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1 INDLEDNING

1.1.1 Handbogen er et nationalt reglement, som bygger pa det internationale "Code of Points”
fra FIG. Det er derfor ogsa ngdvendigt at have det internationale reglement.
Dette kan hentes pa www.GymDanmark.dk eller www.fig-gymnastics.com

2 DELTAGELSE

2.1.1 Foreninger under GymDanmark, der har RSG som aktivitet, kan tilmelde individuelle
gymnaster til konkurrencer.

2.1.2 Der skal indlgses en national konkurrencelicens for at kunne deltage ved GymDanmarks
konkurrencer. OBS! Mikrogymnaster kan indlgse en begynderlicens. Dette ggres pa:
https://gymdanmark.dk/licens/.

3 @KONOMI

3.1.1 Deltagerne eller deres forening betaler selv rejse- og opholdsudgifter samt startgebyr.
3.1.2 Ved for sen tilmelding betales dobbelt startgebyr.

3.1.3 Ved for sen upload af musik vil der veere et gebyr pa 500 kr. (deadline vil fremga af
invitation/informationsbrev).

4 BESTEMMELSERNES GYLDIGHED

4.1.1 Nyt revideret internationalt konkurrencereglement udgives med a&ndringer og eventuelle
nye regler hvert fjerde ar (efter de OL).

4.1.2 Bemaerk, at der ofte kommer rettelser og det er derfor en god idé at holde sig opdateret
via. FIG’s hjemmeside.

4.1.3 Handbogen til individuelle: opdateres hvert ar ved saesonstart.
4.1.4 Mikro og mini reglement: opdateres hvert ar ved sasonstart.

4.1.5 Pa GymDanmarks hjemmeside www.GymDanmark.dk samt www.fig-gymnastics.com vil
det til enhver tid geeldende reglement samt handbog veere at finde.
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5 FALLESBESTEMMELSER FOR INDIVIDUELLE KONKURRENCER

5.1 TILMELDING

5.1.1 Tilmelding til GymDanmarks konkurrencer skal ske senest 1 maned fgr konkurrencen pa
www.GymDanmark.dk. Tilmeldingsfrist fremgar i kalenderen.

5.1.2 Der er deltagergebyr for deltagelse i GymDanmarks konkurrencer. Denne kan ses ved
tilmelding til de enkelte konkurrencer.

5.2 DELTAGELSE | RAKKE

5.2.1 En gymnast kan i samme saeson kun stille op som individuel i én raekke, ved officielle
GymbDanmark konkurrencer. Der kan ansgges om dispensation fra denne regel hos
Komiteen for Rytmisk gymnastik, inden tilmeldingen foretages. Komiteen har 1 uge til at
vurdere ansggningen.

5.2.2 En gymnast kan altid veelge at stille op med feerre end det pakraevede antal serier.

- Ved deltagelse i junior 1. division og senior 1. division, vil gymnasten i sa fald blive
bedgmt uden for konkurrence.

5.3 STARTORDEN

5.3.1 Fremkommer ved lodtraekning.

5.3.2 Startraekkefglgen bliver offentliggjort pa GymDanmarks hjemmeside senest 5 dage fgr
afholdelse af officielle GymDanmark konkurrencer.

5.4 LICENSKONTROL

5.4.1 Der vil forekomme licenskontrol ved forbundskonkurrencer.

5.4.2 Huvis der deltager 1-10 gymnaster i en reekke udtraekkes 1 til kontrol. Ved 11-20 deltagende
gymnaster udtraekkes 2 til kontrol, ved 21-30 deltagende gymnaster udtraekkes 3 til
kontrol, osv.

5.5 DIPLOM

5.5.1 Gymnaster der fuldfgrer en konkurrence, har mulighed for at modtage et GymDanmark-
diplom efter konkurrencen.

5.5.2 Mikro og mini B: deltagerne vil ikke blive placeret. De vil blive bedgmt og traenerne
modtager karakterer efter konkurrencen

5.5.3 Mini A + Rekrut: nr. 1-3 oprabes med navn og karakter. Resten oprabes efter
startreekkefglge. Alle bliver bedgmt og traenerne modtager karakterer efter konkurrence

5.6 BED@MMELSE OG KARAKTERER

5.6.1 Mikro-Mini B: gymnasterne deltager i RSG-Stjernekonkurrence og bliver bedgmt med fokus
pa feedback til traenere. Der vil ikke vaere offentligt karakterer eller placering,
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5.6.2 Mini A + Rekrut = senior: gymnasterne bliver bedgmt og der vil blive annonceret

karakterer.

5.7 MUSIK

gymnastik & fitness

57.1

5.7.2

manglende overholdelse af denne deadline paleegges et gebyr:
- 500 kr. pr. konkurrence pr. forening (opkraeves af RG komite)

5.7.3
5.7.4

Alle serier skal i deres totale lzengde udfgres med musikalsk akkompagnement.
Hvis musikken stopper, uanset arsag, skal gymnasten stoppe serien. En serie hvor

Ved GymDanmarks konkurrencer skal musikken uploades online i KSIS/RG-form. Medbring
altid musikken pa eks. telefon/iPad/USB som reserve til konkurrencer.

OBS! Den organiserende forening veelger deadline for indhentelse af musik. Ved

musikken stopper helt eller delvist (teknisk problem) kan ikke evalueres. Hvis gymnasten
ikke stopper selv og fortseetter uden musik, er det overdommerens ansvar at afbryde

gymnasten.

- Efter godkendelse af overdommer, kan gymnasten fa lov at kgre om og bedgmmes pa ny.

5.7.5

stoppe serien sa snart hun opdager musikken, er forkert.
- Efter godkendelse af overdommer, kan gymnasten fa lov at kgre om og bedgmmes pa ny.

5.7.6

Hvis den forkerte musik spiller, eller gymnasten ikke hgrer starten musikken, skal hun

Hvis der er fejl i musikken, kan gymnasten vaelge at forsaette med “distorted” musik eller

stoppe, blive pa gulvet, indtage startposition igen og starte umiddelbart med det samme.

5.8 REDSKAB

5.8.1 Redskaber af alle maerker er godkendt ved nationale konkurrencer. Redskaber skal passe til

den enkelte gymnast.

Mikro+mini

TOV Skal passe til gym.
T@NDEBAND Min. 60 cm

(diameter)
BOLD Min. 16 cm

(diameter)
K@LLER Skal passe til gym.
VIMPEL Min. 4 meter

Opdateret juli 2025

Rekrut+Pre-junior

Skal passe til gym.

Min. 65 cm
(diameter)
Min. 16 cm

(diameter)

Skal passe til gym.

Min. 5 meter

Junior

Skal passe til gym.

70-90 cm
(diameter)

18-20 cm

(diameter)

40-50 cm

Min. 5 meter

Senior

80-90 cm
(diameter)
18-20 cm

(diameter)

40-50 cm

Min. 6 meter

Tabel 1
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5.8.2 Ved deltagelse internationalt skal man som instrukt@r vaere opmaerksom pa om der er
specifikke redskabskrav.

5.8.3 Hvis overdommeren gnsker det, kan redskaber tjekkes umiddelbart fgr eller efter
gymnasten har vaeret pa gulvet.

5.9 KONKURRENCEGULV OG RESERVEREDSKAB

5.9.1 Konkurrencer foregar pa taeeppe med et areal pa 13 x 13 meter (malt pa ydersiden af
tapestregen)
- Det er tilladt at r@re tapestregen

5.9.2 Hvis gymnasten krydser tapestregen eller redskabet mistes og krydser tapestregen pafgres
et fradrag:

Fradrag: 0.30 p. Hver gang gymnast eller redskab krydser tapestregen og rgrer gulvet

5.9.3 Reserveredskab: Arranggren placerer et fuldt redskabsszet pa hver sidelinje, inden
konkurrencen begynder. Redskaber skal placeres separat/ved siden af hinanden.

O

o

{! !
/D

Figur 1

5.9.4 Huvis redskabet mistes og forlader gulvarealet, er det tilladt at benytte reserveredskabet —
intet ekstra fradrag.

5.9.5 Der ma kun benyttes reserveredskaber som er placeret af arranggren, dog ma gymnasten
godt tage eget redskab igen, hvis reserveredskab mistes.

Fradrag: 0.50 p. hvis der bruges et redskab ikke placeret af arranggren

5.9.6 Huvis redskabet mistes, men ikke forlader gulvarealet er det ikke tilladt at benytte
reserveredskabet. Hvis gymnasten tager reserveredskab, mens eget redskab fortsat er pa
gulvet, pafgres fradrag.

Fradrag: 0.50 p. for ikke tilladt brug af reserveredskab
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5.9.7 Huvis redskabet mistes og forlader gulvet, men returnerer af sig selv, er det tilladt at
benytte reserveredskabet —intet fradrag.

5.9.8 Hvis gymnasten, uanset arsag, beslutter at bytte redskab, skal oprindelige redskab placeres
helt uden for gulvarealet, inden serien slutter. Hvis en del af redskabet forbliver pa gulvet,
pafgres Fradrag:

Fradrag: 0.30 p. for ikke at fjerne oprindelige redskab

5.9.9 Huvis redskabet mistes og returneres af treener eller anden person pafgres fradrag:

Fradrag: 0.50 p. for uautoriseret tilegnelse af redskabet

5.9.10 “Unusable apparatus”: hvis redskabet er ubrugeligt (fx stor knude pa vimpel) fgr/under
serien, er det tilladt at benytte reserveredskabet (intet fradrag).

5.9.11 @delagt redskab eller redskab haenger fast i loftet: der er intet fradrag hvis redskabet gar i
stykker eller haenger fast i loftet og det er ikke tilladt at kgre om pa baggrund af dette.
Gymnasten skal:

- Benytte reserveredskabet og flytte gdelagte redskab ud for gulvarealet.

5.10 AFBRUDT SERIE

5.10.1 Det er ikke tilladt at kgre igen hvis en gymnast stopper sin serie grundet: gdelagt redskab,
redskab sidder fast i loftet, problemer med musikken (ikke arranggrfejl), skade eller anden
uforudset arsag.

5.10.2 Afbrudt serie vil blive bedgmt pa fglgende made:

- D-dommere: bedgmmer det som de har set. Der pafgres de relevante fradrag ift.
manglende DB (spring, pivot, balance)
- A-dommere: giver fradrag pa 10,00, sa den samlede artistiske karakter giver 0,00
- E-dommere: giver fradrag pa 10,00, sa den samlede udfgrelseskarakter bliver 0,00
5.10.3 GLEMT SERIE: Glemmer en gymnast sin serie kan hun fa lov at kgre denne igen — uanset

alder og hvilken raekke hun stiller op i. Gymnasten far lov at vise sin serie igen, som den
sidste i den igangvaerende rotation og bedgmmes som afbrudt serie (punkt 5.10.2).

5.10.4 Det er traenerens opgave at meddele ved sekretariatet om gymnasten vil kgre sin serie
igen, senest inden naeste gymnast i startreekkefglgen gar ud af gulvet.
- Mikro-Mini B: Har mulighed for at prgve igen én gang og hele andet forsgg vil blive
bedgmt.
- Mini A + Rekrut—>senior: Det er fgrste gennemkgring som teeller med i den samlede
score, uanset hvor meget gymnasten udfgrer. Bedgmmes som afbrudt serie (punkt
5.10.2)

5.11 DRAGT

5.11.1 Se Code of Point for yderlige uddybning mere specifik uddybning. Det er vigtigt at
gymnasten er daekket til og ikke i udfordrende design.
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- Skal veere teetsiddende
- Halsudskaering ma ikke vaere for dyb

- Hofteomradet skal vaere daekket af ikke transparant materiale.
- Ben udskaring ma ikke vaere for hgj

Fradrag: 0.30 p. hvis dragt ikke overholder reglerne

5.12 ANDRE FRADRAG

5.12.1 Gymnasten kan have tasko pa eller bare fgdder. Intet fradrag hvis tasko mistes under
udfgrelse af serien.

5.12.2 Det er forbudt at have store smykker, herunder halskeeder — som kan vaere farlige for
gymnasten.

5.12.3 Haret skal vaere teetsiddende. Pynt er tilladt, men skal side taet til knolden/hovedet.
5.12.4 Make-up skal vaere let og ikke teatralsk.

5.12.4.1 Mikro og mini er det ikke tilladt at anvende makeup i ansigtet. Begraenset glimmer i
haret tilladt.

5.12.4.2 Rekrutraekken: som mikro og mini + det er tilladt at anvende mascara.
5.12.4.3 Pre-junior: som rekrut + det er tilladt med mascara og laebestift.
5.12.5 Bandager skal veere i hudfarve.

Fradrag: 0.30 p. hvis regler ikke overholdes

5.12.6 Det er ikke tilladt for traenere at kommunikere med gymnasten, musiker, dommere under
serien.

Fradrag: 0.50 p. hvis der kommunikeres fra traener til gymnast

5.12.7 Det er tilladt under mikroraekken at traeneren hjeelper gymnasten. De skal sidde pa gulvet
foran dommerbordet, hvis de gnsker dette — Intet fradrag

5.13 DOMMERKONTAKT

5.13.1 Det er ikke tilladt at kontakte/kommunikere med dommere under afholdelse af
konkurrencen. Dette gaelder fra indmarch til udmarch den pagaldende dag.
Ved seerligt behov for kontakt med dommerbordet under konkurrencen, skal der rettes
henvendelse hos sekretariatet.

5.13.2 Har man spgrgsmal vedrgrende feedback eller bedgmmelse kan den dommeransvarlige
eller RG-komite kontaktes efter afholdelse af konkurrencen.

5.14 DOMMERSAMMENSATNING

5.14.1 Mikro-Mini: Der skal vaere minimum 4 dommere, anerkendt af RSG/GymDanmark (se
skema)

5.14.2 Rekrut-senior: Der skal veere minimum 8 dommere, anerkendt af RSG/GymDanmark (se
skema)
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MIKRO + MINI REKRUT->SENIOR

Kropssvaerheder (DB)
. Kropssvaerheder (DB)
Fri Fulde kropsbglger (W) DB1 o
. o Risiko (R)
DB Akrobatisk kombination (AK) ) L
Akrobatisk kombination i
Kropssvaerheder (DB) L
Redskab w DB2 | friserie (AK)
Difficulty Risiko (R)
Fri Smidighedselementer DAl
DA Redskabssveerheder (DA)
Redskabssveerheder (DA)
Redskab DA2
Fundamentals
Artistry Al
(kunstnerisk | Al Artistiske fradrag Artistiske fradrag
udfgrelse) A2
Execution E1
(teknisk E1l Tekniske fradrag Tekniske fradrag
udfgrelse) E2

5.15 DISPENSATION

Tabel 2

5.15.1 RG Komiteen kan dispensere fra geeldende regler ved regions- og nationale mesterskaber.

5.16 UDTAGELSESPROCEDURE TIL INTERNATIONALE KONKURRENCER

5.16.1 Der er udarbejdet et udtagelsesdokument for udtagelse til internationale konkurrencer,
som findes pa GymDanmarks hjemmeside.
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6 INDIVIDUELLE RAKKER - OVERSIGT

Raekke Antal serier Laengde

Mikro (2020, 2019, 2018)
Gymnasten mé i konkurrencedret hgjst 1 serie 1 serie uden handredskab | 45-75 sek

fylde 8 ar

Mini A + B (2018 + 2017 + 2016) 1 serie uden handredskab

8 i 3 i 2 serier 60-90 sek
Gymnasten ma i konkurrencedret hgjst 1 serie med handredskab *
fyvlde 10 ar

Rekrut A (2015 +2014) 1 serie uden handredskab

oy 5 3 serier 75-90 sek
Gymnasten skal/mda i konkurrencedret 2 serier med handredskab **
fylde 11 eller 12 ar

Pre-junior A (2013) 1 serie uden handredskab

8 3 4 serier 75-90 sek
Gymnasten skal/ma i konkurrencedret 3 serier med handredskab **
fylde 13 dr

Rekrut+Pre-junior B (2015-2013) 5 serier med handredskab **

5 i | 2 serier 60-90 sek
Gymnasten md i konkurrencedret Eller 1 uden og 1 med

fyvlde 13 ar
Junior B (2012 + 2011)
Gymnasten skal/mé i konkurrencedret 2 serier 2 serier med handredskab ** | 75-90 sek
fylde 14 eller 15 dr
Junior A (2012 +2011) 4 serier med handredskab
Gymnasten skal/md i konkurrencedret 4 serier Fglger internationale CoP 75-90 sek
fylde 14 eller 15 dar I
S [ PUTEler e . 2 serier med handredskab
Gymnasten skal/ma i konkurrencedret 2 serier ok 75-90 sek
fyvlde 16 dr eller mere
Senior A (2010 eller zldre) 4 serier med handredskab
Gymnasten skal/md i konkurrencedret 4 serier Fglger internationale CoP 75-90 sek
fylde 16 ar eller mere * %k

Tabel 3
* vaelg mellem: Tov, Tendeband, Bold og Kgller (obs. Mini B kan ikke vaelge kgller)

** vaelg mellem: Tov, Tendeband, Bold, Kgller og vimpel
*** veaelg mellem: Tendeband, Bold, Kgller og vimpel

/7 DIFFICULTY KRAV

For mikro og mini se separat bedgmmelsesreglement, som findes pa www.gymdanmark.dk
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7.1 REKRUT-PRE-JUNIOR B

Difficulty of Body Dynamic elements Difficulty of Akrobatisk
(DB) with rotation (R) Apparatus (DA) kombination (AK)
o Min. 6 Max. 4
Fri serie (2 of hver) - - (heraf max. 2 med 3
identiske rotationer)
Min. 3 . .
Redskab Min. 1 - Max. 3 Min. 1 - Max. 10 -

(en af hver)

Fradrag -0,3 -0,3 - -

Tabel 4
7.1.1 Difficulty of Body

- Min. to spring, to balancer, to pivoter (fri), min. et spring, en balance, en pivot (redskab)
- Fradrag geelder hvis mindre end 2 fra hver DB-gruppe i (fri)

- Fradrag geelder for hver manglende DB-gruppe (redskab)
- Fradrag gzelder hvis der er mindre end 6 eller 3 DB

- Der er intet max. pa antal af DB — de 6 godkendte DB med hgjest vaerdi teller
- Se skemaer i CoP punkt 8-13 — “B — difficulty (D)” for tilladte kropssveerheder.

7.1.2 Dynamic elements with rotation (R) (se CoP punkt 4 — “B - difficulty (D))
Bestar af: Hgjt kast + Min. 2 rotationer pa 360° under redskabet + grib.

- Basisveerdi = 0,2.

Mulighed for at gge vaerdien med ekstra rotationer eller ved udfgrelse af kriterier.

R bedgmmes i kronologisk reekkefglge, dvs. at R nr. 4+ udfgrt i en serie ikke bedgmmes,
uafheengigt af udfgrelsen af R 1-3.

7.1.3 Difficulty of Apparatus (se CoP punkt 5 — “B - difficulty (D))

1) Redskabsbase og min. 2 kriterier
2) Grib fra hgjt kast + 2. base og min. 1 kriterie (som udfgres i begge baser)
a. Basisvaerdi bestemmes ud fra redskabsbasen (CoP punkt 5.8-11 — “B - difficulty (D)

DA bedgmmes i kronologisk reekkefglge, dvs. at DA nr. 13+ udfgrt i en serie ikke bedgmmes.

- Max 3 med pre-akrobatisk element
- Max 3 DAitrek i position pa gulvet (CoP punkt 5.4.6 — “B — difficulty (D))

7.1.4 Akrobatisk kombination (AK)
- Bedpmmes i kronologiske raekkefglge. Max. 2 ud af de fire ma vaere med 3 identiske
akrobatiske rotationer
1) 0,2 = Minimum to forskellige sammenhangende rotationer (flydende uden stop)

2) 0,4 =3 identiske akrobatiske elementer i sammenhang (kolbgtte, vejrmglle, frontover,
backover, m.fl. — se tabel fra CoP punkt 4.5 — “B — difficulty (D)
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7.2 REKRUT A + PRE-JUNIOR A

Difficulty of Body Dynamic elements Difficulty of Akrobatisk
(DB) with rotation (R) Apparatus (DA) kombination (AK)
. Min. 6 Max. 4

Fri serie (2 of hver) - - (heraf max. 2 med 3

ayhver identiske rotationer)
Redskab Min. 3 Min. 1 - Max. 3 Min. 1 - Max. 10 -

(en af hver)

Fradrag -0,3 -0,3 - -

Tabel 5
7.2.1 Difficulty of Body

- Min. to spring, to balancer, to pivoter (fri), min. et spring, en balance, en pivot (redskab)
- Fradrag geelder hvis mindre end 2 fra hver DB-gruppe i (fri)

- Fradrag geelder for hver manglende DB-gruppe (redskab)

- Fradrag geelder hvis der er mindre end 6 eller 3 DB
- Der er intet max. pa antal af DB — de 6 godkendte DB med hgjest veerdi teller
- Se skemaer i CoP punkt 8-13 — “B — difficulty (D)” for tilladte kropssvaerheder.

7.2.2 Dynamic elements with rotation (R) (se CoP punkt 4 — “B - difficulty (D))
- Bestar af: Hgjt kast + Min. 2 rotationer pa 360° under redskabet + grib.
- Basisveerdi = 0,2.

Mulighed for at gge vaerdien med ekstra rotationer eller ved udfgrelse af kriterier.

R bedgmmes i kronologisk reekkefglge, dvs. at R nr. 4+ udfert i en serie ikke bedgmmes,
uafheengigt af udfgrelsen af R 1-3.

7.2.3 Difficulty of Apparatus (se CoP punkt 5 — “B - difficulty (D))

1) Redskabsbase og min. 2 kriterier
2) Grib fra hgjt kast + 2. base og min. 1 kriterie (som udfg@res i begge baser)
a. Basisvaerdi bestemmes ud fra redskabsbasen (CoP punkt 5.8-11 — “B - difficulty (D)

DA bedgmmes i kronologisk raekkefglge, dvs. at DA nr. 13+ udfert i en serie ikke bedgmmes.

- Max 3 med pre-akrobatisk element
- Max 3 DA i trek i position pa gulvet (CoP punkt 5.4.6 — “B — difficulty (D))

7.2.4 Akrobatisk kombination (AK)
- Bedgmmes i kronologiske reekkefglge. Max. 2 ud af de fire ma vaere med 3 identiske
akrobatiske rotationer
3) 0,2 = Minimum to forskellige sammenhangende rotationer (flydende uden stop)

4) 0,4 =3 identiske akrobatiske elementer i sammenhang (kolbgtte, vejrmglle, frontover,
backover, m.fl. — se tabel fra CoP punkt 4.5 — “B — difficulty (D)
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7.3 JUNIORA+B

Falger internationalt junior reglement (Code of points — Technical Program for Junior Individual

Exercise)
Difficulty of Body (DB) Dynanrmci; ::;::7;;5 with Difficulty(cl;fA A)‘pparatus
Redskab (én[vtljij?};ier) Max. 3 Max. 12
Fradrag -0,3 -0,3 -

Tabel 6
7.3.1 Difficulty of Body
Min. et spring, en balance, en pivot

- Fradrag geelder for hver manglende DB-gruppe

- Fradrag geelder hvis der er mindre end 3 DB
- Der er intet max. pa antal af DB — de 6 godkendte DB med hgjest veerdi teller
- Se skemaer i CoP punkt 8-13 — “B — difficulty (D)” for tilladte kropssvaerheder.

7.3.2 Dynamic elements with rotation (R) (se CoP punkt 4 — “B - difficulty (D))

Bestar af: Hgjt kast + Min. 2 rotationer pa 360° under redskabet + grib.

Basisvaerdi = 0,2.

- Mulighed for at gge veerdien med ekstra rotationer eller ved udfgrelse af kriterier.
- Rbedgmmes i kronologisk reekkefglge, dvs. at R nr. 4+ udfert i en serie ikke bedgmmes,
uafhaengigt af udfgrelsen af R 1-3.

7.3.3 Difficulty of Apparatus (se CoP punkt 5 — “B - difficulty (D))

- Bestar af
1) Redskabsbase og min. 2 kriterier
2) Grib fra hgjt kast + 2. base og min. 1 kriterie (som udfgres i begge baser)
Basisvaerdi bestemmes ud fra redskabsbasen
- Se skemaer i CoP punkt 5.8-11 — “B - difficulty (D)
DA bedgmmes i kronologisk reekkefglge, dvs. at DA nr. 13+ udfgrt i en serie ikke bedgmmes.

- Max 3 med pre-akrobatisk element
- Max 3 DAitrek i position pa gulvet (CoP punkt 5.4.6 — “B — difficulty (D)
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7.4 SENIORA+B

Falger internationalt reglement — findes pa www.Gymdanmark.dk eller www.fig-gymnastics.com

apg Dynamic elements with Difficulty of Apparatus
Difficulty of Body (DB) rotation (R) (DA)
Redskab Min. 3 Max. 4 Max. 15

(én af hver)

Fradrag -0,3 -0,3 -

Tabel 7

7.4.1 Difficulty of Body
Min. et spring, en balance, en pivot

- Fradrag geelder for hver manglende DB-gruppe

- Fradrag gzelder hvis der er mindre end 3 DB
- Der er intet max. pa antal af DB — de 8 godkendte DB med hgjest vaerdi teller
- Se skemaer i CoP punkt 8-13 — “B — difficulty (D)” for tilladte kropssveerheder.

7.4.2 Dynamic elements with rotation (R) (se CoP punkt 4 — “B - difficulty (D))

- Bestar af: Hgjt kast + Min. 2 rotationer pa 360° under redskabet + grib.
- Basisveerdi = 0,2.
- Mulighed for at gge veerdien med ekstra rotationer eller ved udfgrelse af kriterier.
- Rbedgmmes i kronologisk reekkefglge, dvs. at R nr. 5+ udfert i en serie ikke bedgmmes,
uafheengigt af udfgrelsen af R 1-4.

7.4.3 Difficulty of Apparatus (se CoP punkt 5 — “B - difficulty (D))

Bestar af

1) Redskabsbase og min. 2 kriterier
2) Grib fra hgjt kast + 2. base og min. 1 kriterie (som udfg@res i begge baser)
Basisvaerdi bestemmes ud fra redskabsbasen
- Se skemaer i CoP punkt 5.8-11 — “B - difficulty (D)
DA bedgmmes i kronologisk reekkefglge, dvs. at DA nr. 16+ udfgrt i en serie ikke bedgmmes.

- Max 3 med pre-akrobatisk element
- Max 3 DAitrek i position pa gulvet (CoP punkt 5.4.6 — “B — difficulty (D)
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8 TEKNISKE ELEMENTER — Uddybning/hjlp

8.1 DIFFICULTY OF BODY (DB)

8.1.1 Der findes 3 grupper af DB, som alle skal vaere repraesenteret i en serie
- Spring - Balancer - Pivoter

8.1.2 Krav til DB:
8.1.2.1 Skal udfgres i henhold til beskrivelse i det international CoP (se skemaer)
- Eks.: 180° split/spagat, lukket ring, hoved skal rgre ved ben i bagoverbgjning, m.m.
8.1.2.2 Skal i redskabsserier kombineres med en redskabshandtering
- Redskabshandtering ma gentages i to DB, hvis kroppens position og redskabets
handtering er i nyt plan, retning eller position.

| 2.1106 NN
8.1.3 Det erikke tilladt at gentage DB. —Fo ot
8.1.3.1 Det er tilladt at gentage spring, hvis det er en spring serie (2 eller
flere identiske spring i sammenhaeng)
8.1.3.2 Der gives ikke fradrag hvis DB gentages og gentagelsen kan ikke -
godkendes. e
8.1.3.3 DB isamme boks i CoP anses som vaerende ens rgur2

- Eks. Spagat-balance med strakt eller bgjet ben, er i samme boks og
derfor ens

8.2 REDSKABSHANDTERINGER

8.2.1 Til hvert redskab tilhgrer der specifikke redskabshandteringer som er udspecificeret i CoP
punkt 3 — ”B Difficulty (D)”.

8.2.2 Nedenfor findes en overordnet skematisering af de forskellige redskabshandteringer. Laes
uddybende forklaringer og eksempler i CoP under skemaer 3.3.1, 3.3.2, 3.3.3 0g 3.3.4.

8.2.3 INTET KRAV TIL ANTAL HANDTERINGER | SERIEN

TOV
Passage gennem tovet med hele Rotation af hele tov
—=— kroppen eller minimum to store - Min 1 rotation (tov foldet i 2)
kropsdele O - Min 3 rotationer (tov foldet i 3 el. 4)
Echappé: Slip og grib den ene ende af Rotation om krop (min . 1)
/a/ tovet, mens den anden holdes i Rotation af udstrakt tov
handen Mgller
. . .. "Wrapping”
AN | St AT 2 e e Spiraler med tovet foldet i 2
.ﬂ_ Grib en knude af tovet i hver hand
(efter hgjt kast)

Figur 3
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TONDEBAND

. - Tril pa gulvet
Stort tril over minimum to kropsdele | 000 pag

Rotation af tendeband rundt om dets Rotation om akse pa guvlet
akse (kan vaere om handen eller D
om/pa anden kropsdel)
Rotation af tgndeband rundt om "Sliding” af tgndeband over min. 2 store
. QO

handen eller anden kropsdel kropsdele

Passage gennem tgndeband med
hele kroppen/min. to store kropsdele

blo| o |8

Figur 4

BOLD

Langt tril over minimum to store Tril pa gulv (min. 1)
000 krogsdele 00 Serie af 3 sma tril pa kroppen
"flip-over” (min. 1)
8-tals bevaegelse af bold med Rotationer af bold mellem 2 hander (min. 2
8 . ee) .
cirkelbevaegelse af armen rotationer)
Rotation pa kroppen, inkl. pa 1 finger
| Grib bolden i en hand (fra hgjt I/, Rebound pa gulvet efter hgjt kast, og direkte
N/ kast) grib uden haender
\/ - 3 sma studs (under knaehgjde)
- et stort studs (over knaehgjde)

ul
Q
<
S
wn

K@LLER

Rotation af 1 eller 2 kgller (last/ulast) pa eller
om en kropsdel/kglle

"Klik” af kgller eller kglle i gulv (min 2 klik)
"sliding” af kglle over min. 2 kropsdele

Mgller. En mglle bestar af 4-6 sma
cirkler med skiftevis krydsede og ikke- O
krydsede handled.

Sma kast af ulaste kgller med min. 360° Lille kast af to laste kgller

rotation

Asymmetrisk beveegelse af begge kgller Tril over min. 2 kropsdele (1/2 kgller)
(en i hver hand) ‘000 | Tril af 1/2 kegller pa kropsdel eller gulvet
Forskellig bevaegelse eller amplitude

OG plan eller retning o0

Serie af sma cirkler (min 3) med 1 kglle

ol + || X

Sma cirkler med kgller (en i hver hand) O

ul
Q

I~

S

(&)}

Rotation af pind om hand

Spiraler, min 4 GO | "Wrapping”

Cirkler om krop, uden haender i rotations-DB
Tril af pind over min. 2 kropsdele

o0 Tril af pind pa kropsdel

Boomerang: kast og traek pinden tilbage Passage med hele eller dele af kroppen

ved at holde i bandet. gennem/over vimplen

Takker, min 4

\QQ/W\\QQQ

Echappé / svipkast

Figur 7
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8.3 DYNAMIC ELEMENTS WITH ROTATION (R)

8.3.1 Bestar af fglgende aktioner:
1. Hgjt kast (mere end to gange gymnastens hgjde)
2. Min. 2 rotationer pa 360° i redskabets flyve fase (basisrotationer)
3. Grib af redskab (ved vimpel er det pinden som skal gribes)

8.3.2 Typer af rotation:
1. Pre-akrobatiske elementer (13 grupper) —skema i CoP 4.5.1
- Hvis gymnasten skifter akse eller teknik undervejs i pre-akrobatiske element, er det den
farste fase af rotationen, som definerer typen af pre-akrobatisk element.
o Frontover som ender sidelaens i vejrmglle = frontover (CoP punkt 4.5.3)
2. Vertikale rotationer (3 grupper) — skema i CoP 4.6.1
- Kilassificeres efter 3 niveauer: opretstdende/hop, siddende og liggende.
o Opretstaende/hop ma benyttes i 2 separate R —dog ma de to R ikke vaere identiske
fra start til slut.
3. DB med rotation pa 360° og veerdi pa 0,2 eller hgjere
- Ma benyttes i enten kast eller grib.

8.3.3 Under hver type ma hver gruppe af rotationer kun benyttes i én R enten isoleret eller i en
serie

8.3.3.1 Dog ma gruppe 1 i vertikale rotationer (opretstaende/hop) benyttes i 2 separate R

8.3.4 Ved gentagelse af rotation i en ny R, kan R med gentagelse ikke godkendes, men der er
intet fradrag.
- Eks: hvis der benyttes numserulle (gruppe 2 i vertikale rotationer) i farste R kan der i anden
R ikke benyttes knaedrejning, da denne ogsa tilhgrer gruppe 2 i vertikale rotationer.
- Eks: hvis der benyttes vejrmglle (gruppe 3 i pre-akrobatiske rotationer) i fgrste R kan der i
anden R ikke benyttes vejrmglle pa albuerne, da denne ogsa tilhgrer gruppe 3 i pre-
akrobatiske rotationer.

8.4 DIFFICULTY OF APPARATUS (DA)

8.4.1 Dette er en redskabssvaerhed bestaende af en redskabshandtering (base) kombineret med
specifikke kriterier. Bestar af:
1) 1 base + minimum 2 kriterier
2) 2 baser + minimum 1 kriterie (hvoraf den ene base skal veere grib fra et hgjt kast)
o Det er basen som afggr vaerdien af DA. Ved 2 baser er det vaerdien af den hgjeste
base + 0,1

8.4.2 Base: Der finde specifikke typer handteringer til hvert redskab:
- Se skemaer til hvert redskab i “CoP punkt 5.8, 5.9, 5.10, 5.11” - B — Difficulty (D) punkt
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8.4.3 Kriterier: Der findes 7 kriterier som kan benyttes — dog er der ved nogle baser ikke
mulighed for at benytte alle 7 kriterier
1) Uden syn (se tegninger i CoP punkt 5.4.3 for uddybning)
2) Uden haender
3) Under ben
4) Rotation (skal vaere 360°)
5) P& gulv (liggende pa hele eller dele af ryggen/maven — under hele DA)
6) |en fuld kropsbglge
7) lenDB

8.5 AKROBATISK KOMBINATION (AK)

8.5.1 En kombination af:
1) To forskellige rotationer (regler som ved R)
2) Tre identiske akrobatiske rotationer

8.5.2 Krav til udfgrelse:
- Hver rotation skal veere pa 360°
- Flydende og uden stop
- Alle typer rotationer som kan benyttes ved Risiko, kan benyttes til AK
- Der geelder de samme regler som ved risiko ift. at en rotation fra en gruppe ikke ma gentages i

ny kombination
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9 ARTISTISKE KRAV — alle raekker

saeson 2025-2026

9.1.1 Fglgende er oversat fra det artistiske fradragsskema i CoP punkt 11 —”C — Artistry (A)”
9.1.2 Lees ngje kapitlet Artistry igennem for vejledning til de forskellige komponenter!

Fradrag

0.3

0.6

1.0

Guiding Idea and
Character of
Movement

Tilstede | stgrstedelen af

serien

- Guiding idea tilstede

- Sterstedelen af serien
har karakter

- God variation i
inddragelse af kropsdele

- God variation i typer af
bevaegelser

Tilstede i dele af serien

- Tydelig sammenhang
mellem detaljer og
musikken

- Min. 4 dele af serien har
karakter

- Med eller uden variation i
krop og typer af
bevaegelser

Ikke prioriteret i
koreografien

Mindre end 4
dele af serien
har karakter.

Body expression

Fuldt udfert i dele af serien

- Fuldt udfgrt i min. 2 dele
af serien

- Mindre end 4 steder i
serien uden kropsligt
udtryk

Halvt udfgrt eller slet ikke

tilstede i serien

- Fuldt udfgrt i mindre end
2 dele af serien

- A4 eller flere steder i serien
uden kropsligt udtryk

Facial expression

Halvt udfert eller slet ikke

tilstede i serien

- Fuldt prioriteret i mindre
end 2 dele af serien

- 4eller flere steder i
serien med blankt ansigt
eller koncentreret udtryk

Dancesteps
(min. 2)

For hver manglende
dansetrin, som passer til
musikkens rytme og karakter

Dynamic changes
and effects
(min. 2)

For hver manglende
dynamisk skift/effekt

Connections Fradrag
0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
1.1 1.2 13 14 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Rhythm Fradrag
0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
1.1 1.2 1.3 14 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Fradrag 0.3 0.6 1.0
Use of the floor Utilstraekkelig brug af hele
areas gulvet

3 eller flere D-elementer i
treek pa samme sted (fradrag
for hver gang det sker)

Interruption of
continuity

Seriens koreografi afbrydesi 4
sekunder eller mere, pga. stor
teknisk fejl (1 gang pr. serie)
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Musical 4 eller flere sekunders
introduction musikalsk introduktion
(musik uden bevaegelse ved
start af serie)

Musikken lever ikke op til
reglerne

Music-movement | Gymnast og musik slutter
at the end of the | ikke samtidigt.

exercise

Music norms

Tabel 8

9.2 GUIDING IDEA AND CHARCTER

9.2.1 Hvad er en “del med karakter”?

- Endel bestar af 2 til 4 tekniske elementer og connections mellem med karakter.
- Eks: Se skema (grgnt felt=karakter, rgdt felt=ingen karakter)

- Dansetrin taeller som “del med karakter”

1. element | 2. element | 3. element | Del med karakter?
DB Connection | DA JA

DB DB DA JA

R DB DA JA

Connection | DA Connection | NEJ

DB DA DA NEJ

R DB DA NEJ

Connection | Connection | Connection | NEJ

Tabel 9

9.3 DANSETRIN

- Min. 8 sekunder

- Passer til musikkens rytme i alle 8 sekunder

- Karakter i alle 8 sekunder

- Min. 2 forskellige typer af bevaegelse

- Hele dans ma ikke udfgres pa samme sted — der skal vaere bevaegelse over gulvet
- Ma ikke udfgres i dans: pre-akrobatisk element, hgje kast, DA, DB med vaerdi 0,2+
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10 YDERLIGERE GENERELLE FRADRAG VED INT. KONKURRENCER:

(oversat fra CoP 2022-2024 — generalities punkt 15)

1 For hvert ekstra eller manglende hele sekund for seriens leengde 0,05
2 Forsinkelse af konkurrence grundet mere end 30 sek. forberedelse til serie 0,50
1 For hver gang redskab eller gymnast rgrer gulvet uden for det officielle gulvareal | 0,30
2 For hver gang redskab eller gymnast forlader det officielle gulvareal 0,30
3 Hvis gymnasten slutter uden for det officielle gulvareal 0,30
1 Brug af reserveredskab som ikke er placeret af arranggr (intet fradrag hvis 0,50
gymnast genbruger eget tabte redskab)
2 For ”ulovlig” brug af reserveredskab (eget redskab fortsat pa gulvet) 0,50
3 Et udbyttet redskab, eller en del af det, forbliver pa gulvet til slutningen af serien. | 0,30
4 Brug af redskab efter uautoriseret returnering 0,50
5 Dragten overholder ikke regler 0,30
6 Gymnasten har “ulovlige” smykker eller piercinger pa 0,30
7 Frisure overholder ikke reglerne 0,30
8 Make-up overholder ikke reglerne 0,30
9 Flag pa dragt overholder ikke reglerne (international konkurrence) * 0,30
10 | Bandager/sportstape overholder ikke reglerne 0,30
11 | For tidlig eller sen praesentation 0,50
12 | Gymnaster varmer op i konkurrencehallen 0,50
13 | Forkert redskab ift. startreekkefglgen (fratraekkes den totale karakter) 0,50
14 | Gruppens entre pa gulvet overholder ikke reglerne 0,50
15 | Gruppegymnaster kommunikerer verbalt under serien 0,50
16 | Gruppegymnast forlader gulvarealet under serien 0,30
17 | Traener disciplin 0,50
Tabel 10

* Flag skal vaere pa 30 cm? — skal gymnasten deltage ved internationale konkurrencer er dette

vigtigt
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11 DOMMERE | RYTMISK GYMNASTIK — ikke opdateret!

Vil blive opdateret ved saesonstart efter afholdelse af kurser.

Sofie Jgrgensen — dommeransvarlig

-  FIG-dommeri:DB+DA+A+E

- TIf..6076 5708

- Mail: soj@gymdanmark.dk / sofie joergensen@msn.com

Beth Thygesen — RG komite-medlem
- Dommeri:DB+DA+A+E

Nicoline Simone Sachmann
- FIG-dommeri:DB+DA+A+E

Agnese Adase
- Dommeri:A+E

Antje Madsen
- Dommeri:A+E

Betina Koch Hansen
- Dommeri: DA+ A

Dorina Koska
- Dommeri:A+E

Julie Seistrup
- Dommeri:DA+E

Louise Jgrgensen
- Dommeri: DB + DA

Louise Tarp Jgrgensen
- Dommeri: E

Nataly Petersen
- Dommeri:A+E

Rikke Warborg
- Dommeri: A

Sofie Rasmussen
- Dommeri:A+E

Valentyna Raia
- Dommeri: DB
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12 RSG - KONTAKTPERSONER

Faellesmail til Komiteen for Rytmisk Gymnastik (URG): rge@gymdanmark.dk

RSG-kontaktpersoner:
Beth Thygesen
E-mail: bth@GymDanmark.dk

Helle Jensen
E-mail: hje@GymDanmark.dk

Sofie Jgrgensen
E-mail: soj@gymdanmark.dk

FORBUNDSKONTORET

GymDanmark
Idreettens Hus
Brgndby Stadion 20
2605 Brgndby

TIf.: 43 26 26 01

Opdateret juli 2025

22 L —



mailto:rg@gymdanmark.dk
mailto:bth@GymDanmark.dk
mailto:hje@GymDanmark.dk
mailto:soj@gymdanmark.dk

Handbog

13 KONKURRENCER — SZASON 25/26

saeson 2025-2026

-

GymDanmark

13.1.1 Nedenstaende konkurrencer er officielle GymDanmark konkurrencer. Der er i Igbet af
saesonen ogsa private konkurrencer, som de arrangerende foreninger inviterer til.

13.1.2 Yderligere information og opdateringer kan findes pa www.gymdanmark.dk/kalender/

INDIVIDUEL

Dato Raekke Sted Tilmeldingsdato
21. marts 2026 Oplyses senere
Sjeellandmesterskaberne Greve 17. februar 2026
22. marts 2026 Oplyses senere
Jyske Mesterskaber og . —
O N Y - 11. april 2026 Alle raekker Hjerting | 10. marts 2026
Forbundsmesterskaberne | 2- Maj 2026 Oplyses senere
3. maj 2026 Opl .
Danmarksmesterskaber maj plyses senere Taastrup | 31. marts 2026
junior og senior 9-maj2026 Oplyses-senere
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