

Del beina, sitt og vipp til sving

4x sving framover og bakover

Motvendt avsprang bak i 5. sving

Mal: stotte, sving

LUM 2 D-verdi =1,0 E=10,0
Pa enden av skranken: press til bredsitt (2s)
Lgft tilbake til stgtte med samla bein

Vandring til (ga pa) midten skranke

Laft over V-sitt for baksving

4x sving framover og bakover = 45°

Avsprang til siden > 45°

Mal: styrke, stotte, sving

LUM 3 D-verdi = 1,5 E=10,0

3x sving i heng

Langipp med delte bein, flytte hendene frem

press til sving

3x sving framover og bakover der 2x bakover> 45°
Sving mot handstaende til avsprang pa siden

Mal: sving i heng, langkipp, styrke, sving

LUM 4 D-verdi = 2,0 E= 10,0

Langkipp + baksving

Nedgang bak til kippstilling i underheng, kipp med delte bein, flytte hendene frem
press til sving over 45¢g

1x sving > 45°

1x sving > 60°

sving til hadndstaende (2s)

1x sving > 60°

Sving framover med 1/2 vendling til siden (stgttevending start)

Mal: langkipp, styrke, sving, handstaende
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Turn menn

LUM 5 D-verdi = 3,0 E= 10,0

LangkKipp + baksving

Nedgang bak til kippstilling i underheng, Kipp

L-sit (2s) press til handstaende (2s)

1x sving > 60°

2x sving handstaende

Sving til handstaende (2s)

Sving framover med 1/2 vendling il siden (stgttevending start) >45°

Mal: kipp, press, sving, handstaende

LUM 6 D-verdi = 4,0 E= 10,0

Langkipp + baksving til handstaende

Nedsving - baksving til horisontal

Hjulomsving til stgtte

Svevsitt (2s) + press til handstaende (2s)

1/2 engelsk vending

1x sving til handstande

Sving til handstaende (2s)

1x sving til handstande

Baklengs salto ut strak

Mal: hjulomsving, engelskvending, salto ut

LUM 7 D-verdi = 5,5 E= 10,0

Finnekip til overarm + 1x sving pa overarm

Oppstemning fremover til sttt

Sving bakover til hAndstaende

Hjulomsving til stgtt + svevsitt (2s) + press til handstaende (2s)

1x sving til handstaende

1x sving til handstaende + 1/2 fransk vending (uten pause)

1x sving til handstaende 1/2 engelsk vending

Salto bakover strak

Mal:

LUM 8 D-verdi =7,0 E=10,0

Finnekip til overarm + 1x baksving til overarmsstaende

Oppstemning fremover + Stgttevending bakover

Baksving til handsstaende

Diamidov eller Stgttevending

1x sving med fransk vending

1x sving med engelsk vending

Salto bakover strak eller Salto framover pikert

Norges Gymnastikk- og Turnforbund
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| Mal:

Svingstang ||

LUM 1 D-verdi = 0,5 E= 10,0
Krumposisjon (ventetid 2s) + Svaiposisjon (ventetid 2s)
3x Schnepper sving (krum -svai )

Fartsforgkning

3x sving

Nedhopp bak

Mal:

LUM2 D-verdi=1,0 E=10,0
Flakatten (hoftelgft til stgtt) + rull forover via hang ups
3x Schnepper sving (krum -svai )
Fartsforgkning

3x sving

Nedhopp bak

Alternativ mate dersom man kan Kip:

3x Schnepper sving (krum -svai )

Sving +langkip

Undersving

3x sving

Nedhopp bak

Mal:

LUM3 D-verdi=1,5 E=10,0

Langkipp + god vipp

Hjulomsving bakover + undersving + tilbakesving

2x sving

Framsving med 1/2 vending + sving med skifte tilbake + 1x sving
Lett pikert engelskmann

Mal:

LUM 4 D-verdi = 2,0 E= 10,0

Langkipp + god vipp mot handstand >45

4x overtakskjempe

Saleavsprang eller Strak engelskmann (strak salto bakover)
Mal:
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LUM 5 D-verdi = 3,0 E= 10,0

Langkipp + god vipp mot handstaende >60g

Fritt hjulomsving

2x overtakskjempe

2x halv vending til 245° rettningsendring

2x overtakskjempe

Saleavsprang eller Strak engelskmann (strak salto bakover)

Mal:

LUMG6 D-verdi=4,0 E=10,0

Fartsgkning + tilslag til handstaende (Yamawaki tilslag)

Fritt hjulomsving

2x overtakskjempe

1/2 vending til 245°(rettningsendring) + 1/2 vending til undertak (fransk vending)

2x undertakskjempe + 1x undertakskjiempe med halv vending (engelsk vending)

1x overtakskjempe + sale til hdndstaende

1x overtakskjempe

Strak engelskmann (strak salto bakover)

Mal:

LUM 7 D-verdi = 5,5 E= 10,0

Fartsgkning + tilslag til handstaende (Yamawaki tilslag)

Stalder

1/2 vending med hopp + overtakskjempe med fransk vending til undertak

1x undertakskjempe

Endo

1x undertakskjempe + 1x undertakskjiempe med engelsk vending

2x overtakskjempe + séle til hAndstaende

Dobbel salto bakover

Mal:

LUM 8 D-verdi =7,0 E=10,0

Fartsgkning + tilslag til hdndstaende (Yamawaki tilslag)

Stalder

1x overtakskjempe

1x 1/2 vendling med hopp + 1/2 vending til undertak (fransk vending)

1-2x undertakskjempe

Adler (gjennomhuk) =245° + tilbakesving med hopp =45°

Fritt hjulomsving?

2-3x overtakskjempe

Double salto bakover strak

Mal:
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