Vasteras Kvinnlig AG ar en tavlingssektion inom Vasteras Gymnastikférening som
tranar Kvinnlig artistisk gymnastik (KvAG). Vi tranar och tavlar i stegserierna 1-10
samt regions- och rikspokalen fran Svenska Gymnastikforbundet.

Vi har ett brett dldersspann dar vara yngsta gymnaster ar 4-53ar till vara aldsta
gymnaster som ar 19ar. Gymnasterna tranar mellan 4,5 till 25timmar per vecka
beroende pa alder och malsattning.

Artistisk Gymnastik ar en rolig och utvecklande traningsform dar alla kan trdna och
tavla utifran egen ambition och alder. Kvinnlig Artistisk gymnastik, forkortat KVAG,
ar en olympisk disciplin med lang tradition. Gymnasterna tavlar i fyra grenar: hopp,
barr, bom och fristdende som utmanar gymnasternas fardigheter pa olika satt.
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Hopp
Detta ar den snabbaste grenen dar man efter ett anlopp pa 25 meter utfor ett hopp med

handinsattning pa det 125 cm hoga hoppbordet. Har far gymnasten maojlighet att anvanda sin
explosivitet for att utfora hopp med en eller flera rotationer.

Barr

Barr bestar av tva elastiska runda holmar som gymnasten utfor olika typer av sving évningar
runt. Gymnasterna utfor ocksa forflyttningar mellan den héga och den laga holmen genom olika
flygelement.

Bom

Kanske det mest dramatiska redskapet dar gymnasten utfor sina svarigheter 1,25 meter upp i
luften pa en 5 meter lang och 10 centimeter smal bom. Serierna ska utforas bade dynamiskt och
uttrycksfullt och innehadlla en variation av akrobatiska, gymnastiska och koreografiska inslag som
binder ihop hela serien. Den maximala tiden for en serie ar 1,30 minut.

Fristdende

| denna gren har gymnasten stora maojligheter att visa fram sin egna personliga stil bade i
svarigheter och artistiskt uttryck. Fristaendet utfors pa en yta av 12 x 12 meter till musik som far
vara max 1,30 minut lang. Valet av rorelser och svarigheter ska tillsammans med musiken skapa
en rod trad genom hela programmet.
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Tavlingsserier

Det nationella tavlingssystemet, kallat “stegserierna”, ar nivaindelat i stegen

1-10 utifran gymnastens fardigheter. Efter att ha genomgatt stegserierna har gymnasten
mojlighet att fortsatta tavla enligt det internationella tavlingssystemet, “Code of point” (COP).
Man kan dven tavla i Pokalserien dar gymnasterna inte behdver tavla i alla 4 grenar.

Tavlingsmomenten bestar av individuell mangkamp, lagtavling och enskilda grenar. | den
individuella mangkampen summeras gymnastens poang for alla de fyra grenarna. | lagtavlingen
summeras alla gymnasternas podng i alla grenar. Beddomningen bestar av tva delar. Dels beddms
seriens svarighet, vilka évningar och kombinationer gymnasten har med, dels bedéms hur val
gymnasten genomfor sin serie.

Forflyttningar

Forflyttningar mellan grupper sker vid terminsstart och meddelas av ledaren. | vissa fall kan
forflyttningar ske under terminen men da endast vid speciella fall och i samrad mellan
gymnaster, foraldrar och ledare.
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