Till dig som soker NIU till HT2026

VIDEO

- Mellan 2-18 december vill vi ha in din video + svar pa intervjufragorna.
- Ladda upp filmen pé youtube och skicka tillsammans med svar pa dina fragor till
tilia.aronsson(@skola.uppsala.se

- Kontrollera att videon gér att 6ppna for alla med ldnken.

TRUPPGYMNASTIK

- Videon ska innehélla alla foljande 6vningar i ordning i tabellen:
- Varven ska vara pd tumbling och trampett (dvs inte airtrack, fasttrack eller trampolin). De
behover inte vara varv till tivlingslandning.

- Max 1 film per 6vning.

Tumbling Hopp Fristaende
Rondat-flickis-strackt Strackt540 Valfritt hopp
Rondat-flickis-strickt360 Dubbel 180 (Valfti position) | Valfri balans
Rondat-flickis-dubbelsalto Valfritt varv pa fria hopp Valfri akro
Tempoflickisar (ok pé fasttrack) Overslag Valfti flexibilitet
Valfria bakatvarv Tsuka eller 6verslag-volt
(valfri position)
Handvolt-strackt180 Valfritt varv pa bord
Valfritt framédtvarv
KVAG
Max 1 film per 6vning.
Bom Barr Fristiaende Hopp
Brygga (alt. fram eller | Kipp vipp handstdende | Rondat-flickis-striackt | Tsukatryck
bak)
Flickis (alt. delad eller | Hjulupp Handvolt-strickt Overslag-volt tryck
samlad)
Volt (alt. salto, sidvolt, | Jatte (bak) Saxlant Yurchenko
tjeckvolt, sidsalto)
Hopp-kombination Engelsman (strackt Saxhalv
(var av ett hopp 1 180°) | position)
Vipp-handstaende Rondat-3 flickisar
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RYTMISK GYMNASTIK

Stretch
Bild pa foljande stretchovningar:

- Enrak spagat pa hoger samt vénster ben dér frimre foten ar flexad och bakre benet &r bojt i 90
grader, raka axlar och fingertopparna i golvet.

- Splitt liggande med magen i golvet, foto taget uppifran.

- Brygga med strackta ben samt fotter ihop, foto taget fran sidan.

- Stdende 1 hog releve med parallella fotter och armar rakt upp.

Styrka

- Video pé 20 st fallknivar med samlade ben

Program

- Minst 2 st nya filmer pa nuvarande tavlingsprogram



