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DANSK UDVIKLINGSPLAN - DK1

Regler for deltagelse: Acrobaten skal have en gyldig begynderlicens fra 1. august til 31. juli jf. Gymdanmarks regler for licens. Se i
ovrigt Sports Acrobatik Konkurrencebestemmelse.

Par / Gruppe

Regler /Indhold i rutinen

1

Hver gymnast ma kun deltage i én disciplin og kategori.

2

Man skal min. fylde 7 ar i kalenderaret (januar-december) for at kunne deltage ved konkurrencer. Der er ingen @vre graenser.

Et par eller en gruppe, som har vundeti en kategori til et mesterskab, kan aret efter ikke deltage i samme kategori i samme
konstalation.

Rutinens laengde ma ikke overstige 1. min og 30 sek. Der er ikke noget minimumskrav.

Der gives et CJP fradrag pa 1.0 for hvert manglende acrobatisk- eller individuelle moment.

DK1

Deter tilladti alle kombinationer at have dreng som top - bade par og gruppe. De ma gerne bytte pladser i lgbet af rutinen - det
geelder ogsa top og bund.

Der er 2 kategorier - PAR eller GRUPPE - uanset sammensaetning og ken.

Ingen momenter ma laves lige efter hinanden. Der skal laves rytme/koreografi imellem alle momenter. Alle momenter skal
saledes pabegyndes pa gulvet og slutte pa gulvet - med mindre andet er angivet.

INDHOLD - RESTRIKTIONER - OBLIGATORISK

Par og grupper skal praesentere en kombineret rutine og skal opfylde falgende krav:

A) Rutinen skal besta af 4 acrobatiske momenter og 2 individuelle momenter pr. gymnast, hvor der veelges maksimalt 1
moment fra hver af reekkerne A-B-C-D-E-F .

B) Individuelle momenter SKAL udferes samtidig af alle gymnaster.

lllustrationerne kopieres ind i FIG Tariff Sheet i den raekkefglge momenterne udfgres i rutinen. Der angives momentets
nummer i box 2 og veerdien for momentet noteres i box B. | alt 6 momenter. Se eksempler p4 GymDanmarks hjemeside.

Sveerhedsgraden udregnes ved sammenteelling af vaerdien af balance momenter + vaerdien af tempo momenter +
gennemsnittet af vaerdien af de individuelle momenter. Denne sum deles herefter med 10, hvilket giver rutinens D-Score.

RUTINESKEMA

Final Score gives efter rutinens udferelse og udregnes saledes:
E-Score + A-Score + D-Score = Total Score - DJ/CJP fradrag = Final Score.
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DK1 PAR

Beskrivelse

Beskrivelse

Beskrivelse

Beskrivelse

Balancemomenter

B1: BJERG PA KASSE: Bunden sidder og presser
op til kasse position. Toppen har front mod
bunden og placerer haenderne pa skulderne af
bunden. Toppen traeder op og placerer
fgdderne pa larerne af bunden. Toppen holder
benene strakte og ender i positionen "bjerg".
Holdes i 3 sekunder.

B2: BIRD PA BENENE: Toppen starter foran

bunden, s de kigger pé hianden. Derefter placerer
bunden fgdderne pé toppens mave. Bunden bukker

benene og toppen giver et hop. Toppen spaender

op i et spandt svej. Bade top og bund skal straekke

armene. Holdes i 3 sekunder.

A3: STBTTET HANDSTAND PA KN/: Bunden sidder pa
sine lzegge. Toppen star pa den ene side af bunden med

ansigtet rettet samme vej. Toppen placerer sine

heender pa bundens Iar. Bunden tager fat pa ben eller i

hoften og hjaelper toppen op pa haender. Holder

toppens handstand for 3 skeunder - hvorefter toppen

ruller pa gulvet og ender i stiende position.

A4: ST@TTE KATETE-STEM PA GULVET: Bunden
sidder pé sine lzegge. Toppen placerer sine
haender pa gulvet foran bunden, holder en
kateteposition. Bunden hjzelper i hoften eller
benene med en katete-stem. Holder toppens
handstand for 3 skeunder - hvorefter toppen
ruller pa gulvet og ender med begge arme
vedgrerne.

Tempomomenter

AL AL A2 A2 A3 A3 A4 A4
A1: KATETE PA KN/: Bunden sidder pa B2: LILLE TO MAND H@J: Bunden sidder pa B3: BEGYNDER HANDSTAND: Bunden ligger pa ryggen B4: HAND ST@TTE: Bunden ligger ned,
sine legge. Toppens kateteben er foran ) sine legge. Toppen star bag bunden og kravler n med benene bukket og fédderne i jorden. Toppen stiller knaeene op, og fgdderne i gulvet.
bunden, og har haenderne i mellem benene op pé bundens skuldre. Bunden holder bed slg, saman kl.gger pa bunden. Tcpp.en seetter haenderne Toppen og bunden tager hinandens
eller pa siden. Toppen saetter haenderne pa lige under toppen knaehase, pa dette tykke pa bundens lar og ligger skuldrene i bundens haender. hander. Hvorefer toppen gar i pike
) ) Derefter hopper toppen op i hindstand. Bade toppen og S
bundens lar. Bunden stgtter toppen under ’, stykke af leeggen. Toppen skal streekke benene N N position for en katete med begge
b Holdes i 3 sekund Holdes i 3 sekund o bundens arme skal veere strakte. Benstillingen er fri. ; | fodd 3 bund K Holdes i 3
enene. Holdes i 3 sekunder. ¢ og armene. Holdes i 3 sekunder. ! Holdes i 3 sekunder. ‘pdder pa bundens knze. Holdes i
=) sekunder.
B1 B2 B2 B3 B3 B4 B4
C1: JUMP TO WRAP: Partnerne star med C2: LIGE HOP: Bunden sidder pa sine legge. . C3: T-L@FT: Bunden og toppen kigger pa hinanden. C4: HOP FRA SKULDER: Se B2 for at komme
ansigterne mod hinanden. Bunden tager Toppen star pa bundens |ar. Bunden stgtter \ Toppen former en T-position med armerne strakt J ‘ 0/4 opi" LILLE TO MAND H@J". B“"dE"btaEET
3 ! e ? ved under armene pa toppen. Toppen toppen ved at holde p& dennes ben. Toppen | og lige ud til siden. Bunden placerer haenderne i i ] fat pa lzggen aftop.pen. Toppen bgjer
7 T 1 hopper op til front "wrap" positionen pa = hopper lige op i luften hvorefter de skal lande o Ik - armhulen pé toppen. Begge bgjer benene og It ‘ benene og gar k‘a'fm at hoppe fra bundens
i ! . o N 5 3 i 5 ) skuldre. Bunden hjalper toppen med at
Iif bundens hofte. De skal udvise kontrol. ! pa gulvet. Bunden rejser sig op og hjeelper " ) bunden lgfter toppen op og ned. Toppen og ‘4 f Komme op ved at presse lzeggen op. Bunden
> Bunden Igfter toppen tilbage pa gulvet. S 1) 1 med at komme op og stgtter toppens landing. { l bunden skal udvise korrekt landings position. = stotter landingen.

Individuelle

c1 c1 Q Q (=] a ca ca
D1: STA PA SKULDER: Bunden sidder pa sine D2: HOP IGENNEM SKULDRE: Bunden sidder D3: LILLE PITCH: Bunden sidder p3 sine knae og v D4: PITCH: Bunden og toppen kigger pa
lzgge. Toppen star bag ved eller ved siden af 0/4 pa sine lzegge. Toppen star bag ved bunden. 1 laver en pitch postion. Toppen placerer sine { hinanden. Bunden laver en pitch position.
bunden. Bunden hjzIper toppen med begge Bunden hjalper toppen med at hoppe over haender pa bundens skuldre og placerer 1 fod i Toppen placere sine hzender pé bundens
L ;- haender med‘at kr?VIE oppa buruiens skuldre, K bundens hoved. Toppen gar i lukket salto 5 » bundens haender. Toppen szetter af. ved at hoppe skuldre og placere én f°d‘ ! h.anderne pa
7 I hvor begge kigger i samme retning. Toppen | L " - Y \ - : . bunden. Toppen hopper indi en "blyant"
/ l\ position for at fa benene med igennem(Der = lige op i luften sa benene samles. Bunden szetter . " P
p , traeder eller hopper af bundens skulder for at } Kal IKKE | Ito). T land 3 gulvet ) ¢ til at udf ¢ strakt position. Bunden forbliver nede og sa rejser
Jande pé gulvet. i é skal aves salto). Toppen lander pa gulve | ) sig op og presser toppen op il at udfare et stra sig op for at statte landingen. (Bunden
S foran bunden. op hop. Bunden stgtter landingen. Ipfter IKKE eller kaster)
D1 D1 D2 D2 D3 D3 D4
E1: LIGE VAEGT / L@FT BEN: Partnerne E2: BRO: Man ligger nede péa jorden helt strakt OR E3: HOVEDSTAND ELLER SPAGAT: Hovedstand, man E4: SPLIT ELLER Y-BALANCE: Split - man
holder hinanden i haenderne, hvorefter i "blyant" position. Pres op til bro positionen o sidder pa sine knae. Danner en trekant med hovedet og seetter sig i split - udvis kontrol. Y-Balance -
man lgfter det ene ben op i 90 grader. med enden bukket eller strakte ben. Fgdderne -,‘) sine arme. Man stter af pa fadderne eller knz og man stiller sig pa det ene ben, og tager ved
Holdes i 2 sekunder. ) kan vaere helt samlet eller lidt spredte. / { hopper op i balance. Kroppen»sk‘al veere helt strakt og ankelen Pé det andet, streekker benenet, sa
4 e 1SN A . A spaendt. Spagat, man satter sig i spagat - det ene ben man udviser en kontrol. Begge momenter
| — crobaten skal udvise kontrol. Holdes i 2 . " N .
i = - Kunder. Ender pa gulvet i "blyant” position foran det andet. Vigtigt hoften er helt lige frem, sa den holdes i 2 sekunder.
sekunder. pa gl yant® p o, ene hofte ikke abner op til split position. Begge
igen. momenter holdes i 2 sekunder.
E1l E1 E2 E2 E3 E3 E4
N F1: FORLAENS RULLE: Man star med F2: RULLE L@FT BEN: Man ligger nede p& F3: VEJRM@LLE: Der skal laves 1 vejrmglle. F4: RONDAT: Der skal laves 1 rondat.
armene ind til grerne i en "blyant" position. gulvet helt strakt i "blyant" position. Man (En vejrmglle, hvor man til sidst
: Derefter laver man en forlaens rulle UDEN ruller ind i "lukket salto" position og ruller op samler benene og lander med
4 at saette haender i gulvet for at komme op uden at saette haenderne i gulvet til samlede ben)
> igen. Og ender med at have armene ind til slutpositionen med med det ene ben i 90
grerne i "blyant" position. grader og armene ind til grerne. Holdes i 2
sekunder.
F1 F1 F2 F2 F3 F3 F4 F4
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DK1
GRUPPE

Beskrivelse

Beskrivelse

Beskrivelse

Beskrivelse

Balancemomenter

A1l: PLANK PYRAMIDE: Bgnderne ligger pa gulvet ved
siden af hianden, knza bukkede med fgdderne pa
gulvet. Toppen star bag bgndernes hoveder. Gar
fremad over baenderne for at placere handerne pa
deres knae. Bgnderne Igfter toppen op til planke
postionen. Stgtter ma vaere hvorsomhelst pa toppens
ben. Holdes i 3 sekunder.

A2: HANDSTANDS PYRAMIDE: Bunden sidder pa
knze pa guvlet. Mellemmanden star foran
bunden, de kigger pa hinanden. Toppen star ved
siden af bunden. Toppen laver en vejrmalle op pa
bundens Iar med handstandsposition med maven
ind til bunden. Toppens benposition er fri.
Bunden har ved arme/skulder og mellemanden
har ved benene eller fodderne pé toppen. Holdes
i3 sekunder.

A3: BUKKE MED STA: Bgnderne stiller sig med
ryggen til anden. Bukker sig forover i 90 grader.
Benderne bukker benene for at toppen kan
kravle op pa lzenden af de to bpnder. Toppen
straekker benene og armene ind til grerne.
Holdes i 3 sekunder.

Ad: KASSEROLLE MED STA + HANDSTAND: Bunden
sidder pa gulvet og presser op i kasserolle position.
Toppen star foran bunden med ryggen til kasserollen.
Mellemamnden hjzelper toppen op pa kasserollen
Toppen star selv og udviser kontrol, mens
mellemmanden svinger op til handstand. Toppen statter
mellemmandens handstan. Holdes i 3 sekunder.

Tempomomenter

Individuelle

Al Al A2 A2 A3 A3 A4 A4
. N B2: KOLONNE PYRAMIDE: Bunden sidder p4 sine B2: KOLONNE PYRAMIDE: Bunden sidder pa sine B3: KASSEROLLE MED STA: Bunden ligger pa gulvet med B4: KATETE PA KNA: Bonderne star ved siden af
3 knae pa gulvet. Mellemmanden star pa bundens ben knze pa gulvet. Mellemmanden stir pa bundens. benene strakt op i luften. Mellemmanden star foran hinanden. Banderne setter det ene knze i jorden, s3 har
; 0 p o N bunden. Bund 3 ben og kigger i samme retning som bunden. bunden og holder ved bundens ben. Laegger sig tilbage, de har benet ved siden af hinanden oppe. Toppen laver
R Iy og kigger i samme retning som unden. Buncen Bunden stgtter mellemanden. Toppen kravler op hvor bunden tager ved pa mellemmandens skuldreblade. en katete pa bgndernes ben. Bgnderne stgtter toppens.
IONG M stgtter mellemmanden. Toppen star bagved bunden " pa bundens skuldre ved brug af mellemmands Mellemmanden tager sine arme lige op i luften. Toppen kattete hvorsomhelst under toppens ben. Holdes i 3
— ™ og placere sine hander pa bundens skuldre og / haender. Nar toppen er pé skuldrene, skal toppen stiller sig med ryggen til pyramiden, tager ved bundens ben sekunder.
WA udfarer en lige vaegt med benet i 90 grader. Holdes i holde i hzender med mellemmanden eller have og kravler op pa mellemmandens ben. Reser sig stille op og . T
. handerne pa mellemmandens skuldre. Holdes i 3 udviser kontrol. Holdes i 3 sekunder.
. 3 skeunder. -
sekunder.
B1 81 B2 B2 B3 B3 B4 B4
C1: T-L@FT: Bgnderne stér side om side og kigger pa C2: LB SUPERMANDS GRIB: Bgnderne €3: PITCH: Bonderne sidder pd deres laegge ved siden af C4: PITCH: Banderne stér ved siden af hinanden og
toppen. Toppen former en T-position med sine strakte Kigger pa hinanden. Toppen Igber og hinanden og kigger pa toppen og laver en pitch position. & kigger pa toppens hoved og laver en pitch position
arme lige ud til siden. Bonderne placere deres hander i hopper op i bandernes arme til et grip Toppen traeder op i bndernes haender og straekker sine . R Toppen traeder op i bndernes haender og straekker sine
armhulen og pa underarmen. Alle bukker benene og B ° ~ . ben. Toppen bukker sin ben og hopper med strakte ben. . e ) ben. Toppen bukker sin ben og hopper med strakte ben.
. s pé maven, grebet af bgnderne. F Bonderne stte sig op og kaster toppen. Toppen lander i T- i Bgnderne forbliver i bukket position (m IKKE kaste
toppen satter af til strakt position, hvor bgnderne Igfter 2 . = WEGN N
X &5 position med sine arme ud til siden. Banderne stgtter 9] s toppen) Toppen lander i T-position med sine arme ud til
toppen op o ned. Toppen og banderne viser en korrekt landingen. £ ¢ siden. Banderne statter landingen.
landings position.
c c (&3 Q a [} c4 ca
D1: PLATFORM: Bgnderne kigger pa hinanden og former en D2: PLATFORM: Bgnderne kigger pa hinanden og D3: PLATFORM: Bgnderne kigger pa hinanden og former en D3: PLATFORM: Bgnderne kigger pa hinanden og former
"platform" med deres hander. Toppen star foran bgnderne, former en "platform" med deres haender. "platform" med deres hander. Toppen stir bagved en "platform” med deres hander. Toppen stir bagved
placere sine hander pa bendernes skuldre, og sztter sig pa Toppen stir bagved platformen, placere sin platformen, placere sin haender pa bgndernes hoved eller platformen, placere sin haender p4 bgndernes hoved
platformen. (Bgnderne bukker bene for at hente toppen og stiller haender pa bandernes hoved og kravler op pa skuldre og kravler op pa platformen og star. Bander gar ned eller skuldre og kravler op p3 platformen og star. Toppen
. sig tilbage i strakt position) Benderne bukker benene og tilbage Re % platformen. Nar den er stabil, tager toppen " i i benene og tilbage til startposition, mens toppen star helt bgjer benene og hopper af platformen. Bender gar med
til udgangspunkt mens toppen sidder pé platformen. Toppen kan i haenderne op til grerne. Toppen tager handerne stille med strakte ben. Toppen tager haenderne tilbage pa i ned i benene og forbliver i det position (ma IKKE kaste
have haenderne pa skuldrene. Bgnderne stter toppen retur pa b tilbage pa skulder eller hovedet og hopper af skulder eller hovedet og hopper af platforemen med stgtte toppen). Toppen lander i T-positipn med sine arme
gulvet og slutter af. bagleens med stgtte af bgnderne. af benderne. strakte ud til siden. Banderne straekker benene igen og
stotter landingen.
D1 D1 D2 D2 D3 D3 D4 D4
E1: LIGE VAEGT / L@FT BEN: Partnerne holder E2: BRO: Man ligger nede pa jorden helt OR E3: HOVEDSTAND ELLER SPAGAT: Hovedstand, man OR E4: SPLIT ELLER Y-BALANCE: Split - man saetter sig i
hinanden i haenderne, hvorefter man Igfter det ene strakt i "blyant" position. Pres op til bro I sidder pa sine knze. Danner en trekant med hovedet split - udvis kontrol. Y-Balance - man stiller sig pa
ben op i 90 grader. Holdes i 2 sekunder. positionen med enden bukket eller \ og sine arme. Man scetter af pa fodderne eller kn og det ene ben, og tager ved ankelen pa det andet,
P ) strakte ben. Fadderne kan veere helt /[i) hopper op i balance. Kroppen skal vaere helt strakt og strazkker benenet, s man udviser en kontrol.
' spaendt. Spagat, man satter sig i spagat - det ene ben Begge momenter holdes i 2 sekunder.
- samlet eller lidt spredte. Acrobaten skal S .
. N foran det andet. Vigtigt hoften er helt lige frem, sa ~
udvise kontrol. Holdes i 2 sekunder. A
€ - sexunder. den ene hofte ikke dbner op til split position. Begge
Ender pa gulvet i "blyant" position igen. momenter holdes i 2 sekunder.
E1 E1 E2 E2 E3 =] E4 E4
F1: FORLAENS RULLE: Man star med armene ind til F2: RULLE L@FT BEN: Man ligger nede F3: VEJRM@LLE: Der skal laves 1 vejrmglle. F4: RONDAT: Der skal laves 1 rondat. (En
grerne i en "blyant" position. Derefter laver man en pé gulvet helt strakt i "blyant" position. vejrmglle, hvor man til sidst samler
1 forleens rulle UDEN at seette hander i gulvet for at Man ruller ind i "lukket salto" position benene og lander med samlede ben)
komme op igen. Og ender med at have armene ind til og ruller op uden at sette handerne i
) grerne i "blyant" position. gulvet til slutpositionen med med det
ene ben i 90 grader og armene ind til
grerne. Holdes i 2 sekunder.
F1 F1 F2 F2 F3 3 Fa Fa
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