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1. Indledning

Det Danske Trinsystem for Kvindelig Idreetsgymnastik bestar af seks

trin. | dette materiale findes alle gvelser og beskrivelser for trin 1-6.

Trin 1-3 er designet til at forberede gymnasterne til at skulle konkurrere ved at
fokusere pa processen i at skulle leere en gvelse og en koreografi samt
progressionen i de forskellige gvelser. Det anbefales derfor ikke, at man fokuserer
pa konkurrence/praestationsdelen i trin 1-3.

Der arrangeres dog regionale konkurrencer pa trin 1-3.

Pa trin 4-6 arrangeres der regionale og nationale konkurrencer.

| kapitel 3 findes en beskrivelse og oversigt over bestaelses-reglerne for at ga fra et
trin til et andet.



2. Leesevejledning

Materialet er opdelt i kapitler, hvor kapitel 3 beskriver de generelle informationer om
trinnene, herunder bestaelseskrav og bonus muligheder.

Kapitel 4 beskriver de generelle fradrag.

Herefter falger der et kapitel for hvert trin, hvor gvelserne pa hvert redskab er
beskrevet. Der er tilknyttet en video til hver gvelse. @velserne kan ses pa YouTube
under GymDanmark’s spilleliste “KIG tringvelser 2018”. Teksten/beskrivelserne af
gvelser i materialet skal understgttes af videoerne, sa det er lettere at forsta
gvelserne i sin helhed. Det er dermed teksten og fradragslisterne, der skal
bedgmmes efter.

| kapitel 6 findes fradragstabeller for alle trin inddelt i redskaber.
Kapitel 7 er en ordbog, som beskriver nogle udvalgte positioner, som der i
gvelsesbeskrivelserne i kapitel 5 er markeret med en (*).

Slutteligt er der pr. 1/1 2022 lavet en “Helpdesk”, som ligger under kapitel 8. Her kan
man leese om udvalgte fokuspunkter i de forskellige gvelser. Helpdesken er en hjeelp
til dommere, der leeser op til at skulle demme. Helpdesken fokuserer pa trin 4-6, men
kan ogsa vaere en hjaelp til dommere i trin 1-3.



3. Generelt om trin 1-6

3.1 Trinsystemet (trin 1-6)

Bestaelse af tringvelser

Pa Trin 1-3 niveau gennemfares der kun SM og JM. Det er treenerens vurdering,
hvornar en gymnast er klar til at rykke til neeste trin. Der kraeves ingen pointsum for at
besta Trin 1-3.

P4 Trin 4-6 gennemfgres bade JM, SM og FM DM. For at besta et trin skal alle fire
redskaber gennemfgres med en minimumsscore (se nedenstaende skema).

Pointsum
Trin Minimum alder for bestaelse
1-3 6 ar Ingen (treeners vurdering)
4 7 ar 30 point AA i Trin 4 (75%)
5 7 ar 31 point AAi Trin 5 (78%)
6 7 ar 32 point AAi Trin 6 (80%)
Pointsum Pointsum
Trin Minimum alder for bestaelse Gymnasten
SKAL rykkes
op til neeste
trin
4 7 ar 30 point AAi Trin 4 (75%) 34 point AA
5 7 ar 31 point AAi Trin 5 (78%) 34 point AA
6 7 ar 32 point AAi Trin 6 (80%) 35 point AA




Bonus Muligheder

Trin 3:
e Barre: baby kip

Trin 4:
e Hest: Yurchenko
e Barre: baby kip

Trin 5:
e Hest: Yurchenko

Bonus teeller for Hold-, All-Around-, Redskabs- og bestaelsesresultater.

Nedgang i niveau

Hvis en gymnast har konkurreret i en GymDanmark konkurrence pa et bestemt trin,
kan hun ikke ga tilbage til et lavere trin i det samme konkurrencesar. Hvis hun gnsker
at konkurrere pa et lavere trin i det kommende konkurrencesar, kraever det en
dispensation — se afsnit 3.5

Der kan kun gives tilladelse til, at gymnasten kan ga ét trin ned, og i forbindelse med
vurderingen af ansggningen leegges der vaegt pa, om gnsket skyldes skader, sygdom
eller andre omstaendigheder, der gar, at gymnasten ikke kan treene optimalt.

Efter et bestaet trin, er det tilladt at blive pa det respektive trin, undtagen at med en score af 34,00+
point (trin 4 og 5) eller 35,00+ point (trin 6), sa skal gymnasten rykkes op til naeste trin / niveau i den
naeste konkurrence, som hun deltager i.



4. Generelle fradrag

4.1 Generelt

e Traek alle fradrag, der leder op til et fald, men traek ikke fradrag i landing hvis
der er fald.

e Det maksimale fradrag trukket pa et moment ma ikke overskride momentets
veerdi + 0,50, medmindre momentet udelades eller udfares med hjeelp.

e Hovis en treener hjeelper i et moment, sa treekkes doble af momentsvaerdi +
0,5 fradrag for treener hjeelp

o Alle momenter skal bedgmmes med eller uden hjeelp. Fradrag skal treekkes fra
momenterne, som fejles.

Alle gvelser ma vendes, om gymnasten er hgjre- eller venstrebenet
Der tages op til 0,3 for eendringer i den skrevne tekst i hele gvelsen.

lille mellem | stor
0.1 0.2 0.3

o  Husk, disse er obligatoriske gvelser, sa mand skal fglge teksten,
men ogsa fokusere pa de tekniske og gymnastiske dele af
momenterne i gvelser.

e Der kan ogsa tages op til 0,3 i artistry fradrag

lille mellem | stor
0.1 0.2 0.3

e Alle momenter, der er beskrevet udfgrt pa flad fod, ma udfgres i relevé
(pa td), uden fradrag

/ndring eller udeladelse af momenter

e /Endre et moment: Traek veerdien af momentet
o f.eks. et 2-bens kraftspring, der bliver til et 1-bens kraftspring

° Udelade et moment eller a&endre et moment til et helt andet moment: Traek det
dobbelte af momentets veerdi
o f.eks. en kraftspring i stedet for en forleens salto

e Undlade en del af et moment: Traek veerdien af momentet
o f.eks. gyngeskridt, hvor kun det ene udfagres

e Ufuldsteendigt stort moment: Veerdien af momentet
o f.eks. etkip, der ikke kommer op

e Ekstra momenter: 0,3
o f.eks. ekstra vip i barren



Retningslinjer (guidelines) til bedgmmelse af de store momenter + eksempler

e Udelade et moment eller eendre et moment til et helt andet moment: Traek det
dobbelte af momentets veerdi
e Fa hjeelp fra treeneren pa et moment (helt eller delvist): Traek det dobbelte af
moments veerdi + 0,5 i fradrag for treener hjeelp + alle andre fradrag
e Forsgge momentet men det er ufuldsteendigt: Traek moment veerdi + alle
andre fradrag
» Eks. bagleensbro pa bom, haenderne lander pa bom, men fgdderne
rgrer ikke bom
= OBS... der gives IKKE %2 veerdi pa momenterne
Lave moment, men falde: Traek almindeligt fradrag
* En bagleensbro pa bom hvor haender og mindst en fod lander pa
bommen, men gymnasten falder af alligevel

Generelle fradrag lille mellem | stor | specifik
Fradrag barre, bom og gulv

Manglende dynamik (efter-gvelses-fradrag) 0.05 |01 0.2
Manglende rytme 0.1 0.2 0.3 0.4
Ukorrekte fodpositioner (flexede eller ikke

spaendte) i momenter (hver gang) 0.05

Spredte ben 0.05 0.1 0.2
Forkerte kropspositioner 0.05 0.1 0.2
Bgjede arme eller ben 0.1 0.2 0.3
Balancefejl; Lille, mellem, stor. 0.1 0.2 0.3

Fald pa eller af redskab. 0.5
Koncentrationspause (mere end 2 sek) 0.1

Barre

Justering af haender i overgreb eller fedderi | 0.1

op og sta pa stangen

Alternative greb 0.05 |0.1 0.2

Snitte eller rare redskab eller matte med

fod/fedder. 0.3
Ramme matte med fuld veegt pa fod/fedder 0.5
Ekstra vip eller sving. 0.3

Pause mellem momenter, hvor der ikke er

angivet pause ( hver gang ) 0.2

Bom og gulv

Manglende drop af hael i pirouettevendinger 0.05

Ulige benspredning i hop og spring 0.05 0.1

Ikke i releve (pa ta) ved 180* og 360*

pirouetter pa én fod 0.05 |0.1

Gar ikke gennem “lunge-position” med arme

ved grene, nar indikeret (fx handstand) 0.1

Manglende spagat 0.05 0.1 0.2
Overrotation eller underrotation i pirouetter 0.05 |0.1 0.2




Ekstra spark til handstand

0.3

Stop i springserier pa gulv i trin 1-5

0.3

Stop i springserier pa gulv i trin 6

0.5

Gribe fat pa bommen for at undga fald

0.3

Manglende hgjde i gymnastiske hop og spring

0.05

0.1

0.2

“Manglende tempo i momenter med
handisaetning” (fx flikflak eller flikflak+salto)

0.05

0.1

0.2

Manglende hgjde i akrobatiske spring og
saltoer

0.1

0.2

0.3

Fodarbejde (hajt pa ta, uadrotation, spaendt)
(efter-gvelses-fradrag)

0.1

0.2

0.3

0.5

Artistry: Manglende praesentation (efter-
gvelses-fradrag)

0.1

0.2

0.3

Folger ikke det angivne manster af gvelsen
(jf. tegning)

0.3

Gymnaster fra samme klub har ikke samme
koreografi (KUN i trin 6 og skal traekkes fra
hver gymnast

0.3

Landing

Lille hop eller justering af fgdder

0.05

Ekstra armsving i landing

0.05

0.1

Skridt efter landing ( hver skridt, max 0.4 )

0.1

Stort skridt eller hop

0.2

Dyb landing (squat)

0.3

Bergring af matte eller redskab med en eller
begge haender eller krop efter landing

0.5

Shitte eller amme

0.3

Veaegt pa haender eller fald pa matte eller opad
redskab

0.5

Snitte eller ramme

0.3

Ej landing med f@dderne farst i salto eller
afspring = ikke faerdiggarelse af moment
Veerdien af momentet + 0,5 for fald

0.5




Oversigt over fradrag, der tages efter gvelsen

Barre:

- rytme 0.1

- dynamik 0.05
Bom og Gulv:

- dynamik 0.05
- artistry 0.1

- rytme 0.1

- fodarbejde 0.1
AEndring tekst: 0.1

0.2
0.1

0.1
0.2
0.2
0.3

0.2

0.4
0.2

0.2
0.3
0.4
0.5

0.3

Neutrale fradrag tages af hver dommer

e Hijeelp fra traener: Det dobbelte af momentets veerdi + 0,5 fradrag for traener hjeelp

F.eks. En gymnast laver i trin 6 1-bens flikflak p4 bommen med treenerhjzelp.
Fordi 1-bens flikflak har en veerdi pa 0,8, koster dette 1,6 i fradrag + 0,5
fradrag for treener hjeelp. Ydermere traekkes fradrag for bgjede ben, bgjede
arme, forkert kropsposition, balancefejl eller andre generelle fradrag, som

gymnasten matte have.

Fradrag, der tages fra gennemsnittet af overdommeren

Der skal i hvert dommerpanel veere en overdommer. Overdommerens pligter er:

MA anbefale en sendring af karakteren, men IKKE kraeve en aendring
Give tegn til at gymnasten ma starte
Tjekke at alle fradragene ligger inden for reglerne om afvigelser
Sgrge for at evt. ekstra fradrag bliver fart pa papiret

Bestemme hvornar en gymnast ma starte forfra, eller fortseette en gvelse, hvis der har

veeret en teknisk fejl

e Skal notere, hvis der er gives advarsler for pakleedning eller signalering, og
give dem videre til de andre dommerpaneler

Overdommerens pligter er desuden at tage fglgende fradrag fra den endelige

karakter:

e Ukorrekt tapening eller stattebind

o stgttebind og tape skal veere hudfarvet

0,1 pa alle deltagende redskaber

9



Synligt undertgj under dragt 0,1 pa alle deltagende redskaber
Brug af smykker (ikke grestikker) 0,1 pa alle deltagende redskaber
Alle gymnaster beerer ikke samme dragt i

holdkonkurrence for det samlede hold 1,0 - tages én gang
e Ejfjernet springbreet efter opspring i barre og

ved siden af bom (ikke for enden af bommen) 0,3
e Overtid (bedgmmelsen fortseetter i overtiden) 0,1
e Veere udenfor gulvet 0,1 hver gang
e Gymnasten giver ikke tegn far og/eller efter gvelsen 0,1 hver gang
e Gymnasten bruger ekstra opvarmningstid (giv advarsel fgrst) 0,1
e Traener hjeelper med signaler er tilrab (advarsel gives farst) 0,1
e Traener pa podiet under hele gvelsen (barre, bom, gulv): 0,5
e Brug af ekstra matter 0,3
e Ingen musik i gulvevelse 0,5
e Traener star ved hesten uden at rgre gymnasten Ingen fradrag
e Traener gar pa podiet og vaek fra podiet igen under gvelser

(barre, bom, gulv) uden at bergre gymnasten Ingen fradrag

4.2 Treenermodtagning

Ved treenermodtagning i et enkelt eller enkelte momenter i en gvelse, treekkes de
almindelige fradrag, alt efter om treeneren modtager i selve momentet eller kun i
landingen.

Gymnastens sikkerhed kommer farst. Traeneren skal stgtte gymnasten pa siden, der
er mest sikkert.

Hvis dommerne er i tvivl om bergring, fordi traenerne fglger gymnasten sa teet, kan
der treekkes for modtagning.

4.3 Timing-procedure og tidtagning

Barre:

e Hvis en gymnast falder ned fra barren, har hun 45 sekunder til at komme op
igen

e Tidtageren skal sige, nar der er henholdsvis 20 og 10 sekunder tilbage af de
45 sekunder

e Gymnastens 45 sekunder slutter, nar hun seetter af fra gulvet og op til barren
igen

e Hvis gymnasten ikke fortseetter sin gvelse efter 45 sekunder, er gvelsen slut

Bom:
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e Tid pa gvelsen:

o Den officielle tid pa gvelsen starter, nar gymnasten fgdder forlader
springbrzet eller matte

o Den officielle tid pa gvelsen slutter, nar gymnastens fadder lander pa
matten igen efter afspring

o Der skal gives et signal, nar der er 10 sekunder tilbage af den tilladte
tid
Der skal ligeledes gives signal, nar den maksimale tid er gaet

o Hvis gymnasten lander efter afspring lige nar signalet gives, er der ikke
fradrag

o Uanset om gymnasten overtraeder tidsbegraensningen pa gvelsen, skal
hele gvelsen bedgmmes

e Tid pa fald:

o Nar en gymnast falder ned fra bommen og lander pa gulvet, har hun 30
sekunder til at komme op igen

o Den officielle tid pa gvelsen stoppes, nar gymnasten falder ned og de
30 sekunder fald-tid starter

o Der skal gives signal, nar der er gaet 10 sekunder og 20 sekunder af
fald-tiden

o Den officielle tid pa gvelsen startes igen, nar gymnasten laver den
forste gymnastiske beveegelse til at fortsaette gvelsen

o Hvis gymnasten ikke fortsaetter sin gvelse efter 30 sekunder, er
gvelsen slut

Tidsbegreensning pa bomgvelser:

Trin 1 Trin 2 Trin 3 Trin 4 Trin5 Trin 6

30 30 45 1.15 min. 1.15 min. 1.20 min.
sekunder sekunder sekunder

4.4 Maksimalt tilladt forskel i fradrag

Gennemsnitsfradraget bestemmer den maksimalt tilladte forskel mellem de teellende
dommeres fradrag.

Gennemsnitsfradrag Maksimal tilladte forskel pa de teellende
dommersfradrag

0,0-0,5 0,20 point

0,55-1,0 0,50 point

1,05-1,95 0,70 point
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Mere end 1,95 1,00 point

4.5 Opvarmningsregler

Individuelle konkurrencer:
e Ved enhver konkurrence, skal gymnasten have mulighed for kropsopvarmning og
redskabsopvarmning 1-2 timer for konkurrencen.
» Generelle kropsopvarmning
» Redskabs opvarmning
» "One touch” opvarmning

Gymnasterne deles i grupper af fire. Hver gymnast har 30 sekunders opvarmning i
barre, p4 bom og pa gulv.

Pa gulv har gymnasterne tilsammen to minutter.

Pa hest har hver gymnast to opvarmningsspring, safremt der udfares ét
konkurrencespring, og tre opvarmningsspring, safremt der udfgres to
konkurrencespring.

| trin 1-3 har alle gymnaster to opvarmningsspring.

Holdkonkurrencer:
e Ved enhver konkurrence, skal gymnasten have mulighed for kropsopvarmning og
redskabsopvarmning 1-2 timer for konkurrencen.
» Generelle kropsopvarmning
» Redskabs opvarmning
» "One touch” opvarmning

Ved holdkonkurrencer opvarmer hvert hold sammen og har 30 sekunder pr. gymnast
X antal gymnaster.

Pa hest har hver gymnast to opvarmningsspring, safremt der udfares ét
konkurrencespring, og tre opvarmningsspring, safremt der udfgres to
konkurrencespring.

| trin 1-3 har alle gymnaster to opvarmningsspring.

**Hvis konkurrencen har mange gymnaster, s ma veertforening veelge at bruge formatet af

redskabs opvarmning og bagefter straks konkurrence pa redskabet. Opvarmning pa
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redskaberne skal vaere mindst 1 minut / gymnast.
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5. velser

5.1 Trin1

Hest

Der er tre elementer/gvelser i trin 1-gvelsen:

1) Tillgb (valgfri laengde, max 15 meter) afsaet pa springbraet, strakt ophop, landing
pa 50 cm matte.

Armtraek skal komme bagfra, ligesom i et overslag. Dvs. at armene fgres op til grene
i ophoppet.

2) Ga hen til enden/siden af matten, start med armene ved grene, hop med armtraek
ned fra matten, vis landing i bagjede ben i to sekunder.

3) Start med armene ved grene. Sving op pa haender, hold handstand minimum to
sekunder - fald og land flat pa ryggen pa en matte haevet 10-15 cm over gulvet.
Gymnasten skal lande flat pa ryggen, dvs. bade skuldre og fadder er i matten,
armene ved grene og liggende i en spaendt i hul-position.
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Barre trin 1
1. Opspring: Bagleens opgang (0,6)

Hvis gymnasten ikke kan na barren, nar hun star pa gulvet, ma der benyttes et
springbrzet eller matte, s& gymnasten kan na barren.

Bgj armene og laft strakt benene op over lav stang. Land i stadt med strakte arme.
2.5 x vip (0,2 hver =1,0)

Lav 5 vip, hvor der fokuseres pa kropsposition i hul, fremfor hgje vip. Fadder skal
forblive samlet, armene strakte og skuldrene lidt foran stangen.

3. Bugomsving (0,6)

Direkte efter det femte vip laves et bugomsving ved at lazene skuldrene tilbage og
med strakte arme, strakt hofte og hulposition svinge baglsens rundt om stangen.

4. Afspring: Forleens nedgang og tre sekunders katete (0,6)
Det er tilladt at have en lille pause efter bugomsvinget, hvorefter gymnasten skal
lzene sig forover og langsomt rulle ned, s& hun ender i en forleens katete med bgjede

arme og benene samlede og strakte i vandret. Hold hagen over stangen. Hold denne
position tre sekunder.
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Bom trin 1

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., samt for momenterne i gvelsen, der har en momentvaerdi (angivet i parentes).
Det vurderes ogsa, om momenterne er udfart korrekt, jf. det skrevne samt om de er
anfart med teknisk korrekthed.

Tidsbegreensning: 30 sekunder.
1. Opspring: Hop til stadt (0,2) 2. V-sit (0,2)
Laves i den ene ende af bommen, sa teet pa enden som muligt.

Placér begge haender i skulderbredde pa bommen og hop til stadt med armene
strakte og hele kroppen spaendt.

Laft det hgjre ben over bommen og drej 90 grader, land med et ben pé hver side af
bommen, med hovedet mod den lange side af bommen.

Tag ferst armene strakt op til grerne og dernaest bagved kroppen, sa veegten flyttes
tilbage til numsen. Bgj begge ben, sa teeerne placeres pa bommen, vristene
strakte. Streek derefter benene op, sa kroppen viser et V (V-sit) med bgjet hofte.
Bgj det venstre ben, seet venstre fod i bommen, dernaest hgjre fod, end i en
hugsiddende position med armene foran kroppen og hgjre fod forrest.

3. Forleens kolbgtte (0,8)

Tag fat om bommen med begge heender og lav en forleens kolbgtte med benene
strakte og samlede op mod lodret, nar gymnasten ligger pa ryggen. Her skal
haenderne skal tage fat under bommen og albuerne presses ind mod grene.
Opgangen fra den forleens kolbgtte sker ved at bgje det venstre ben og flytte veegten
til det hgjre ben og komme op og std med begge ben strakte, den forreste

hajre fod drejet en smule udad og den bagerste venstre fod strakt pa

bommen bagved hgjre fod. Armene ved grene.

4. Arabesque (0,4) 5. Benspark (0,4)
Tag armene ned til vandret ved siden af kroppen, hold overkroppen og skuldrene ret

og laft det bagerste venstre ben strakt op til minimum 30 grader under vandret. Hold
1 sekund.
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Tag et skridt frem med det bagerste venstre ben, samtidig med at haenderne
fares ind til hoften. Lav farst et spark til vandret med det hgjre ben (pa flad fod) og
dernaest pa venstre ben (pa flad fod).

Begge ben skal forblive strakte og heenderne pa hoften.

6. Balance pata (0,2)

Traed et skridt frem pa ta, farst med den venstre fod, dernaest den hgjre fod, der
seettes foran venstre fod og til Iast position* pa ta.

Armene fgres fra hoften (fra bensparkene) op til grene i skridtene og ender ved
grene. Vis en balance pa ta i 2 sekunder.

7. Hughop (0,4)

Ga ned pa flad fod efter balancen og start med armene ved grene med den
hajre fod forrest. Lav et hughop med armtreek ned til larene og bagved
kroppen, samtidig med benene bgjes. Armene fgres derefter op til grene i
hoppet, hvor begge knae bgjes, sa der er en minimumvinkel pa 90 grader i
bade knae og hofte.

Straek derefter hurtigt begge ben igen til en strakt position, inden landingen i
bgjede ben, den hgjre fod fortsat forrest og drejet en smule udad og armene
foran kroppen. Ret efter landingen op med armene over hovedet og streek
begge ben.

8. Afspring: Strakt ophop (0,6)

Ga op pa td med armene over hovedet, hgijre fod forrest, og drej 90 grader
mod venstre. Lav et strakt ophop med armtraek ned til larene og bagved
kroppen, samtidig med benene bgjes. Armene fgres derefter op til grene i
hoppet, hvor hele kroppen holdes strakt.

Land i bgjede ben, fadderne ved siden af hinanden og armene foran kroppen.
Afslut med at rette op, armene streekkes op til grene og begge ben straekkes.
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Gulv trin 1

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af beveegelser, armpositioner, koreografi
mm., samt for momenterne i gvelsen, der har en momentvaerdi (angivet i parentes).
Det vurderes ogsa, om momenterne er udfart korrekt, jf. det skrevne samt om de er
anfart med teknisk korrekthed.

Start gvelsen i et hjgrne eller yderst i en side af gulvet.
Start strakt stdende med fadderne i 1. position (*) og armene ved grene.
1. Forleens kolbgtte, landing med spredte ben (0,4)

Bgj let i begge ben, saet haenderne i gulvet og lav en kolbgtte. Spred benene efter
afseettet til kolbgtten, seet haenderne i gulvet foran kroppen og skub til gulvet, sa
benene forbliver strakte, og gymnasten kommer op og std med spredte ben og
armene ved grene.

2. Hovedstand (0,4) 3. “Haengsel” (0,4)

Placér haenderne pa gulvet foran fgdderne, dernaest hovedet, sa hovedet og
haender danner en trekant. Fgdderne fares spredte fra gulvet og op og samles
over hovedet til en hovedstand i spaendt position. Hold 2 sekunder.

Lav en hoftebgjning, sa fadderne (med strakte vriste), dernaest knae, rammer
gulvet og gymnasten ender med at sidde pa knee med armene foran kroppen.
Hold hoften strakt og aben (lige linje mellem knae og skuldre), laen

overkroppen bagud med et minimum pa 30 grader over vandret og lav et “haengsel”.
Hold armene strakte foran kroppen. Laft overkroppen tilbage og end igen pa knae
med en aben og strakt hofte.

Traed frem pa den hgjre fod, drejet en smule udad, straek begge ben, med

den venstre fod bagerst med vristen strakt og teeerne pa gulvet, armene ved
agrene.

4. Vejrmglle (0,6)
Tag et skridt frem med den bagerste venstre fod og spark derefter med hgjre

ben og lav en vejrmglle med heenderne i skulderbredde og den venstre hand
drejet en smule indad. Sving benene ned mod gulvet og land med samlede
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fodder ved at den venstre fod samles ind og lander, hvor hgjre fod er placeret. Hold
armene ved grene gennem hele vejrmgllen og land med armene ved grene eller
foran kroppen.

5. Bagleens kolbgtte med hoftebgjet landing (0,4)

Hold armene ved grene og rul bagleens ved at bgje benene let og skubbe numsen
bagud og saet heenderne i gulvet ved grene. Hold hagen szet teet pa brystet som
muligt. Skub til gulvet fra bgjede til strakte arme og land i en hoftebgjet position med
strakte knee og strakte arme. Skub til gulvet med armene til en normal strakt position
med armene ved grene over hovedet.

6. Handstand (0,6)

Tag et skridt frem med venstre fod og spark derefter med hgjre

ben og sving op pa haender med armene ved grene og gennem en

lunge-position (*). Hold 1 sekund.

Spred benene mod spagat for at komme ned og land med den hgjre fod

forrest, en smule drejet ud og bgjet knae. Det venstre ben er strakt bag kroppen med
foden i gulvet. Armene ved grene.

7. Forleens balance pa én fod (0,2) 8. Spagathop (0,4)

Tag et skridt med den bagerste, venstre fod, mens haenderne fgres ind til hoften. Laft
hajre fod op foran kroppen til minimum pa 45 grader under vandret. Hold begge
ben strakte og hold balance pa flad fod i 1 sekund.

Treed frem pa hgijre fod, lad venstre fod lukke til og std med samlede fgdder,
stadig med heenderne pa hoften.

Lav et spagathop ved at tage armene op til grene eller i vandret ved

siden af kroppen, fgr armene ned til larene og dernaest ud til vandret ved

siden af kroppen, samtidig med at benene fgres op til en minispagat pa
minimum 30 grader under vandret. Land med fgdderne ved siden af hinanden

i bgjede ben og armene foran kroppen. Strakt begge ben og ret op med
armene over hovedet.

9. % tavending (0,2) 10. Forleens chassé (0,4)
Traed frem pa venstre fod og las derefter hgjre fod fast bag venstre fod pa ta
og tag haenderne ind til hoften. Drej nu en % vending pa ta, mens kroppen

forbliver i spaendt i strakt position. Land med hovedet den modsatte vej, fortsat
pa ta, og ga nu ned pa flad fod, stadig med haenderne péa hoften.
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Traed frem pa den hgjre fod og lav en chassé med hgijre fod forrest, ved at bgje
begge ben gennem 4. position (*) og dernaest “skubbe” til gulvet med begge fadder,
sa fedderne pa samme tid lgftes fra gulvet, og teeerne straekkes og samles.

Land pa et bgjet venstre ben med hgjre knae strakt foran kroppen. Hold gennem
chassét armene i vandret ved siden af kroppen.

11. Afslutning

Lav umiddelbart efter chasséet en veegtoverfgrsel fra venstre ben til hgjre ben, ved
at bgje begge knae og flytte veegten fra venstre ben (landingen i chassé) til hgjre
ben. Streek begge ben med den venstre fod bagerst med vristen strakt og teeerne pa
gulvet, armene ved grene.
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5.2 Trin 2

Hest trin 2

Der er tre elementer/gvelser i trin 2-gvelsen:

1) Tillgb (valgfri l&engde, max 15 meter), afsaet pa springbreet, handstand pa 50 cm
haj matte, land flat pa ryggen (ingen skulderafvikling)

Gymnasten skal lande flat pa ryggen, dvs. bade skuldre og fadder er i matten,
armene ved grene og liggende i en spaendt i hul-position.

Armtraekket skal vaere ligesom i trin 1, nemlig komme bagfra, s armene fgres
fremad, ligesom et overslag.

2) Ga hen til enden af matten, hop med armtreek ned fra matten, vis landing i bagjede
ben i to sekunder.

3) Handstandshop:

Start med armene strakt ved grene og med samlede fgdder. Tag armtreek bagfra,
dvs. armene fares bagleens bag kroppen og frem til gulvet. Sving op pa haender og
lav umiddelbart herefter et hop (i skuldrene), sa heenderne lgftes fra gulvet.
Markér handstand, fald og land flat pa ryggen pa en matte haevet cirka 20 cm over
gulvet.

Gymnasten skal lande flat pa ryggen, dvs. bade skuldre og fadder er i matten,
armene ved grene og liggende i en spaendt i hul-position.
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Barre trin 2
1. Opspring: Bagleens opgang (0,6)

Hvis gymnasten ikke kan na barren, nar hun star pa gulvet, ma der benyttes et
springbraet eller matte, s& gymnasten kan na barren.

Bgj armene og laft strakt benene op over lav stang. Land i stadt med strakte arme.
2. Vip (0,2)

Hold armene strakte og skuldrene let foran stangen og lav ét vip, hvor der fokuseres
pa hulposition, fremfor et hgijt vip.

3. Bugomsving (0,6)

Lav direkte efter vippet et bugomsving ved at lazene skuldrene tilbage, holde hoften
strakt og dreje bagleens rundt om stangen. Hold igennem hele bugomsvinget armene
strakte og hulposition.

4. Vip + skub veek (0,4)

Lav et vip med skuldrene over stangen og skub vaek fra stangen og land pa en klods.
Haenderne skal slippe stangen og gymnasten skal lande med armene foran sig og
vise hulposition.

Treeneren bestemmer den passende hgjde for klodsen.

5. Stor start (0,8)

Treener lgfter gymnasten op i hgj stang.

“Stor start” foregar i tre bevaegelser; 1) Gymnasten lgfter taeerne op mod hgj stang,
minimum til 45 grader fra stangen, 2) Gymnasten farer direkte herefter fedderne ned
under stangen og tilbage til et svaj under stangen, hvor teeerne er bag kroppen, 3)
Teeerne fagres igen op mod stangen (minimum 45 grader fra stangen). Nar fadderne
nar det hgjeste punkt, laftes hofterne og skuldrene dbnes helt, mens stangen
presses bagud.

6. 3 sving (0,3 hver =0,9)

Fortseet med at presse barren bagud. Sving ned under stangen med haelene en
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smule bag kroppen, sa kroppen svinges bagved stangen. Lav et bagudsving med
hoften og brystet lgftet opad til en hulposition med fgdderne pegende ned under
kroppen.

Den gnskede teknik er at vise en hulposition i brystet med en rundt vinkel i hoften.
Hofterne skal ikke abne, sa der kommer en svajet position med fgdderne over den
lave stang. Hovedet skal forblive neutralt (arene gemte mellem armene)

Hold hulposition og lad kroppen svinge nedad og fremad. Nar fadderne passerer den
lave barrestang (under stangen), abne hofterne, men forseet med at holde spaending
i hele kroppen og lav et svaj. Hold spaendt svajet indtil kroppen passerer lodret
(under den hgije stang) og lav et aggressivt spark fremad/opad fra hofterne, sa
teeerne peger op mod loftet og kroppen/brystet viser hulposition igen.

Gentag dette, sa der laves tre sving i alt. Tael hvert sving, nar gymnasten sparker op.
Den store start teeller ikke som et sving.

Hop ned bagved stangen i hul efter de tre sving og land i bgjede ben med armene
foran kroppen.

Der er ingen krav til grader pa svingene i trin 2.
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Bom trin 2

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., og der tages ogsa fradrag i momenterne i gvelsen, der har en momentvaerdi
(angivet i parentes), og det vurderes, om momenterne er udfert korrekt, jf. det
skrevne samt om de er anfart med teknisk korrekthed. Her henvises til
fradragslisterne og de generelle fradrag samt artistry, amplitude og kropspositioner.

Tidsbegreensning: 30 sekunder
1. Opspring: Hop til stadt (0,2) 2. V-sit (0,2) & sving til hulposition (0,6)
(Laves i den ene ende af bommen, s& teet pa enden som muligt)

Placér begge haender i skulderbredde pa bommen og hop til stadt med armene
strakte og hele kroppen spaendt.

Laft det hgjre ben over bommen og drej 90 grader, land med et ben péa hver side af
bommen, med hovedet mod den lange side af bommen.

Tag armene farst op til grerne og dernaest bag ved kroppen samtidig med at benene
bgjes, teeerne placeres pa bommen og veegten flyttes op pa numsen, hvorefter
begge ben straekkes og kroppen viser et V-sit.

Flyt umiddelbart herefter armene foran kroppen ved at sprede benene let. Saet
heenderne pa bommen og sving benene strakt bagud og op pa bommen, sa
gymnasten lander i en hulposition med bade haender og fadder i bommen og
skuldrene placeret lige over haenderne.

Hop fra fedderne og ind til hugsiddende, tag armene op til grene, straek benene og
land pa t& med den hgjre fod foran den venstre i last position.

3. Arabesque (0,4)

Ga ned pa flad fod, tag armene sideleens vandret ud for kroppen og placér venstre
fod strakt pa bommen bag hgjre fod. Hold overkroppen og skuldrene ret og lgft det
bagerste venstre ben strakt op til minimum 30 grader under vandret. Hold 1 sekund.

4. % Handstand (0,8)
Tag armene op til grene og tag et skridt med venstre fod frem, dernaest spark med

hgijre ben og sving op i en % handstand med armene ved grene og gennem
lunge-position. (*)
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Spred benene mod spagat for at komme ned og land med den hgjre fod
forrest, en smule drejet ud og bgjet knae. Venstre ben er strakt bagved kroppen med
foden i bommen, armene ved grene.

5. Lgbeskridt (0,4) 6. %2 tavending (0,2)

Tag to hurtige lgbeskridt frem (venstre, hgjre) i en smule bgjede ben og fedderne
udadroteret. Slut i last position pa ta med venstre fod forrest. Armene skal i
labeskridtene lave “sommerfuglearme”, dvs. starte ved grene og fgres blgdt ned
langs siden af kroppen og hurtigt op til grene igen.

Drej nu en ¥ vending pa ta til hajre, mens kroppen forbliver i spaendt, strakt position.
Land med hovedet den modsatte vej, fortsat pa td og ga herefter ned pa flad fod.

7. Mini-spagathop (0,4)

Start med armene ved grene eller i vandret ved siden af kroppen, fgr armene ned til
larene og dernaest ud til vandret ved siden af kroppen, samtidig med at benene fgres
op til en minispagat pa minimum 30 grader under vandret. Land med fgdderne i 5.
position i bgjede ben og armene foran kroppen. Streek begge ben og ret op med
armene over hovedet.

8. Afspring: Vejrmglle til handstand (0,8)

Tag farst et skridt med venstre fod frem, dernaest spark med hgjre ben og sving op i
en sideleens handstand (vejrmglle til handstand) med samlede fgdder, aben og strakt
hofte og gjne fokuseret pa haenderne. Hold strakt kropsposition og seenk langsomt
kroppen ned for at lande med samlede fgdder pa gulvet i bgjede ben, hold fast i
bommen i landingen.

Straek begge ben og ret op med armene over hovedet.

25



Gulv trin 2

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., og der tages ogsa fradrag i momenterne i gvelsen, der har en momentvaerdi
(angivet i parentes), og det vurderes, om momenterne er udfert korrekt, jf. det
skrevne samt om de er anfart med teknisk korrekthed. Her henvises til
fradragslisterne og de generelle fradrag samt artistry, amplitude og kropspositioner.

Start gvelsen i et hjgrne eller yderste i en side af gulvet.
Start strakt stdende med fagdderne i 1. position (*) og armene ved grene.

1. Handstand + forlaens kolbgtte (0,6)

Tag et skridt frem med venstre fod og spark derefter med hgjre

ben og sving op pa haender med armene ved grene og igennem en lunge-position (*)
Hold handstand 1 sekund og fald derefter med enten strakte eller bgjede arme og
lav en forleens kolbgtte, hold hulposition og land i bgjede ben med arme foran
kroppen. Streek begge ben og ret op med armene over hovedet.

2. Araberspring + ophop (0,6)

Tag tre lgbeskridt (venstre, hgjre, venstre), lav et forhop med armene ved grene, tag
et langt skridt og lav et araberspring og land med armene foran kroppen eller ved
grene. Lav, direkte efter landingen med samlede ben, et lille ophop med armene ved
grene og land derefter i bgjede ben med armene foran kroppen.

Straek begge ben og ret op med armene over hovedet.

3. Bagleens kolbgtte med strakte arme til hoftebgjet landing (0,4)

Rul bagleens ved at bgje benene let og skubbe numsen bagud, saet

haenderne i gulvet med strakte arme og fingrene pegende ind mod hinanden. Land

i en hoftebgjet position med strakte knae og strakte arme. Skub til gulvet med
haenderne og kom op og sta til en normal strakt position med armene ved grene.

4. Bro og spark over (0,6)

Bgj benene og ga ned i en hugsiddende og ned pa numsen, hold armene ved grene.

Pres op i en bro med samlede fadder og strakte knae, kig pa haenderne. Spark over
med hgjre ben farst, strakt begge ben og kom op i en handstand med spredte ben
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mod spagat. Land med armene ved grene, forreste hgjre ben bgjet og bagerste
venstre ben strakt med foden i gulvet. Armene ved grene.

5. Forleens balance pa én fod (0,2) 6. Forlaens chassé (0,4)

Tag et skridt med den bagerste venstre fod, mens haenderne fgres ind til hoften. Laft
hajre fod op foran kroppen til et minimum pa 45 grader. Hold begge

ben strakte og hold balance pa flad fod i 2 sekunder.

Lav umiddelbart efter balancen et chassé med hgjre ben forrest, armene i vandret
ved siden af kroppen. Land pa et bgjet venstre ben, hgjre ben strakt foran kroppen.

7. Mini spagatspring (0,6)

Tag et skridt pa hgjre ben, dernzest venstre ben og lav et mini-spagatspring med
hgjre ben forrest, i minimum 60 grader, begge ben strakte. Armene skal i
lzbeskridtene fares ned til larene og i spagatspringet fares ud til vandret ved siden af
kroppen.

Land med hgjre ben bgjet og venstre ben strakt Igftet bagved kroppen.

8. ¥ pirouettevending (0,2)

Tag umiddelbart efter spagatspringets landing med venstre ben Igftet et skridt frem
med venstre, spark med hgjre ben til vandret med armene i vandret ved siden af
kroppen. Tag derefter et skridt frem pa hgjre ben og laft venstre fod bgjet op til knae
eller skinneben, samtidig med at armene fgres frem foran kroppen til
‘badebold-arme” (*).

Lav en % pirouettevending over hgjre skulder ved at ga op pa ta pa hgjre fod, dre;
180 grader og land med hovedet den modsatte vej, ga ned pa haelen igen. Armene
skal forblive i badeboldarme gennem vendingen.

Treed frem pa hgjre fod, bgj hgjre ben og straek derefter begge ben til landing med
veegten pa hgijre fod og venstre fod strakt bagved kroppen, venstre fod i gulvet,
armene ved grene.

9. Strakt hop (0,4) 10. Hughop (0,4)

Saml efter pirouettevendingens landing fadderne, sa de er placeret ved siden af
hinanden. Bgj begge ben, tag armtraek ned til larene og forbi kroppen og op til grene,
samtidig med at lave en strakt hop, hurtigt efterfulgt af et hughop med en
minimumsvinkel pa 90 grader i bade knze og hofte. Armene skal mellem det strakte
hop og hughoppet tages ned til larene igen, hvorefter de fgres op til @arene igen i
hughoppet. Land efter hughoppet i bgjede ben med armene foran kroppen, streek
begge ben og ret op med armene over hovedet.
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53Trin 3

Hest trin 3

Overslag til ryggen pa 50 cm

Tillgb (valgfri leengde, max 15 meter), afsaet pa springbreet, handstand pa 50 cm
matte, skulderafvikling (dvs. gymnasten skal lave et handstandshop og vise en
flyvefase) og lande flat pa ryggen.

Gymnasten skal lande flat pa ryggen, dvs. bade skuldre og fadder er i matten,
armene ved grene og liggende i en spaendt i hul-position.

Armtraekket skal veere ligesom i trin 1 og 2, nemlig komme bagfra, sa armene fgres
fremad og op pa haender, ligesom et overslag.
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Barre trin 3

1. Kipsving (0,4)

Gymnasten ma starte pa et springbraet eller pa gulvet.

Seet af fra gulvet, hop op i hul position med teeerne pegene lodret ned mod gulvet
under kroppen. Grib stangen og lav et fremsving med fgdderne farst. Bliv i
hulposition, men abn/straek i hoften. Sving derefter tilbage bagved stangen igen, og
land i hul, hold fast ved stangen.

2. Bagleens opgang (0,4)

Bgj armene og lgft strakt benene op over lav stang. Land i stedt med strakte arme.

3. Vip (0,2)

Hold armene strakte og skuldrene let foran stangen og lav ét vip, hvor der fokuseres
pa hulposition fremfor et hgit vip.

4. Bugomsving (0,4)

Lav direkte efter vippet et bugomsving ved at lazene skuldrene tilbage, holde hoften
strakt og dreje bagleens rundt om stangen. Hold igennem hele bugomsvinget armene
strakte og hulposition.

5. Vip + 1-bens squat igennem (0,4)

Der ma efter bugomsvinget holdes en lille pause, hvorefter gymnasten skal lave et
lille vip, traekke det ene ben bgjet igennem armene og over stangen, sa gymnasten
ender med et ben pa hver side af stangen med torsoen lgftet fra stangen (kun
haenderne rarer)

6. Rideomsving (0,6)
Torsoen ma placeres pa stangen og haenderne vendes pa samme tid til undergreb.
Left torsoen og benene fri fra stangen og lav et forlaeens rideomsving (stride circle).

Drej undervejs i rideomsvinget haenderne, sa de lander i undergreb igen oven pa
stangen. Hold torsoen lgftet fra stangen gennem hele rideomsvinget og nar
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heenderne er drejet og er ovenpa stangen igen. Placér igen torsoen pa stangen.
7. 1-bens cut bagleens (0,4)

Heenderne vendes igen samtidig til overgreb og benet fares tilbage til almindelig
position, samtidig med at den ene arm fares tilbage til stangen. Ben og arm skal
altsa fares tilbage pa samme tid i en hurtig beveegelse, mens den anden arm
forbliver strakt og veegten flyttes hertil.

8. Squat on (0,6)

Vip til hul og seet fadderne pa stangen mellem haenderne. Knaeene ma bgijes, sa
gymnasten sidder i en squat, men gvelsen ma ogsa laves med strakte knze. Dog
skal kneeene og fgdderne veere samlet uanset.

Hop ned foran barren og vis landing i bgjede ben med armene foran kroppen.

Mulighed for bonus: Der er i trin 3 mulighed for at opna en bonus pa 0,5 point ved at
lave et babykip efter den bagleens opgang og inden vip.

Babykippet bliver godkendt til en bonus pa 0,5 point.

Se babykip pa video.
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Bom trin 3

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., og der tages ogsa fradrag i momenterne i gvelsen, der har en momentvaerdi
(angivet i parentes), og det vurderes, om momenterne er udfert korrekt, jf. det
skrevne samt om de er anfart med teknisk korrekthed. Her henvises til
fradragslisterne og de generelle fradrag samt artistry, amplitude og kropspositioner.

Tidsbegreensning: 45 sekunder

1. Opspring: Bensving med ¥ vending (0,2)
2. V-sit (0,2), sving til hugsiddende (0,4)

Sta parallelt med bommen i den ene ende. Tag tre skridt, seet venstre hand pa
bommen, sving hgjre ben strakt over bommen og lav en ¥ vending, s& gymnasten
ender siddende pa bommen med et ben pa hver side. Far armene strakt op til grene
og derefter bagved kroppen, tag fat om bommen. Bgj begge ben, sa vristene er
strakte og teeerne rgrer bommen, hvorefter begge ben straekkes op til et V-sit. Fgr
armene frem foran kroppen ved at sprede benene let. Tag fat om bommen og sving
benene strakt ned ved siden af bommen og dernaest tilbage bagved kroppen.
Benene skal forblive strakte indtil fedderne er en anelse hgjere oppe end bommen,
herefter bgjes begge ben, sa gymnasten lander i en hugsiddende position med hgjre
fod forrest.

Tag armene op over hovedet og kom op og sta pa ta, i last position.

3. Coupé skridt & ¥ pirouettevending (0,4)

Tag et skridt frem pa hgjre fod og lav et coupéskridt (*) ved at traede frem pa ta og
dernaest seette heelen i bommen. Armene fagres frem til badeboldearme (*) og venstre
fod fgres ind til hgjre skinneben (venstre hael ved hgjre knae eller lavere, venstre fod
ma ikke rare bommen)

Vend herefter 180 grader til hgjre ved at ga op pa ta og ned pa heelen igen - end i
samme position som startpositionen. Hold en kort pause og markér position. Traed
tilbage med venstre fod farst, tag armene op til grene, samtidig med hgjre fod samler
til venstre fod til en last position pa ta.

4. Mini-spagatspring (0,6)

Tag tre skridt (Igbe eller gd) (venstre, hgjre, venstre) og lav et mini-spagatspring med
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hgjre ben forrest, i minimum 60 grader under vandret, begge ben strakte. Armene
skal i lgbeskridtene fares ned til larene og i spagatspringet ud til vandret ved siden af
kroppen.

Land i forreste hgjre ben bgjet og bagerste venstre ben strakt lgftet bagved kroppen,
skuldrene oprejst og markér pause.

Treed frem pa et bgjet venstre ben og bgj hgjre knae, sa hgjre vrist er ved venstre
kneae og knaeet peger ligefrem. Samtidig med denne benbeveegelse fgres armene
markeret strakt ned mod bommen med haenderne inde ved kroppen.

Derefter fores venstre arm til vandret foran kroppen, samtidig med at hgjre arm
streekkes op til hgjre gre i en samlet bevaegelse.

Umiddelbart herefter straekket venstre knae, samtidig med at armene markeret fares
til vandret ved siden af kroppen. Straek herefter armene op til grene og strakt hgjre
ben frem foran kroppen.

5. % Handstand (0,6)

Sving med hgjre fod forrest op i en ¥ handstand med armene ved grene og gennem
lunge-position. (*)

Spred benene mod spagat for at komme ned og land med den hgijre fod forrest, en
smule drejet ud og bgjet knae. Det venstre ben er strakt bagved kroppen med foden
pa bommen. Armene ved grene.

Tag haenderne ind til hoften og
lav to benspark med venstre
ben, begge minimum i 45 grader
under vandret, fgrst frem (foran
kroppen), dernaest bagleens
(bagved kroppen). Hold begge
ben strakte i begge spark og
heenderne pa hoften.

6. ¥ pirouette (0,4)

Efter det baglaens benspark saettes venstre fod i bommen bagved kroppen og
armene fares frem til en pirouettestart (*), samtidig med hgjre fod.
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Lav en %2 pirouette over hgjre
skuldre ved at treede op pa ta
og fare venstre fod strakt op til
hgjre skinneben. Armene fares
I pirouetten ind til
“‘badebold-arme”. (*)

Treed frem over hgjre fod og
land ved fgrst at bgje begge
ben, og derefter straekke
begge ben og vende den bagerste hgjre fod til strakt vrist.

Umiddelbart efter landingen i % pirouette, bgjes hgjre knee, sa hgjre fod lgftes op
mod numsen. Hold knaeene samlet. Samtidig med bevaegelsen med hgjre fod fares
venstre arm strakt frem til vandret foran kroppen og hgjre arm bgjes foran kroppen,
sa fingrene rgrer venstre albue (fisk-position)

7. Strakt hop (0,4) 8. Hughop (0,4)

Saml efter pirouettens landing fadderne til 5. position med hgijre fod forrest. Bgj
begge ben, tag armtreek ned til larene og forbi kroppen og op til grene, samtidig med
at lave en strakt hop, land i bgjede ben og tag armtraek igen og lav et hughop med
en minimumsvinkel pa 90 grader i bade knae og hofte. Land efter hughoppet i bgjede
ben i 5. position med armene foran kroppen. Streek begge ben og ret op med
armene over hovedet.

Tag efter landingen i hughop haenderne ind
til hoften. Tag et skridt med venstre fod og
lav et spark pa ta med hgjre ben til
minimum 45 grader under vandret. Saml
umiddelbart herefter hgjre fod ind til
venstre fod, bliv pa ta og bgj begge ben,
markeér.
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Tag to sma skridt pa ta; farst venstre, sa hgjre, mens armene fares fra hoften frem
foran kroppen og op til grene.
Ga ned pa flad fod.

9. Arabesque & balance til vandret (0,4)

Tag armene ned til vandret ved siden af kroppen. Placér venstre fod strakt pa
bommen bag hgjre fod. Hold overkroppen og skuldrene ret, armene i vandret ved
siden af kroppen og lgft det bagerste venstre ben strakt op til minimum 45 grader
under vandret. Hold 1 sekund og lav derefter en balance med det bagerste ben lgftet
til minimum vandret. Det er i balancen tilladt af seenke skuldrene en smule. Hold
svajet i ryggen og armene ved siden af kroppen. Hold balancen 2 sekunder.

10. % tavending (0,2)

Traed umiddelbart efter balancen med det venstre ben frem og ga op i en last
position pa td med armene strakt over hovedet med venstre fod forrest.

Drej nu en % vending pa ta over hgjre skuldre, mens kroppen forbliver i spaendt,
strakt position. Land med hovedet den modsatte vej, fortsat pa ta og ga herefter ned
pa flad fod.

Bgj venstre ben og hold hgjre ben strakt og hgjre
vrist strakt pa bommen, knzeene samlet. Markér
beveaegelsen ved at tage armene ind foran kroppen
og kryds venstre hand over hand, mens
handledene forbliver samlet. Leen kroppen en
smule frem, men ret ryggen.

Rejs herefter overkroppen op igen, tag et skridt
frem med hgjre fod, mens begge armene fares
strakt ned til larene.

11. Afspring: Vejrmglle til handstand, ¥ vending () (0,6)

Fortseet skridtet med hgjre fod til et skridt med venstre fod, dernaest spark med hgjre
ben og sving op i en sideleens handstand (vejrmgille til hAndstand) med samlede
fadder, aben og strakt hofte og gjnene fokuseret pa heenderne. Hold handstanden 1
sekund og drej derefter en ¥ vending ved at lgfte venstre arm. Hold kroppen strakt
og spaendt og land i bgjede ben med hgjre hand pa bommen.

Straek begge ben og ret op med armene over hovedet.
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Gulv trin 3

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., og der tages ogsa fradrag i momenterne i gvelsen, der har en momentvaerdi
(angivet i parentes), og det vurderes, om momenterne er udfert korrekt, jf. det
skrevne samt om de er anfart med teknisk korrekthed. Her henvises til
fradragslisterne og de generelle fradrag samt artistry, amplitude og kropspositioner.

Start gvelsen cirka % fra hjgrne 6 med hovedet diagonalt mod det modsatte hjgrne
(hjgrne 2) med fadderne i 1. position og armene ned langs siden af kroppen.

8 1 2

7 3

6 5 4
Dommerbord

Start gvelsen med, i en blgd bevaegelse,
(start beveegelsen i albuen og slut
beveegelsen med fingerspidserne) at fgre
hgjre arm sidelaens til vandret og dernaest
blgdt ned til larene igen.

For nu venstre arm frem foran kroppen til
vandret med handfladen pegende op mod
loftet. Bgj venstre albue let og far venstre
hand i en cirkelbue ind mod brystet og op til
cirka 45 grader over vandret foran kroppen.
Seenk venstre arm ned ved at fare albuen
nedad, s& handledet og til sidst
fingerspidserne. End i startpositionen.
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1. Sma hop, almindelig strakt hop (0,4) og spagathop (0,4)

Tag heenderne ind til livet, bgj begge ben og lav med samlede fadder to sma hop,
hvor gymnasten hopper lidt fremad. Drej i det farste hop torsoen og fadderne 45-90
grader til venstre. Drej i det andet hop torsoen og fagdderne 45-90 grader tilbage til
udgangspositionen med hovedet mod hjgrne 2.

Direkte efter disse to sma hop skal gymnasten lave et almindelig strakt hop med
armene strakt op over hovedet, efterfulgt af et spagathop i minimum 90 grader under
vandret. Land i bgjede ben med armene foran kroppen, straek begge ben og ret op.

2. Handstand + forleens kolbgatte (0,6)

Tag et skridt frem med venstre fod og spark derefter med hgjre ben og sving op pa
heender med armene ved grene og igennem en lunge-position (*). Hold handstand 1
sekund og fald derefter med strakte arme og lav en forleens kolbgtte. Hold
hulposition og land i bgjede ben med arme foran kroppen. Streek begge ben og ret
op med armene over hovedet.

Tag et skridt frem pa hgjre fod pa ta, saml venstre fod ind bagved hgijre til last
position armene strakt over hovedet. Drej en Y4 til venstre og saet heelene i gulvet i 1.
position. Tag i samme bevaegelse armene blgdt ned til vandret ved siden af kroppen.
Lav diagonalt ned mod hjgrne 2 et sidelsens chassé gennem 2. position (*). Inden
landingen i chassét, drej en % drejning mod hgjre, og land i et bgjet venstre ben,
hgjre ben strakt frem foran kroppen, hovedet mod hjgrne 2.

Armene forbliver i vandret ved siden af kroppen.

Tag nu to hurtige skridt pa ta, farst med hgjre, dernaest med venstre, mens armene
fares op til grene. Land pa ta med venstre fod forrest og lav en % tavending og end
med ansigtet mod hjgrne 6, hgjre fod forrest.

900
right

3. Handstand til bro, spark over (0,6)
Tag et skridt frem med venstre fod og spark derefter med hgjre

ben og sving op pa heender med armene ved grene og igennem en lunge-position
(*). Hold skuldervinklen aben og svaj i ryggen og saenk fadderne ned til gulvet, sa

36



gymnasten lander i en bro med begge fadder i gulvet pa flad fod. Det er tilladt at
bgjede knaeene en lille smule i landingen i bro.

Sving umiddelbart herefter hgjre ben strakt over kroppen og vis en handstand i
spagat i minimum 120 grader benspredning. Sving benene ned til gulvet og land
med armene ved grene, forreste hgjre ben bgjet og bagerste venstre ben strakt med
foden i gulvet.

4. Spagatspring (0,6) og L-hop (0,2)

Tag tag lgbeskridt (venstre, hgjre, venstre) og lav et spagatspring med hgjre ben
forrest, i minimum 90 grader og begge ben strakte. Armene skal i Isbeskridtene
fares ned til larene og i spagatspringet fgres ud til vandret ved siden af kroppen.
Land i forreste hgjre ben bgjet og bagerste venstre ben strakt |lgftet bagved kroppen.
Tag derefter et skridt med venstre ben og lav et “L-hop” ved at bgje venstre ben let
0g seette af, lafte armene op til grene samtidig med at hgjre ben lgftes strakt op til
minimum vandret, mens venstre ben forbliver strakt lodret under torsoen. Land i
bgjet venstre ben med hgjre fod lgftet fra gulvet.

Treed umiddelbart herefter frem pa hgjre fod og drej kroppen Y4 til venstre. Kryds
venstre ben bagved det hgjre ben, sa hgjre fod peger direkte ned mod hjarne 6.
Fortseet bevaegelsen ved at bgje hgjre ben og glide frem med venstre, sa venstre
hand kan seettes i gulvet ved siden af venstre hofte. Laft hofte og numse fra gulvet
indtil venstre fod er gledet sa langt ned mod hjarne 6 som muligt. Drej kroppen 90
grader mod hgjre, og end siddende pa numsen med ret ryg. Szet hgjre hand i gulvet
ved siden af hgjre hofte og drej 180 grader mod hgjre, end med at statte pa begge
haender, mens ryggen er en smule svajet og benene strakte. Flyt veegten tilbage ved
at bgje begge knee, s& gymnasten ender med at sidde pa knae med armene strakt
foran kroppen.

Tag armene op til grene og glid
ned i spagat med hgjre ben
forrest, samtidig med at armene
beveeges fra grene og ned til
vandret ved siden af kroppen.
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Séeet herefter venstre arm i gulvet til
venstre for kroppen og glid ned pa
venstre balle og lav en % drejning.
Gem herefter venstre knee ind under
kroppen og traed op over knzeet, sa
gymnasten ender med hgijre fod
forrest, begge ben strakte og venstre
fod strakt pa gulvet.

Lav herefter to prance skridt (*) med fokus diagonalt ned mod hjgrnet, fgrst med den
bagerste venstre og dernaest med hgjre fod. Prance skridtene skal udfgres ved at
lave et coupéskridt (fra ta til flad fod) og samtidig lade den anden fod glide hurtigt
frem til den er ved siden af det stattende ben. Fokus er pa fodarbejde. Gentag
prance skridtet pa hgijre fod.

6. Veegtoverfarsel (0,2)

Lav umiddelbart efter prance skridtet pa hgjre fod et skridt frem pa venstre fod og lav
en vaegtoverfgrsel ved at bgje hgjre knee med fgdderne pegende en anelse udad.
Flyt derefter veegten fra et bgjet hgjre knee til et bgjet venstre knae, gennem 4.
position. Hold i veegtoverfgrslen haenderne i siden. Vaegtoverfgrslen afsluttes ved at
lande med begge ben strakte, venstre fod forrest og hgjre fod strakt i gulvet bagved
venstre ben. Saml herefter til, sa fadderne er ved siden af hinanden, tag armene
strakt over hovedet.

7. Bagleens kolbgtte til hul (0,6)

Bgj begge ben, skub numsen tilbage og lav en baglaens rulle med strakte arme,
fingrene pegende ind mod hinanden og land i hulposition.

Lad fadderne glide samtidig ind til heenderne ved at bgje begge knae og end pa knze
med armene strakt foran kroppen.

Laft numsen, tag et skridt frem pa hgjre fod, mens armene fares op til arene og land
med begge ben strakte og venstre fod strakt i gulvet bagved hgjre fod, armene strakt
ved grene.

8. Y% pirouette (0,4)
Tag et skridt med den bagerste venstre fod og sta derefter klar til pirouette med hgjre
fod forrest (*).

Lav en ¥ pirouette over hgjre skuldre ved at treede op pa ta og fare venstre fod
strakt op til hgjre skinneben. Armene fares i pirouetten ind til “badebold-arme”. (*)
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Traed frem over hgjre fod og land ved fagrst at bgje begge ben, og derefter straekke
begge ben og vende den bagerste hgjre fod til strakt vrist.
Saml begge ben og tag armene strakt ned langs kroppen.

9. Araberspring (0,4) & flikflak + ophop (0,6)

Tag tre lgbeskridt (venstre, hgjre, venstre) og lav et forhop, et araberspring med
hgjre fod forrest efterfulgt af en flikflak med samlede fgdder, der afsluttes med et
ophop, der skal landes i bgjede ben med armene foran kroppen.

Gulvgvelsen afsluttes ved at gymnasten tager et stort skridt tilbage med venstre ben,
sa der laves en lungeposition med armene nede langs kroppen. Afslut med at lade
hgjre fod glide tilbage til venstre fod, seet hgjre fod med fodballerne i gulvet ved
siden af venstre fod og markér gulvgvelsens slutning med valgfri armmarkering.
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54Trin4

Hest trin 4

Tillgb (valgfri l,engde, max. 15 meter)
o fokus pa kortere, dog steerkere tillab
med rigtig lgbeteknik
Overslag pa kaleskab/skumplint 70-80 cm hgij.
Landing pa 20 cm hgj matte.
Armtreek i overslaget er valgfrit (om det kommer bagfra eller oppefra)

Mulighed for bonus pa 0,5:
Yurchenkoforgvelse pa 50 cm matte
Yurchenkoforgvelsen godkendes hvis:

e Yurchenko er flydende

e Det er minimum 70 cm fra ende af matten til
fedder lander (brug tape til at markere 70
cm)

e Gymnasten viser en aftryksfase fra
haenderne i flikflakken (2. flyvefase)

e Gymnasten lander pa benene efter
flikflakken

e Gymnasten har haenderne pa en
yurchenkomatte (ikke rarer springbraettet
med haenderne)
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Barre trin 4
Kip (0,8)

Sta foran stangen. Tag armtraek og hop ind til hulposition med fadderne pegende
lodret ned mod gulvet. Glid frem i et kipsving, aben hoften og far derefter hurtigt
teeerne op til stangen. Traek i stangen (“treek strampebukser pa”). Tryk stangen
nedad og vend haenderne, sa de er ovenpa stangen, armene strakte, hul i brystet.

Det er efter kip tilladt at holde pause inden naeste gvelse. Der er dog ikke fradrag,
hvis gymnasten veelger at lave den naeste gvelse uden pause.

2. Vip (0,2)

Far fadderne frem foran stangen og lav et vip i hulposition. Fokusér pa position og
ikke hgjde pa vippet.

3. Bugomsving (0,4)

Lav umiddelbart efter vippet et bugomsving ved at lzene skuldrene tilbage, holde
hulposition og hoften strakt og dreje bagleens rundt om stangen. Hold armene strakte
gennem hele bugomsvinget.

Det er efter bugomsving tilladt at holde en kort pause inden naeste gvelse. Der er
dog ikke fradrag, hvis gymnasten veelger at lave den naeste gvelse uden pause.

4. Squat on og hop til hgj (0,6)

Lav et vip og seet med enten bgjede eller strakte ben, fadderne pa stangen mellem
haenderne. Hold knaeene samlet.

Slip stangen og flyt fokus fremad og hop til den hgje stang i hulestilling og grib stangen mens i
hulestilling

5. 3 x sving (0,3 hver)
Lav efter hoppet til hgj stang tre sving, hvor der fokuseres pa de korrekte positioner i
et sving; hul bagved stangen, tap fra hoften under stangen og spark med taeerne op

mod loftet. Der er ingen krav til grader pa svingene.
Teel hvert sving, nar gymnasten sparker op i fremsvinget.

41



6. Afspring: ¥2 vending (0,4)

Pa det tredje fremsving skal gymnasten lave en ¥ vending til hgjre side (hvis
hgjrebenet). Vendingen laves ved fgrst at sparke op til minimum 45 grader under
barrestangen, og derefter slippe med venstre hand og dreje 180 grader over hgijre
skulder. Afslut vendingen ved at venstre hand rgrer stangen i overgreb ved siden af
den hgjre hand, som er i undergreb. Vis hulposition i hele drejningen og slip stangen,
efter venstre hand har ramt stangen, og land i bgjede ben med armene foran
kroppen.

Mulighed for bonus: Der er i trin 4 mulighed for at opna en bonus péa 0,5 point ved at
lave et babykip for eller efter bugomsving.
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Bom trin 4

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., og der tages ogsa fradrag i momenterne i gvelsen, der har en momentvaerdi
(angivet i parentes), og det vurderes, om momenterne er udfert korrekt, jf. det
skrevne samt om de er anfart med teknisk korrekthed. Her henvises til
fradragslisterne og de generelle fradrag samt artistry, amplitude og kropspositioner.

Tidsbegreensning: 1.15 min.

1. Opspring: Bensving med %
vending (0,2)

Sta parallelt med bommen i den ene ende. Tag tre skridt, tag fat om bommen med
venstre hand, sving hgjre ben strakt over bommen og lav en % vending. End
siddende pa bommen med et ben pa hver side med begge haender pa bommen.
Tag venstre arm strakt op til venstre gre og bagved kroppen og seet handen pa
bommen, samtidig med at hgjre ben svinges strakt op over bommen og bgjer, sa
gymnasten sidder pa numsen med begge ben pa samme side af bommen. Hold
hgjre knae strakt og markér med hgjre arm i vandret foran kroppen.

For begge arme bagved kroppen og saet haenderne pa bommen, samtidig med at
begge knze bgjes. Hold vristene strakte, sa det kun er taeerne, der rgrer bommen.
Strak derefter farst begge ben, s& gymnasten viser et V-sit. Bgj derefter venstre ben
og flyt veegten over pa hgjre fod, sa gymnasten kommer op og std med armene
foran kroppen. Land med hgjre fod forrest, begge knae strakte, armene ved grene og
venstre fod bagved hgjre fod, vristen strakt pa bommen.

2. % pirouettevending (0,4)

Tag venstre fod ind til hgjre skinneben (venstre hael ved hgjre knae eller lavere,
venstre fod ma ikke rare bommen). Fgr samtidig armene ind til badeboldearme (*)
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Vend herefter 180 grader over den hgjre skulder og end i samme position som
startpositionen. Hold en kort pause, markér slutpositionen. Traed tilbage med venstre
fod farst, tager armene op til grene, samtidig med hgjre fod samler til venstre fod til
last position (*) pa ta (hagjre fod forrest).

3. Spagatspring (0,6)

Tag tre skridt (Izbe eller ga) (venstre, hgjre, venstre) og lav et spagatspring med

hgjre ben forrest, i minimum 90 grader, begge ben strakte. Armene skal i

lzbeskridtene fares ned til larene og i spagatspringet fares ud til vandret ved siden af

kroppen.

Land i forreste hgjre ben bgjet og bagerste venstre ben strakt Igftet bagved kroppen,
skuldrene lgftet. Markér pause.

Treed frem pa et bgjet venstre ben og
bgj hajre knae, sa hgijre vrist er ved
venstre knae og kneeet peger ligefrem.
Samtidig med denne benbevaegelse
fares armene markeret strakt ned mod
benene med heenderne inde ved
kroppen. Derefter fares venstre arm til
vandret foran kroppen, samtidig med at hgjre arm straekkes op til hgjre gre i en
samlet bevaegelse.

Umiddelbart herefter straekket venstre knae, samtidig med at armene markeret fares
til vandret ved siden af kroppen.

4. Veegtoverfarsel forleens og baglaens (0,2)

Lav nu en forlaens veegtoverfgrsel med hgjre fod forrest ved at bgje venstre knae
med fadderne pegende en anelse udad. Flyt derefter veegten fra et bgjet venstre
knee til et bgjet hgjre knae, gennem 4. position. Veegtoverfarslen afsluttes ved at
lande med begge ben strakte, hgjre fod forrest og venstre fod strakt pa bommen
bagved hgjre ben.

Armene skal i den forleens veegtoverfgrsel fares samtidig ind mod kroppen i en
cirkelbevaegelse ved at bgje albuerne og derefter straekkes op foran kroppen (se

44



Gentag veegtoverfgrslen bagleens ved at flytte vaegten gennem 4. position fra hgjre
ben til venstre ben. Armene fagres ned langs kroppen i en blgd bevaegelse og
veegtoverfgrslen sluttes ved at lande med vaegten pa venstre fod, armene ved grene
og begge ben strakte, hgjre fod strakt pa bommen foran venstre ben.

5. Handstand (0,6)

Lav et spark til minimum vandret med hgjre ben strakt og sving op i en handstand
med armene ved grene og gennem lunge-position. (*) Hold handstand 1 sekund.
Spred benene mod spagat for at komme ned og land med den hgjre fod forrest, en
smule drejet ud, bgjet hgjre knae. Venstre knee er strakt bagved kroppen, foden i
bommen og armene ved grene.

Tag armene til vandret ved siden af
kroppen og lav to benspark med
venstre ben, farst frem (foran
kroppen), dernaest bagleens (bagved
kroppen). Det forleens spark skal
veere minimum i vandret og det
bagleens spark i minimum 45 grader.
Hold begge ben strakte i sparkene og

armene i vandret.

Saml efter det bagleens spark den venstre fod ind bag den hgjre fod i Iast position (*)
pa ta. Fgr armene strakt op til grene.

6. Y2 tavending venstre og hgjre (0,4)

Lav nu en halv tavending til venstre og derefter til hgjre. Bliv hgijt pa ta under begge
vendinger og hold armene teet ind til grene og speendt krop.

Tag et stort skridt bagleens med hgjre fod ved at
dreje Y4 til hgjre. Sta pa tvaers af bommen og bgj
det venstre ben en smule. Placér den venstre fod
pa bommen ved siden af hgjre fod med fodballen
pa bommen og strakt vrist. Placér i beveegelsen
venstre hand pa venstre hofte. Hgjre arm fares op
over hovedet i en bue (rund arm indover hovedet).
Kig til venstre.
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Drej Y4 til venstre og flyt veegten frem til en strakt venstre ben og bgj hgjre knae sa
hgjre fod lgftes op mod numsen. Hold knaeene samlet. Samtidig med beveegelsen
med hgjre fod fares venstre arm strakt frem til vandret foran kroppen og hgjre arm
bgijes foran kroppen, sa fingrene rarer venstre albue (fisk-position)

7. % pirouette (0,4)

Tag armene ud til vandret ved siden af kroppen og lav et spark med hgjre ben til
minimum vandret. Sta herefter i pirouettestart (*).

' Lav en % pirouette over hgijre
skuldre ved at treede op pa ta og
fare venstre fod strakt op til hgjre
skinneben. Armene fares i
pirouetten ind til “badebold-arme”.
*)

Traed frem over hgjre fod og land
ved fgrst at bgje begge ben, og
derefter straekke begge ben og
vende den bagerste hgjre fod til
strakt vrist.

8. Vejrmglle (0,6)

Lav et spark med hgjre ben til minimum vandret og lav en vejrmglle med armene ved
grene og gennem lungeposition (*). Land med venstre fod forrest, bgjet venstre ben
og venstre fod en smule drejet ud. Hajre ben strakt bagved kroppen med foden pa
bommen. Armene ved grene.

Sving det bagerste hgjre ben frem til minimum 45 grader under vandret og derefter
bgjet ind over venstre ben. Markér med venstre arm ved venstre gre og hgjre arm i
vandret foran kroppen.

Tag et skridt frem pa hgijre fod og saml til i 5. position. Far armene op til grene.

9. Almindelig strakt hop (0,4) & spagathop (0,4)
Bgj begge ben, tag armtraek ned til larene og forbi kroppen og op til grene, samtidig
med at lave en strakt hop. Land i bgjede ben i 5. position og tag armtreek igen og lav

et spagathop i minimum 90 grader. Land med fgdderne i 5. position, begge ben bgijet
og armene foran kroppen.
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Straek begge ben og ret op med armene over hovedet.

Tag armene ned til vandret ved siden af kroppen.

Tag et skridt frem med venstre fod og lav et spark pa ta med hgijre ben til minimum
45 grader under vandret. Saml umiddelbart herefter hgjre fod ind til venstre fod, bliv
pa ta og bgj begge ben. Armene fares i beveegelsen vandret ind foran kroppen og
markér med venstre hand “krydset” ind over hajre hand, handleddene samlet.

Tag umiddelbart efter markeringen et lille skridt pa venstre fod, derefter hgjre fod,
begge skridt pa ta. Fer i skridtene armene fra forleens vandret op til grene.

Ga ned pa flad fod og tag armene til vandret ved siden af kroppen.

10. Arabesque & balance til vandret (0,4)

Placér venstre fod strakt pA bommen bag hgijre fod. Hold overkroppen og skuldrene
ret, armene i vandret ved siden af kroppen. Laft det bagerste venstre ben strakt op til
minimum 45 grader under vandret. Hold 1 sekund og lav derefter en balance ved at
lgft det bagerste ben til minimum vandret. Det er tilladt at seenke skuldrene en smule
i balancen. Hold svajet i ryggen og den rette position samt armene ved siden af
kroppen i vandret. Hold balancen 2 sekunder.

Traed umiddelbart efter balancen frem og ga op i en last position pa td med armene
strakt over hovedet med venstre fod forrest.

Drej nu en %2 vending pa ta over hgjre skuldre, mens kroppen forbliver i spaendt,
strakt position. Land med hovedet den modsatte vej, fortsat pa ta og ga herefter ned
pa flad fod.

Baj venstre ben og hold hgjre ben og vrist strakt p& bommen, knaeene samlet.
Markér beveegelsen ved at tage hgjre arme til vandret ved siden af kroppen og
venstre arm i vandret foran kroppen.

Tag to skridt, farst med hgjre, s med venstre, mens venstre arm fares strakt op til
venstre gre og hgjre arm fgres fra vandret ved siden af kroppen, strakt ned langs
kroppen og derneest frem foran kroppen og op til hgjre gre.

11. Afspring: Vejrmglle til handstand, ¥4 vending (0,6)

Spark med hgjre ben og sving op i en sideleens handstand (vejrmglle til handstand)
gennem lunge position (*). Hold handstand 2 sekunder med samlede fadder, aben
og strakt hofte og gjne fokuseret pa haenderne. Drej herefter en ¥4 vending ved at
lgfte venstre arm. Hold kroppen strakt og spaendt og land i bgjede ben med hgjre
hand pa bommen.
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Gulv trin 4

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., og der tages ogsa fradrag i momenterne i gvelsen, der har en momentveerdi
(angivet i parentes), og det vurderes, om momenterne er udfart korrekt, jf. det
skrevne samt om de er anfgrt med teknisk korrekthed. Her henvises til
fradragslisterne og de generelle fradrag samt artistry, amplitude og kropspositioner.

Start gvelsen (SP) teet pa hjgrne 6 med ansigtet diagonalt mod hjarne 2 med
fedderne i 1. position og armene ned langs siden af kroppen.

Dommerbord

Hvis gymnasten er venstrebenet, startes gvelsen taet pa hjgrne 4 med ansigtet
diagonalt mod hjgrne 8.

Dommerbord
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Start gvelsen med, i en blgd beveegelse,
(start beveegelsen i albuen og slut
beveegelsen med fingerspidserne) at
fore hgjre arm sideleens til vandret og
dernaest bladt ned til larene igen.

Far nu venstre arm frem foran kroppen
til vandret med handfladen pegende op
mod loftet. Bgj venstre albue let og for
venstre hand i en cirkelbue ind mod
brystet og op til cirka 45 grader over
vandret. Seenk venstre arm ned ved at
fgre albuen nedad, s& handleddet og til
sidst fingerspidserne. End i startpositionen.

Loft hgjre fod strakt frem en smule over
gulvet og kryds foden indover venstre ben,
samtidig med at haenderne fares ind til livet.
Placér hgjre fod ved siden af venstre fod pa
fodballen med strakt vrist. Drej 180 grader
over venstre skulder ved at ga op péa ta og
strakte knae pa begge ben. End med venstre
vrist strakt og fodballen i gulvet ved siden af
hgjre fod.

En én bevaegelse straekkes venstre knae, samtidig med at armene fgres op foran
kroppen med handfladerne opad til en rund bevaegelse i albuerne. Herefter fgres
armene hurtigt ned til Iarene igen i en skarp bevaegelse.

1. Sma hop & splithop (0,4)

Baj begge ben og lav to sma hop. | de farste hop drej torsoen og fadderne 45-90
grader til venstre og i det andet hop, drejes torsoen og fadderne 45-90 grader tilbage
til udgangspositionen med hovedet mod hjgrne 6.

Armene skal i det farste hop bgjes og den ene arm skal placeres oven pa den anden
arm med flade haender. | det andet hop skal armene fares strakt ned langs kroppen,
og direkte efter laves et splithop med minimum 120 grader benspredning og armene
foran eller ved siden af kroppen. Land med fgdderne samlet i bgjede ben og armene
foran kroppen.
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Tag et skridt frem med den hgjre fod pa ta og let bgjet knae med hgjre arm i vandret
ved siden af kroppen og venstre arm i vandret lige foran kroppen.

Lav en ¥ drejning over venstre skuldre ved at ga op pa ta pa begge fadder og
streekke begge ben. | drejningen fgres armene i en samlet bevaegelse ned langs
kroppen. Drejningen afsluttes med at hgjre fod er forrest, let bgjet og pa ta med
hgjre arm strakt i vandret foran kroppen og venstre strakt i vandret ved siden af
kroppen.

Efter drejningen har gymnasten fokus
180° mod hjgrne 2.

left

2. Flyvrulle (0,6)

Tag tre skridt (venstre, hgjre, venstre) med retning mellem hjgrne 2 og side 3 og lav
et afseet med samlede ben, armene over hovedet, og en flyvrulle. Land i bgjede ben
med armene foran kroppen. Hold kroppen spaendt i hulposition gennem hele
flyvrullen og vis “flyv” inden haenderne kontakter gulvet. Hold hagen nede mod
brystet.

For armene ned til vandret ved siden af
kroppen og lav et sideleens chassé
gennem 2. position. Inden landingen i
chassét, drej en ¥ drejning mod hgjre, og
land i et bgjet venstre ben, hgjre ben
strakt frem foran kroppen og hovedet
mod hjgrne 4. Lav umiddelbart efter
chasséet en ¥z hoppirouette ved at fgre
venstre fod strakt ind til hgjre knae, saette
af pa hgjre ben og dreje 180 grader til
hgjre. Far armene op til grene.
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Land pa et bgjet hajre ben, fortsat med venstre fod strakt ind til hgjre knze. Treed
derefter tilbage pa venstre fod, flex hgjre vrist, sa teeerne peger op mod loftet og bgj
venstre knae en smule, sa knaeene er samlet. Samtidig med fodbevaegelsen fgres
armene fra grene ned til brystet, heenderne samles, fingerne flettes. Markér
beveegelsen ved at svaje en smule i ryggen. Saml herefter hurtigt hgjre fod ind til
venstre fod og marker med armene i vandret ved siden af kroppen.

3. Kraftspring til 2 fgdder + (rebound) ophop (0,6)

Tag tre skridt (venstre, hgjre, venstre) og lav et forhop og et 2-bens kraftspring. Hold
armene ved grene og svinge op pa haender gennem en lungeposition (*). Lav en
afvikling i skuldrene og land med samlede fgdder. Vis direkte efter landingen et
ophop med armene ved grene.

Tag umiddelbart efter ophoppet tre Igbeskridt samtidig med at armene og
overkroppen laver en bglgebeveegelse. Hold armene ved grene og lav et svaj i
overkroppen og leen hovedet tilbage. Far derefter armene ned langs benene og leen
overkroppen let frem, kig ned i gulvet.

Slut beveegelse med at lande med armene strakt ved grene og samlede fgdder.

4. Spagatspring (0,6) og L-hop med % drejning (0,2)
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Tag fire lgbeskridt (hgjre, venstre, hgjre, venstre). Start Igbeskridtene med armene
ved grene og fgr dem herefter ned til hver sin side af kroppen og strakt ned mod
larene.

Lav herefter et spagatspring med hgjre ben forrest, i minimum 120 grader og begge
ben strakte. Armene skal i spagatspringet fares ud til vandret ved siden af kroppen.
Land i forreste hgjre ben bgjet og bagerste venstre ben strakt lgftet bagved kroppen.
Tag derefter et skridt med venstre ben og lav et “L-hop” med ¥4 drejning ved at seette
af pa venstre ben, lgfte hgjre ben strakt op til minimum vandret, mens overkroppen
drejes 90 grader mod venstre. Land i bgjet venstre ben med hgjre fod lgftet fra
gulvet.

Tag umiddelbart herefter et skridt til hgjre og kryds venstre ben bagved det hgjre
ben, parallelt med side 1. Fortsaet beveegelsen ved at bgje hgjre ben og glide frem
med venstre, sa venstre hand kan saettes i gulvet ved siden af venstre hofte. Laft
hofte og numse fra gulvet indtil venstre fod er gledet sa langt ned mod hjagrne 2 som
muligt. Drej kroppen 90 grader mod hgjre, og end siddende pa numsen med ret ryg.
Seet hgjre hand i gulvet ved siden af hgjre hofte og drej 180 grader mod hgjre, end
med at statte pa begge haender, mens ryggen er en smule svajet og benene strakte.
Flyt vaegten tilbage ved at bgje begge knae, og end med at sidde pa knse med
armene strakt lige foran kroppen med ansigtet mod side 7.

5. Siddende spagat (0,2)

Tag armene op til grene og glid ned i spagat med hgjre ben forrest, samtidig med at
armene beveaeges fra grene og ned til vandret, sa de lander i vandret, nar gymnasten
sidder i spagat.
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Séeet herefter venstre arm i
gulvet til venstre for kroppen og
glid ned pa venstre balle og lav
en Y drejning. Gem herefter
venstre knae ind under kroppen
og treed op over kneeet, sa
gymnasten ender med hgjre fod forrest, begge ben strakte og venstre fod strakt i
gulvet bagved kroppen med ansigtet mod side 3.

Lav herefter to prance skridt med ansigtet mod side 3, ferst med den bagerste
venstre og dernaest med hgijre fod. Prance skridtene skal udfgres ved at lave et
coupéskridt (fra ta til flad fod) og samtidig lade den anden fod glide hurtigt frem til
den er ved siden af det stattende ben. Fokus er pa fodarbejde. Gentag prance
skridtet pa hgjre fod. Armene skal i farste prance skridt veere i vandret ved siden af
kroppen med handfladerne pegende op mod loftet. | andet prance skridt skal armene
forblive i vandret ved siden af kroppen og handfladerne peges ned mod gulvet igen.

6. Veegtoverfarsel forleens og bagleens (0,2)

Lav nu en forleens veegtoverfgrsel med venstre fod forrest ved at bgje hgjre knee
med fadderne pegende en anelse udad. Flyt derefter vaegten fra et bgjet hgjre knae
til et bgjet venstre knae, gennem 4. position. Veegtoverfarslen afsluttes ved at lande
med begge ben strakte, venstre fod forrest og hgjre fod strakt pa gulvet bagved
venstre ben.

Armene skal i den forleens veegtoverfgrsel fares samtidig ind mod kroppen i en
cirkelbeveegelse ved at bgje albuerne og derefter straekkes op foran kroppen.
Gentag veegtoverfgrslen bagleens ved at flytte vaegten gennem 4. position fra
venstre ben til hgjre ben. Armene fgres ned langs kroppen i en blgd beveegelse og
veegtoverfgrslen sluttes ved at lande med vaegten pa hgjre fod, armene ved grene
og begge ben strakte, venstre fod foran hgjre ben med strakt ben og vrist.

Traed frem pa ta pa venstre fod og lav en %
baglzens pirouette pa ta til hgjre, sa ryggen efter
pirouetten vender mod hjgrne hjgrne 4.

Hgjre fod fares strakt ind til venstre knae, mens
haenderne tager fat om livet.
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7. Bagleens rulle til handstand (0,6)

Treed et skridt tilbage pa hgjre fod og saml derefter venstre fod til, begge fadder pa
td og armene ved grene.

Bgj begge ben, skub numsen tilbage og lav en bagleens rulle med strakte arme til
handstand, fingrene pegende ind mod hinanden. Markér handstand, spred benene
mod spagat og land med den hgijre fod forrest, en smule drejet ud og bgjet hagjre
knee. Venstre ben strakt bagved kroppen, foden i gulvet og armene ved grene.

Drej kroppen mod hjgrne 7 og
tag et skridt med venstre fod pa
ta, tag armene ned til vandret
ved siden af kroppen og lav et
spark med hgjre ben til
minimum vandret.

Tag tre hurtige lgbeskridt i
bgjede ben (hgjre, venstre,
hgjre) og land med hgijre fod
forrest og lav en markering i 4.
position; hgjre knee bgjet med
haelen i gulvet, venstre knae
bgjet med vristen strakt bagved
kroppen, venstre arm i vandret foran kroppen og hgjre arm strakt ved hgjre gre.

Drej skarpt cirka 135 grader til venstre med ansigtet mod hjarne 4, marker pa ta med
spredte ben og armene ved grene.

Treed umiddelbart herefter frem pa hgijre fod, baj begge knee og land hugsiddende
med hgijre fod i gulvet og venstre knae i gulvet. Heenderne placeres ved siden af
kneeene pa gulvet. Tag to skridt frem (venstre, hgjre)

8. 1/1 pirouette (0,4)
Sta derefter klar til pirouette med hgjre fod forrest i pirouettestart (*).

Lav en 1/1 pirouette over hgijre skuldre ved at treede op pa ta og fgre venstre fod
strakt op til hgjre skinneben. Armene fares i pirouetten ind til “badebold-arme”. (*)
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Traed frem over hgjre fod og land ved fagrst at bgje begge ben, og derefter straekke
begge ben og vende den bagerste hgjre fod til strakt vrist.

9. Saksespark (0,4)

Tag et skridt med den bagerste hgijre fod, samtidig med at armene fagres ned til
larene. Lav et saksespark ved at seaette af pa hgjre ben, fare armene frem og
dernaest op til grene og svinge et strakt venstre ben op til minimum vandret. Sving
derefter hurtigt hgjre ben op over vandret, samtidig med at venstre ben svinges ned
til gulvet. Land i et bgjet venstre ben, hgjre ben strakt foran kroppen, let Igftet fra
gulvet med armene i vandret ved siden af kroppen eller over hovedet.

Tag et skridt frem pa hgjre fod og sving dernzest venstre ben strakt frem til minimum
45 grader under vandret, mens armene fgres strakt op til grene. Ga op pa ta og lav
en 180 grader vending til hgjre, land i et bgjet hgjre ben pa flad fod med venstre ben
strakt lgftet i arabesque i minimum 45 grader under vandret. Land med armene i
vandret ved siden af kroppen.

10. Baglaens bro (0,6)

Traed tilbage pa et strakt venstre ben. Laft hgjre ben strakt frem med vristen strakt
pa gulvet, mens armene tages op til arene. Laft hgjre ben og lav en bagleens bro ved
at leene overkroppen bagud og svaje i ryggen, hold hgjre ben lgftet. Seet haenderne i
gulvet og spark med hgjre ben, samtidig med at venstre ben “skubber” til gulvet.
Land i en handstand med benene i en spagat pa minimum 150 grader.

Land med den hgijre fod forrest, en smule drejet ud, bgjet hgjre knae og strakt
bagerste venstre ben, armene ved grene.

11. Araberspring (0,4) & flikflak (0,6), flikflak +-ophop (0,6)
Saml hgjre fod tilbage til venstre fod og std med samlede fgdder, armene strakt ned

langs kroppen. Tag tre lgbeskridt (venstre, hgjre, venstre) og lav et forhop efterfulgt
af et araberspring og 2 flikflak’'s med samlede fgdder, der afsluttes med et ophop.
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Gulvgvelsen afsluttes ved at tage et stort skridt tilbage med venstre ben, sa der
laves en lungeposition med armene nede langs kroppen. Ga op pa ta pa hgjre fod,
sa heelen lgftes fra gulvet samtidig med at der laves en valgfri markering med
armene.
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55Trin5

Hest trin 5

Tillgb (valgfri l,engde, max 20 meter)

Overslag pa Pegasus-hest pa 1,10 m.

Landing pa 20 + 10 cm matter.

Armtraek i overslaget er valgfrit (om det kommer bagfra eller oppefra)

Mulighed for bonus pa 0,5:
Yurchenkoforgvelse pa 70 cm matte

Yurchenkoforgvelsen godkendes hvis:

Yurchenko er flydende

Det er minimum 70 cm fra ende af matten til
fgdder lander (brug tape til at markere 70
cm)

Gymnasten viser en aftryksfase fra
haenderne i flikflakken (2. flyvefase)

Gymnasten lander pa benene efter
flikflakken

Gymnasten har haenderne pa en
yurchenkomatte (ikke rgrer springbreettet
med haendern
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Barre trin 5
1. Kip (0,8)

Sta foran stangen. Tag armtraek og hop ind til hulposition med fadderne pegende
lodret ned mod gulvet under kroppen. Glid frem i et kipsving, abne hofterne og far
derefter hurtigt teeerne op til stangen. Treek i stangen (“traeek strempebukser pa”).
Tryk stangen nedad og vend haenderne, sa de er ovenpa stangen, armene strakte,
hul i brystet.

2. Vip til vandret (0,6)

Lav direkte efter kippet et vip i hulposition med strakte arme og skuldrene en smule
foran stangen til minimum vandret.

3. Bugomsving (0,4)

Lav umiddelbart efter vippet et bugomsving ved at lszene skuldrene tilbage, holde
hulposition og hoften strakt og dreje bagleens rundt om stangen. Hold armene strakte
gennem hele bugomsvinget.

4. Squat on eller “jorden rundt” og hop til hgj (0,6)

Lav direkte efter bugomsvinget et vip og seet med enten bgjede eller strakte ben,
fedderne pa stangen mellem haenderne.

Veelg nu:

a) “Jorden rundt” ved at dreje bagleens rundt om stangen med bade fadder og
heender pa stangen og derefter slippe med haenderne og hoppe til hgj stang
eller

b) Slip lav stang umiddelbart efter squat on og hop til den hgje stang.

C) Hop til den hgije stang i hulestilling og grib stangen mens i hulestilling
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5. Kip (0,8)

Umiddelbart efter gymnasten har grebet den hgje stang, fgres benene strakte og
samlede farst nedad, dernzest fremad og opad til teet pa vandret (strakt linje fra
skuldre til fadder). Far teeerne op til den hgje stang og lav et kip.

Hold arme og ben strakte gennem hele kippet og end med skuldrene foran stangen
og fadder/ben foran stangen (kroppen en smule bgjet).

5. Vip til vandret (0,6)

Lav direkte efter kippet et vip i hulposition med strakte arme og skuldrene en smule
foran stangen til minimum vandret.

6. Bugomsving (0,4)
Lav umiddelbart efter vippet et bugomsving ved at lszene skuldrene tilbage, holde
hulposition og hoften strakt og dreje bagleens rundt om stangen. Hold armene strakte

gennem hele bugomsvinget.

7. Udsving og bagudsving (0,8)

Pres med det samme efter bugomsvinget barren nedad og hold hoften eller det
gverste af larene pa stangen, hovedet neutralt, brystet i hul og armene strakte. Hold
denne position og leen samtidig skuldrene tilbage, |gft hoften veek fra stangen, og lav
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en cirkel bagud som et bugomsving. Det er tilladt, at Iarene rgrer let ved stangen.
Nar hofterne lgftes, abnes skuldrene helt, mens barren presses bagleens. Hold
hulposition med arme og ben strakte og hovedet neutralt gennem hele udsvinget.
Fokusér pa korrekt kropsposition frem for et stort udsving.

Fortseet med at presse barren bagud. Sving ned under stangen med haelene en
smule bag kroppen og lav et bagudsving. | bagudsvinget skal hoften og brystet lgftes
opad til en hulposition med fgdderne pegende ned under kroppen. | bagudsvinget
skal hofterne lgftes til minimum 30 grader under barrestangen.

Horizontal

No deduction

30°

.05-.20

Det gnskede teknik er at vise en hulposition i brystet med en rundt vinkel i hoften.
Hofterne skal ikke abne, sa der kommer en svajet position med fgdderne over den
lave stang. Hovedet skal forblive neutralt (grene gemte mellem armene)

8. Afspring: Lukket eller strakt baglaens salto (0,8)

Hold hulposition og lad kroppen svinge nedad og fremad. Nar fgdderne passerer den
lave barrestang (under stangen), slap af og lav et svaj. Hold svajet indtil kroppen
passerer lodret (under hgj stang) og lav et aggressivt spark fremad/opad, sa taeerne
peger op mod loftet og kroppen/brystet viser hulposition igen. Slip nu stangen med
en aben skuldervinkel og hovedet i neutral position og lav en lukket eller strakt
bagleens salto. OBS: Der er INGEN %2 veerdi af saltomomenten for forudsving.

Land i bgjede ben med armene foran kroppen.
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Bom trin 5

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., og der tages ogsa fradrag i momenterne i gvelsen, der har en momentvaerdi
(angivet i parentes), og det vurderes, om momenterne er udfert korrekt, jf. det
skrevne samt om de er anfart med teknisk korrekthed. Her henvises til
fradragslisterne og de generelle fradrag samt artistry, amplitude og kropspositioner.

Tidsbegreensning: 1.15 min.

1. Opspring: Saksespark med % vending (0,2)

Sta parallelt med bommen i den ene ende. Tag tre skridt og sving venstre ben strakt
op til minimum 45 grader under vandret, samtidig med at venstre hand tager fat om
bommen. Sving nu venstre ben ned og lav en saksespark og en 180 grader vending,
sa hgjre ben fares frem og op over bommen, samtidig med at hgjre hand saettes pa
bommen. End siddende pd bommen med et ben p& hver side.

Tag venstre arm strakt op til venstre gre og bagved kroppen og seet hdnden pa
bommen, samtidig med at hgjre ben svinges strakt op over bommen og bgjer, sa
gymnasten sidder pa numsen med begge ben pa samme side af bommen. Hold
hgjre knee strakt og markér med hgjre arm i vandret foran kroppen og venstre arm
ved venstre gre.

Tag begge arme bagved kroppen og seet haenderne pa bommen. Samtidig bgjes
begge knae. Hold vristene strakte, s& det kun er teeerne, der rarer bommen. Strak
derefter fgrst begge ben, sa gymnasten ender i et V-sit. Bgj derefter venstre ben og
flyt vaegten over pa hgjre fod, s& gymnasten kommer op og std med armene foran
kroppen. Land med hgjre fod forrest, begge knee strakte, armene ved grene og
venstre fod bagved hgjre fod, vristen strakt pa bommen.
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2. Coupé skridt, sideleens développé, forleens balance (0,4)

Tag armene ned til vandret ved siden af kroppen. Tag et skridt frem med den
bagerste venstre fod og lav et coupé-skridt pa venstre fod ved at treede frem pa ta og
derefter saette haelen i bommen. Umiddelbart efter coupéskridtet og nar venstre hael
seettes i bommen, fares hgjre fod strakt ind til venstre skinneben med hoften
udadroteret til en sideleens developpé. Strakt hgjre ben sidelaens ud for kroppen. Far
langsomt benet fremad til en forleens balance med benet i vandret. Hold 1 sekund.

3. Y2 pirouettevending (0,4)

For efter den forleens balance hgjre fod ind til venstre knae eller skinneben

og armene ind til badeboldearme (*).

Lav en ¥ pirouettevending til venstre ved at g& op pa ta og derefter ned pa haelen
igen. Land i samme position som startpositionen. Markér pause.

Treed tilbage pa hgjre fod, tag armene op til grene og saml venstre fod til foran hgjre
fod i last position pa ta.

4. Spagatspring (0,6)

Tag tre skridt (Iabe eller ga) (venstre, hgjre, venstre) og lav et spagatspring med
hgjre ben forrest, i minimum 120 grader, begge ben strakte. Armene skal i
lzbeskridtene fares ned til larene og i spagatspringet fares ud til vandret ved siden af
kroppen.

Land i forreste hgjre ben bgjet og bagerste venstre ben strakt lgftet bagved kroppen,
skuldrene lgftet. Markér pause.

Traed frem pa et bgjet venstre ben og bgj hgjre
knee, sa hgire vrist er ved venstre knae og
kneeet peger ligefrem. Samtidig med denne
benbevaegelse fares armene markeret strakt
ned mod benene med haenderne inde ved
kroppen. Derefter fares venstre arm til vandret
foran kroppen, samtidig med at hgjre arm
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straekkes op til hgjre gre i én samlet bevaegelse.
Umiddelbart herefter straekket venstre knae, samtidig med at armene markeret fares
til vandret ved siden af kroppen.

5. Veegtoverfarsel forleens og bagleens (0,2)

Lav nu en forleens veegtoverfgrsel med hgjre fod forrest ved at bgje venstre knae
med fadderne pegende en anelse udad. Flyt derefter veegten fra et bgjet venstre
knee til et bgjet hgjre knae, gennem 4. position (*). Veegtoverfgrslen afsluttes ved at
lande med begge ben strakte, hgjre fod forrest og venstre fod strakt pa bommen
bagved hgjre ben.

Armene skal i den forleens veegtoverfarsel fgres en ad gangen ind mod kroppen i en
cirkelbeveegelse ved at bgje albuerne og derefter straekkes op foran kroppen.
Gentag veegtoverfarslen bagleens ved at flytte veegten gennem 4. position fra hgjre
ben til venstre ben. Armene fagres ned langs kroppen i en blgd bevaegelse og
veegtoverfgrslen sluttes ved at lande med vaegten pa venstre fod, armene ved grene
og begge ben strakte, hgjre fod strakt pa bommen foran venstre ben.

6. Bagleens bro eller baglaens rulle til handstand (0,6)

Bagleens bro: Hold armene ved grene og lgft hgjre ben. Laen overkroppen bagud
ved at svaje i ryggen, hold hgjre ben lgftet. Seet haenderne i bommen ved siden af
hinanden, spark med hgjre ben, samtidig med at venstre ben “skubber” til bommen.
Land i en handstand med benene i en spagat pa minimum 150 grader.

Land med den hgijre fod forrest, en smule drejet ud og bgjet hgjre knae. Venstre ben
er strakt bagved kroppen, venstre fod i bommen og armene ved grene.

Baglaens rulle til handstand: Placér hgjre fod ved siden af venstre fod og bgj begge
knae, sa gymnasten sidder i en hugsiddende position. Rul baglaens med hagen mod
brystet. Placér heenderne pa bommen og tag fat om bommen med haenderne ved
siden af hinanden. Skub med haenderne nedad mod bommen, sa armene straekkes
og vaegten flyttes fra hoved og nakke. Vis minimum % handstand og end med
benene samlede eller i spagat i handstand.

Sving benene ned til bommen og land med den hgjre fod forrest, en smule drejet ud
og bgjet hgjre knae. Venstre ben er strakt bagved kroppen, venstre fod i bommen og
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armene ved grene.

Tag armene til vandret ved siden af kroppen
og lav to benspark med venstre ben, farst
frem (foran kroppen), dernaest baglaens
(bagved kroppen). Det forleens spark skal
veere minimum i vandret og det baglaens
spark i minimum 45 grader.

Hold begge ben strakte i sparkene og armene
i vandret.

Saml efter det bagleens spark den venstre fod ind bag den hgjre fod i Iast position (*)
pa ta. Fgr armene strakt op til grene.

7. Y% tavending venstre og hgjre (0,4)

Lav nu en halv tavending til venstre og derefter tilbage igen til hgjre. Bliv hgjt pa ta
under begge vendinger og hold armene teet ind til grene og spaendt krop.

Tag et stort skridt bagleens med hgjre fod ved at
dreje Y4 til hgjre. Sta pa tvaers af bommen og bgj
det venstre ben en smule. Placér den venstre fod
pa bommen ved siden af hgjre fod med fodballen
pa bommen og strakt vrist. Placér i beveegelsen
venstre hand pa venstre hofte. Hgjre arm fares
op over hovedet i en bue (rund arm indover
hovedet). Kig til venstre.

Drej Y4 til venstre og flyt veegten frem til en strakt venstre ben og bgj hgjre knae sa
hgjre fod lgftes op mod numsen. Hold knaeene samlet. Samtidig med bevaegelsen
med hgjre fod fgres venstre arm strakt frem til vandret foran kroppen og hgjre arm
bgijes foran kroppen, sa fingrene rarer venstre albue (fisk-position)

8. 1/1 pirouette (0,4)

Tag armene ud til vandret ved siden af kroppen og lav et spark med hgjre ben til
minimum vandret. Tag et skridt med den bagerste venstre fod og sta derefter klar til
pirouette med hgjre fod forrest (*).

Lav en 1/1 pirouette over hgijre skuldre ved at treede op pa ta og fere venstre fod
strakt op til hgjre skinneben. Armene fagres i pirouetten strakt op til grene.
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Traed frem over hgjre fod og land ved fagrst at bgje begge ben, og derefter straekke
begge ben og vende den bagerste hgjre fod til strakt vrist.

Sving det bagerste hgjre ben frem til minimum 45 grader under vandret og derefter
bgjet ind over venstre ben og markér med venstre arm ved venstre gre og hgjre arm
i vandret foran kroppen.

Tag et skridt frem pa hgjre fod og saml til i 5. position og tag armene op til arene.

9. Hughop (0,4) & spagathop (0,4)

Baj begge ben, tag armtraek ned til Iarene og forbi kroppen og op til grene, samtidig
med at lave et hughop med en minimumsvinkel pa 90 grader i hofte og knae. Ret
hurtigt ud ved at streekke begge ben og hofte og derefter lande i 5. position med
bgjede ben med armene foran kroppen. Fgr armene bagud, dernaest fremad og op
og lav et spagathop i minimum 120 grader. Land med fagdderne i i 5. position, begge
ben bgjet og armene foran kroppen.

Straek begge ben og ret op med armene over hovedet.

Tag armene ned til vandret ved siden af
kroppen. Tag et skridt med venstre fod
og lav et spark pa ta med hgjre ben til
minimum 45 grader.

Saml umiddelbart herefter hgjre fod ind
til venstre fod, bliv pa t& og bgj begge
ben. Armene fares i bevaegelsen
vandret ind foran kroppen og markér
med venstre hand “krydset” ind over
hgjre hand, handledene samlet. Skift derefter, i en hurtig beveegelse, sa hgjre hand
krydses indover venstre hand.

Tag umiddelbart efter markeringen et lille skridt pa venstre fod, dernaest hgijre fod,
begge skridt pa ta. Far i skridtene armene fra forleens vandret op til grene.

Ga ned pa flad fod og tag armene til vandret ved siden af kroppen.

10. Arabesque til >45 grader & balance til 45 grader over vandret (0,4)

Placér venstre fod strakt pA bommen bag hgjre fod. Hold overkroppen og skuldrene
ret, armene i vandret ved siden af kroppen og lgft det bagerste venstre ben strakt op
over 45 grader under vandret. Hold 1 sekund. Lav derefter en balance med det

bagerste ben i minimum 45 grader over vandret.
Det er tilladt er seenke skuldrene en smule. Hold
svajet i ryggen og den rette position samt armene
ved siden af kroppen, vandret. Hold balancen 2
sekunder.
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11. % tavending i lunge (0,2)

Traed umiddelbart efter balancen frem pa venstre fod til en lunge-position med
venstre ben bgjet og venstre fod placeret pA bommen pa ta. Hajre arm skal i samme
beveegelse markeres i vandret foran kroppen og venstre arm i vandret til venstre for
kroppen.

Lav nu en ¥ vending ved at tage armene op til grene, samtidig med at ga op pa ta,
begge ben strakte. Land i lunge-position med hgjre fod forrest, og armene strakte
ned langs kroppen.

Baj venstre ben og hold hgjre ben og vrist strakt pA bommen, knaeene samlet.
Markér beveegelsen ved at tage hgjre arme til vandret ved siden af kroppen, venstre
arm bgjes foran kroppen med fingrene pegende til hgjre mod hgjre arm.

Tag to skridt, farst med hgjre, sd med venstre, mens armene laver baglaens
vindmgller, startende med venstre arm. Den venstre arm straekkes og cirkler
frem-op-bagleens-ned-frem-op. Den hgjre arm cirkler samtidig bagleens-ned-frem-op.
Den venstre arm slutter beveegelsen og begge arme ender over hovedet.

12. Afspring: Handstand, ¥ vending til sideleens handstand, ¥ drejning () (0,6)

Spark med hgijre ben og sving op i en almindelig handstand med haenderne ved
siden af hinanden og samlede fgdder. Hold 1 sekund.

Drej derefter kroppen mod venstre, samtidig med at venstre hand flyttes, sa
gymnasten ender i en sideleens handstand. Hold fadderne samlet, hoften aben og
strakt og gjnene fokuseret pa haenderne. Hold den sideleens handstand 2 sekunder
og drej derefter en % vending ved at lgfte venstre arm. Hold kroppen strakt og
spaendt og land i bgjede ben med hgjre hand pa bommen.

Straek begge ben og ret op med armene over hovedet.
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Gulv trin 5

@velsen er beskrevet ud fra en hgjrebenet gymnast.

@velsen ma vendes i sin helhed.

Der tages fradrag for tekstens beskrivelser af bevaegelser, armpositioner, koreografi
mm., og der tages ogsa fradrag i momenterne i gvelsen, der har en momentveerdi
(angivet i parentes), og det vurderes, om momenterne er udfart korrekt, jf. det
skrevne samt om de er anfgrt med teknisk korrekthed. Her henvises til
fradragslisterne og de generelle fradrag samt artistry, amplitude og kropspositioner.

Start gvelsen (SP) teet pa hjgrne 6 med ansigtet diagonalt mod hjarne 2 med
fedderne i 1. position og armene ned langs siden af kroppen.

Dommerbord

Hvis gymnasten er venstrebenet, startes gvelsen taet pa hjgrne 4 med ansigtet
diagonalt mod hjgrne 8.

Dommerbord
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Start gvelsen med, i en blgd beveegelse, (start bevaegelsen i albuen og slut
beveegelsen med fingerspidserne) at fare hgjre arm sidelaens op til cirka 45 grader
over vandret. Samtidig tages et sideleens skridt pa hgjre fod. Bgj hgjre knee, straek
hajre vrist og ga op pa td. Samtidig med at hgjre arm fares blgdt tilbage til
udgangspositionen, samles hgijre fod til venstre fod.

Far nu venstre arm frem foran kroppen til vandret med handfladen pegende op mod
loftet. Bgj venstre albue let og fgr venstre hand i en cirkelbue ind mod brystet og op
til cirka 45 grader over vandret. Seenk venstre arm ned ved at fgre albuen nedad, sa
handledet og til sidst fingerspidserne. End i startpositionen.

Loft hgjre fod strakt frem en smule
over gulvet og kryds foden indover
venstre ben. Placér hgjre fod ved
siden af venstre fod pa fodballen
med strakt vrist. Lgft samtidig
begge arme til vandret foran
kroppen med handfladerne
pegende opad. Bgj derefter begge
albuer og lav en cirkelbeveaegelse
ind mod kroppen, sa handfladerne ender med at pege ned mod gulvet.

Drej 180 grader over venstre skulder ved at ga op pa ta og strakte knee pa begge
ben, samtidig med at haenderne fares ind til livet.

End med venstre vrist strakt og fodballen i gulvet ved siden af hgjre fod.
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En én bevaegelse straekkes venstre knae, samtidig med at armene fgres op foran
kroppen med handfladerne opad til en rund bevaegelse i albuerne. Herefter fgres
armene hurtigt ned til larene igen i en skarp bevaegelse.

1. Sma hop, splithop (0,4) & strakt hop med % vending (0,4)

Baj begge ben og lav to sma hop. | de farste hop drej torsoen og fadderne 45-90
grader til venstre og i det andet hop, drejes torsoen og fadderne 45-90 grader tilbage
til udgangspositionen med hovedet mod hjgrne 6.

Armene skal i det farste hop bgjes, sa venstre hand peger strakt op mod loftet og
hgjre hand er ved venstre albue. | det andet hop skal armene fares strakt ned langs
kroppen, og direkte efter laves et splithop med minimum 150 grader benspredning
og armene foran eller ved siden af kroppen. Land med fgdderne samlet i bgjede ben
og lav med det samme en halv hopvending til hgjre med armene ved grene. Land i
bgjede ben med armene foran kroppen.

2. 1-bens flikflak (0,6)

Laen overkroppen bagud, bgj begge ben, saet af og streek begge ben til en 1-bens
flikflak. Land i handstand med benene mod spagat og treed ned land med hgjre fod
forrest, en smule pegende udad og bgjet knee. Venstre ben er strakt bagved kroppen
med foden i gulvet, armene ved grene.

Saml hgijre fod tilbage til venstre fod, sa fadderne er placeret ved siden af hinanden.
For samtidig haenderne ind til livet.

Treed frem pa et bajet hajre ben med vristen strakt pa ta. Hold venstre ben strakt i
gulvet, sa veegten er pa hgijre fod. Far i samme bevaegelse venstre arm i vandret
foran kroppen og hgjre arm i vandret ved siden af kroppen. Lav nu en hurtig
vaegtoverfarsel ved at flytte vaegten tilbage til venstre ben, samtidig med at hgjre fod
lzftes fra gulvet. Land med vaegten pd hgjre fod igen.
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3. Forleens salto (0,8)

Tag tre skridt (venstre, hgjre, venstre), lav et forhop med armene over hovedet, saet
af med samlede fadder og lav en lukket forleens salto. Tag i luften fat i kneeene, ret
ud og land i bgjede ben med armene foran kroppen og ret op.

For armene ned til vandret ved siden
af kroppen og lav et sideleens chassé
gennem 2. position. Inden landingen i
chassét, drej en ¥ drejning mod
hgjre, og land i et bgjet venstre ben,
hgjre ben strakt frem foran kroppen
og hovedet mod hjgrne 4. Lav
umiddelbart efter chasséet en %2
hoppirouette ved at fgre venstre fod
strakt ind til hgjre knee, saette af pa
hgjre ben og dreje 180 grader til
hgjre. Fgr armene op til grene.

Land pa et bgjet hgjre ben, fortsat med venstre fod strakt ind til hgjre knae. Treed
derefter tilbage pa venstre fod, straek hgijre vrist og bgj venstre knee en smule, sa
kneeene er samlet. Samtidig med fodbevaegelsen fgres armene fra grene ned til
brystet og haenderne samles i vandret foran kroppen. Markér bevaegelsen ved at
svaje en smule i ryggen. Saml herefter hurtigt hgjre fod ind til venstre fod og marker
med armene i vandret ved siden af kroppen.

4. 1-bens kraftspring (0,6) + 2-bens kraftspring + ophop (0,6)

Tag tre skridt (venstre, hgjre, venstre) og lav et forhop og et 1-bens kraftspring
efterfulgt af et 2-bens kraftspring. Hold armene ved grene gennem begge kraftspring
og vis afvikling i skuldrene. Land med samlede fgdder og vis et direkte ophop med
armene ved grene.

Tag umiddelbart efter ophoppet tre Igbeskridt samtidig med at armene og
overkroppen laver en bglgebevaegelse. Hold armene ved grene og lav et svaj i
overkroppen og leen hovedet tilbage. Far derefter armene ned langs benene og leen
overkroppen let frem, kig ned i gulvet.

~ Slut beveegelse med at lande
- med armene strakt ved grene
~ og samlede fgdder.
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5. Spagatspring (0,6) og sideleens splitspring (0,6)

Tag fire lgbeskridt (hgjre, venstre, hgjre, venstre). Start lgbeskridtene med armene
ved grene og far dem herefter ned til hver sin side af kroppen og strakt ned mod
larene. Lav herefter et spagatspring med hgijre ben forrest, i minimum 150 grader og
begge ben strakte. Armene skal i spagatspringet fares ud til vandret ved siden af
kroppen.

Land i forreste hgjre ben bgjet og bagerste venstre ben strakt lagftet bagved kroppen.
Tag derefter et skridt med venstre ben og sving hgjre ben op til vandret, drej ¥ og
lav et sideleaens splitspring i minimum 150 grader. Land i bgjet hgjre ben med venstre
fod lgftet fra gulvet.

Kryds umiddelbart efter venstre ben bagved det hgjre ben, parallelt med side 1.
Fortseet bevaegelsen ved at bgje hgjre ben og glide frem med venstre, sa venstre
hand kan seettes i gulvet ved siden af venstre hofte. Laft hofte og numse fra gulvet
indtil venstre fod er gledet sa langt ned mod hjgrne 2 som muligt. Drej kroppen 90
grader mod hgijre, og end siddende pa numsen med ret ryg. Seet hgjre hand i gulvet
ved siden af hgjre hofte og drej 180 grader mod hgjre, end med at statte pa begge
haender, mens ryggen er en smule svajet og benene strakte. Flyt veegten tilbage ved
at bgje begge knae, og end med at sidde pa knee med armene strakt lige foran
kroppen med ansigtet mod side 7.
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6. Siddende spagat (0,2)

Tag armene op til grene og glid ned i spagat med hgjre ben forrest, samtidig med at
armene bevaeges fra grene og ned til vandret, sa de lander i vandret, nar gymnasten
sidder i spagat.

Séeet herefter venstre arm i gulvet til
venstre for kroppen og glid ned pa
venstre balle og lav en % drejning.
Gem herefter venstre knae ind under
kroppen og traed op over knzeet, sa
gymnasten ender med hgijre fod
forrest, begge ben strakte og venstre fod strakt i gulvet bagved kroppen med
ansigtet mod side 3.

Lav herefter to prance skridt med ansigtet mod side 3, farst med den bagerste
venstre og dernaest med hgijre fod. Prance skridtene skal udfgres ved at lave et
coupéskridt (fra ta til flad fod) og samtidig lade den anden fod glide hurtigt frem til
den er ved siden af det stattende ben. Fokus er pa fodarbejde. Gentag prance
skridtet pa hgjre fod. Armene skal i farste prance skridt veere i vandret ved siden af
kroppen med handfladerne pegende op mod loftet. | andet prance skridt skal armene
forblive i vandret ved siden af kroppen og handfladerne peges ned mod gulvet igen.

7. Veegtoverfarsel forleens og baglaens (0,2)

Lav nu en forleens veegtoverfgrsel med venstre fod forrest ved at bgje hgjre knee
med fodderne pegende en anelse udad. Flyt derefter vaegten fra et bgjet hgjre knae
til et bgjet venstre knae, gennem 4. position. Veegtoverfgrslen afsluttes ved at lande
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med begge ben strakte, venstre fod forrest og hgjre fod strakt pa gulvet bagved
venstre ben.

Armene skal i den forleens veegtoverfarsel fgres en ad gangen ind mod kroppen i en
cirkelbeveegelse ved at bgje albuerne og derefter straekkes op foran kroppen.
Gentag veegtoverfgrslen bagleens ved at flytte vaegten gennem 4. position fra
venstre ben til hgjre ben. Armene fgres ned langs kroppen i en blgd beveegelse og
veegtoverfgrslen sluttes ved at lande med vaegten pa hgjre fod, armene ved grene
0g begge ben strakte, venstre fod foran hgjre ben med strakt ben og vrist.

Treed frem pa ta pa venstre fod og lav en ¥z baglaens
pirouette pa ta til hgjre, sa ryggen efter pirouetten
vender mod hjgrne hjgrne 4.

Hgjre fod fares strakt ind til venstre knee, mens
haenderne tager fat om livet.

8. Bagleens rulle til handstand (0,6)

Traed et skridt tilbage pa hgijre fod og saml derefter venstre fod til, begge fadder pa
ta og armene ved grene.

Bgj begge ben, skub numsen tilbage og lav en bagleens rulle med strakte arme til
handstand, fingrene pegende ind mod hinanden. Markér handstand, spred benene
mod spagat og land med den hgijre fod forrest, en smule drejet ud og bgjet hgjre
knee. Venstre ben strakt bagved kroppen, foden i gulvet og armene ved grene.
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Drej kroppen mod hjgrne 7 og
tag et skridt med venstre fod pa
ta, tag armene ned til vandret
ved siden af kroppen og lav et
spark med hgijre ben til minimum
vandret.

Tag tre hurtige lgbeskridt i
bgjede ben (hgjre, venstre,
hgjre) og land med hgjre fod
forrest og lav en markering i 4.
position; hgjre knee bgjet med
haelen i gulvet, venstre knae
bgjet med vristen strakt bagved kroppen. Armene skal i samme beveaegelse fares
frem foran kroppen og “kramme” kroppen.

Drej skarpt cirka 135 grader til venstre med ansigtet mod hjarne 4, marker pa ta med
spredte ben og armene ved grene.

Treed umiddelbart herefter frem pa hgijre fod, baj begge knee og land hugsiddende
med hgijre fod i gulvet og venstre knae i gulvet. Heenderne placeres ved siden af
kneeene pa gulvet. Tag to skridt frem (venstre, hgjre)

9. 1/1 pirouette (0,4)

Sta derefter klar til pirouette med hgjre fod forrest i pirouettestart (*).

Lav en 1/1 pirouette over hgjre skuldre ved at treede op pa ta og fare venstre fod
strakt op til hgjre skinneben. Armene fgres i pirouetten strakt op til grene.

Traed frem over hgjre fod og land ved farst at bgje begge ben, og derefter straekke
begge ben og vende den bagerste hgjre fod til strakt vrist.

10. Saksespark (0,4)

Tag et skridt med den bagerste hgijre fod, samtidig med at armene fgres ned til
larene. Lav et saksespark ved at sezette af pa hgjre ben, fgre armene frem og
dernaest op til grene og svinge et strakt venstre ben op til minimum vandret. Sving
derefter hurtigt hgjre ben op over vandret, samtidig med at venstre ben svinges ned
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til gulvet. Land i et bgjet venstre ben, hgjre ben strakt foran kroppen, let lgftet fra
gulvet med armene i vandret ved siden af kroppen eller over hovedet.

Tag et skridt frem pa hgjre fod og sving dernaest venstre ben strakt frem til minimum
45 grader under vandret, mens armene fgres strakt op til grene. Ga op pa ta og lav
en 180 grader vending til hgjre, land i et bgjet hgjre ben pa flad fod med venstre ben
strakt lgftet i arabesque i minimum 45 grader under vandret. Land med armene i
vandret ved siden af kroppen.

11. Bagleens bro (0,6)

Treed tilbage pa et strakt venstre ben. Laft hgjre ben strakt frem med vristen strakt
pa gulvet, mens armene tages op til grene. Laft hgjre ben og lav en bagleens bro ved
at laeene overkroppen bagud og svaje i ryggen, hold hgjre ben lgftet. Seet haenderne i
gulvet og spark med hgjre ben, samtidig med at venstre ben “skubber” til gulvet.
Land i en handstand med benene i en spagat pa minimum 150 grader.

Land med den hgijre fod forrest, en smule drejet ud, bgjet hgjre knae og strakt
bagerste venstre ben, armene ved grene.

12. Araberspring (0,4) & flikflak (0,6), bagleaens lukket salto (0,8)

Saml hgijre fod tilbage til venstre fod og std med samlede fadder, armene strakt ned
langs kroppen. Tag tre lgbeskridt (venstre, hgjre, venstre) og lav et forhop efterfulgt
af et araberspring, 1 flikflak med samlede fgdder og en bagleens sammenbgjet
(lukket) salto. Land i bgjede ben med armene foran kroppen.

Gulvgvelsen afsluttes ved at treede frem pa hgjre fod og bgje begge knze, sa hgjre
knee rgrer gulvet. Drej torsoen en smule mod hgjre og tag samtidig armene ned til
hgjre hofte, samlede haender.

Streek med det samme begge ben og land med det venstre ben strakt bag kroppen,
vristen strakt pa gulvet.
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56 Trin 6

Hest trin 6

| trin 6 skal gymnasten udfgre to spring.
1. spring: Tillab (max 25 m), overslag pa Pegasus-hest pa 1,20 cm.
2. spring: Yurchenko-forgvelse pa 1 m matte.

Begge spring er obligatoriske og skal udfares i ovenstaende raekkefalge.

Begge spring bedgmmes og gennemsnittet af springene teeller i
all-around-karakteren.
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Barre trin 6
1. Kip (0,6)

Sta foran stangen. Tag armtraek og hop ind til hulposition med fadderne pegende
nedad mod gulvet under kroppen. Glid frem i et kipsving, aben hoften og fer derefter
hurtigt taeerne op til stangen og traek i stangen, samtidig med at “traekke
strampebukser pa”. Tryk stangen nedad og vend haenderne, sa de ender ovenpa
stangen.

Hold arme og ben strakte gennem hele kippet og end med skuldrene foran stangen
og fedder/ben foran stangen (kroppen en smule bgjet).

2. Vip til 30 grader over vandret (0,6)

Lav direkte efter kippet et vip i hulposition med strakte arme og skuldrene en smule
foran stangen til minimum 30 grader over vandret.

3. Fri felg til vandret, baby-stalder eller babyfodmaglle (0,8)

Fri felg: Lav efter vippet et fri felg ved at lsene skuldrene tilbage, skubbe stangen
nedad og dreje baglaens rundt om stangen, uden hoften rgrer stangen. Hold armene
strakte, hovedet neutralt og brystet i hul gennem hele fri felget. Drej i slutningen af fri
felget haenderne, sa de er oven pa stangen. Vis med spaendt krop en position i
minimum vandret med en lige linje fra knae/fgdder til skuldre.

Babystalder: Spred benene efter vippet og lav en baby-stalder ved at fore fedderne
ned og over stangen, sa gymnasten har en fod pa hver side af armene. Leen i
samme beveaegelse skuldrene bagud og skub stangen nedad. Drej baglaens rundt
med benene strakte og lgftede fra stangen. Ved slutningen af cirklen drejes
heenderne, s& de er ovenpa stangen.

Lad skuldrene falde tilbage igen, s& gymnasten komme ned under stangen og kan
lave et kip. Saml i fremsvinget til kip benene.

Baby-fodmglle: Veelger gymnasten at lave en baby-fodmaglle, kan falgende to
teknikker benyttes:

a) Nedgang med samlede ben. Gymnasten skal efter vippet skubbe skuldrene
tilbage og skubbe stangen nedad og i beveegelsen nedad, seette fadderne samlet pa
stangen mellem haenderne.

b) Nedgang med et ben ad gangen. Gymnasten skal efter vippet delene benene og |
beveaegelsen, hvor skuldrene leenes tilbage og gymnasten skubber stangen nedad,
saette den ene fod pa farst, og dernaest den anden fod.
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Fokusér i begge tilfaelde pa at seette fgdderne pa sa sent som muligt.

Drej bagleens rundt om stangen som en “jorden rundt” med strakte samlede ben og
strakte arme. Ved slutningen af cirklen drejes haenderne, sa de er ovenpa stangen.
Lad skuldrene falde tilbage igen, s& gymnasten komme ned under stangen og kan
lave et kip.

Ved fodmglle og stalder skal benene veere strakte.
4. Kip (0,6)

Lav efter fri felg, babystalder eller babyfodmgille et fremsving (kipsving) ved at abne
og straekke i hoften. Fgr derefter hurtigt teeerne op til stangen og lav et kip med
strakte arme. End efter kippet med skuldrene foran stangen og fadder/ben foran
stangen (kroppen en smule bgjet).

5. Squat on eller “jorden rundt” og hop til hgj (0,4)

Lav direkte efter kippet et vip og seet fadderne pa stangen mellem haenderne med
samlede knae. Benene ma veeret bgiet eller strakte.

Veelg nu:

a) “Jorden rundt” ved at dreje bagleens rundt om stangen med bade fadder og
heender pa stangen og derefter slippe med haenderne og hoppe til hgj stang

eller

b) Slip stangen umiddelbart efter squat on og hop til den hgje stang.

6. Kip (0,6)

Umiddelbart efter gymnasten har grebet den hgje stang, fares benene strakte og
samlede farst nedad, dernzest fremad og opad til teet pa vandret (strakt linje fra
skuldre til fadder), hvorefter teeerne fgres op til den hgje stang, og der laves et kip.
Hold arme og ben strakte gennem hele kippet og end med skuldrene foran stangen
og fedder/ben foran stangen (kroppen en smule bgjet).

7. Vip til 30 grader over vandret (0,6)

Lav direkte efter kippet et vip i hulposition med strakte arme og skuldrene en smule
foran stangen til minimum 30 grader over vandret.

8. Late-drop (0,6)
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Skub efter vippet kroppen veek fra stangen, sa skuldervinklen abnes. Hold en hulet
kropsposition, mens kroppen svinges nedad. Nar fgdderne har passeret lav stang
laves et svaj, sa fgdderne er placeret bag kroppen. Hold svajet indtil kroppen
passerer lodret (under hgj stang) og lav et aggressivt spark fremad/opad, sa teeerne
peger op mod loftet og kroppen/brystet viser hulposition igen.

Nar hofterne stiger op ad over barrens hgjde, drej haenderne, sa de kommer op oven
pa stangen. Lad kroppen fortsaette den baglaens bevaegelse, sa gymnasten ender i
stgdt med strakte arme, strakte ben og hulposition.

9. Bugomsving (0,4)

Fortseet den bagleens beveegelse fra laydroppen og leen skuldrene tilbage, mens der
holdes hulposition i brystet, hovedet neutralt og strakte samlede arme og ben, og lav
et bugomsving. End i stgdt med strakte arme og skuldrene en smule foran stangen.

10. Vip og afspring: Lukket eller strakt bagleens salto (0,8)

For umiddelbart efter bugomsvinget fgdderne foran stangen og lav et vip i
hulposition og skub kroppen veek fra stangen, sa skuldervinklen abnes. Hold en hulet
kropsposition, mens kroppen svinges nedad. Nar fadderne har passeret lav stang
laves et svaj, sa fgdderne er placeret bag kroppen. Hold svajet indtil kroppen
passerer lodret (under hgj stang) og lav et aggressivt spark fremad/opad, sa taeerne
peger op mod loftet og kroppen/brystet viser hulposition igen. Slip nu stangen med
en aben skuldervinkel og hovedet i neutral position og lav en lukket eller strakt
bagleens salto.

Land i bgjede ben med armene foran kroppen.
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Bom trin 6

Momenterne i trin 6 skal sammenseettes af en valgfri koreografi, men skal laves i
nedenstaende reekkefglge. Opspringet skal starte i modsatte ende af afspringsenden
(enten fra siden eller fra enden af bommen). Det er valgfrit, hvor mange vendinger,
der indlaegges i koreografien.

Der skal i hver klub laves én koreografi, som alle gymnaster i den pageeldende klub
folger.

Der ma differentieres i forhold til valg af momenter for de enkelte gymnaster i den
samme klub. Eksempelvis kan en gymnast lave vejrmglle+ ophop som afspring,
mens en anden laver bagleens bro+ophop. Det er den samlede koreografi
(beveegelser), der skal veere ens.

Der er fortsat krav til artistry, footwork (fodarbejde), bodyposture (kropspositioner) og
amplitude, men der kan ikke tages fradrag for TEXT, eksempelvis hvis gymnasterne i
samme klub ikke laver preecis den samme koreografi.

Tidsbegreaensning: 1.20
1. Opspring (0,4)

Veelg mellem fglgende tre opspring. Lav opspringet i den modsatte ende af
afspringsenden fra enden eller siden af bommen.

A. Spring fra et ben, laves fra tillgb.
Gymnasten skal lande pa ét ben og markere arabesque-position med det bagerste
ben minimum i vandret.

1.101 (D)

Leap - on landing must show
arabesque position (leqg min. at
honzontal)

AN\
44517
F

/'-
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B. Splitopspring

1.105 (D)

Jump {with hand support) to side
split sit or straddle pasition (must
show split without hands
touching the beam as the final
position {in straddle position the
frunk must touch the beam)

e

Gymnasten skal hoppe op i split og vise splitposition uden haenderne rgrer bommen.
Torsoen skal rare bommen.

C. Kolbgtte

1.207

Jump fo roll fwd at end or midadle
of beam

Y1

Lav med eller uden tillab en kolbgtte op pa bommen fra enden af bommen. Det er
valgfrit, hvordan gymnasten vil rejse sig op efter kolbgtten.

2. Gymnastisk serie: Switch hop (0,4) og spagathop i 180 grader (0,6)

Det er valgfrit, om gymnasten vil lave switch hop eller spagathop som det farste hop.
Hoppene skal udfgres i treek, dvs., at gymnasten skal beveege armene mellem
hoppene og ikke sta stille.

Switchhoppet udfgres ved at starte med den gode fod forrest i 5. position. Tag
armtraek ned til larene og bagved kroppen, seet af med begge ben og lav hurtigt et
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skift sa den darlige fod kommer forrest og dernaest den gode fod forrest igen. Land i
5. position med den gode fod forrest, bgjede ben og armene foran kroppen.

3. 1/1 pirouette (0,4)

Sta i pirouettestart med den gode fod forrest. (*)

Lav en 1/1 pirouette over hgjre skuldre (hvis hgjrebenet) ved at treede op pa ta og
fore venstre fod strakt op til hgjre skinneben. Armene fgres i pirouetten strakt op til
agrene.

Treed frem over hgjre fod og land ved farst at bgje begge ben, og derefter straeekke
begge ben og vende den bagerste hgjre fod til strakt vrist, armene ved grene.

4. Forleens bro (0,8) eller 1-bens kraftspring (0,8)

Start med armene ved grene og den gode fod forrest. Sving gennem lunge (*) og op
pa haender og lav enten et 1-bens kraftspring eller en forlaens bro.

Veaelger gymnasten at lave en forlaens bro, skal beveegelsen forega langsomt, og der
skal ikke veere afvikling i skuldrene.

Veelger gymnasten at lave et kraftspring, skal der vises flyvefase og afvikling i
skuldrene.

Kig pa haenderne og benene spredte i spagat. Land i 5. position med den gode fod
forrest.

5. 1-bens flikflak (0,8)

Start med fadderne let forskudt med den gode fod forrest eller i 5. position. Armene
strakt ved grene.

Bgj begge ben let, leen overkroppen bagud, saet af og straek begge ben til en 1-bens
flikflak. Land i handstand med benene mod spagat med den ene hand foran den
anden. Det anbefales, at det er den “darlige” hand (hgjrebenet = venstre hand), der
placeres forrest, men der gives ikke fradrag, hvis der veelges omvendt.

Land med den gode fod forrest, en smule pegende udad og bgjet knee. Modsatte
ben er strakt bagved kroppen med foden i bommen, armene ved grene.

6. Valgfri balance pa én fod (0,4)
Lav en valgfri balance pa én fod, hvor det Igftede ben er minimum i vandret.
Balancen skal holdes i minimum 2 sekunder.

Det er tilladt at have haenderne pa bommen, eksempelvis i en lodret spagat.
Se eksempler pa balancer pa i spillelisten med gvelser pa Youtube.
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7. Afspring: Bagleens bro + ophop eller vejrmglle + ophop (0,6)

Lav enten en bagleens bro eller en vejrmglle og land med samlede fgdder i 5.
position for enden af bommen. Saet hurtigt af fra bommen og lav et ophop ud af
bommen. Land i bgjede ben med armene foran kroppen.
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Gulv trin 6

Gulvgvelsen i trin 6 skal sammensaettes af en valgfri koreografi med en valgfri
musik. @velsen ma maksimalt veere 1.30 min. @velsens momenter skal laves i
nedenstaende raekkefalge. Der skal i hver klub laves én koreografi med én musik,
som alle gymnaster i den pageeldende klub falger.

Der ma differentieres i forhold til valg af momenter for den enkelte gymnast.
Eksempelvis ma en gymnast lave valgmulighed a) af forlaens spring, mens en anden
laver mulighed b).

Det er musikken og den overordnede koreografi (beveegelser), der skal veere ens for
gymnasterne i samme klub.

Der er fortsat krav til artistry, footwork (fodarbejde), bodyposture (kropspositioner) og
amplitude, men der kan ikke tages fradrag for TEXT, eksempelvis hvis gymnasterne i
samme klub ikke laver ngjagtig samme koreografi.

1. Araberspring (0,4) + flikflak (0,6) + bagleens lukket salto (0,8)

Tag tre lgbeskridt og lav et forhop efterfulgt af et araberspring, 1 flikflak med samlede
fodder og en bagleens sammenbgiet (lukket) salto. Land i bgjede ben med armene
foran kroppen.

2. Gymnastisk serie: Spagatspring (0,4) og vekselspagat (0,6)

Lav en gymnastisk serie, som indeholder et vekselspagat og et spagatspring, begge
skal veere i 180 grader. Det er valgfrit, om gymnasten laver spagatspring eller
vekselspagat som det farste spring. Det er ligeledes valgfrit, om hvor mange skridt
eller chassé, der laves mellem de to spring, sa leenge gymnasten ikke star stille.

3. Siddende spagat (0,2)

Vis, i sammenhaeng med koreografi, en siddende spagat med valgfrit ben forrest.

4. 1/1 handstandsveding (0,6)

Sving op pa haender og lav en 1/1 vending. Det er valgfrit, hvordan handissetningen
er i vendingen. Hold kroppen spaendt og benene samlet.

5. Forleens springserie

Der skal i den forlaens springserie veelges mellem fglgende:
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a) Kraftspring (0,6) + lukket salto (0,6)

b) Kraftspring (0,6) + flyvspring + ophop (0,6)

c) Lukket salto (0,6) + lukket salto (0,6) (skal laves i treek uden lgb eller
ekstra hop mellem)

d) Araberspring (0,2) + flikflak (0,4) + lukket twist/arabian salto (0,6)

Twist er en bagleens %2 skrue + en forleens salto uden fadderne rgrer gulvet.

6. Kineser eller schmetterling (0,6)

Lav med max to skridts tillgb en kineser (1-bens kraftspring uden heender) eller en
schmetterling (vejrmglle uden haender).
Vis kontrolleret landing.

7. 1/1 pirouette (0,4)

Sta i pirouettestart med den gode fod forrest. (¥)

Lav en 1/1 pirouette over hgjre skuldre (hvis hgjrebenet) ved at treede op pa ta og
fare venstre fod strakt op til hgjre skinneben. Armene fares i pirouetten strakt op til
agrene.

Treed frem over hgijre fod og land ved farst at bgje begge ben, og derefter streekke
begge ben og vende den bagerste hgjre fod til strakt vrist, armene ved grene.

85



6. Fradragslister

6.1 Hest

Fradrag Trin 1 Hest

Generelle fradrag lille mellem | stor | specifik
Fejl

Laver ikke gvelse 2 eller 3 (forsgger ikke) 2.0
Laver ikke gvelse 1 (forsgger ikke) 3.0
Dynamik gennem hele gvelsen 0.1 0.2 0.3

Landing - se generelle fradrag

Ophop

Har ikke samlede fedder pa springbraet 0.05 |01 0.2

Hopper flere gange pa springbreettet 0.05 |01 0.2
Kropsposition pa springbreettet er foroverbajet og

kneekket i hoften 0.05 |01 0.2

Formar ikke at vise armtraek, hvor armene kommer

bagfra 0.05 |01 0.2

Hgjde pa hoppet 0.1 0.2 0.3
Kropsposition i hoppet: Svaj, 0.1 0.2 0.3
Kropsposition i hoppet: Pikeret,lukket 0.1 0.2 0.3 0.5
Landing - se generelle fradrag

Lander ikke med fgdderne farst 2.0
Hop ned fra matten

Formar ikke at starte med armene ved grene (over | 0.1

hovedet)

Laver ikke armtraek 0.1

Hgjde pa hoppet 0.1 0.2 0.3
Kropsposition i hoppet: Svaj,Pikeret 0.1 0.2 0.3

Landing - se generelle fradrag

Langing ikke med fgdderne fgrst 2.0
Handstand og fald til ryg

Formar ikke at starte med armene ved grene 0.1

Formar ikke at sta 2 sekunder pa haender 0.1 0.2 0.3

Forkert kropsposition i handstand (svaj, hoftebgjet) | 0.1 0.2 0.3

Formar ikke at holde strakt kropsposition i fald fra 0.1 0.2 0.3
handstand

Lander ikke flat pa ryggen med heender, skuldre og | 0.1 0.2 0.3 0.5
fgdder i matten

Kropsposition i landing (svaj, hul i leend) 0.1 0.2 0.3

Lander skeevt pa matten 0.1
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Fradrag trin 2 Hest

Generelle fradrag

lille

| mellem | stor

| specifik

Fejl

Laver ikke gvelse 2 eller 3 (forsgger ikke)

2.0

Laver ikke gvelse 1 (forsgger ikke)

3.0

Formar ikke at holde strakt kropsposition: Svaj

0.1

0.2

0.3

Formar ikke at holde strakt kropsposition:
hoftebgijning

0.1

0.2

0.3

0.5

Bgjede ben

0.1

0.2

0.3

Spredte ben

0.05

0.1

0.2

Forkerte fodpositioner (ikke-spaendte/flexede)

0.05

0.1

Forkert hovedposition

0.05

0.1

Manglende dynamik (hele springet/gvelsen)

0.1

0.2

0.3

Traenermodtagning

0-spring

Laver forkert spring

0-spring

Lgber til hesten og rgrer springbreet

0-spring

Laber til hesten, men stopper inden springbraet
(rgrer ikke springbraet): 1 fors@g mere, ellers

0-spring

Kontakt med springbraet og forste flyvefase

Har ikke samlede fgdder pa springbraet

0.05

0.1

0.2

Hopper flere gange pa springbreettet

0.05

0.1

0.2

Kropsposition pa springbreettet er foroverbgjet og
knaekket i hoften

0.1

0.2

0.3

Formar ikke at vise armtraek, hvor armene kommer
bagfra

0.05

0.1

0.2

Se desuden generelle fradrag for hest

Kontaktfase

Bgjede arme

0.1

0.2

0.3

0.5

Bgjede arme, sa hovedet rgrer matten

2.0

Skuldervinke

0.1

0.2

0.3

Formar ikke at vise en lodret, strakt position fra
haender til hofter (forlaens kolbgtte-lignende spring)

0.05

0.1

0.2

Flytter haenderne pa matten (tager skridt eller hop
med haenderne)

0.1

0.2

0.3

Fald fra handstand til ryggen

Se generelle fradrag for hest

Landing

Gymnasten lander pa ryggen, men men svaj i
laenden og benene bgijet og Igftet fra matten

0.5

og giver tegn (Formar ikke at lande i en strakt
liggende position pa ryggen med armene ved
grene og fadder og skuldre i matten)

Gymnasten lander direkte pa numsen, rejser sig op

1.0

Hvis gymnasten lander pa numsen, men derefter
laegger sig ned pa ryggen: Tag ikke fradrag for ikke
at vise landing i en strakt liggende position, men
tag fradrag indledende til landing pa numsen, fx
hoftebgijning.

0.1

0.2

0.3

Hop ned fra matten

Formar ikke at starte med armene ved grene (over
hovedet)

0.1

Laver ikke armtraek

0.1
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Hgjde pa hoppet 01 0.2 0.3
Kropsposition i hoppet: Svaj, 0.1 0.2 0.3
Kropsposition i hoppet: Pikeret,lukket 0.05 | 0.1 0.2
Landinger

Lille hop eller justering af fgdder 0.05

Skridt efter landing (hver gang-> max 0.4) 0.1

Stort skridt eller hop 0.2

Ekstra armsving i landing 0.05 [ 0.1

Bevaegelser med overkroppen for at holde

balancen 0.1 0.2 0.3

Dyb landing (squat) 0.3

Snitte eller ramme matte eller redskab med en eller

begge haender eller krop efter landing 0.3

Fald pa matte eller opad redskab med en eller

begge haender eller krop efter landing 0.5
Lander ikke med fgdderne fagrst 2.0
Handstand og fald til ryg

Formar ikke at starte med armene ved grene

(strakt over hovedet) 0.1

Tager ikke armtraek bagfra 0.1

Manglende skulderafvikling 0.1 0.2 0.3

Formar ikke at lande i en strakt liggende position

pa ryggen med armene ved grene og fadder og

skuldre i matten. 0.1 0.2 0.3 0.5

Se desuden generelle fradrag
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Fradrag trin 3 Hest

Generelle fradrag

lille

| mellem | stor

| specifik

Fejl

Formar ikke at holde strakt kropsposition: Svaj

0.1

0.2

0.3

Formar ikke at holde strakt kropsposition:
hoftebgjning

0.1

0.2

0.3

0.5

Bgjede ben

0.1

0.2

0.3

Spredte ben

0.05

0.1

0.2

Forkerte fodpositioner (ikke-spaendte/flexede)

0.05

0.1

Forkert hovedposition

0.05

0.1

Manglende dynamik (hele springet/gvelsen)

0.1

0.2

0.3

Traenermodtagning

0-spring

Laver forkert spring

0-spring

Lgber til hesten og rgrer springbraet

0-spring

Laber til hesten, men stopper inden springbraet
(rarer ikke springbraet): 1 forsgg mere, ellers

0-spring

Kontakt med springbraet og forste flyvefase

Har ikke samlede fadder pa springbraet

0.05

0.1

0.2

Hopper flere gange pa springbreettet

0.05

0.1

0.2

Kropsposition pa springbreettet er foroverbgjet og
knaekket i hoften

0.1.

0.2

0.3

Formar ikke at vise armtraek, hvor armene kommer
bagfra

0.05

0.1

0.2

Se desuden generelle fradrag for hest

Kontaktfase

Bgjede arme

0.1

0.2

0.3

0.5

Bgjede arme, sa hovedet rgrer matten

2.0

Skuldervinke

0.1

0.2

0.3

Formar ikke at vise en lodret, strakt position fra
haender til hofter (forlaens kolbatte-lignende

spring)

0.05

0.1

0.2

Flytter haenderne pa matten (tager skridt eller hop
med haenderne)

0.1

0.2

0.3

2. flyvefase

Manglende 2. flyvefase og skulderafvikling

0.1

0.2

0.3

0.5

Se desuden generelle fradrag for hest

Landing

Gymnasten lander pa ryggen, men men svaj i
lzenden og benene bgijet og lgftet fra matten

0.5

Gymnasten lander direkte pa numsen, rejser sig
op og giver tegn(Formar ikke at lande i en strakt
liggende position pa ryggen med armene ved
grene og fgdder og skuldre i matten.)

1.0

Hvis gymnasten lander pa numsen, men derefter
laegger sig ned pa ryggen: Tag ikke fradrag for
ikke at vise landing i en strakt liggende position,
men tag fradrag indledende til landing pa numsen,
fx hoftebgjning.

0.1

0.2

0.3
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Fradrag Overslag Trin 4-6

S0°0

geyspal

pedo 19|18 ayew ed pje} J9||9 1opucey ed j6eeA -

€0

€0
¢0
10
10
S0°0

awiwel Ja||@ apIus -

Buipue| Jeys douy 19|10 Jopueey abbaq

J19]|9 UB paw geyspal Jajje ayew je Buugieg

(yenbs) Buipue| gAp -
doy Ja||2 JpuUNS HO}S -
(¥°0 xew) Jpuys -
Buins wie enxa -

Jappey Je Buusysnl Jajj@ doy 3y -

Buipuen

L0
¢0
[AY
€0
0
€0

pa|poj ajpucedspn -
uaq 9jpalds -

uaq apalaq -

[eas -

Buiulegayoy -
apbuee| spus|buew -
aplay epus|buew -

asejanh} m

G0'0 pa|poj} a)puscedspn -
¢0 L'0 S00 uaq apalds -
€0 c0 1’0 uaq apalaq -
€0 ¢CO 10 feas -

G0 €0 10 Buiulegayoy -
EUN ¢0 (0] apjuIAIBpINYS -
0¢ 18y Jawwel psaoy -
e0" ¢0 10 awJe apaleq -

asejpjejuoyy

G00 pa|poy a)pusedspn -
Al L'0 S00 uaq apauds -
€0 Z0 10 uaq apaleq -
s 20 L0 feas -
B €0 0] Buiulegayoy -

asejanh)y L
€0 A L'0 Jabunds
9oy wauuab yweulkg

90



Fradrag Yurchenko Trin 6

G0 ple; -
€0 (yenbs) Buipue| gAp -
20 doy J9||2 1pLXS HO]S -
10 (¥°0 xew) jpuys -
10 Buins wue enxs -
G0°0 Jappej je

Buneisnl us|je doy 91| -

Buipue

500 palpoy ajpuee

S0°0 uaq a)ps
10
10
L0
L0 apbuee| spus|buew
10 aplay apusjbuew

Jpow Jaueel] -
Jeesqbunds
usisay | 18qeT -
Bunds g si9||@

3w 6@sio} | « jeeiqbunds
91@J Usw ua)say |} Jaqe -

Bulds payloy Jane -

Buuds

1’0 Jebuuds ajay
wauusb Ylweulg

€0 <20

G0'0 pa|po} a)pusedspn -

L'0 S00 uaq apauids -

20 L0 uaq apalaq -
(1oe-)2114 Je [9p °|) asejanhy) |

S0'0 pa|po} ajpusedspn -

A L'0 S00 uaq apalds -
£9 <0 10 uaq apaleq -
0l yeiqbunds o181 Jspusey J9||9 puey -
Buudsiaqery

Fradrag Yurchenko Trin 4-5/ KUN til bonus + 0,5

. ‘. \,. .Nu ..__Qv_w— > ;
| suispueey el asejsyhiye
ue ISSIA cwumm:FSmu °

aJjew Je sapus eiy wo
0/ WNwiuiw Japue| Joppa e

apuspA|} Jo o)usyoINA e
'SIAY S8puaypob Ja ojqusyoInA

apew wo g/ ed G ul] O}usyIINA
a)jew wd G ed { ull] O}uBYdINA

91



6.2 Barre

Fradrag trin 1 Barre

Moment Fejl lille mellem | stor
Bagleens opgang (0,6) | Hopper op i baglaens opgang 0.3
Seetter af med 1 ben ad gangen 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Vip x5 (0,2 hver = 1.0) | Formar ikke at lgfte hoften fra
barren (hver gang) 0.3
Forkert kropsposition (svaj) 0.05 0.1 0.2
Bgjede arme 0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 0.1 0.2
Bugomsving (0,6) Bgjede arme 0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 0.1 0.2
Forkert kropsposition (strakt linje
fra skuldre til fadder med bryst i
hul) 0.05 0.1 0.2
Forleens nedgang (0,6) | Formar ikke at holde katete i 3
sekunder med hagen over stangen | 0.1 0.2 0.3
Hagen rgrer stangen i kateten 0.3
Formar ikke at holde benene i
vandret 0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 0.1 0.2
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Fradrag trin 2 Barre

Formar ikke at vise et udsving,
hvor skuldrene og hoften
abnes

Moment Fejl lille mellem | stor
Bagleens opgang( 0,6) | Hopper op i baglaens opgang 0.3

Seetter af med 1 ben ad gangen 0.3

Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Vip (0,2) Formar ikke at Iafte hoften fra

barren 0.3

Forkert kropsposition (svaj) 0.05 0.1 0.2

Bgjede arme 0.1 0.2 0.3

Bajede ben 0.1 0.2 0.3

Sprede ben 0.05 0.1 0.2
Bugomsving (0,6) Bgjede arme 0.1 0.2 0.3

Bajede ben 0.1 0.2 0.3

Sprede ben 0.05 0.1 0.2

Forkert kropsposition (strakt linje

fra skuldre til fedder med bryst i

hul) 0.05 0.1 0.2
Vip + skub vaek (0,4) Bojede arme 0.1 0.2 0.3

ngede ben 0.1 0.2 0.3

Forkert kropsposition 0.05 | 0.1 0.2

Formar ikke at holde skuldrene

foran stangen i vippet, inden hun

skubber vgek PP 0.1 0.2 0.3
Stor start (0,8) Formar ikke at |afte teeerne

op til 45 grader fra stangen i

forste loft 0.2

Bgjede ben 885 8% 83

Spredte ben ' ' '

Viser ikke svaj under stangen | g5 | 0.1 0.2

med teeerne bag kroppen

Formar ikke at |afte teeerneop | 0.05 | 0.1 0.2

til 45 grader fra stangen i

forste loft

0.1 0.2 0.3
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3 Sving (0,3 hver =
0,9)

Bagudsving

Bgjede ben
Spredte ben

Formar ikke at vise en strakt
hulposition fra haender til hofte
med bryst i hulposition (hver

gang)

Formar ikke at vise en rundet
vinkel i hoften, hvor fgdderne
er foran hoften: (hver gang)

- Hoften er pa linje med fgdderne
- Fedderne er bagved hoften og
gymnasten viser svajposition

Formar ikke at holde hulposition
indtil fadderne har passeret lav
stang (hver gang)

0.05

0.1

0.2

0.2

0.3
0.2

0.2

0.3

Fremsving/spark

Formar ikke vise lille
svajposition under stangen
(hver gang)

Formar ikke at sparke
fedderne opad og vise
hulposition i spark (hver gang)

0.1

0.2
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Fradrag trin 3 Barre

torsoen efter squat
igennem

Moment Fejl lille mellem | stor
Kipsving (0,4) Saetter ikke af med begge 0.1
fedder pa samme tid
Laver Igbekip 0.3
Formar ikke at fare frem med 0.1 0.2 0.3
fedderne forst
o . 0.05 0.1 0.2
Manglende abning i hoften i
fremsving
0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.05 0.1 0.2
Spredte ben
Bagleens opgang (0,4) | Holder ikke fast i barren mellem
kipsving og baglaens opgang 0.1
Laver afseet i benene 0.3
Seetter af med 1 ben ad gangen 0.3
Ekstra support (seetter fx hagen
pa stangen og statter) 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Spredte ben 0.05 0.1 0.2
Vip (0,2) Formar ikke at lafte hoften fra
barren 0.3
Forkert kropsposition (svaj) 0.05 0.1 0.2
Bgjede arme 0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 0.1 0.2
Bugomsving (0,4) Bgjede arme 0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 0.1 0.2
Forkert kropsposition (strakt linje
fra skuldre til fgdder med bryst i
hul) 0.05 0.1 0.2
Fod/ben rgrer barren
(slag eller snitte) 0.2
Formar ikke at lafte
0.2

95



Vender ikke haender til
undergreb pa samme

tid 0.2
Lofter ikke torso inden | 0.05 0.1 0.2
og efteridesomsving
(hver gang) 0.3
Holder ikke undergreb | 0.1 0.2 0.3
0.1 0.2 0.3
Bojede ben
Bojede arme 0.5
“Krog” med knee for at
komme op
Kommer gymnasten
ikke rundt i
rideomsvinget og
svinger baglaens ned
igen:
Traek momentets vaerdi
for ufuldsteendigt stort
moment + fald (bade
hvis gymnasten
kommer op til stadt
igen selv og hvis traener
hjeelper)
1-bens cut baglaens Vender ikke haender til overgreb
(0,4) inden 1-bens cut 0.1
Arm og ben fares ikke tilbage til
stadt pd samme tid (sendring af
moment til et helt andet) dobbelte
af momentets veerdi
Squat on (0,6) Alternativ fodplacering 0.1
Manglende vip og lgft af fadder
inden squat on (kun hoftelgft
0.1

Landing: Se generelle fradrag
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Fradrag trin 4 Barre

tages generelle fradrag

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid

vendingen

Moment Fejl lille mellem | stor
Kip (0,8) Saetter ikke af med begge 0.1
fedder pa samme tid
Laver Igbekip 0.3
Formar ikke at fare frem med 0.1 0.2 0.3
fedderne forst
. ) 0.05 |[0.1 0.2
Manglende abning i hoften i
fremsving
Samler ikke benene i fremsvingi | 0.1
Kip med spredte ben
Vip (0,2) Formar ikke at Iafte hoften fra
barren 0.3
Forkert kropsposition (svaj) 0.05 0.1 0.2
Bgjede arme 0.1 0.2 0.3
Bajede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 0.1 0.2
Bugomsving (0,4) Bogjede arme 0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 0.1 0.2
Forkert kropsposition (strakt linje
fra skuldre til fadder med bryst i
hul) 0.05 |0.1 0.2
Squat on og hop til hgj | Alternativ fodplacering 0.1
(0,6)
3 x sving (0,3 hver) Se generelle fradrag
Afspring: %2 vending Formar ikke at vise lille svaj /
(0,4) aben hofte position under 0.1
stangen
Formar ikke at sparke fgdderne 0.2
opad og vise hulposition i spark
Drejer far 45 grader under 0.05 0.1 0.2
stangen
Formar ikke at dreje 180 grader i
kroppen, inden handen kontakter | 0.05 0.1 0.2
barren
Rarer ikke med handen efter 0.3
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Fradrag trin 5 Barre

tages generelle fradrag

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid

Moment Feijl lille mellem | stor
Kip (0,8) Seetter ikke af med begge 0.1
fedder pa samme tid
Laver Igbekip 0.3
Formar ikke at fgre frem med 0.1 0.2 0.3
fedderne forst
L ] 0.05 | 0.1 0.2
Manglende abning i hoften i
fremsving
Samler ikke benene i fremsvingi | 0.1
kip med spredte ben
Vip til vandret (0,6) Manglende hgjde i vip: (Der
males fra det laveste punkt af
kroppen)
1-45 grader under vandret 0.05 | 0.1 0.15
46 grader under vandret eller
lavere 0.2 0.3
, €
Bugomsving (0,4) Bgjede arme 0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 | 0.1 0.2
Forkert kropsposition (strakt linje
fra skuldre til fedder med bryst i
hul) 0.05 |0.1 0.2
Squat on eller “jorden Alternativ fodplacering 0.1
rundt” og hop til hgj (0,6)
Kip (0,8) Formar ikke svinge strakt frem,
inden fgdderne fares op til
stangen 0.05 |0.1 0.2
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Vip til vandret (0,6)

Manglende hgjde i vip: (Der
males fra det laveste punkt af
kroppen)

1-45 grader under vandret

46 grader under vandret eller
lavere

Bugomsving (0,4)

0.05

0.1

0.2

0.15

0.3

Bgjede arme
Bajede ben
Sprede ben

Forkert kropsposition (strakt linje
fra skuldre til fgdder med bryst i
hul)

0.1
0.1
0.05

0.05

0.2
0.2
0.1

0.1

0.3
0.3
0.2

0.2

Udsving og bagudsving
(0,8)

Manglende hgjde pa
bagudsving: Hofterne er ikke i
minimum 30 grader under hgj
stang (bagudsving):

Horizontal

No deduction

30°

0.05

0.1

0.2

Afspring: Lukket eller
strakt baglaens salto
(0,8)

Formar ikke er vise lille
svajposition under stangen

Hgjde i salto

Lukket salto:

Manglende bgj i knee og hofte
(Minimum 135 grader i hver
vinkel)

Manglende udretning inden
landing

Strakt salto:
Formar ikke at holder en strakt
hulposition gennem hele saltoen

0.1

0.1

0.05

0.05

0.05

0.2

0.1

0.1

0.1

0.3

0.2

0.2

0.2
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Fradrag trin 6 Barre

tages generelle fradrag

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid

Moment Fejl lille mellem | stor
Kip (0,6) Saetter ikke af med begge 0.1
fedder pa samme tid
Laver Igbekip 0.3
Formar ikke at fare frem med 0.1 0.2 0.3
fedderne forst
0.05 | 0.1 0.2
Manglende abning i hoften i
fremsving
Samler ikke benene i fremsvingi | 0.1
kip med spredte ben
Vip til 30 grader over) Manglende amplitude i vip (Der
vandret (0,6) males fra det laveste punkt af
kroppen)
1-29 grader over vandret 0.05 |0.15 0.25
| vandret
0.3
Under vandret
0.35 04
Fri felg til vandret, Fri felg under vandret 0.3
baby-stalder eller
babyfodmagille (0,8) Manglende rytme i stalder eller
Skal udfgres med fodmaglle 0.1 0.2 0.3
strakte ben
Kip (0,6) Formar ikke at fgre fremmed | 0.1 0.2 0.3
fedderne forst
Manglende abning i hoften i 0.05 10.1 0.2
fremsving
Samler ikke benene i fremsving i 0.1
kip med spredte ben '
Squat on eller Alternativ fodplacering 0.1
“jordenrundt” og hop il
hgj (0,6)
Kip (0,6) Formar ikke at svinge strakt frem,
inden fgdderne fagres op til
stangen 0.05 |0.1 0.2
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Vip til 30 grader over)
vandret (0,6)

Manglende amplitude i vip (Der
males fra det laveste punkt af
kroppen)

1-29 grader over vandret 0.05 |0.15 0.25
| vandret 0.3
Under vandret 0.35 0.4
Late-drop (0,6) Formar ikke at vise lille svaj /
aben hofte position under 0.1
stangen
0.05 |0.1 0.2
Overdrevet pikering i hofte
Manglende kontinuitet mellem 0.1 0.2 0.3
late-drop og bugomsving
Bugomsving (0,4) Bagjede arme 0.1 0.2 0.3
Bgjede ben 0.1 0.2 0.3
Sprede ben 0.05 |0.1 0.2
Forkert kropsposition (strakt linje
fra skuldre til fadder med bryst i
hul) 0.05 |0.1 0.2
Vip og afspring: Formar ikke at vise lille
Lukket eller strakt svajposition under stangen 0.1
bagleens salto (0,8)
Hojde/lgft i salto 0.1 0.2 0.3
Lukket salto:
Manglende bgj i knae og hofte
(Minimum 135 grader i hver
vinkel) 0.05 |0.1 0.2
Manglende udretning inden
landing 0.05 | 0.1 0.2
Strakt salto:
Formar ikke at holder en strakt 0.05 |0.1 0.2

hulposition gennem hele saltoen
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Fradrag trin 1 Bom

6.3 Bom

Moment Fejl lille mellem | stor
Opspring (0,2) og V-sit | Formar ikke, at speende kroppen i
(0,2) stadt 0.05 0.1

Formar ikke at vise en V-position

(manglende lgft af ben) 0.05 0.1
Forleens kolbgtte (0,8) | Formar ikke at straekke begge

ben i Izbet af kolbatten. 0.1 0.2 0.3

Skubber med armene/haenderne

for at komme op og sta efter

kolbgtten 0.3

Manglende kontinuitet/bevaegelse

i kolbgtten 0.05 0.1
Arabesque (0,4) Lafter ikke benet til minimum 30

grader fra bommen 0.05 0.1 0.2

Holder ikke balanceni 1 sekund 0.05 0.1 0.2

Holder ikke overkroppen oppe og

skuldrene oprejst 0.05 0.1 0.2
Benspark (0,4) Formar ikke at sparke ben til

vandret (hver gang) 0.05 | 0.1 0.2

Holder ikke hoften lige i

sparkene (hver gang) 0.05 0.1 0.2

Formar ikke at holde overkroppen

lige og/eller bgjer i hoften 0.05 0.1 0.2
Balance pa ta (0,2) Formar ikke at holde balance i 2

sekunder 0.05 0.1 0.2
Hughop (0,4) Formar ikke at treekke benene

hgjt nok op og viser ikke 90

graders vinkel i hofte og/eller knae

(hver vinkel) 0.05 0.1

Formar ikke at rette ud fra

hughoppet og abne i hoften inden

landingen 0.05 0.1
Strakt ophop (0,4) Manglende hgjde pa hoppet 0.05 0.1 0.2
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Fradrag trin 2 Bom

handstand (0,8)

handstandsposition (lodret
position)

Moment Fejl lille mellem | stor
Opspring (hop til stgdt) | Formar ikke at spaende kroppen i
0,2) stadt 0.05 0.1
V-sit (0,2) og sving til Formar ikke at vise en v-position,
hulposition (0,6) fordi benene ikke lgftes hgjt nok. | 0.05 0.1
Forkert kropsposition 0.05 0.1 0.2
Manglende amplitude i bensvinget | 0.05 0.1
Viser ikke hulposition i landingen 0.2
Arabesque (0,4) Lafter ikke benet til minimum 30
grader fra bommen 0.05 0.1 0.2
Holder ikke balanceni 1 sekund 0.05 0.1 0.2
Holder ikke overkroppen oppe og
skuldrene oprejst 0.05 0.1 0.2
% handstand (0,8) Seetter haenderne forskudt 0.1
Formar ikke at samle fgdderne 0.1
Viser ikke % handstand 0.1 0.2 0.3
Lgbeskridt (0,4) Se generelle fradrag
2 tavending (0,2) Drejer ikke hgijt pa ta 0.05 |0.1 0.2
Mini-spagathop (0,4) Spreder ikke benene til
minimum 30 grader 0.05 |0.1 0.2
Lander ikke med samlede fedder | 0.05 | 0.1
Afspring: Vejrmglle til | Formar ikke at vise 0.1 0.2 0.3
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Fradrag trin 3 Bom

Moment Fejl lille mellem | stor
Opspring: Bensving Se generelle fradrag
med 2 vending (0,2)
V-sit (0,2) og sving til Formar ikke at vise en v-position,
hugsiddende (0,4) fordi benene ikke Igftes hajt nok. 0.05 0.1
Bgjer benene tidligt i
forberedelse til hugsiddende
landing (under bom-niveau) 0.05 |0.1 0.2
Coupé skridt & V2 Se generelle fradrag
pirouettevending (0,4)
Mini-spagatspring (0,6) | Bgjer det forreste ben i afsaet 0.05 0.1
Formar ikke at sprede
benene nok (mindre end 60
grader) 0.05 0.1 0.2
Formar ikke at vise en pause-
position i landingen 0.05
% handstand (0,6) Seetter haenderne forskudt 0.1
Formar ikke at samle fgdderne 0.1
Viser ikke % handstand 0.1 0.2 0.3
2 pirouette (0,4) Se generelle fradrag
Strakt hop (0,4) Se generelle fradrag
Hughop (0,4) Formar ikke at treekke benene hgijt
nok op og viser ikke 90 graders
vinkel i hofte og/eller knae (hver
vinkel) 0.05 0.1
Arabesque & balance til | Formar ikke at lafte ben til
vandret (0,4) minimum 45 grader i arabesque 0.05 0.1 0.2
Holder ikke arabesque i 1 sekund | 0.05 0.1
Formar ikke at lgfte benet til
minimum vandret balance 0.05 0.1 0.2
Holder ikke balance i 2 sekunder
0.05 0.1 0.2
2 tavending (0,2) Se generelle fradrag
Afspring: Vejrmaglle til Formar ikke at vise
handstand %4 vending handstandsposition (lodret
(0,6) position) 0.1 0.2 0.3
Eksempel pa fradrag
ved afspring: Formar ikke at holde
Gymnasten fors@ger pa | handstand 1 sekund 0.05 0.1
men falder den forkerte
vej: - :
Se{mlede fradrag ma ikke Utuldstaendig A:/endlng eller 0.05 |0.1
overstige momentets overr?tgrer den "4 vending
veerdi +0.5 fald. Formar ikke at holde
kropspositionen strakt igennem | .05 0.1 0.2

hele afspringet
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Fradrag trin 4 Bom

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid
tages generelle fradrag

Moment Fejl lille mellem | stor
Opspring: Bensving Skubber fra med haenderne for at
med Y2 vending (0,2) komme op og sta 0.3
2 pirouettevending Se generelle fradrag
(0,4)
Spagatspring (0,6) Bgjer det forreste ben i afseet 0.05 0.1
Formar ikke at sprede benene
nok (mindre end 90 grader) 0.05 0.1 0.2
Formar ikke at vise en pause-
position i landingen 0.05
Veegtoverforsel Manglende bgjede ben i
forleens og bagleens overfgrslen fra det ene til det
(0,2) andet ben 0.05 0.1
Handstand (0,6) Seetter haenderne forskudt 0.1
Formar ikke at samle fgdderne 0.1
Viser ikke handstand (lodret
position) 0.1 0.2 0.3
Star ikke pd heender 1 sekund 0.05 0.1
2 tdvending venstre Se generelle fradrag
og hgjre (0,4)
2 pirouette (0,4) Se generelle fradrag
Vejrmglle (0,6) Se generelle fradrag
Almindeligsrakt hop Se generelle fradrag
(0,4) & spagat hop
(0,4) Manglende benspredning (under
90 grader) 0.05 0.1 0.2
Arabesque & balance | Formar ikke at lafte ben til
til vandret (0,4) minimum 45 grader i arabesque 0.05 0.1 0.2
Holder ikke arabesque i 1 sekund | 0.05 0.1
Formar ikke at Igfte benet il
minimum vandret balance 0.05 0.1 0.2
Holder ikke balance i 2 sekunder 0.05 0.1 0.2
Afspring: Vejrmgille til Formar ikke at vise
handstand % vending | handstandsposition (lodret
(0,6) position) 0.1 0.2 0.3
Eksempel pa fradrag Formar ikke at holde handstand
ved afspring: 2 sekund 0.05 0.1 0.2
Gymnasten forsgger
?oer:(emr(ta:\f:;éer den Ufuldsteendig V4 vending eller 005 |04
g 1 H . .
I overroterer den Y4 vending
t=Veerdi f o
mgmzztet eerdien & Formar |k.k.e at holde
kropspositionen strakt gennem | g g5 0.1 0.2

hele afspringet
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Fradrag trin 5 Bom

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid
tages generelle fradrag

Moment Feijl lille mellem | stor
Opspring: Skubber fra med haenderne for at
Saksespark med 2 komme op og sta 0.3
vending (0,2)
Coupé skridt, Formar ikke at holde ben i
sideleens développé, minimum 45 grader i sideleens
forleens balance (0,4) | développé 0.05 0.1
Holder ikke forlzens balance med
ben i minimum vandret 0.05 0.1
Holder ikke forleens balance i
minimum 1 sek. 0.1 0.1
2 pirouettevending Se generelle fradrag
(0,4)
Spagatspring (0,6) Bgjer det forreste ben i afseet 0.05 0.1
Formar ikke at sprede benene
nok (mindre end 90 grader) 0.05 0.1 0.2
Formar ikke at vise en pause-
position i landingen 0.05
Veegtoverforsel Manglende bgjede ben i
forlaens og bagleens overforslen fra det ene til det
(0,2) andet ben 0.05 0.1
Baglaens bro eller Baglaens bro:
bagleens rulle til
handstand (0,6) Formar ikke at Iafte benet samtidig
med svaj 0.1
Laver bagleens rulle til
spredte ben (hovedet | Sastter haender forskudt 0.1
bliver i bommen) =
aendring af moment Manglende benspredning i spagat
(- moment vaerdi) i handstand (under 150 grader) 0.05 |0.1 0.2
Bagleens rulle til handstand: Nar
ikke minimum % handstand 0.05 0.1 0.2
Y, tavending venstre Se generelle fradrag
og hgjre (0,4)
1/1 pirouette (0,4) Se generelle fradrag
Hughop (0,4) & spagat | Hughop:
hop (0,4) Nar ikke minimumsvinkel pa 90
grader (hver vinkler - hofte og 0.05 |0.1
knae)
Manglende benspredning (under | 0.05 | 0.1 0.2

90 grader)
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Arabesque & balance

Formar ikke at lafte ben til

til vandret (0,4) minimum 45 grader i arabesque 0.05 0.1 0.2
Holder ikke arabesque i 1 sekund | 0.05 0.1
Formar ikke at lafte benet til
minimum vandret balance 0.05 0.1 0.2
Holder ikke balance i 2 sekunder 0.05 0.1 0.2
Y2 tavending i lunge Se generelle fradrag
(0,4)
Afspring: Handstand, | Formar ikke at vise
4 vending til handstandsposition (lodret
sideleens handstand, | Position) hver handstand 0.1 0.2 0.3
Ya drejning (0,8) L .
Formar ikke at holde handstand
Eksmpel pafradrag | 1 s€kund 0.05 01
ved afspring: Ufuldsteendia % di I
uldsteendi vending eller
Gymnasten fors@ger g 7a g 005 |01

pa men falder den
forkerte vej:

Samlede fradrag ikke
ma overstige
momentets veerdi +0,5
fald.

overroterer den % vending
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Fradrag trin 6 Bom

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid
tages generelle fradrag

Moment Feijl lille mellem | stor
Opspring: (0,4)
Spring fra én ben Viser ikke arabesque-position i
opspring landing med ben minimum i
vandret 0.05 0.1 0.2
Split opspring Manglende split 0.05 | 0.1 0.2
Torsoen rarer ikke bommen 0.05 |01 0.2
Gymnasten viser ikke split med 0.05 |01 0.2
haenderne frie
Kolbgtt [
Obatie opspring Se generelle fradrag
Switch hop (0,4) og Manglende benspredning i
spagathop i 180 spagathop (under 180 grader) 0.05 0.1 0.2
grader (0,6)
Lander ikke med samlede fgdder i
begge hop (hver gang) 0.05 0.1
Formar ikke at vise “veksel-action”
i switchhop, hvor fadderne bytter
plads 0.05 0.1
Manglende kontinuitet mellem
hoppene (manglende
armbeveegelse, star stille) 0.1 0.2 0.3
1/1 pirouette (0,4) Se generelle fradrag
Forlaens bro (0,8) eller | Manglende afvikling i skuldrene
1-bens kraftspring (kraftspring) 0.05 0.1 0.2
(0,8)
Afvikling i skuldrene (forleens bro) | 0.05 0.1 0.2
1-bens flik (0,8) Formar ikke at sprede benene til
spagat i handstand (senere end
handstand eller lander pa 2
fedder) 0.1 0.2 0.3
Balance 2 sekunder Formar ikke at holde det Igftede
minimum vandret (0,4) | ben i minimum vandret 0.05 0.1 0.2
Holder ikke balance i minimum 2
sekunder 0.05 0.1 0.2
Afspring: (0,6) Manglende kontinuitet mellem
Vejrmglle + ophop vejrmglle og hop 0.05 0.1 0.2
Vejrmglle gar ikke gennem | 0.1 0.2 0.3
lodret 0.1 0.2 0.3
Manglende hgjde pa hoppet
Bagleens bro + ophop 0.05 0.1 0.2
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Manglende kontinuitet mellem
baglaens bro og hop

Manglende benspredning i
spagat i handstand (under 150
grader)

0.05

0.1

0.2
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6.4 Gulv

Fradrag trin 1 Gulv

Moment Fejl lille mellem | stor
Forleens kolbatte, Lander med benen bgjet i
landing med spredte huglanding 0.1 0.2 0.3
ben (0,4)
Hovedstand (0,4) og Formar ikke at holde hovedstand i
“haengsel” (0,4) 2 sekunder 0.05 0.1 0.2
Formar ikke at holde hoften aben
og strakt i “haengsel” 0.05 0.1 0.2
Vejrmglle (0,6) Seetter haenderne i gulvet pa
samme tid 0.1
Laver ikke vejrmgllen igennem
Baglaens kolbgtte med | Saetter haenderne i gulvet, mens
hoftebgjet landing (0,4) | benene bgjer og inden kolbatten
starter 0.3
Handstand (0,6) Formar ikke ikke vise en
handstand med strakt krop og | 0.05 | 0.1 0.2
hofte
Holder ikke handstand i 1 0.05 |01 0.2
sekund
Forleens balance pa én | Formar ikke at holde balance i 1
fod (0,2) sekund 0.05 0.1
Spagathop (0,4) Formar ikke at sprede benene
nok (under 30 grader) 0.05 0.1 0.2
Lander ikke med fadderne samlet | 0.05 0.1
Y tavending (0,2) Drejer ikke hgjt pa ta 0.05 0.1 0.2
Forleens chassé (0,4) Formar ikke at lave chassé
gennem 4. position 0.05 0.1
Formar ikke at samle fadderne i
luften 0.05 0.1 0.2
Holder ikke god og spaendt
kropsposition i overkroppen 0.05 0.1 0.2
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Fradrag trin 2 Gulv

Moment Fejl lille mellem | stor
Handstand + Forleens | Formar ikke at ga gennem lodret | 0.1 0.2 0.3
kolbgtte (0,6)

Formar ikke at samle fgdderne i

handstand 0.1

Formar ikke at holde handstand 1

sekund 0.1

Rejser sig i kolbatten ved at

“skubbe” med haenderne i gulvet 0.3
Araberspring + ophop Formar ikke at ga gennem lodret | 0.1 0.2 0.3
(0,6)

Lander ikke med fadderne

samtidig 0.1

Formar ikke at lave et direkte

ophop efter landingen i

araberspringet 0.1

Bgjede ben/knee 0.1 0.2 0.3
Baglaens kolbgtte med | Bgjede arme 0.1 0.2 0.3
strakte arme til
hoftebgjet landing (0,4) | Seetter haenderne i gulvet, mens

benene bgjer og inden kolbgtten

starter 0.3
Bro og spark over (0,6) | Skubber ikke skuldrene udover

haenderne i bro 005 |01 0.2

Ekstra spark for at komme over

0.3

(hver gang)
Forleens balance pa én | Formar ikke at holde balance i 2
fod (0,2) sekund 0.05 0.1 0.2
Forlaens chassé (0,4) Formar ikke at lave chassé

gennem 4. position 0.05 0.1

Formar ikke at samle fgdderne i

luften 0.05 0.1 0.2

Holder ikke god og spaendt

kropsposition i overkroppen 0.05 0.1 0.2
Mini spagatspring (0,6) | Bgjer hgjre ben i afsaetsfasen 0.1

Formar ikke at sprede benene

nok (mindre end 60 grader) 0.05 0.1 0.2
Y2 piruettevending (0,2) | Se generelle fradrag
Strakt hop (0,4) Se generelle fradrag
Hughop (0,4) Formar ikke at bgje knee og hofte

til en minimumsvinkel pa 90

grader (hver vinkel) 0.05 0.1

Manglende udretning i hoften

inden landing 0.05 0.1
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Fradrag trin 3 Gulv

Moment

Feijl

lille

mellem

stor

Sma hop, almindelig
strakt hop (0,4) og
spagathop (0,4)

Se generelle fradrag for strakt
hop

Formar ikke at lande med
fedderne samlet efter spagathop

Manglende benspredning (under
90 grader)

0.05

0.05

0.1

0.1

0.2

Handstand + Forleens
kolbgtte (0,6)

Formar ikke at ga gennem lodret

Formar ikke at samle fgdderne i
handstand

Formar ikke at holde handstand 1
sekund

Rejser sig i kolbgtten ved at
“skubbe” med haenderne i gulvet

0.1

0.1

0.1

0.2

0.3

0.3

Handstand til bro,
spark over (0,6)

Formar ikke at samle fadderne
i handstand

Formar ikke at skubbe
skuldrene udover haenderne i
bro

Lander ikke med fedderne
samtidig i bro

Manglende benspredning i
spagat i handstand (under 120
grader)

0.1

0.05

0.1

0.05

0.1

0.1

0.2

0.2

Spagatspring (0,6) og
L-hop (0,2)

Bgjer hgjre ben i afszetsfasen

Manglende benspredning i
spagatspring (under 90grader)
grader)

Lofter ikke forreste ben op til
minimum vandret i L-hop

0.05

0.05

0.05

0.1

0.1

0.1

0.2

Siddende spagat (0,2)

Manglende spagat (skal veere i
180 grader)

0.05

0.1

0.2

Veaegtoverfarsel (0,2)

Manglende bgjede ben i
overfarslen fra det ene til det
andet ben

0.05

0.1
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Baglaens kolbgtte til
hul (0,6)

Bojede arme

Saetter haenderne i gulvet, mens
benene bgjer og inden kolbgtten
starter

Laver bagleens rulle til
handstand (inden for 20
grader)

(momentets veerdi)

0.1

0.2

0.3

0.3

0.6

2 pirouette (0,4)

Se generelle fradrag

Araberspring (0,4) +
flikflak + ophop (0,6)

Manglende acceleration i hele
serien

Formar ikke at ga gennem lodret

Lander ikke med fgdderne
samtidig araberspring

Dyb squat inden flikflak

Lander ikke med fedderne
samtidig i flikflak

Formar ikke at lave et direkte
ophop efter flikflakken

Viser ikke kontrolleret “stick”-
landing efter ophop

0.05

0.1

0.1

0.05

0.1

0.05

0.1

0.2

0.1

0.2

0.3

0.2

0.3
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Fradrag trin 4 Gulv

tages generelle fradra

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid

Moment

Fejl

lille

mellem

stor

Sma hop & split hop
(0,4)

Manglende benspredning (under
120 grader)

0.05

0.1

0.2

Flyvrulle (0,6)

Manglende flyv

Rejser sig i kolbatten ved at
“skubbe” med haenderne i gulvet

0.05

0.1

0.2

0.3

Kraftspring til 2 fedder
+ ophop (0,6)

Formar ikke at holde arme ved
gre og fokus pa handerne
gennem hele kraftspringet

Flyv ned pa heender
Seetter haender forskudt
Manglende aftryk/flyv

Ingen aftryk/flyv (laver bro)
(eendring af moment)

Lander ikke med fadderne
samtidig i kraftspring

Formar ikke at lave ophop
direkte efter landingen
(eendring af moment =
momentets vaerdi)

0.05

0.05

0.1

0.05

0.1

0.1

0.1

0.1

0.2

0.2

0.2

0.6

0.6

Spagatspring (0,6) og
L-hop med " drejning
(0,2)

Bgijer hgjre ben i afseetsfasen

Manglende benspredning i
spagatspring (under 120 grader)
grader)

Lafter ikke forreste ben op il
minimum vandret i L-hop

0.05

0.05

0.05

0.1

0.1

0.1

0.2

Siddende spagat (0,2)

Manglende spagat (skal veere i
180 grader)

0.05

0.1

0.2
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Veegtoverforsel
forlaens og bagleens
(0,2)

Manglende bgjede ben i
overfgrslen fra det ene til det
andet ben (hver gang)

0.05

0.1

Bagleens rulle il
handstand (0,6)

Seetter haenderne i gulvet, mens
benene bgjer og inden kolbgtten
starter

Manglende handstand

0.1

0.2

0.3

0.3

1/1 pirouette (0,4)

Se generelle fradrag

Saksespark (0,4)

Manglende hgjde pa begge ben;
fgrste ben under vandret og
andet ben i vandret eller under
(hver gang)

0.05

0.1

Bagleens bro (0,6)

Formar ikke at lafte benet
samtidig med svaj (taber benet
eller lgftet benet efter svajet er
begyndt)

Seaetter haender forskudt

Manglende benspredning i spagat
i handstand (under 150 grader)

0.05

0.1

0.05

0.1

0.1

0.2

Araberspring (0,4) &
flikflak (0,6), flikflak +
ophop (0,6)

Se generelle fradrag

Formar ikke at lave ophop
direkte efter landingen
(eendring af moment = momentets
veerdi)

0.6
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Fradrag trin 5 Gulv

tages generelle fradra

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid

Moment

Fejl

lille

mellem

stor

Splithop (0,4) & strakt
hop med 'z vending
(0,4)

Manglende benspredning (under
150 grader)

se generelle fradrag

0.05

0.1

0.2

1 bens flikflak (0,6)

Formar ikke at sprede benene til
spagat i handstand (senere end
handstand eller lander pa 2
fgdder)

0.1

0.2

0.3

Forleens salto (0,8)

Se generelle fradrag

AEndre lukket salto til hoftebgjet
eller strakt: ££ndring af moment =
momentets veerdi

1-bens kraftspring
(0,6) +

2 bens kraftspring +
ophop (0,6)

Formar ikke at holde arme ved
gre og fokus pa handerne
(hver gang)

Flyv ned pa haender (hver
gang)

Seetter haender forskudt (hver
gang)

Manglende aftryk/flyv (hver
gang)

Ingen aftryk/flyv (laver bro)
(eendring af moment)(hver

gang)

Lander ikke med fadderne pa
samtidig after 2 bens
kraftspring

Formar ikke at lave ophop
direkte efter landingen
(eendring af moment =
momentets veerdi)

0.05

0.05

0.1

0.05

0.1

0.1

0.1

0.1

0.2

0.2

0.2

0.6

0.6

Spagatspring (0,6) og
sideleens splitspring
(0,6)

Bgjer svingben ben i afseetsfasen
(hver gang)

Manglende benspredning i
spagatspring (under 150 grader)
grader)

Manglende benspredning i
splitspring (under 150 grader)

0.05

0.05

0.05

0.1

0.1

0.1

0.2

0.2
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Siddende spagat (0,2)

Manglende spagat (skal veere i
180 grader)

0.05

0.1

0.2

Veegtoverfarsel
fprlaens og bagleens
(0,2)

Manglende bgjede ben i
overfgrslen fra det ene til det
andet ben (hver gang)

0.05

0.1

Bagleens rulle til
handstand (0,6)

Seetter heenderne i gulvet, mens
benene bgjer og inden kolbgtten
starter

Manglende handstand

0.1

0.2

0.3

0.3

1/1 pirouette (0,4)

Se generelle fradrag

Saksespark (0,4)

Manglende hgjde pa begge ben;
forste ben under vandret og
andet ben i vandret eller under
(hver gang)

0.05

0.1

Bagleens bro (0,6)

Formar ikke at |afte benet
samtidig med svaj (taber benet
eller loftet benet efter svajet er
begyndt)

Saetter haender forskudt

Manglende benspredning i spagat
i handstand (under 150 grader)

0.05

0.1

0.05

0.1

0.1

0.2

Araberspring (0,4) &
flikflak (0,6), bagleens
lukket salto (0,8)

Se generelle fradrag
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Fradrag trin 6 Gulv

Fradragstabel angiver fradrag specifikt for det givne moment. Der skal altid

tages generelle fradra

Generelt fradrag

Falger ikke den
angivede raekkefalge

af momenter. 0.3
Moment Fejl lille mellem | stor
Araberspring (0,4) & | Stop i springserie (eks: laver
flikflak (0,6), bagleens | pause mellem araberspring og
lukket salto (0,8) flikflak) (hver gang) 05
Se generelle fradrag
Gymnastis_k serie: Formar ikke at |afte farste fod
Spagatspring (0,4)og | op til minimum 30 grader i
Bajer ben'l afseetsfasen til 0.05 |01 0.2
spagatspring
Manglende benspredning (under | g g5 0.1 0.2
180 grader)(hver gang) ' ' '
Siddende spagat (0,2) | Manglende spagat (skal veere i
180 grader) 0.05 0.1 0.2
1/1 handstandsvending | Underrotation op til 30 grader 0.05 0.1 0.2
(0.6)
Forlaens springsserie:
Kraftspring (0,6) & Formér ikke at holde arme ved
lukket forleens salto gre og fokus pa heenderne 0.05 0.1 0.2
(0,6)
Flyv ned pa heender i 0.05 101 0.2
kraftspring 0.1
Forskudt handisaetning 005 |01 0.2
Manglende aftryk/flyv i
kraftspring 0.05 |0.1 0.2
Manglende sammenlukningi | 0-05 | 0.1 0.2
salto
N 0.5
Manglende udretning i salto
Kraftspring (0,6) & . . .
flyvspring + ophop (0,6) | Stop i springserie: (stop eller | 905 | 0.1 0.2
labeskridt mellem kraftspring
og salto)
0.1
Flyv ned pa haender i
0.1

kraftspring
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Lukket salto (0,6) +
lukket salto (0,6)

Araber (0,2) + flik (0,4)
+ twist/arabian lukket
salto (0,6)

Forkert handiseetning i begge
spring (hver gang)

Manglende aftryk/flyv i begge
spring / bro action (hver gang)

Formar ikke at lave ophop
direkte efter landingen
(eendring af moment =
momentets veerdi)

Stop i springserie: (stop eller
labeskridt mellem kraftspring
og flyvspring)

Stop i springserie: (stop eller
labeskridt mellem kraftspring
og flyvspring)

Se generelle fradrag

Stop i springserie: (stop eller

lgbeskridt)

Se generelle fradrag

0.6

0.5

0.5

0.5

Schmetterling eller
kineser (0,6)

Tager mere end 2 skridts tillgb
(hver skridt)

0.1

1/1 pirouette (0,4)

Se generelle fradrag
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7.0rdbog

A. “Badeboldearme”

Badebolde er beskrivelsen af arme-og handpositionerne i pirouetter og
pirouettevendinger pa bom og gulv.

Gymnasten skal forestille sig, at hun kan have en badebold mellem armene.
Albuerne skal veere en smule bgjet/runde. Fingrene skal naesten rgre
hinanden.

B. % pirouettevending

Det er vigtigt, at der skelnes mellem pirouettevendingerne og pirouetterne pa
bom og gulv.

Pirouettevendingerne starter pa flad fod med den modsatte fod strakt ved
knee eller skinneben. Nar gymnasten skal vende, skal hun dreje over sin gode
skuldre (venstrebenet = venstre skulder) ved at g& op pa ta og derefter ned og
lande pa haelen igen i samme position som startpositionen.
Pirouettevendingerne laves altid med armene i badeboldearme.
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C. Pirouettestart
Der md i alle pirouetter pa bom og gulv veelges mellem fglgende to
startpositioner:

D. “Last position”

Last position bruges pa bom og gulv, og er betegnelsen for, nar gymnasten
star pa td med den ene fod foran den anden, og fadderne er sa teette, at
forreste heel rarer bagerste fods vrist.

E. “Lungeposition”

Lungepositionen er betegnelsen for den position, som gymnasten altid bar “ga
igennem” inden alle handstandsmomenter pa bom og gulv (fx handstand,
vejrmglle, kraftspring, araberspring)

Der skal veere en lige linje mellem bagerste fods heael og fingrene. Linjen skal
ga hele vejen op gennem kroppen. Armene skal veere teette ind til grene og
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forreste ben bgjet ved foden pegende udad.

F. “Arabesque”

G. “Balance”

H. Coupéskridt

Coupéskridtet laves pa bom og gulv i enkelte og sammensatte kombinationer.
Coupéskridtet laves ved at tage et skridt frem pa ta og samtidig placere den
modsatte fod ved skinnebenet. Markér skridtet pa ta og ga derefter ned pa
heelen. Fokus er pa fodarbejde.
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I. Pranceskridt
Pranceskridt er et udvidet coupéskridt. Pranceskridtet laves ved at lave et

coupéskridt samtidig med at den fod, der i coupéskridtet er ved skinnebenet
“slaebes” langs gulvet bagfra og frem til den modsatte fod. Samtidig med at
den stgttende fod gar ned pa heelen, ender modsatte fod med strakt vrist ved

siden af den stgttende fod.

J. Fodpositioner

1. position: 2. position:

4. position: 5. position:
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8.0 Helpdesk

Under udvikling (kan forventes i primo januar 2025)
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