Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

APPENDIX A1
RYTME - OVERSIGT OVER SVARHEDER
For at opna svaerhedsvardien for elementet skal det opfylde svaerhedskravene for det specifikke element
1 BALANCER D=Danmarksserien, T=Talentraekken Teksten indeholder definitionen pa elementet og billedet er vejledende

1.1 A DYNAMISKE BALANCER - PIROUETTER

Pirouetten skal udfgres pa en fod pa ta. Rotationen ma ikke udferes ved at hoppe, men et let hop for at bevare balancen under udferelsen af pirouetten er tilladt. Rotationen skal veere totalt
feerdiggjort malt fra hoften. Tolerancen for enhver under- eller overrotation i starten og/eller i slutningen af rotationen er 45° totalt. Valgfri placering af det frie ben og arme. Det frie ben kan
veere strakt eller bgjet, men skal veere det samme for hele holdet. Positionen pa det stattende ben, bagjet/strakt, eendrer ikke pa sveerhedsvaerdien, men skal vaere den samme for hele holdet.
Antallet af drejninger og hgjden pa det frie ben definerer vaerdien af elementet.

En pirouette starter, nar det frie ben og haelen er Izftet fra gulvet og er faerdig nar rotationen er slut, haelen pa det stgttende ben rerer gulvet eller det fri ben rerer gulvet.

Kropspositionen skal vaere korrekt, ingen foroverbgjning eller svaj (=15° tolerance). Krav om bendeling skal vaere opfyldt (15° tolerance) og det frie ben skal holdes i den korrekte position i
mindst 3/4 af rotationen. Hvis der vises yderligere fleksibilitet end der er kraevet, har det ikke indflydelse pa svaerhedsvaerdien. Alle gymnaster skal starte med ansigtet vendt i samme retning i
forhold til koreografien. Det er ikke et krav at gymnasterne skal udfere pirouette pa det samme ben.

En forleens pirouette betyder drejning i samme retning som det stgttende ben.

En baglaens pirouette betyder drejning i den modsatte retning fra det stgttende ben.

Pirouetter D=0,2 T=0,2 D=0,4 T=04 D=0,6 T=04 D=08 T=04 D=1,0 T=04
Forlens DB201 =0 DB601 —({ | DB801 —»<} | pB1001 — &
I3 I3 # )
i i X ¥
\'LT\)_.. \'LT\)_.. \#;i)_,;, \Aﬁ\)_..
5 5 5 5
« A A A
360° 540° 720° 900°
Baglans DB202 «— O DB602 «—(J | DB802 3 | DB1002 — X
o, o, o, o,
360° 540° 720° 900°
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Pirouetter - fortsat 0,2 =0,2 D=04 T=04 D=0,6 0,4 D=0,8 T=04 D=1,0 T=04
Forlaens DB403 g DB803 o |pB1003 &
Det frie ben med handstette 90°. Nar det frie ben er - - -
bgjet, bruges hzlen til at definere vinklen til hoften. RN =9 =9
= = =
| | \/
| \ |
360° 540° 720°
Forlaens DB604 DB1004 _.Q(
Det frie ben uden handstgtte 90°. Nar det frie ben er c
e

bgjet, bruges hzelen til at definere vinklen til hoften.
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1.1 B DYNAMISKE BALANCER - POWER ELEMENTER
En handstand som start eller slutposition skal have strakte arme (tolerance 45°), strakte samlede ben (tolerance 15°) og strakt hofte.

Der skal veere en kontrolleret og kontinuerlig bevaegelse, som viser dynamisk styrke. Bevaegelsen skal udfgres ved brug af muskelstyrke, ikke ved brug af tyngdekraft (ikke for hurtig nedgang)
Ingen pause >3 sekunder er tilladt. Ingen fald eller mere end et skridt er tilladt. F.eks. i nedgang fra handstand til spredt lav katete skal der vises en nedgang langsommere end tyngdekraften vil
tage gymnasten ned. Start og slutposition skal veere klart synlige, men behgver ikke at blive holdt i 2 sekunder. Alle gymnaster skal udfgre det samme power element med arme og ben i den
samme position. Kropspositionen skal vises ifalge elementets definition, f.eks. strakte arme og samlede ben, nar det er kraevet. Det er ikke tilladt at have stattende veegt pa benene under power

elementet
Power Elementer D=02 T=0.2 D=04 T=04 D=0,6 T=04 D=08 T=04 D=1,0 T=04
Stem op til handstand DB805
Med strakte spredte ben (DB805). Startposition er
valgfri "
s

S

/] fg r

/ )

il
Stem op til handstand DB1006 4

Med strakte samlede ben (DB1006). Startposition er
valgfri

Stem op til handstand fra vandret katete med
spredte ben

Fra en vandret katete med spredte ben stemmes op
med strakte ben til handstand

DB1007

Stem op til handstand fra vandret katete med
samlede ben

Fra vandret katete stemmes op til handstand.
Bgjede ben er tilladt i den forste del. Efter fadderne
har passeret heenderne stemmes op til handstand
med strakte samlede ben eller strakte spredte ben.

DB1008
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Power Elementer - fortsat

D=04

D=0,6 T=04

Fra hovedstand til planche

Fra kontrolleret hovedstand, kroppen skal vaere
strakt, ssenkning til planche stgttet med albuer. Ben
samlede og strakte ( DB409 undtaget)

DB409

/]

il
{E
;; % "\

Hovedstand til fre

DB609 Y,
f
I
=P 9
=) R“‘_I’:{}
R N
Hovedstand til planche

[S

Fra handstand til stotte

Fra en kontrolleret handstand til "frg" eller planche
(med strakt krop) pa albuer. Benene skal veere
strakte (undtagen i DB610). Benene ma veere
adskilte.

i

DB610

e s

Handstand til frg

DB1010 VL‘}
)"_‘“‘“\

A
¥

Handstand til planche

Fra handstand til vandret katete med spredte
eller samlede ben

Sankning fra handstand til katete med samlede
eller spredte ben. Benene skal veere strakte hele
vejen.

DB811

DB1011 M

A
o
\

)

/\
(|
g%ﬁlﬂ

Samlede ben

Bensving

Drejningen males fra benene. Tolerancen for enhver
under- eller overrotation i starten og/eller i
slutningen af elementet er 45 grader totalt. Ben og
fedder skal veere loftet fra gulvet.

Dobbelt bencirkel

DB1012

1 ) §

Tragtformet bencirkel

1 omgang

>2 omgange 2 omgange

Russisk Wendel-sving
DB1013

Den hele drejning (360 grader) males fra skuldrene. r
Tolerancen for enhver under- eller overrotation i
starten og/eller slutningen af elementet er 45 grader =TI TR
totalt. Fedder og ben skal veere Igftet fra gulvet. 7 B fRE=T
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1.2  STAENDE BALANCER

Der skal vaere en genkendelig figur, nar balancer pa et ben udferes. Hele kroppen skal holdes i en statisk position i mindst 2 sekunder uden ekstra koreografiske bevaegelser. | tilfaelde hvor

kroppen eller dele af kroppen som en arm bevaeges en anelse men det |gftede ben holdes i den kraevede position og det stgttende ben ikke bevaeges gives sveerhedsvaerdien stadig. Krav for
bendeling og strakte ben (ikke gaeldende for det lgftede ben i SB404) skal opfyldes (15° tolerance). At vise ekstra fleksibilitet har ikke indflydelse pa svaerhedsvaerdien. For lodret kropsposition er
tolerancen 30°. for en strakt kropsposition er tolerancen 20°. For horisontal kropsposition er tolerancen 15°. Nar det frie ben er bgjet (foran/til siden) bliver haelen brugt til at definere vinklen til
hoften. Hvis ikke andet naevnt er placeringen af armene valgfri for holdet. Det stgttende ben skal vaere strakt (tolerance 15°). Kropspositionen skal udfgres ifglge definitionen af elementet, f.eks.

oprejst kropsposition, horisontal overkrop, strakt kro

psposition, strakte ben og staende pa teeer.

Staende balancer D=0,2 T=02 D=04 T=04 D=0,6 T=04 D=0,8 T=04 D=1,0 T=04
Sidelaens balance med handstette
Det frie ben ud til siden stettes med handen. SB601 T/‘ SB801 SB1001 ?
Kroppen skal vaere lodret. - -
Bendeling/taspidspositionen definerer elementet. 0
SB1001: Om benet stegttes med handen er valgfrit ' \;3
(en hand, to hander, arm) =
[ : I\I']
) J‘T
120° 120° patad 180°
Sideleens balance uden handstotte 7
Det frie ben ud til siden uden stgtte med handen. $B202 L 5B402 :T_— SB802 j/ $B1002 L/
Kroppen skal veere lodret. Bendelingen/taspids o
position definerer elementet H\'“—ggr;_':r rU« 3 :’/;:
(
..... I\ N bt
90° 120° 120° pa ta
Front balance
Det frie ben fremad med hjeelp fra hand/haender. SB603 ? SB&03 ?[
Bendeling/taspids position definerer elementet. 4 - -
] L
= 57
t i
i (
L 1]
120° 120° patad
Front balance
Det frie ben fremad uden hjeelp fra hand/haender. $B204 E 5B404 E 5B604 T_T SB804 _T_/ $B1004 T{
Bendeling/taspids position definerer elementet. | p P
SB404 er taen placeret pa knaeet. 4 @;E, _di f;F p ‘L"YE,
& D) B {7 g e
P Y == V 7
= (/ i ¥ I
(l nl e L 2 -
90° Pa ta 90° pa ta 120° 120° pa ta
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90°

Staende balancer - fortsat 0,2 =0,2 D=04 =04 D=0,6 T=04 D=0,8 T=04 D=1,0 T=04
Sidelaens balance T—
Overkroppen skal vaere horisontal. Det frie ben til SB60S 1 SB80S
siden. Haelen definerer vinklen til hoften. Bendeling N
definerer elementet P
|7

90° 120°
Ligevaegt/scale : SB406 T° SB806 %" | sB1006 L
Overkroppen skal vaere horisontal eller over. - -
Bendeling/taspids position definerer elementet i

~ 7

A

Sidelaens ligevaegt/scale uden hjalp fra hand
Overkroppen skal vaere horisontal (kropspositionen
males fra oversiden af torso, tolerance: 15°). | SB807

Bendeling definerer elementet (malt fra halen).
Hoften skal veere udstrakt, overkroppen ma ikke
veere drejet. (tolerance 15°)

skal overkroppen og ben vaere i den frontale retning.

SB807

90°

120° pa ta

SB1007

120°
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1.3 HANDST@TTEDE BALANCER

| en handstettet balance holdes kroppen i en statisk position i mindst 2 sekunder. Kun haenderne rerer gulvet (undtagen i hovedstand HB201 og forarmsbalance HB601). Der skal udferes en
genkendelig figur uden ekstra bevaegelser. Kravene for hoftevinklen, strakte ben og bendeling/samlede ben skal opfyldes (15° tolerance). Udfarelse med mindre hoftevinkel har ikke indflydelse
pa svaerhedsvaerdien. Kroppen skal vaere strakt ifalge elementets definition (30° tolerance). Kropslinjen skal vaere horisontal ifglge definitionen af elementet (20° tolerance).

| det tilfeelde at kroppen eller dele af kroppen som f.eks. benene bevaeger sig en anelse, men haenderne ikke bevaeger sig opnas svaerhedsveerdien stadig.
At lene sig op ad armene er ikke tilladt i katete, hvor benene er lgftet over horisontalt niveau.

| handstand HB1001 skal holdet have benene i den samme position og over hofteniveau. Det kraeves ikke at strakte ben skal vaere samlede.

Handstoettede balancer

D=0,2

T=0.2

D=04

T=04

D=0,6 T=04

D=0,8 T=04

D=1,0 T=04

Hovedstand/handstand

| HB201 er hovedet tilladt pa gulvet, udfert med
strakte samlede ben. | HB601 ma hovedet ikke
stette pa gulv, heender eller arme, og den udferes
med strakte samlede ben. | HB1001 skal armene
veere strakte (tolerance 45°) og placeringen af
benene skal veere den samme for hele holdet og
over hoftehgjde.

HB201

f
|

&

HB601

HB1001 1

Planche pa albuer/strakte arme med bendeling
Strakte ben (HB202 undtaget) Bendeling 45°.
Kroppen er stettet pa begge haender pa albuer eller
strakte arme. Heenderne ma drejes udad i
handleddene eller peges mod fedderne. Kropslinjen
er horisontal (ikke i HB202). Nar HB802 udfgres, skal
armene veere strakte (15° tolerance).

HB202

HB402

HB802

Planche pa albuer/strakte arme med samlede
ben

Strakte samlede ben (undtagen HB403). Kroppen
stettes af begge haender (undtagen HB403) pa
albuer eller strakte arme. Henderne ma drejes udad
i handleddene eller peges mod fedderne.
Kropslinjen er horisontal. Nar HB1003 udfgres skal
armene veere strakte (15° tolerance).

HB403

HB603

HB1003
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Handstettede balancer - fortsat

D=0,2 T=0,2

D=04

T=04

D=0,6 T=04

D=08

T=04

Katete med bendeling

Strakte spredte ben. Heenderne kan placeres i front
eller bagud (HB404) eller front og bagud (HB204).
Bendeling 45°. Nar benene lgftes hgjere end
parallelt med gulvet ma der IKKE LANES op ad
armene. Begge hander skal placeres langs siden af
kroppen, teet ved hofterne. Kroppen stettes kun
med kontakt til gulvet med haenderne.

HB204

A4

&

HB404

N

HB604

Ap

45°

HB804

Katete med samlede ben

Strakte samlede ben. Nar benene lgftes hgjere end
parallelt med gulvet ma der IKKE LAENES op ad
armene. Begge hander skal placeres langs siden af
kroppen, teet ved hofterne. Kroppen stettes kun
med kontakt til gulvet med haenderne.

HB405

HB805

HB1005

=
"—-/"/

/-
.
04

O~
¥
o
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2 Hopr (|NK|_, SPRING OG H|NK) D=Danmarksserien, T=Talentraekken Teksten indeholder definitionen pa elementet og billedet er vejledende

En genkendelig figur skal vises i luften. F.eks. strakte arme og ben, strakt skuldervinkel og korrekt kropslinje nar det er kraevet.

Figuren i luften, skruen og landingen skal vaere ifglge definitionen af elementet. Hvis ikke andet er naevnt er placeringen af skruen valgfri men alle gymnaster skal udfgre den samme variation.
Bendeling/samlede ben, hoftevinkel (15° tolerance). Tolerancen for enhver under- eller overrotation i begyndelsen og/eller i slutningen af elementet er 45° totalt. Udfarelse af yderligere
fleksibilitet eller mindre hofte/knae vinkel har ikke nogen effekt pa sveerhedsvaerdien.

| afseet og landing definerer hoften graderne for drejningen/skruen.

Hele holdet skal udfgre det samme hop med arme og ben i den samme position. Hvis ikke andet er naevnt er placeringen af arme valgfri for holdet.

Nar der landes i frontliggende, skal kroppen veere horisontal inden landing (tolerance 20°). Det betyder at skuldre, hofter og heele alle er i samme hgjde.

Elementer udfert med fod i skulder/hovedhgjde er den laveste del af foden med til at definere hgjden. Hele foden (bade hzel og taeer) skal veere i den kraevede hgjde.

Ikke flere end 3 skridt (ga eller Igb) er tilladt inden ethvert hop ifelge koreografien

| hop med skruer skal alle ggymnaster starte hoppet med front i samme retning ifglge koreografien. (Geeldende i hop, men ikke i spring og hink).

2.1 Hopr Et hop har et afseet med to fodder og lander pa to fodder (a), en fod (b) eller i frontliggende (c)
2.1 A Hop starter og slutter med 2 fodder D=0,2 T=0,2 D=04 T=0,4 D=0,6 T=04 D=0,8 T=0,4 D=1,0 T=0,4
Strakt hOp med Skrue Jzo1 E’ J4o1 O J601 @' 1801 @
Kroppen skal veere strakt i svaevefasen. Skruen skal ] . - ; - . -
vaere afsluttet i luften. Valgfri placering af armene. A b s I
-‘!ﬁ _Ji _Ji -‘!ﬁ
NTL N NTL NI
|} 1) |} 1)
W W w b
180° 360° 540° 720°
U C 7]
Lukket ho.p.med skrue o 1202 % 1402 v 1802 Y| J1002 v
Lukket position (hofte og knae i vinkel 90°, tolerance — — LA L
15°) skal veere synlig under hoppet. Skruen skal , ’ ’ ’
veere afsluttet i luften. Valgfri placering af armene. &
L L L=
180° 360° 540°
Hoftebojet hop med spredte ben (splithop) J203 P 603 v 1803 A | 1003 /(3\
Bendeling 135° og en klar hoftebgjning pa 90° = -
(tolerance pa bendeling og hoftebgjning 15°). Ben “\_ @/ = = =,
strakte uden et spark. Undtaget J203, hvor N e = A e e
splitspring ikke er pakraevet. ) /523:;:\ . N N
& — = = = =
X-hop - T 180° 0 360°
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2.1 A Hop - fortsat D T D=04 T=04 D=0,8 D=1,0 T=0,4
Ring hop 1804 11004
Hovedet skal bagover. Hovedet og fedderne
definerer hoppet. Benene ma vaere spredte. Ingen A
tolerance for hgjden pa fedderne. =g @ Q% @
¢ A
‘(_;/ ‘ (:\. S &
Fgdder i skulderhgjde F(_a-dde;i Hovedh@jde
Ring hop med drejning 11005 ko
Fgdderne skal na skulderhgjde pa et tidspunkt
under hoppet. Ingen tolerance for hgjden pa
fedderne. Skruen skal udfgres i luften. @
()

"Zigzag" hop med og uden skrue

Den rigtige "zigzag"-position skal veere tydelig under
hoppet: Begge ben skal have en 90° bgjning og en
bendeling pa 135° (tolerance 15°). Hgjden pa
bagfoden eller skruen definerer elementet. Ingen
tolerance for hgjden pa foden. Skruen skal fuldferes
i luften.

J206

3

iy =
S

~

"Zigzag" ringhop
Frifod i hovedhgjde

Kosak hop

Det ene ben skal vaere strakt, det andet bgjet. Hofte
og bajet knae skal veere i vinkel 90° (tolerance 15°).
Ved skrue, skal denne fuldfgres i luften.

J207

1407 va

1807

8

Spagathop
1J408 0g J1008 skal begge ben vaere strakte, ingen
spark. Bendelingen angiver veerdien af hoppet.

J408 A

Bendeling 135°

J1008

Bendeling 180°
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2.1 B Hop starter pa to fedder og slutter pa en

fod D=0,2 T=0,2 D=04 T=04 0,6 04 D=08 T=04 D=1,0 T=04
Sissone
Forreste ben minimum i en vinkel pa 45° (Ingen Ja09 Z 1809 2
tolerance). 1 J1009 A/B er der ingen tolerance for
hejden pa foden.

5 N Fod i skulderhgjde

I D [ I D /i J1009A uden skrue

Bendeling 135° Bendeling 180° J1009B med 180° skrue

"Zigzag" hop med og uden skrue J210 45 1410 ; e J1010 <_
Den rigtige "zigzag"-position skal veere tydelig under - pr o
hoppet: Begge ben skal have en 90° bgjning og en & ‘ a7
bendeling pa 135° (tolerance 15°). Hgjden pa — s 0. =T ) o
bagfoden eller skruen definerer elementet. Ingen \\_,/ - ,-“..‘ ’ ’({:"- "
tolerance for hgjden pé foden. Skruen skal fuldferes srage ) s "Zigzag" ringhop
i luften. 180°

Fri fod i hovedhgjde

Komiteen for TeamGym
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2.1 C Hop slutter i frontliggende 0,2 =0,2 D=04 T=04 D=0,6 T=04 D=0,8 T=04 1,0 0,4
Lukket hop med eller uden skrue til — o
P J411 D\.’ J611 ISN_ [J811 NN

forsidelanding

Lukket position (hofte og knae i vinkel 90°, tolerance
15°) skal vaere tydelig under hoppet. Skrue pa 180°
skal veere fuldfgrt inden den lukkede position. Ved
skrue pa 360° eller mere skal skruen veere feerdig
inden landing. Kroppen skal vaere horisontal inden
landing.

Dette element er IKKE tilladt i Talentreekken

180°

360°

Shushunova med og uden skrue

Bendeling 135° og en klar hoftebgjning pa 90°
(tolerance 15° pa bendeling og hoftebgjning) inden
forsidelanding. Kroppen skal veere horisontal inden
landing. Ved skrue skal drejningen udferes i luften.
Dette element er IKKE tilladt i Talentroekken.

1812AB LA

i
5 20
J812A = 180°
18128 = 360°

A\

Hoftebejet hop til forsidelanding med og uden
skrue

Klar hoftebgjning pa 90° (tolerance 15°) inden
landing til forsidelanding, strakte samlede ben.
Kroppen skal veere vandret inden landing.
Skruen skal faerdiggeres i luften.

Dette element er IKKE tilladt i Talentraekken.

613 \_/\

J813 A/B

J813A = 180°
J813B = 360°

Spagathop til forsidelanding

Ben skal veere strakte, ingen spark. Bendelingen
angiver vaerdien pa springet. Kroppen skal vaere
vandret inden landing.

Dette element er IKKE tilladt i Talentroekken.

Bendeling 135°

J814 —Z

Bendeling 180°
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2.2 SPRING

Et spring udferes med afszet pa en fod og lander pa den anden (a), begge fedder (b) eller frontliggende (c)
Undtagelse: veksel spagat i rekke 23 og 24

2.2 A Spring starter pa en fod og lander pa den

D=0,2 T=0,2 D=04 T=04 D=06 T=04 D=0,8 T=04 D=1,0 T=04
anden
Strakt spring med skrue Ja1s J615 1
Kroppen skal vaere strakt i sveevefasen. Skruen skal 4 B 4 B
veere afsluttet i luften. Valgfri placering af armene. -jj? 'j;f
Hs Hs
II-‘ II:'
W W
360° 540°
Kattespring med eller uden skrue ~ o & (o3}
Bajede ben. Benskift under springet. Begge lér skal | 216 VNI /2 |1616 /7 (1816 /o |0t /D
pa et tidspunkt under hoppet veere i vandret. ,
Skruen skal faerdiggeres i luften. gﬁ o A
= Y 45O e v L. ¢
g)ﬂf’_ig\ . Q«\/\\\ a\(}\\ ', ;J\\\\ KJ,\;.-\\ ;,41‘:\\
ff. N |,[':’ ¥ I,/y “ /f Ny [f{'f’//" M’ \\\
) v _ [{
180° 720°
Saksespring N
Strakte ben. Benskift skal ske under hoppet. Farste )17 2 (37
ben skal na vandret (ingen tolerance)
o ‘%, - o ’ B g ) .;7-/?1
P ‘.":-/ P :‘:- h" P )<
Bendeling 90° Bendeling 120° Bendeling 135°
Saksespring 180° (Entrelacé) A j ;V
Strakte ben. Benskift skal ske under springet. Farste Jarg : J818 J1018 -
ben skal na vandret (ingen tolerance). Skruen skal
ske under hoppet. Bendeling efter skruen definerer Y P Y
elementet. | e Y

Bendeling 135°

Bendeling 180°

Butterfly

Bendeling. Overkroppen skal veere i horisontal,
benene skal vaere over horisontalt niveau (ingen
tolerance)

A maven opad

B maven nedad

A

J1019A/B v

e
K e 5 N
R A 2R R

Butterfly forleens eller
baglaens
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

2.2 A Spring - fortsat D=0,2 T=0,2 D=04 T=04 D=0,6 T=04 D=0,8 T=04 D=1,0 T=0,4
"Zigzag" spring ¢
Den rigtige "zigzag"-position skal veere tydelig under Ja20 = A J820 -
springet: begge ben skal have en 90° vinkel og en 75 -
bendeling pa 135° (tolerance 15°), hgjden pa SN '».\S,/;\,
bagfoden eller skruen definerer elementet. Ingen ‘\\, il 4
tolerance for hgjden pa foden. ;3—5?{
"Zigzag" ringhop
Fod i hovedhgjde
Hoftebejet spring med spredte ben (splitspring) —n v w
421 — 621 il 821 P
med og uden skrue J J — J —
Bendeling 135°, en klar hoftebgjning pa 90° og ben :
strakte uden et spark. 9. =z
Bend-elin; 35° Bend-elin; 35° Bend-elin; 35°
90° drejning 180° drejning
Spagatspring J222 A (1422 A 1822 —— 11022 —a

1]222, 422 og 822 skal begge ben vaere strakte,
ingen spark. Bendelingen angiver veerdien af
springet. 1)1022 vandret ring hop: Forreste ben
strakt og vandret, bagerste fod i skulderhgjde eller
hgjere (ingen tolerance)

b1
=

" so°

Bendeling 90°

= 13§

Bendeling 135°

b

|
|

dig;

150

Bendeling 180°

Bendeling 135°

Veksel spagat spring

1623 0g J823 skal begge ben vaere strakte, ingen
spark. Fgrste ben skal svinges fremad mindst 45°
inden benskift. Bendelingen efter benskift angiver
vardien pa springet. 1J1023 skal det farste ben vaere
strakt og foden skal vaere i skulderhgjde eller hgjere
(ingen tolerance)

Bendeling 135°

J823

Bendeling 180°

J1023

Fod i skulderhgjde
Bendeling 135°

Komiteen for TeamGym
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

2.2 B Spring landing pa to fedder 0,2 T=0,2 D=04 T=04 D=0,6 D=0,8 T=04 D=1,0 T=04
Veksel spagat spring med skrue o ~
624 824 1024

Begge ben skal veere strakte, ingen spark. Farste ben ) ) Z ) Z
skal svinges fremad mindst 45° inden benskift. J d .,7 J g o
Bendelingen efter benskift angiver veerdien pa 3 : 3
springet. Skruen skal veere feerdig i luften. _

Bendeling 135° Bendeling 135° Bendeling 180°

90° drejning 180° drejning 180° drejning

2.2 C Spring starter pa en fod og lander i 0,2 T=02 D=04 T=04 D=06 T=04 D=08 T=04 D=1,0 T=04
frontliggende
Spagatspring til forsidelanding 1625 —Z|1825 —Z
Benene skal veere strakte, ingen spark. Bendelingen
angiver vaerdien pa springet. Kroppen skal vaere i i
vandret inden landing. 0 b 0 A
Dette element er IKKE tilladt i Talentraekken. by

Bendeling 135° Bendeling 180°
Veksel spagat spring til forsidelanding 1626 % 1826 %
Begge ben skal veere strakte, ingen spark. Farste ben 4 4
skal svinges fremad mindst 45° inden benskift.
Bendelingen efter benskift angiver veerdien pa f %
springet. Kroppen skal veere vandret inden landing. A A
Dette element er IKKE tilladt i Talentroekken. s o e .

Bendeling 135° Bendeling 180°
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder

Danmarksserien og Talentraekken

Et hink har afsat fra en fod og lander pa den samme fod

2.3 HINK
D=0,2 T=0,2 D=04 T=0,4 0,6 T=04 D=0,8 T=04 D=1,0 T=0,4
Kosak hink med og uden skrue o]
Et ben strakt det andet bgjet. Hofte og knae vinkel J227 Woo| 427 /\Af J1027 ’V\/
90° (tolerance 15°). )
Skrue skal udfgres i luften. /%j ) . l& v\‘ o* !
J y R =R Y3 = )
lfc/‘ —— (:};}_::;a :..,_Q:\QJ\G o _.‘.\.
G 180° 360°
Strakt hink med skrue 828 /O, J1028 /@,
Kroppen strakt i luften. Skrue afsluttet i luften. 4 o 4 o
Placeringen af armene er valgfri .:!':1,- ij?
- }Jf*.- ‘ };?*.-
11 11
v i
360° 540°
y1oas )

Lukket hink med skrue

Lukket position (hofte- og knaevinkel 90°, tolerance
15°) skal veere synlig under hinket. Skruen skal
feerdiggeres i luften. Placeringen af armene er

valgfri.

360°

Komiteen for TeamGym
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

3 AKROBATISKE ELEMENTER

D=Danmarksserien, T=Talentraekken

Teksten indeholder definitionen pa elementet og billedet er vejledende

Akrobatiske elementer skal overholde normerne i TeamGym. Arme, ben og skuldervinkel skal vaere strakte nar det er kraevet. Kropsposition skal veere ifalge elementets definition. Forskellige
landingspositioner er tilladt sa laenge der landes med fgdderne ferst (Hvis ikke andet er beskrevet). | elementer med skrue er tolerancen 45° fra den normerede skruerotation. Nogle elementer
har forskellige versioner (A/B/C). Ikke flere end 3 skridt (gang eller lgb) er tilladt for et svaerhedselement ifglge koreografien. | elementer med drejning i handstand er det ikke n@dvendigt for
holdet at vise handstanden (med strakte arme, strakt hofte og strakte samlede ben) inden drejning. Nar der skrues, kan benene vaere delte (over hoftehgjde og hele holdet i den samme

position). Det er det ikke ngdvendigt at hele holdet udferer skruen i den samme retning. Skruen males fra hoften, 45° tolerance.

3.1 FORLANS ELEMENTER

D=0,2

T=0,2

D=04

T=04

D=0,6 T=04

D=08 T=04

D=1,0 T=04

Forlaens salto fra en fod til en fod
Undtagelse: | A601 - landing i siddende position.

| A601 skal landingen i siddende position vaere med
haender og fedder inden landing af nogen anden del
af kroppen

i

A601

Salto siddende

A801 b/

Salto lukket

/8V

A1001

Salto hoftebgjet

Forlaens salto fra en fod til to fedder

A802 bf

A1002

ZY 180°

Salto lukket Salto lukket 180°
Forlaens salto fra to foedder o /8V
A603A/B 5 5% |As03A/B o
A version: fra to fedder til to fedder /8
B version: fra to fedder til to fadder med en halv G s 3 AN\

skrue

Lukket salto
Lukket salto 180°

Hoftebgjet salto
Hoftebgjet salto 180°

Kraftsprin ~ 7
pring A604 A/B /L A1004 Y
A version: fra en fod til en fod N
B version: fra en fod til to fadder N W
_f?; N\
Kraftspring Frit kraftspring
17
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

3.1 Forlaens elementer - fortsat D=0,2 T=0,2 D=04 T=04 D=0,6 T=04 D=0,8 T=04 D=1,0 T=04
Elementer med forlaens rulle k-1 =
Bojede arme nar der rulles er valgfrit for holdet. A205 O A605 > A1005 > L

I A605 og A1005 ma fedderne ikke rgre gulvet.
Momentum fra forlaens rulle bruges hele vejen
gennem elementet. (intet stop, ikke hoved pa gulvet)

) W)

Handstand til forlaens
rulle Endo rulle

A406

Forlaens walkover /\
.

|

Handstand 180° drejning
Walkover forlaens til walkover

18
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

3.2 BAGLANS ELEMENTER D=0,2 T=0,2 D=04 T=04 D=0,6 T=04 D=0,8 T=04 D=1,0 T=04
Baglaens salto A607 A/B/C A1007 A/B
Afseet og landing pa to fedder 360°
Q= oy sl
A version: lukket/strakt salto uden skrue ) -
B version: lukket/strakt salto med hel skrue \ A7 2
C version: hoftebgjet salto ! W
Lukket/hoftebgjet salto Strakt salto
Baglaens gainer salto M
A608 og A808: afszet fra et ben, landing pa to ben Acos /(,Q/ A808 M A1008
A1008: afszet fra et ben, landing pa det andet ben .
_ | Y
\1\/ '/;’\' '\) — _%;\
~i:\\: . \ j/ﬁ
Gainer salto lukket Gainer salto hoftebgjet Gainer salto strakt
Baglens elementer A209 A409 A609 A809
A609 gar gennem handstand med afslutning i /< M . A/l A/-\
frontliggende position. $2, N Y A Vi
| A809 er afsattet fra et ben med landing pa det / 9 % [¢ 4% %= ==
andet ben. D¢ N a 35 o “i‘\
oA S N = AR
A8\ ) S Y qh. — %
Rondat Flik-flak Flik-flak til handliggende Gainer til flik-flak
Baglaens rulle element j/‘ 1 T
Det er valgfrit om albuen bgjes A410 =/ A810 M At010 _9/1
wobf 1R h fif
o [f | Gl
% ~ OB 2 Wb
5 ‘(:;' 2 B § P =) ﬁ Ca 9 L‘I F! ‘E i"‘

Baglaens rulle til
handstand

Baglaens rulle til
héndstand med 180°
drejning

Baglaens rulle til
handstand med 360°
drejning

Baglaens walkover elementer

A411

.

Walkover baglaens

A611

Walkover baglaens fra
siddende position (valdez)

v

A1011 W

| 11 ﬂ!
N Y
A CT P P
Valdez med 360° drejning
i hdndstand

Komiteen for TeamGym
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

3.3 SIDELANS ELEMENTER D=0,2 T=0,2 0,4 T=04 D=0,6 T=04 0,8 T=04 D=1,0 T=04
Sidelaens salto A1012
Z,
&{9
Sidelaens salto
Sidelzaens elementer
Aversion: Mglle med en hand A213A/B \>< > A1013
B version: Mglle med to haender
Mglle med en eller to
haender Frivejrmeglle
34 BLANDEDE ELEMENTER D=0,2 T=0,2 0,4 T=04 D=0,6 T=04 0,8 T=04 D=1,0 T=04
— v

Forskellige walkover elementer

Walkover forlaens til

baglaens (tic toc)

A1014 /Y"

AN A h
Ao LA N
A ESLA
Walkover bagleens med
180° drejning til forleens
walkover

Forskellige elementer

A1015 M

T WAl

Flik-flak med 180° skrue til
handstand til forlaens
walkover eller kraftspring
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

4 FLEKSIBILITETS ELEMENTER

D=Danmarksserien, T=Talentraekken

Teksten indeholder definitionen pa elementet og billedet er vejledende

Alle gymnaster pa holdet skal udfgre det samme fleksibilitets element, som skal udferes pa samme tid ifelge koreografien. Positionen skal vises tydeligt, men behgver ikke at blive holdt stille.
Benene skal veere strakte og den kraevede bendeling skal opfyldes (15° tolerance). At vise ekstra fleksibilitet eller mindre hofte eller knze vinkel har ikke nogen effekt pa sveerhedsveerdien. Kravet
til overkroppens bgjning skal vaere helt opfyldt, ingen tolerance.

Fleksibilitets elementer D=0,2 T=0.2 D=04 =04 D=0,6 T=04 D=0,8 =04 D=1,0 T=04
Foroverbgjet bredsiddende
Bendeling skal vaere mindst 90° F401 F801 ifs
F401: overkroppen bgjet 45° - o
F801: overkroppen bgjet hele vejen ned, brystet
rgrer gulvet. g
Japana 45° Japana

Hoftebojet lukning
A version: Stadende F802 A/B
B version: Siddende =
| hoftebgjet lukning skal brystet rgre de strakte ben.
Benene skal vaere samlede (15° tolerance)

Staende eller siddende
Spagat med 180° bendeling F1003 e
Overkroppens position er valgfri for holdet

¥ 7 .
180°7_spagat
Split med 180° bendeling F1004 1
Overkroppens position er valgfri for holdet -
180° split
Brogang /‘\ /ﬁ\
Position og vinkel pa det frie ben definerer F405 L \|F605 : F805 . F1005 .
elementet. Skulderne skal mindst vaere lige over
haenderne (defineret ved en vertikal lige linje f\
gennem centret af skuldrene)
Ingen tolerance pa det frie bens hegjde
Lar lodret Ben 45° fra lodret Ben lodret
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Appendix A1 - Rytme - Oversigt over sveerheder
Danmarksserien og Talentraekken

5 GRUPPE ELEMENTER D=Danmarksserien, T=Talentraekken

Teksten indeholder definitionen pa elementet og billedet er vejledende

Alle gymnaster pa holdet skal tage del i gruppeelementet og spille en aktiv rolle i enten et synligt |oft fra gulvet eller et kast som kan laves sammen med hele holdet eller i grupper pa mindst 3
gymnaster. Gruppeelementet skal udfgres pa samme tid ifalge koreografien, i grupper eller som et helt hold. Forskellige grupper skal udfere gruppeelementer med den samme kode men

elementerne behgver ikke at vaere de samme. Rotation og skrue refererer altid til ggymnast(er) der lgftes eller kastes (ingen tolerance i rotation/skrue).

Gruppe elementer D=0,2 T=0,2 D=04 T=04 D=0,6 T=04 D=0,8 T=04 D=1,0 T=04
Loft G601 I G1001 G
Den/de lgftede gymnast(er) skal Igftes i mindst 2 I I
sekunder. e 5
G1001 Rotation/skrue under laftet males fra gulv til
gulv
Loft med rotation eller
Loft skrue (= 180°)
Kast T vE
G802 G1002
Den/de kastede gymnaster skal vise en tydelig J ’ | |
sveevefase, hvor gymnasten er fri fra de stgttende {\J ~
gymnaster $ AL
G802 Rotation/skrue under kastet males under bhh 444
svaevefasen. 1y Jiy
Kast med rotation eller
Kast skrue (= 90°)

Komiteen for TeamGym
Dommer- og Reglementssektionen

22



