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Reglement

Pigeraekken: to koreografier (serier) — én koreografi med og én uden handredskab

Tweens raekke: en koreografi (serie) uden handredskab

Serie 1 - Rytmisk serie u/handredskab Krav

Seriens varighed Minimum 2.15 min. — maksimum 2.45 min.

Antal gymnaster 8-12 gymnaster

Musik Frit valg

Serie 2 - Rytmisk serie m/handredskab Krav

Seriens varighed Minimum 1.45 min. — maksimum 2.15 min.
8-12 gymnaster

Antal gymnaster Det er tilladt at max. 2 gymnaster deltager i serie 2, som
ikke har deltaget i fri serie

Musik Frit valg

Handredskab Arets redskab: Se Generelt reglement

Serie 1 (u/handredskab)
Tekniske muligheder

Et holds koreografi skal vaere en helhed, som motiverer og stgtter gymnasterne til at lezere Grand Prix Rytme
gymnastikkens basisteknik. De valgte tekniske elementer skal svare til gymnasternes alder og feerdigheder.

Koreografien skal vaere varieret og indeholde fglgende bevaegelsesgrupper, som ogsa kan kombineres
indbyrdes, og derved kan forgge vaerdien.

For at opna point skal gvelserne udfgres og godkendes for hele gruppen, og hvis 2 eller flere gymnaster ikke
gennemfgrer sveerheden, bortfalder den.

HUSK ALTID AT LAVE DINE SVERHEDER TYDELIGT
Kropsbeveegelser
Kropsbevaegelser skal vaere karakteristiske for aldersgruppen og svare til gymnasternes tekniske niveau.

Koreografien kan indeholde fglgende pointgivende kropsbevaegelser:

- kropsbglger - kropssving

- kropsbgjninger - kropsrotation/vridning (min 75° ml. hofte og skulder)
- contraction - release

- lean - udfald med strakt krop frem/til siden/bagud

- 2 kropsserier (A) med 2 forskellige kropsbevaegelser. Alle ovennaevnte kan indga.
- 2 kropsserier (B) med 3 forskellige kropsbevagelser. Alle ovennaevnte kan indga.
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Alle kropsbevaegelser kan indga i en kropsserie, og sa far man point for de individuelle kropsbevaegelser
samt for en kropsserie.

Et kropssving udfgres bade som det sker i sestetisk gymnastik (AGG) og som den "danske model”. Dvs. bade
som enkeltsving (AGG) og "frem og tilbage” (dansk).

Balancer

Balancerne skal veere karakteristiske for aldersgruppen og svare til gymnasternes faerdighedsniveau.
Koreografien kan indeholde 2 balancer og 1 balanceserie bestaende af 2 forskellige balancer. |
balanceserien er det tilladt at skifte ben fra 1. til 2. balance.

Der findes statiske og dynamiske balancer. Balancer — pivoter er sidestillet, hvilket betyder, at nar et hold
skal veelge 2 balancer kan den ene veaere en pivot og den anden en balance eller man kan vaelge 2 balancer
som hidtil og for variationens skyld i koreografien, kan man vaelge en pivot/balance som sa kan placeres,
som en del af en kombinationsserie.

En statisk balance er kendetegnet ved en lille understgttelsesflade, en form pa balancen, samt at denne
fastfryses (dvs. du skal kunne tage et billede). Det er tilladt, at gymnasterne bruger forskellige standben ved
samme balance. Dynamiske balancer bevaeger sig rundt.
Formen skal holdes og aftegne sig gennem hele balancen.
Eksempler, statistiske:

- Forskellige balancer udfgrt pa ét ben pa ta / flad fod

- Som enkeltstaende knaebalance

- Som vipsiddende stillinger

Eksempler, dynamiske:

lllusion — formen skal holdes i min. 360’

- Promenade min. 180". Ved promenade forstés en balance hvor man gér rundt.

- Pivot - forleens/baglaens — udfgres pa et ben pa td med min. 360" drejning, Bemaerk, at
det tager lidt tid at nd formen og at denne form skal holdes i en 360" drejning.

Det er tilladt at variere max. 1 balancesveaerhed, sa gruppen udfgrer 2 forskellige balancer som ét moment.
Eksempelvis at % af gruppen udfgrer en passé-balance (A), mens % af gruppen udfgrer en Y-balance med
krop (B).

Ved udfgrelse af forskellige balancer er det den laveste veerdi, der t=ller i pointgivning.

Bemaerk: Anvendelse af samme balancer efterfglgende er ikke pointgivende. F.eks i dette tilfaelde kan
passé-balancen/Y-balance ikke vaere pointgivende, hvis den bruges af hele gruppen efterfglgende.
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Spring

Spring skal vaere karakteristiske for aldersgruppen og svare til gymnasterne feerdighedsniveau. De indledes
med et tillgb, forhop eller afseet med efterfglgende svaevefase og landing (god hgjde samt let og blgd
landing). Koreografien kan indeholde 2 spring og 1 springserie bestaende af 2 forskellige spring. Det er
tilladt at tage 2 skridt mellem landing og afsaet til 2. spring (land — skridt — afseet). Hvilket betyder, at det er
muligt i springserie at udfgre dobbelt afsaet i spring nr. 2.

Det er tilladt at variere max. 1 spring-svaerhed, sa gruppen udfgrer 2 forskellige spring som ét moment.
Eksempelvis at % af gruppen udfgrer et galop, mens % af gruppen udfgrer et hjortespring.
Ved udfgrelse af forskellige spring er det den laveste vaerdi, der taeller i pointgivning.

Bemaerk: Anvendelse af samme spring efterfglgende er ikke pointgivende. F.eks i dette tilfaelde kan
galop/hjortespringet ikke veere pointgivende, hvis det bruges af hele gruppen efterfglgende.

Eksempler: - Galophop - Ajaxhop (spraellemandshop)
- Saksehop - Passéhop
- Hjortespring - Kosakspring
- Spagatspring - Kattespring
- Saksespagat - Splitspring
- Flitsbue

- Et bens afsaet med ben lgftet strakt frem/til siden/ bagud
- Battement, frem/til siden/tilbage
- Spring, der inkluderer en drejning eller en rotation

- Samlet hop med bagudbgjning af krop/ben (dobbelt ring)

Trinkombinationer
1 trinkombination bestadr af mindst 6 trin/hop og mindst 2 forskellige varianter af trin/hop.

Trinkombinationen skal kombineres med en anden bevaegelsesgruppe (arme / krop) under hele
trinkombinationen, saledes at trin/hop udfgres samtidig med armbevaegelser/kropsbevagelser.

Eksempler: - chassé - hurretrin/ haltehop
- sidehop - X-gang
- storkeben - variationer af ga og lgb

- variationer af hurretrin/haltehop og sidehop

- variationer af forskellige dansetrin, sasom vals, polka
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Akrobatiske og smidighedsbevaegelser

Koreografien kan indeholde akrobatiske samt smidighedsbevaegelser, som skal udfgres flydende og indga
naturligt i koreografien.

Der gives points for 1 akrobatiske elementer og 3 smidighedsgvelser.

Eksempler pa akrobatiske bevaegelser:
- Vejrmolle

- Kolbgtte forlaens eller baglaens

- Splitrulle (sidelzens rulle m. ben ud i split)
- Sidelaens rulle strakt

- Stenrulle (sidelaens rulle sammenbgjet)

- Bryst stand (lys med balance pa brystet) — flyttet fra smidighed til akrobatik

Smidighedsbevagelser skal vise en ren linje, bevaegelsesudslag og god kontrol. Bevaegelserne skal udfgres
med god teknisk kvalitet set i forhold til, hvad der er sundt, savel som at vise en god balance mellem
smidighed og styrke. Bevaegelsernes form skal vaere tydelige og vise gymnasternes smidighed i benene,
frem og til siden, samt smidighed i ryggens arbejde bagud. Bevaegeudslag skal vaere min. 135° i ben og min.
80 “i ryggen. Ved bagoverbgjning i ryggen er det skulderne, der skal ned i 80 °ift. den opretstaende stilling
samtidig med at skulderne holdes pa samme linje/level og der skal ses et jaevnt svaj/bgjning gennem hele
ryggen.

Spagat med hgjre ben og spagat med venstre ben kan telle for 2 smidighedsgvelser, hvis dette udfgres af
alle gymnaster.

Eksempler, der viser smidighed:

Front (spagat): - Spagat pa gulv (frontvendt hofte) (0,1 i smidighed).

- Stdende front balance m/u handfat 135° (0,1 for enkeltstdende A-balance/ 0,2 for
enkeltstaende B-balance + 0,1 i smidighed).

Sidevendt: - Split pa gulv (0,1 i smidighed).

- Side split Y-balance 135° (0,1 for enkeltstaende A-balance/ 0,2 for enkeltstaende B-balance
+0,1i smidighed).

BEMZRK: sidebalance kan laves spagat- eller splitvendt.

Bagud: - Bevaegelser med kropsbg@jning bagud min. 80° - | kropsbgjningen skal skuldrene blive pa den
samme linje og bgjningen skal tydeligt ses i hele ryggen.
- Staende

- Mave/fremliggende (det er tilladt at stgtte med hander i gulv, men hoften ma ikke |gfte sig
(ikke at forveksle med svane).

- Bro

- "Vugge/svane” (maveliggende, hvor fadder rgrer ved hovedet)
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Kombinationsserier af forskellige beveegelsesgrupper

Koreografien kan indeholde mindst 3 serier, der er en kombination af 2 forskellige bevaegelsesgrupper.
Serierne bestar af bevaegelser fra forskellige bevaegelsesgrupper og de skal udfgres sammenhangende og
direkte efter hinanden.

De kraevede serier bliver dannet ved at kombinere en kropsbevaegelsesserie (2-3 kropsbevaegelser) med en
balance eller et spring eller ved at kombinere et spring med en balance:

- kropsbevaegelser + balance eller omvendt
- 1 balance + 1 spring eller omvendt
- spring + kropsbevaegelser eller omvendt

Ma gerne laves inden for samme kategori (f.eks. balance) dog med forskellige gvelser.

Bemaerk: Nar man indseaetter kropsvaerheder i kombinationserier far man point far bade kropsvaerheder og
kombinationserier.

Eksempel: et lean, et vrid og et sving sat sammen med en balance, fas point for alle tre kropssvaerheder
plus for kombinationsserien dvs. 0,2/lean + 0,2/vrid + 0,2/sving + + 0,3/kombinationen = 0,9
point.

Forbudte bevaegelser

Pararbejde er tilladt, nar det ikke medfgrer for hgj belastning.

Der gives fradrag for alle Igft over skulderhgjde og ligeledes hvis Igftet ikke er aktivt. Et aktivt Ig@ft defineres
saledes: den Igftede pige er aktiv ved afseet, flyvefase og landing og bevaegelsen er én flydende aktiv
bevaegelse uden stop. Disse vil blive fratrukket vaerdien af den tekniske karakter. Se fradragstabel i
Bedpmmelsesreglement.
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Tekniske vaerdier

Revideret juni 2019

Kropsbevaegelser Point pr. gang Maximum
1 kropsbglge 0,2 0,2

1 kropssving 0,2 0,2

1 kropsrotation/vridning 0,2 0,2
1lean 0,2 0,2

1 bgjning 0,2 0,2

1 contraction 0,2 0,2

1 release 0,2 0,2

2 A-serier (2 x 2 K) 0,3 0,6

2 B-serie (2 x 3 K) 0,4 0,8
Total 2,8
Balancer/pivot Point pr. gang Maximum
2 balancer A0,1/B0,2 0,4

1 balanceserie A0,2/C0,3/D0,4 0,4
Total 0,8
Spring Point pr. gang Maximum
2 spring A0,1/B0,2 0,4

1 springserie A0,2/C0,3/D0,4 0,4
Total 0,8
Trinkombination Point pr. gang Maximum
1 sekvens med arme/krop 0,3 0,3
Total 0,3
Akrobatiske/smidigheds bevaegelser Point pr. gang Maximum
4 forskellige bevaegelser 0,1 0,4
Total 0,4
Kombinationsserier Point pr. gang Maximum
3 forskellige serier 0,3 0,9
Total 0,9
Svaerheder Point pr. gang Maximum
A+A=A 0,2

A+BellerB+A=C 0,3

B+B=D 0,4

Maksimumscore for svaerheder er 6,0

BEMZRK: En svaerhed teeller kun 1 gang uanset, om det er krop, balance eller spring. Variation er skift i

ben- eller armstilling.

Side 8 af 21




Pige, Tweens Reglement Revideret juni 2019
Grand Prix Rytme Konkurrencer

Hvornar teller en A og en B svaerhed ikke?

- A-sveerhed vil ikke tzelle som en sveerhed overhovedet, hvis 2 eller flere gymnaster ikke gennemfgrer
svaerheden.

- B-sveerhed vil blive talt som A-sveerhed, hvis 2 gymnaster ikke gennemfgrer svaerheden.

- B-svaerhed vil jkke tzelle som en svaerhed, hvis 3 eller flere gymnaster ikke gennemfgrer svaerheden.

Se katalog vedrgrende A og B momenter.

Kataloget indeholder ikke alle de momenter, der eksisterer, og nye kan og vil komme til i fremtiden. En god

idé vil veere at anvende de naevnte momenter som basis svaerheder eller i kombinationsserie, og sa benytte

de "nye” svaerheder i yderligere supplement dertil. Bagefter kan man det vendes med dommerne om at fa
disse med i kataloget, sa det i fremtiden bliver et anerkendt A eller B moment.
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Serie 2 (m/handredskab)

Den tekniske karakter vil blive givet ud fra de svaerheder, holdet har med:

Kropssveerheder max 2,0
Redskabstekniske sveerheder max 3,5
Tillaegspoint/bonus max 0,5
| alt teknisk karakter max 6,0

De tekniske muligheder i serie 2 er:

1. Varierede rytmiske bevaegelser, som viser gymnasternes veltraenethed, frigjorthed og
kropsbeherskelse, samt frie og naturlige behandling af redskabet.

2. Der skal veere skiftende brug af hgjre og venstre hand samt begge haender.

3. Alle gymnaster skal slutte med handredskabet i koreografien — ikke ngdvendigvis i bergring med det,
men sa med en anden gymnast. | tilfeelde af tab af redskab i slutningen, skal gymnasten samle
redskabet op.

Fradrag ved tabt redskab i slutningen:

- en gymnast helt ude af billedet (f.eks. ved at hente et tabt redskab) = fradrag 0,4

- hvis en gymnast i slutningen af serien taber sit redskab og undlader at hente dette, og derved afslutter
serien uden sit redskab = fradrag 0,4.

4. Hele holdet skal udfgre samme svaerhed, ellers vil sveerheden ikke taelle med. Det er tilladt at variere i
spring og balancer i henhold til reglement. Se tekst serie 1.
Hvis 2 eller flere gymnaster ikke udfgrer sveerheden, bortfalder den.

HUSK ALTID AT LAVE DINE SVARHEDER TYDELIGT

Kropsbevaegelser Point pr gang Maximum
1 kropsbglge 0,1 0,1
1 kropssving 0,1 0,1
6 andre kropsbeveaegelser 0,1 0,6
Total 0,8
Balancer/pivot-skal udfgres i kombigvelse Point pr gang Maximum
3 forskellige balancer- statisk/dynamisk A0,1/B0,2 0,6
Total 0,6
Spring - skal udfgres i kombigvelse Point pr gang Maximum
3 forskellige spring A0,1/B0,2 0,6
Total 0,6
Totalt i alt 2,0
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Tillaegspoints / Bonuspoints

Ved at gge sveerhedsgraden i de udfgrte svaerheder kan holdet opna ekstra points, f.eks. ved kast/grib uden
brug af haender eller kast/grib uden for synsfelt. Se afsnit om Tillaegspoints i kataloget. Disse point kan godt
opnas, selv om du ikke har “fuldt hus” i alle de nedenstdende grupper af redskabstekniske svaerheder.

Se Grand Prix Rytme Katalog & Redskabsbonus pa GymDanmark’s hjemmeside.
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Tekniske muligheder — Redskabstekniske svaerheder

Bold

Gruppe 1 2 x fgringer/balancer
Fgring: udfgres med en hand.

Balance: pa hand, ben, nakke eller fgdder. Balance pa hand skal udfgres med flad strakt hand
pa handflade eller handryg.

Gruppe 2 3 x variationer af tril (arm, krop, ben, gulv).

Gruppe 3 3 x variationer af studs:

1 x studseserier med temposkift (minimum 4 studs)
1 x studseserie med forflytninger(minimum 4 studs)
1 x fri studs (pa krop - gulv)

Gruppe 4 2 x kast/grib til sig selv

Gruppe 5 Udvekslinger med/uden kast
1 x kast over 4 meter samt 3 andre udvekslinger

Gruppe 6 1 x samarbejde (ikke udveksling), noget man ikke kan lave alene.

Gruppe 7 3 x venstrehandsarbejde
Ud over de svaerheder du kan lave i gruppe 1, 2, 3 og 8, har du mulighed for at fa 3x 0,1
ekstra point ved at udfgre gruppe 1,2, 3 og 8 med venstre hand.

Gruppe 8 8 x kombinationsgvelser
Ved at kombinere en redskabssveerhed med en af svaerhederne fra serie 1, kan opnas 0,1
points pr. gang, maks 0,8. F.eks fgring med bold samtidig med en A balance fra serie 1. Man
far for alle svaerheder, sa dette eks vil give 0,1 for fgring + 0,1 for balancen + 0,1 for
kombinationen = 0,3. Point gives for: 2 x balance - 2 x spring - 2 x Krop/acro/smidighed - 2 x
frit valg - SKAL veere forskellige, varieres med redskabsgvelse el. kropsgvelse.

Gruppe 9 Halvdelen af gruppen arbejder med 2 redskaber i minimum 8 taktslag. Gymnaster med
redskaber skal lave minimum 2 forskellige gvelser med redskabet. Der er ingen krav om ens
gvelser i gruppen, hverken med eller uden handredskab.

Bemeerk: ingen svaerheder giver point her ud over arbejdet med 2 bolde.
Grupper Point pr gang Maximum
1 —fgring/balance 0,1 0,2
2 —tril 0,1 0,3
3 — variationer af studs 0,1 0,3
4 — kast/grib 0,2 0,4
5 — udveksling Kast over 4m: . 0,3 0,3
Andre udvekslinger: 0,1 0,3
6 —samarbejde 0,3 0,3
7 —venstrehandsarbejde 0,1 0,3
8 — kombinationsgvelser 0,1 0,8
9 —to redskaber 0,3 0,3
Total for tekniske muligheder 3,5
Total for kropssvaerheder 2,0
Tilleegspoint/bonus 0,5
Maksimum score for serie 2 6,0
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Tov
Gruppe 1
Gruppe 2

Gruppe 3

Gruppe 4

Gruppe 5
Gruppe 6
Gruppe 7

Gruppe 8

Gruppe 9

Gruppe 10

Gruppe 11

2 x sving/kredsninger. Her arbejdes i skulderled.

4 x rotationer. Her arbejdes i handled.
- i forskellige retninger
- foldet 2 eller 3 gange

2 x sjippeserier med variation

-minimum 3 variationer af sjip pr serie/ minimum 8 taktslag pr serie
- en variation skal besta af minimum 1 trin

Du skal hoppe over/igennem tovet i alle trin/hop.

Du ma have et enkelt mellemsving, hvis kroppen skifter retning.
Der ma gerne sjippes med mellemhop.

1 x dobbelt hop
- bgjet hofteled/knaeled/strakte fodled
- strakt hofteled/ knaeled/strakte fodled

Udstrakt tov. Ma ikke knaekke, skal veere helt udstrakt og have en aktiv funktion.
1 x kast/grib til sig selv

Udvekslinger m/u kast
1 x kast over 4 m samt 3 andre udvekslinger

1 x samarbejde (ikke udveksling), noget man ikke kan lave alene.

3 x venstrehandsarbejde
Ud over de svaerheder du kan lave i gruppe 1,2 og 10, har du mulighed for at fa 3x 0,1 ekstra
point ved at udfgre gruppe 1, 2 og 10 med venstre hand.

8 x kombinationsgvelser

Ved at kombinere en redskabssveerhed med en af svaerhederne fra serie 1, kan du opna 0,1
points pr. gang, maks 0,8. F.eks en rotation med tov samtidig med en A balance fra serie 1.
Man far alle svaerheder, sa dette eksempel vil give 0,1 for rotation med tov + 0,1 for balancen
+ kombinationen 0,1 = 0,3. Point gives for: 2 x balance - 2 x spring - 2 x krop/acro/
smidighed - 2 x frit valg - SKAL veaere forskellige, varieres med redskabsgvelse el.
kropsgvelse.

Halvdelen af gruppen arbejder med 2 redskaber i minimum 8 taktslag. Gymnaster med
redskaber skal lave minimum 2 forskellige gvelser med redskabet. Der er ingen krav om ens
gvelser i gruppen, hverken med eller uden handredskab. Under denne svaerhed ma man ikke
arbejde med redskaberne sammenlagt til et redskab eller have redskaberne i samme hand.

Bemeerk: ingen svaerheder giver point her ud over arbejdet med 2 redskaber.

Se tabel oversigt pa naeste side
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Tov
Grupper Point pr. gang Maximum
1 - sving/kredsninger 0,1 0,2
2 —rotationer 0,1 0,4
3 —sjippeserier 0,1 0,2
4 — dobbelt hop Bgjet hofteled/knaeled: 0,1 02
Strakt hofteled/knaeled: 0,2 !
5 — udstrakt tov 0,1 0,1
6 —kast 0,1 0,1
7 — udvekslinger Alm udvekling: 0,1 0,3
Kast 4 meter 0,3 0,3
8 — samarbejdselement 0,3 0,3
9 —venstrehandsarbejde 0,1 0,3
10 — kombinationsgvelser 0,1 0,8
11 —to redskaber 0,3 0,3
Total for tekniske muligheder 3,5
Total for kropssvaerheder 2,0
Tillaegspoint/bonus 0,5
Maximum score for serie 2 6,0
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Tendeband

Gruppe 1 3 x sving/kredsninger. Her arbejdes i skulderled.

Gruppe 2 4 x rotationer om hand, arme, mave, hals eller ben (vigtigt at planerne er lige)

Gruppe 3 3 x vendinger
- med en/begge hander, om krop, arm, hand eller pa gulv (vigtigt at tendebandet bliver
staende pa stedet ved vendinger pa gulv).

Gruppe 4 2 x tril pa gulv/krop/arme.

Gruppe 5 1 x kast/grip til sig selv

Gruppe 6 Udvekslinger med/uden kast
1 kast over 4 meter samt 2 andre udvekslinger

Gruppe 7 1 x samarbejde (ikke udveksling), noget man ikke kan lave alene.

Gruppe 8 3 x venstrehandsarbejde.

Ud over de svaerheder du kan lave i gruppe 1, 2, 3 og 9, har du mulighed for at fa 3x 0,1
ekstra point ved at udfgre gruppe 1,2, 3 og 9 med venstre hand.

Gruppe 9 8 x kombinationsgvelser
Ved at kombinere en redskabssveerhed med en af svaerhederne fra serie 1, kan opnas 0,1
points pr. gang, maks 0,8. F.eks rotationer med tgndeband samtidig med en A balance fra
serie 1. Man far for alle svaerheder, sa dette eks vil give 0,1 for rotationer + 0,1 for balancen
+ 0,1 for kombinationen = 0,3. Point gives for: 2 x balance - 2 x spring - 2 x
krop/acro/smidighed - 2 x frit valg - SKAL vaere forskellige, varieres med redskabsgvelse el.
kropsgvelse.

Gruppe 10  Halvdelen af gruppen arbejder med 2 tgndeband i minimum 8 taktslag. Gymnaster med
redskaber skal lave minimum 2 forskellige gvelser med redskabet. Der er ingen krav om ens
gvelser i gruppen, hverken med eller uden handredskab. Under denne svaerhed ma man ikke
arbejde med redskaberne sammenlagt til et redskab eller have redskaberne i samme hand.
Bemeerk: ingen svaerheder giver point her ud over arbejdet med 2 redskaber.

Grupper Point pr. gang Maximum
1 - sving/kredsninger 0,1 0,3
2 —rotationer 0,1 0,4
3 - vendinger 0,1 0,3
4 —tril 0,1 0,2
5 — kast/grib til sig selv 0,1 0,1
6 — udveklinger Kast over 4m: . 0,3 0,3
Andre udvekslinger: 0,1 0,2
7 - samarbejdselement 0,3 0,3
8 - venstrehandsarbejde 0,1 0,3
9 - kombinationsgvelser 0,1 0,8
10 — to redskaber 0,3 0,3
Total for tekniske muligheder 3,5
Total for kropssvaerheder 2,0
Tilleegspoint/bonus 0,5
Maximum score for serie 2 6,0
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Vimpel

Gruppe 1 3 x sving/kredsninger

Gruppe 2 4 x serpentiner i forskellige planer

Gruppe 3 4 x spiraler i forskellige planer

Gruppe 4 1 x udstrakt vimpel (1 knaek - skal have en aktiv funktion)

Gruppe 5 Udvekslinger med/uden kast
1 kast over 4 meter samt 2 andre udvekslinger

Gruppe 6 1 x samarbejde (ikke udveksling), noget man ikke kan lave alene.

Gruppe 7 3 x venstrehandsarbejde.

Ud over de svaerheder du kan lave i gruppe 1, 2, 3 og 8 har du mulighed for at fa 3x 0,1 ekstra
point ved at udfgre gruppe 1,2, 3 og 8 med venstre hand.

Gruppe 8 8 x kombinationsgvelser
Ved at kombinere en redskabssveerhed med en af svaerhederne fra serie 1, kan opnas 0,1
points pr. gang, maks 0,8. F.eks spiraler med vimpel samtidig med en A balance fra serie 1.
Man far for alle svaerheder, sa dette eks vil give 0,1 for spiraler + 0,1 for balancen + 0,1 for
kombinationen = 0,3. Point gives for: 2 x balance - 2 x spring - 2 x krop/acro/smidighed - 2 x
frit valg - SKAL veere forskellige, varieres med redskabsgvelse el. kropsgvelse.

Gruppe 9 Halvdelen af gruppen arbejder med 2 vimpler i minimum 8 taktslag. Gymnaster med
redskaber skal lave minimum 2 forskellige gvelser med redskabet. Der er ingen krav om ens
gvelser i gruppen, hverken med eller uden handredskab. Under denne svaerhed ma man ikke
arbejde med redskaberne sammenlagt til et redskab eller have redskaberne i samme hand.
Bemeerk: ingen svaerheder giver point her ud over arbejdet med 2 redskaber.

Grupper Point pr gang Maximum
1 — sving/kredsninger 0,1 0,3
2 —serpentiner 0,1 0,4
3 - spiraler 0,1 0,4
4 — udstrakt vimpel 0,2 0,2
5 - udvekslin Kast over 4m: 0,3 0,3
& Andre udvekslinger: 0,1 0,2
6 —samarbejde 0,3 0,3
7 - venstrehandsarbejde 0,1 0,3
8 —kombinationsgvelser 0,1 0,8
9 —to redskaber 0,3 0,3
Total for tekniske muligheder 3,5
Total for kropssvaerheder 2,0
Tilleegspoint/bonus 0,5
Maximum score for serie 2 6,0
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Kunstneriske muligheder - Serie 1 og 2
Gymnastisk kvalitet (1,3 point)
Koreografien skal vise kendetegnene for Grand Prix Rytme gymnastik.

Kendetegnene er, at der laegges stor vaegt pa balancer, spring/hop (f.eks. ajaxhop eller spagatspring),
kropsbevaegelser (f.eks. bglger) samt smidigheds- og akrobatiske bevaegelser. Grand Prix Rytme gymnastik
er den yndefulde gymnastik med bevaegelse til musik med og uden handredskab. Det viser stor
kropsbevidsthed, smidighed og styrke.

Koreografien skal udfgres med en bevaegelsesteknik, hvor bevaegelser og bevaegelsesserier er
sammenkadet flydende. Bevaegelser, bade med og uden redskab, skal vise en kontinuitet og en lethed.
Bevaegelserne ma ikke udfgres som separate sekvenser, men skal veere en helhed, hvor bevaegelsesserierne
og bevaegelser er sat sammen til én lang bevaegelsesserie i bade serie med og uden handredskab.

Koreografien skal passe til gymnasternes tekniske niveau. Valg af sveerheder skal passe til gymnasternes
niveau, sa de viser passende faerdigheder for deres niveau.

Bemaerk: korrekt teknik skal vaere fremherskende i de viste bevaegelser med redskabet.

Varierede rytmiske bevaegelser skal vise gymnasternes veltraenethed, frigjorthed og kropsbeherskelse, samt
frie og naturlige behandling af redskabet. Der skal vises tydelig spaending og afspeending i gymnasternes
bevaegelser.

Harmoni i gruppen skal veere fremherskende og tydelig. Forskellige soloer eller kanons er tilladt, men ma
ikke blive for dominerende i koreografien. Pigerne skal udvise sikkerhed og ro hele serien igennem for at
skabe harmoni.

Redskabet og kroppens bevaegelser skal vaere i harmoni med og give udtryk for musikkens karakter, rytme
og tempo.

Koreografiens struktur (1,3 point)

Koreografien skal veere en vedvarende harmoni og undga ungdige stop og/eller for mange elementer i
koreografien som pigerne ikke magter at udfgre. Det kan vaere pga. for hurtige eller for mange beveaegelser
pa for kort tid, i forhold til gymnasternes kunnen.

Opbygningen af koreografien skal veere alsidig og varieret. De valgte svaerheder skal vaere fordelt over hele
koreografien. Der skal varieres mellem brug af venstre/hgjre ben/arm bade med og uden handredskab.
Redskabet skal vaere en naturlig del af opbygningen og have en aktiv funktion samt variation af sveerheder
fordelt i koreografien.

Der skal veere variation i brug af bevaegelsesgrupper, herunder kropsbevaegelser og redskab, balancer og
redskab samt spring og redskab.
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Minimumsantal af figurer Serie 1 (u/handredskab) Serie 2 (m/handredskab)
Mikro 3
Mini Mono

Mini 8-10 ar, Mini 10-12 ar
Pige

Tweens

Junior

Senior Fri

Senior

[Salr Y

(ool cR el e) N No) Il RN~ I -1
1

Koreografien skal vise varierede figurer. Bemaerk at 1 raekke eller 2 reekker er det samme uanset, hvordan
den/de vendes og teeller dermed kun som en figur. Hvis man gnsker en ny figur er det ikke nok, at a&ndre
front eller sprede figuren. Det vil sige, at der skal vises forskellige former pa figurer f.eks. raekker,
rundkreds, spids eller grupper bestaende af forskelligt antal gymnaster og alle fronter skal vises.

Der skal veere variation i overgange fra en bevaegelse eller figur til en ny samt overgangen skal vaere
flydende. Man ma ikke se ungdige stop og eller gymnaster der venter pa hinanden fgrend de gar videre i
koreografien. Overgangene skal veere harmoniske, logiske og varierede. Det betyder, at der skal vises
forskellige overgange som gang, lgb, hop, spring, rulle eller dreje. Overgange skal varieres og ma ikke ligge i
umiddelbar forlaengelse af hinanden. Der skal vises minimum 3 forskellige overgange.

Koreografien skal indeholde variation af planer. Hgj, mellemplan pa knze eller i hug samt gulv med numse,
mave eller ryg i gulvet. Dette skal vises bade med og uden handredskab.

Retninger i koreografien skal varieres, sa alle fronter bliver brugt. Front mod dommerbord, ryg mod
dommerbord, til begge sider samt diagonalt. Brug af én diagonal accepteres i alle reekker.

Gulvfladen skal udnyttes og man skal sgrge for, at gymnasterne kommer rundt pa hele gulvfladen i
koreografien. Gymnasterne skal cirkulere pa gulvet saledes, at det ikke er de samme, som star foran hele
tiden. Holdet skal bade veere i grupper, alene og sammen men dog sadan, at man hele tiden opfatter holdet
som en helhed.

Figurer skal vaere tydelige i deres tegning, nar gymnasterne udfgrer dem.

Koreografiens originalitet og udtryk (1,3 point)

Koreografien skal vaere udtryksfuld og der skal veere en tydelig eendring af udtrykket i opbygningen af
koreografien. Hvis koreografien tager udgangspunkt i billeder/fglelser skal det vaere tydeligt, at se historien.

Redskabet skal vaere en aktiv del af dette udtryk.

Udtryk og stil skal passe til gymnasterne og skal vaere vedvarende koreografien igennem. Bevaegelser skal
veere alderssvarende og serien skal passe til gymnasternes niveau.

Koreografien skal vaere aestetisk. For at forsta ordet aestetisk i denne sammenhang er her nogle ord som
beskriver det: Flot, skgn, tiltalende, appetitlig, smagfuld og/eller dramatisk og dyster. Kropssproget skal

veere udtryksfuld sa man kan se tydelig udtryk og forandring af udtryk hos gymnasterne.

Koreografiens bevaegelser og stil samt musik skal vaere i overensstemmelse og vaere varieret. Bevaegelser
og musik skal passe sammen. Musikken skal veere rytmisk varieret. Man skal tydeligt hgre variation af
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musikken. Det kan veere hurtig, langsom, ferende og/eller svingende. Musikken og evt. tema skal svare til
idéen og udtrykket i koreografien. Koreografien skal udnytte musikkens struktur, f.eks. ved en vekslen
mellem brugen af baggrunds-rytmen og melodien. Bevaegelser og stil samt musikkens rytme skal passe
sammen.

Koreografien skal vise originalitet i bevaegelserne og i figurer bade med og uden handredskab. Det kan vaere
nye bevaegelser eller smarte detaljer. En original komposition skal indeholde nye figurer eller en ny made at
komme til en figur pa samt et originalt flow og harmoni i serien.

Gymnasterne skal vise tydelig variation i tempo i bade bevagelser og musik bade med og uden
handredskab. Derudover skal der veere en tydelig variation af dynamik i bevaegelserne. Det kan veere en
serie med stor kropsbeherskelse og kraftfuldhed og/eller stor energi.

Hgjdepunktet traeder tydeligt frem i en succesfuld koreografi. Koreografiens hgjdepunkt kunne f.eks. veere
udtryksfulde bevaegelser eller en kanon. Hgjdepunkter er normalt det man husker som overraskende eller
ekstraordinaert udtryksfuldt.

Maksimum score for den kunstneriske veerdi er: 4,0 points (1,3 + 1,3 + 1,4)

Fradrag i den kunstneriske vaerdi

Musikken skal veere harmonisk. Hvis musikken er sammensat af forskellige stykker musik, skal de forskellige
temaer og tonearter ssmmensaettes pa den bedst mulige made. Stop i musikken, darlig klipning mellem 2

stykker musik eller darlig indspilning af musikken giver fradrag.

Monoton baggrundsmusik er ikke tilladt. Musik og bevaegelser skal passe sammen. Hvis musikken
umiddelbart kan erstattes af anden musik vurderes det som baggrundsmusik.

Musik og bevaegelser skal slutte samtidig.

En fejl i koreografien, som gdelaegger harmonien, giver fradrag. Disse fejl kunne f.eks. vaere dominerende
gentagende stop, gymnast/er gar forkert sted hen pa gulvet, tydelige fejl og darlig udfgrt praeakrobatisk
element. Det kunne ogsa veere sammenstgd mellem gymnaster eller uaestetiske bevaegelser.

Hvis dragten er uaestetisk eller for lang/kort skert i forhold til det generelle reglement omkring dragt gives
der et fradrag.

Safremt instruktgr/hjaelpeinstruktgr/reservegymnast hjelper gymnasterne pa gulvet gives der et fradrag.
Hjeelp betegnes som at vise/fortaelle gymnasterne hvor de skal sta, klap, nik, rab osv. Det er dog tilladt i
Mikroraekken at hjaelpe gymnasterne ind pa gulvet og sgrge for at de er klar inden instruktgren forlader
gulvet.
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Passivt redskab
Et redskab i funktion er ikke passivt. Se dokumentet om redskabsteknik.

Hvis redskabet ikke er i funktion, men fastholdes:

Redskabet ma kun veere i samme position i forhold til kroppen i en af to pa hinanden fglgende gvelser.
Eks. hvis du har redskabet foran kroppen i gvelse 1 og tager det over hovedet i gvelse 2 er det ikke passivt,
men hvis du har redskabet foran kroppen i gvelse 1 og har redskabet i praecis samme position i gvelse 2 er
det passivt og vil udlgse et fradrag.

Fradrag

Musikken er ringe/darlig i sin sammenhaeng 0,2 point
Musikken opleves som baggrundsmusik 0-0,3 point
Musikken og bevaegelser skal stoppe samtidig 0,1 point
Fejl i koreografien Hver gang 0,1 point
Uaestetisk dragt eller for langt skert/dragt 0,3 point
Passivt redskab Hver gang 0,1 point
Hjzelp fra instrukter 0,3 point
Makeup i ansigt og neglelak (mikro/mini) 0,3 point
Makeup i ansigt undtagen mascara og neglelak (pige) 0,3 point

Udfgrelse — serie 1 og 2

Udfgrelsesveerdi: Max udfgrelse 10,0 point

Udfgrelsen skal vaere ensartet og synkron.

Alle gymnaster skal udfgre de samme elementer med den samme svaerhed, enten samtidig efter hinanden
eller inden for en kort periode.

Alle bevaegelser eller bevaegelseskombinationer skal udfgres ved total bevaegelsesteknik, hvor skift fra en
kropsbevaegelse eller formation til en anden skal veaere flydende. Totalbevaegelsesteknikken i de
fremherskende bevaegelser afspejles i hele kroppen, nar bevaegelsen “gennemstrgmmer” kroppen.
Bevaegelserne er bundet sammen pa en made, sa det flyder fra den ene bevaegelse til den anden.
Udfgrelsen skal vise

En god teknik, god udstraekning, beveegelsesngjagtighed, variation i brugen af muskelspaending.

Afspaending — spaending og ngjagtighed i formationer og overgange.

God holdning, koordination, balance, stabilitet og rytme.
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Gruppens gymnastiske dygtighed, smidighed, styrke, hurtighed og udholdenhed.

Start- og slutposition er en del af udfgrelsen.
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