Turn menn

Norsk konkurransesystem i Turn Menn — 2026

Bakgrunn for evaluering
Per dags dato ( 2025) er det norske konkurransesystemet organisert slik:

e Utovere i alderen 11-12 ar konkurrerer etter LUM (obligatoriske gvelser).

e Utovere i alderen 13—14 og 15-16 ar konkurrerer bade med LUM og selvvalgte ovelser i
lopet av samme helg.

e Utovere i alderen 17-18 ar konkurrerer med selvvalgte ovelser

For aldersgruppene 13-14 og 15-16 ar innebeerer dette en 12-kamp fordelt over to
konkurransedager — med i stor grad samme @velser i begge konkurransene. Dette medfarer en
betydelig belastning pa utgverne.

LUM-gvelsene ble i utgangspunktet utviklet for & gke kvaliteten pa teknikk og utfgrelse, men i
praksis har det blitt en dobbel belastning som oppleves lite meningsfull bade for trenere og
utgvere. Dette gjenspeiles i den lave deltakelsen i LUM-konkurransene.

Behov for endring

Motivasjonen for a delta er lav, bade blant utavere og trenere. Systemet gir liten verdi utover a
skape slitasje og redusert trenings- og konkurranseglede.

Nytt konsept 2026

Konkurranser bgr veere en attraktive arena for utgvere, og konkurranseprogrammet bgr tilpasses
for & vise utevernes faktiske niva.

Malsettinger med nytt system:

Lage attraktive konkurranser som er meningsfulle og gjennomfgrbare.
Jke motivasjon og mestring hos utgvere.

Gi flere muligheter for premiering, slik at flere foler seg sett og verdsatt.
Redusere ungdvendig belastning og repetisjon av gvelser.

ke deltakelsen i nasjonale konkurranser.

@ sognsveien 73,0840 0slo @) www.gymogturn.no
@ gymogturn@gymogturn.no o @norgesgymnastikkogturnforbund
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Turn menn

Y Norgesmesterskap (NM)

e NM arrangeres etter FIGs Code of Points (CoP).

¥= Norges Cup

e Det arrangeres 3 Norges Cup-konkurranser i lgpet av aret.
o Det kares en vinner av hver enkelt Norges Cup-konkurranse i lag, individuelt topp 8, og
farste plass pa hvert enkelt apparat per aldersgruppe.(13-14/15-16/17-18)
o |tillegg kéres en sammenlagtvinner, i mangekamp, basert pa resultater fra alle tre
konkurranser:
o ANC (Arets Ifact Norges Cup) premiering for topp 3 sammenlagt.
o Poengsystem brukes for plassering i hver Norges Cup:

Plassering Poeng
1. plass 20
2. plass 17
3. plass 15
4. plass 13
5. plass 11
6. plass 9
7. plass 7
8. plass 5
9. plass 3
10. plass 1

il Totalberegning etter 3 konkurranser:

e Hver utgver far poeng etter plassering i hver konkurranse ( mangekamp)
e Poeng summeres etter alle tre konkurranser.
e Ved lik totalpoengsum kan fglgende brukes som tie-break:

o Flest 1. plasser

o Flest 2. plasser

o Beste enkeltresultat ( poengsum)
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Konkurranse plan Norges Cup 2026

FREDAG

KI.17:00-20:00 Apen trening

LORDAG

KI1.10.00-12.00 11-12 ar LUM — 6 apparater
KI.13.30-16.30 13-14 ar LUM — 6 apparater

Premieutdeling

KI.17.00-20.00 Trening Jr.15-16 / 17-18 ar og Sr
SONDAG

KI.10.00-12.30 15-16 ar — 6 apparater
KI.14.00-16.30 17-18 ar og Sr. — 6 apparater

Premieutdeling

Dommere:
Normalt er det behov for 12 stk dommere under en NC konkurranse:

Klasse rekrutt
Dommersett med minimum 2 dommere pr sett.

Klasse 13-14 ar
Dommersett med minimum 2 dommere pr sett.

Klasse junior 15-16 ar
Dommersett med minimum 4 dommere pr sett.

Klasse junior 17-18 ar og Senior
Dommersett med minimum 4 dommere pr sett.

Dommeroppsett utarbeides av NGTF TKTM.
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Turn menn

Aldersklasser og konkurranseregler

Alder Niva Regler
11-12 ar  Rekrutt  Trinn 1-5 (Obligatoriske gvelser)
13-14 ar  Gutter Trinn 1-8 (Obligatoriske gvelser)
15—-16ar Junior Selvvalgt program med eller uten grunnelementer
17-18ar Junior Selvvalgt program med eller uten grunnelementer
18+ ar Senior  Selvvalgt program CoP

Utavere i alderen 11-12 (rekrutt) skal konkurrere med obligatoriske gvelser - trinn 1 — 5.
Utevere i alderen 13-14 (gutter) skal konkurrere med obligatoriske gvelser - trinn 1 - 8.

For utgvere under 11 ar, gjelder det samme gvelsene som for 11-12 ar (trinn 1-5). Her gjelder
ogsa barneidrettsbestemmelser nar det kommer til bedemming med karakterer.

Bedgmming:

Bedgmming skal generelt fglge Code of Points nar det gjelder E-karakter..
Karakteren i ett apparat settes som: D-verdi + E-karakter.

For obligatoriske gvelser (trinn 1-8) er det fastsatt en egen D-verdi som bade gjenspeiler gvelsens
vanskelighetsgrad og skal bidra til motiverende mestring.

Trekk for a utelate et element eller for elementer som ikke godkjennes: 1,0 poeng.
Dette trekket gjeres fra D-verdien. Kravene til godkjenning av elementer folger Code of Points.

| hvert trinn er det ogsa lagt inn spesifikke forventninger til teknikk, eller spesielle trekk som
fungerer som en veiledning for utavere, trenere og dommere. Dersom det ikke er angitt spesifikke
forventninger eller spesielle trekk, gjelder reglene i Code of Points.

De obligatoriske @velsene er utarbeidet med fokus pa riktig metodikk og progresjon i turn menn.
Farste prioritet nar det gjelder gjennomfaring av en gvelse er still, virtuositet, amplitude og riktig
teknikk. Det anbefales a ikke ga videre til neste trinn for tidlig, og at gymnasten har god teknikk far
overgang til neste gvelser.
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Frittstaende

Trinn 1 D-Verdi 0,0

Hjul til sidestaende + 4 vending fremover

Rulle fremover + chasse

Handstaende + rulle til huk

Hodestaende (2s) + senke til staende

Rulle bakover + strekkhopp %2 vending

Trinn 2 D-Verdi 0,4

Araber + strekkhopp

Rulle bakover med strake armer og bgyd hofte

Staende pikert med strake ben (2s), reis opp til staende

Stiftstem mot handstaende + rulle frem + strekkhopp + hodestift

Hjul + handstadende-rulle fremover + Chasse kombinert med balanse pa en fot

Strekkhopp med 1/1 vending

Trinn 3 D-verdi 0,8

Araber — flikk-flakk — strekkhopp

Rulle bakover gjennom handstdende, nedgang til

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

Hinkesats enbens-stift + stiftstem + rulle fremover + strekkhopp + hodestift + strekkhopp %2 vending

Salto fremover

Trinn 4 D-Verdi 1,2

IAraber — flikk-flakk — salto bakover

Rulle bakover gjennom handstdende, nedgang til Staende+ saks

\Valgfri spagat + press til staende pikert med strake bein (2s),

Salto fremover + flyverulle, vending/strekkhopp med 1/2 mot diagonal

Enbens-stift + stift + flyverulle + strekkhopp + hodestift

Strekkhopp med %2 vending

Araber + 2x flikk-flakk + strekkhopp

Trinn 5 D-Verdi =1,8

Araber — flikk-flakk + flikk-flakk+ salto bakover

Stift + kastestift + flyverulle

Rulle bakover gjennom handstédende

Balanse

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

Salto fremover

IAraber — flikk-flakk — salto bakover
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Trinn 6 D-Verdi = 2,2

IAraber + flikk-flakk salto bakover + stag jump bakover.

Stift + salto fremover hopp %4 vending.

Rulle bakover gjennom handstédende

\Valgfri spagat + press til handstadende (2s) + nedgang med samlede ben.

Salto fremover + flyverulle (med svai)

IAraber + flikk-flakk + salto bakover strak

Trinn 7 D-Verdi = 2,6

Araber + flikk-flakk + salto bakover strak + Stag jump back

Stift + salto fremover strak + flyverulle+ Saks

Rulle bakover med greps skifte i handstdende

Balanse

\Valgfri spagat + press til handstaende (2s) + 4 eller 72 vending

Salto fremover + salto fremover strak

Araber + flikk-flakk + salto bakover strak med 1/1

Trinn 8 D-Verdi = 3,0

Araber flikk-flakk + Salto bakover med 1/1 skru +180 vending til ned pa kne

Salto fremover strak med 1/1+ Stag jump forover

Endorulle til handstadende + %2 vending

Hopp med 360 pa magen.

Valgfri spagat + press til handstaende (2s)

Salto fremover strak+ Salto fremover strak

Araber + flikk-flakk + Salto bakover med 2/1 skru
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Boylehest

Trinn1 D-verdi=0,0

Bedemming

2x bensving venstre/hgyre

Still 0,1/0,3/0,5

Pendling frem venstre

Hoyt benlgft hgyre fot bak der venstre fot foran holdes lay

Pendling tilbake venstre

Pendling frem hayre

Hoyt benlgft venstre fot bak der hayre fot foran holdes lay

Pendling tilbake hayre

Pendling frem venstre

Pendling frem hayre og hopp ned med %4 vending til

staende (avsprang)

Trinn2 D-verdi=0,4

Bedemming

2x bensving venstre/hgyre

Still 0,1/0,3/0,5

Pendling frem venstre + en halvsaks

Hoyt benlgft mot venstre

Pendling frem hgyre + en halvsaks

Hoyt benlgft mot hayre

Pendling frem venstre

Pendling frem hayre og hopp ned med %4 vending til
stdende (avsprang)

Trinn3 D-verdi = 0,8 (Sopp)

Bedemming

2x kretser

Still 0,1/0,3/0,5. Bgyde hofta 0,1/0,3/0,5

Vending pa venstre arm 90 grader

Fokus pa flytte hand fer vending

2x kretser

Still 0,1/0,3/0,5. Bgyde hofta 0,1/0,3/0,5

Vending pa hayre arm 90 grader

Fokus pa flytte hand fer vending

2 X kretser

Still 0,1/0,3/0,5. Bayde hofta 0,1/0,3/0,5

Trinn4 D-verdi=1,2

Bedemming

Hgyt bensving til venstre

Beina under vandret 0,3/0,5. Still

Pendling frem hgyre + en halvsaks

Beina under vandret 0,3/0,5. Still

Hoyt benlgft mot hayre

Still

Pendling frem venstre + en halvsaks

Still

Loft til ridesitt venstre+ begynne krets

Still

2x kretser

Still 0,1/0,3/0,5. Bgyde hofta 0,1/0,3/0,5

Hopp ned foran med ¥4 vending
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Trinn 5 D-verdi=1,8

Bedgmming

1 x russerkrets

Still 0,1/0,3/0,5. Bgyde hofta 0,1/0,3/0,5

sprikvending inn i bgylene

Still

Hgyt bensving til venstre

Pendling frem hgyre + en halvsaks

Beina under vandret 0,3/0,5. Still

Hoyt benlgft hayre

Pendling frem venstre + en halvsaks

Beina under vandret 0,3/0,5. Still

Laft til ridesitt venstre+ begynne krets

4x kretser

Still 0,1/0,3/0,5. Bgyde hofta 0,1/0,3/0,5

Hopp ned foran med ¥4 vending

Trinn 6 D-verdi=2,2

Bedemming

Hgyt bensving til venstre

Still 0,1/0,3/0,5. Bgyde hofta 0,1/0,3/0,5

Pendling frem hgyre + en saks

CoP regler for saks

Pendling frem venstre + en halvsaks

Beina under vandret 0,3/0,5. Still

Laft til ridesitt venstre+ begynne krets

3x kretser

Still 0,1/0,3/0,5. Bayde hofta 0,1/0,3/0,5, en gang

Sidevandring + 1x krets mixed

3x russerkretser pa leeret

Still 0,1/0,3/0,5. Bayde hofta 0,1/0,3/0,5, en gang

Amerikaner (avsprang)

Trinn7 D-verdi=2,6

Bedgmming

Pendling frem venstre + saks.

CoP regler for saks

Halvsaks tilbake venstre

Beina under vandret 0,3/0,5. Still

Pendling frem hgyre + saks

CoP regler for saks

Halvsaks tilbake hgyre

Beina under vandret 0,3/0,5. Still

Pendling frem venstre + pendling frem hayre til krets

3x kretser

Still 0,1/0,3/0,5. Bayde hofta 0,1/0,3/0,5, en gang

Check (fransk vending)

CoP regler

2x kretser

Still 0,1/0,3/0,5. Bayde hofta 0,1/0,3/0,5, en gang

Sidevandring.

3x russerkrets pa leeret

Still 0,1/0,3/0,5. Bgyde hofta 0,1/0,3/0,5. en gang

Amerikaner (avsprang)

Beina under vandret 0,5
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Trinn8 D-verdi = 3,0 Bedemming
2x russerkretser pa laeret CoP regler
Krets opp til en bayle + kvart vending til begge bagyler | CoP regler
Pendling frem venstre + saks. CoP regler
Pendling frem venstre + pendling frem hayre til krets | CoP regler
Check (fransk vending) CoP regler
1x krets CoP regler
Sidevandring CoP regler
2x russerkretser pa laeret CoP regler
Amerikaner (avsprang) CoP regler
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RINGER

Turn menn

Trinn 1 D-Verdi = 0,0

Bedgmming

Fra heng 2 sving til stupheng med strak kropp

Still

Sekning til dragheng

Heving til kippstilling

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

Salto bakover

Trinn 2 D-Verdi = 0,4

Bedgmming

Armheving (2s)

Hold 2 sec.

Loft til stupheng

Still

Senking til dragheng

Heving til kippstilling

3x sma sving (fokus pa & se ned nar man er bak, armene litt
til siden, helen over ringer)

Salto bakover kroppert “ engelskmann”

Hayde hofta

Trinn 3 D-verdi = 0,8

Bedgmming

Fra heng lgft bein til kippstiling uten stop og 3 sving

Strak bein (0,5), stop 0,3

Vreng forover til kippstilling 2 sec.

Still. Ikke trekk for bayd hofta

Start fra kippstilling to sving til stupheng

Sekning til dragheng 2 sec.

Still. Stop

Heving til kippstilling

Sving bakover

Salto bakover kroppert

Hofta under ringer niva = 0,3

Trinn 4 D-Verdi = 1,2

Bedgmming

Left bein til kippstilling og to sving

Sving med helene over ringer. Eller 0,3 hver

Oppsteming back

Still

Svevsitt

Still

Rolig senkning forover til kippstilling

Vreng forover strak

Boyd hofta 0,5

1 x sving til kippstilling

Vreng bakover + 1 sving

Heelene under ringer i sving = 0,5

Salto bakover kroppert

Hofta skal Igftes under ringer niva = 0,3
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Trinn 5 D-Verdi = 1,8

Bedgmming

Kraften

Still

Svevsitt ( 2 sec)

CoP regler

Rolig senkning forover til kippstilling

Vreng forover strak

Bgyde hofta 0,5

Sving til kippstilling

Fravendt vekt 2sec, ned til dragheng, heving til
kippstilling.

CoP regler for hold

Vreng bakover Still
2 x sving Still
Salto bakover strak (hofta over ringer). Lav salto 0,5

Trinn 6 D- verdi = 2,2

Bedgmming

Laft bein til kippstilling direkte oppstemning
back

Still. CoP regler

Svevsitt (2s)

CoP regler

Rolle forover til sving bakover

Still, strak armene, CoP regler

1 x sving til kippstilling

2x Vreng forover strak

Laft skulder/strak kropp. 0,3 eller 0,5

Kippstilling

2x overslag bakover

Laft skulder/strak kropp. 0,3 eller 0,5

Salto bakover strak

Hofta over ringer. Lav salto 0,5

Trinn 7 D-verdi = 2,6

Bedgmming

Laft bein til kippstilling direkte oppstemning back

Still. CoP regler

Svevsitt (2s)

Still. CoP regler

Press bayd armer

Still. CoP regler

Tilbake til svevsitt

Trenger ikke hold

Rolle forover til vreng forover

Still

Kippstilling - Fravendt vekt 2sec — kippstilling

CoP regler for hold. Still

2x vreng forover

Laft skulder/strak kropp. 0,3 eller 0,5

2x overslag bakover

Laft skulder/strak kropp. 0,3 eller 0,5

Salto strak Hofta over ringer. Lav salto = 0,5
Trinn 8 D-verdi = 3,0 Bedgmming

Stille vreng CoP

Oppstemning back Still

Sveuvsitt 2 sec.

Press strak arm 2 sec. Still, CoP

Fra handstaende 2x Vreng forover

Kippstilling - Fravendt vekt 2 sec. — kippstilling

2 x Vreng bakover

Laft skulder/strak kropp. 0,3 eller 0,5

Salto strak

Hofta over ringer. Lav salto = 0,5
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HOPP

Trinn1 D-Verdi=0,0 Bedemming
Springbrett + 20cm + 10cm matte
Tillgp (10m) + strekkhopp Still
Trinn2 D-Verdi=0,4 Bedemming
Springbrett + 20cm + 10cm matte
Tillgp (10m) + Salto forover kroppert Still
Trinn3 D-Verdi=0,8 Bedemming
Springbrett + 20cm + 10cm matte
Tillgp (10m) + Salto forover strak Still
Trinn4 D-Verdi=1,2 Bedemming
4A: Overslag CoP
4B: Araber CoP
4C: Yurchenko (uten salto) CoP
Trinn 5 D-Verdi=1,8 Bedemming
5A: Tsukahara kroppert CoP
5B: Yurchenko kroppert salto CoP
Trinn6 D-Verdi = 2,2 Bedemming
6A: Tsukahara Pikert CoP
6B: Overslag salto CoP
6C: Yurchenko pikert salto CoP
Trinn7 D-Verdi=2,6 Bedemming
7A: Kasamatsu kroppert CoP
7B: Yurchenko kroppert 1/1 CoP
7C: Overslag pikert salto CoP
Trinn8 D-Verdi = 3,0 Bedemming
8A: Tsukahara strak CoP
8B: Yurchenko strak salto CoP
8C: Overslag pikert salto med %2 skru CoP

Norges Gymnastikk- og Turnforbund




SKRANKE

Trinn 1 D-verdi = 0,0 Bedemming
Vandring til (ga til) midten av skranken Still
Loft til delte ben
Del beina, sitt og vipp til sving
4x sving fremover og bakover
Avsprang til siden, pa baksvinget.

Trinn 2 D-verdi 0,4 Bedemming
P& enden av skranken: hopp til sevsitt (2s) Still
Del bena, ridesitt, nedlegging til overarmsheng
Oppstemning til ridesitt
4x sving fremover og bakover
Avsprang til siden, pa baksvinget.

Trinn 3 D-verdi 0,8 Bedemming

Ridekipp pa enden

Still = 0,1/0,3/0,5

Del bena, ridesitt, nedlegging til overarmsheng

Still = 0,1/0,3/0,5

Oppstemning til ridesitt

Still = 0,1/0,3/0,5

Vipp til svevsitt

Still = 0,1/0,3/0,5

3x Sving over 45 til avsprang pa siden

Sving under 45 = 0,3 hver.

Trinn4  D-verdi 1,2

Bedemming

Ridekipp pa enden

Still = 0,1/0,3/0,5

Del bena, ridesitt, nedlegging til overarmsheng

Framsving i overarmheng og hayt tilbakesving (ikke
oppstemning)

Heelene under skranke = 0,5

Oppstemning til ridesitt

Still = 0,1/0,3/0,5

Svevsitt 2 sec. CoP
2x sving over 45 Lav sving 0,5 en gang
1 sving til hdst 2sec. Hold ikke 0,5

1x sving og hopp til side over 45 grader

Lav avsprang 0,5

Trinn 5 D-verdi 1,8

Bedemming

Langkipp

Still - CoP

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

CoP

Oppstemning til ridesitt

Still =0,1/0,3/0,5

2x sving over 45

Lav sving under 45 grade = 0,5

1 x sving til handst (2s)

Ikke hold = 0,5

1 x sving og salto Kroppert

Lav salto = 0,3

Norges Gymnastikk- og Turnforbund

Turn menn



Trinn 6 D-verdi 2,2 Bedemming
Langkipp +svevsitt + press til.hdts.. CoP regler
Oppstemning frem CoP
Sving til 45 grader Lav sving under 45 grade = 0,5
Sving til hdst. Cop regler
2 vending (engelsk vending) CoP
Sving til handstaende (2s), CoP
Salto bakover strak CoP
Trinn7 D-verdi 2,6 Bedemming
Hjulomsving + langkipp +svevsitt + press til.hdts. CoP
Oppstemning frem CoP
Sving til hdst. CoP
2 vending (engelsk vending) CoP
Sving til handstaende (2s), CoP
Salto bakover strak ut CoP
Trinn8  D-verdi 3,0 Bedemming
Hjulomsving til statt CoP
Svevsitt 2 sec. CoP
Press til hdts 2 sec. CoP
Sving ti hdts CoP
2 vending CoP
Oppst fremme CoP
Sving til handstaende 2.sec CoP
Dobbel salto CoP
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SVINGSTANG

Trinn 1 D-Verdi = 0,0 Bedgmming
Krumposisjon (Ventetid 2s) + svaiposisjon (ventetid 2s)
3x schnepper-sving (krum-svai)
Fartsgkning
3x sving
Nedhopp bak

Trinn 2 D-Verdi = 0,4 Bedgmming
3x schnepper-sving (krum-svai)
Fartsgkning
Fremsving med 'z vending + sving med skifte tilbake
3x sving
Sving frem 1/2 vending direkte nedhopp

Trinn 3 D-Verdi = 0,8 Bedgmming
Flakatt Still
Hjulomsving bakover + undersving + tilbakesving Strak kropp for hjl.
2x sving
Fremsving med Y2 vending + sving med skifte tilbake
3x sving
Nedhopp bak

Trinn 4 D-Verdi =1,2 Bedemming

Fartsgkning

Langkipp vipp over vandrett

Still. Lav vipp = 0,5

Halvkjempe + hjulomsving + undersving

Strak kropp. Bayde = 0,3

1 sving Hay sving
Kroppert salto Hgyde
Trinn 5 D-Verdi =1,8 Bedegmming
Langkipp vipp til handstaende CoP regler
2x Kjempe bakover CoP
Halvkjempe Strak kropp
Hjulomsving bakover Strak kropp

Undersving

Strak engelskmann

Strak kropp ( ikke pikert)
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Trinn 6 D-Verdi = 2,2

Bedemming

Fartsgkning med undertak + 1 sving

Undertak Langkipp vipp til handstaende

Uten stop. Trekk for stop = 0,5

Foroverkjemp

CoP

Foroverkjempe 2 vending

CoP

Bakoverkjempe x 2

CoP

Strak engelskmann

Hgyde, strak kropp

Trinn 7 D-Verdi = 2,6 Bedgmming
Langkipp vipp 2 vending CoP
Bakoverkjempe CoP
Fransk vending CoP
Foroverkjempe CoP
Foroverkjempe %z vending CoP
Bakoverkjempe CoP
Bakoverkjempe CoP
Dobbel kroppert salto CoP
Trinn 8 D-Verdi = 3,0 Bedemming
Fartsgkning oppstemning bak %2 vending CoP
Kjempe bakover CoP
Fritt hjulomsving hdst. CoP
Fransk vending CoP
Foroverkjempe CoP
Endo CoP
Foroverkjempe1/2 CoP
bakoverkjempe CoP
Dobbel kroppert salto CoP
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