Appendix A1.1 - Rytme - Oversigt over svaerheder

Liga og Danmarksserien

APPENDIX A1.1 - LIGA 0G DANMARKSSERIEN

For at opna svaerhedsvaerdien for et element, skal holdet opfylde alle sveerhedskravene for elementet. Hele holdet skal udfere det samme sveerhedselement
pa den samme made (f.eks. alle gymnaster lander pa et ben). Spejling er tilladt. Hvis der ikke er naevnt andet, kan holdet selv veelge maden elementet
udferes pa (f.eks. afsaetsretning, afsaet og landing pa en eller to fedder, kropsposition eller placering af arme og ben)

Sveerhedselementerne skal udferes af alle gymnaster pa samme tid ifelge koreografien.

Ilkke mere end tre skridt (gang eller Igb) er tilladt inden et svaerhedselement, ifglge koreografien.

Svaerhedselementer, der gnskes en vardi for, skal markeres i Tariff Forms.

Strakt krop: | elementer, hvor der er krav om strakt krop, er tolerancen 30° for en overstrakt eller bgjet krop.

Kropsposition: | elementer med lodret kropsposition er tolerancen 30°. | elementer hvor overkroppen skal vaere horisontal, males kropspositionen ud fra
torso (hofte til indersiden af skulderleddet), tolerance 15°. | elementer hvor overkroppen ikke skal drejes, er tolerancen for drejning 15°. | elementer hvor
kroppen skal veere horisontal er tolerancen 30°

Bendeling/hoftevinkel/knavinkel: | elementer med varierende krav (f.eks. bendeling eller hofte/knaevinkel i hop/balancer osv.) er der en generel tolerance
pa 15° for vinklen i hofte/knae og ved bendeling. At vise yderligere fleksibilitet eller mindre hofte/knae vinkel har ikke en effekt pa svaerhedsvaerdien.

Samlede ben/knee: | elementer med samlede ben/knae er tolerancen 15°
Strakte ben/hofte: | elementer med krav om strakte ben/hofte er tolerancen 15°
Strakte arme: | elementer med krav om strakte arme er tolerancen 15°

Rotation/skrue: Rotationen/skruen skal veere fuldfert, malt fra hoften (fra afseet til landing/start og slut af en pirouette). Tolerancen for enhver under- eller
overrotation i starten og/eller slutningen af et element er 45° totalt.

Generelle svaerhedskrav for de forskellige elementgrupper er beskrevet under hver elementgruppes skema. | skemaet over svaerheder beskriver fgrste
kolonne de specifikke svaerhedskrav. Nogle af svaerhedselementerne har yderligere detaljer beskrevet i elementets celle i tabellen. Billederne er vejledende.
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Appendix A1.1 - Rytme - Oversigt over svaerheder

Liga og Danmarksserien

1 BALANCER
1.1 HANDSTOTTEDE BALANCER (HB)

Der skal udferes en genkendelig figur uden ekstra bevaegelser. | en handstettet balance holdes kroppen i en statisk position i mindst 2 sekunder. Hvis kroppen eller dele af kroppen som f.eks.
benene bevaeger sig en anelse, men handerne ikke bevaeger sig opnas sveerhedsvaerdien stadig. Kun haenderne ma rgre gulvet (undtagelser: HB201, HB203, HB603 og HB803). Benene skal vaere
strakte (undtaget i HB1001). Kropslinjen skal veere horisontal ifglge definitionen af elementet

Handstettede balancer 0,2 04 0,6 0,8 1,0
HB201: samlede ben. HB20 ! HB4O1 ( [ ) HB1001 n
HB1001: armene skal vaere strakte (tolerance 45°) = = -
og placeringen af benene skal vaere over hoftehgjde |

(45° tolerance pa posituren og positionen af fl‘ -
benene). Q P

HB401: skal overholde samme krav som i HB1001
dog med undtagelse af, at det er tilladt at ga skridt
med haenderne. Hvis alle gymnaster star helt stille,
vurderes elementet stadig til at veere en HB401

o)

Hovedet pa gulvet

Planche pa albuer/brogang

HB403: kroppen er stottet pa begge haender pa
albuer eller strakte arme. Kroppen skal veere
vandret. Ben samlede eller spredte.
HB203/HB603/HB803: Skuldre skal mindst veere lige
over haenderne (som defineres ved en lige linje
gennem centeret af skulderen). Ingen tolerance i
hejden pa det frie ben.

HB203

[N

N\

o

%ff’

Planche pa albuer

HB403

HB603

Ben 45° grader fra lodret

HB803

/N

A

o\

Ben lodret

Katete

HB604/HB804: Samlede eller spredte ben. Begge
hander er placeret ved siden af kroppen teet ved
hoften. At lene sig op ad armene er ikke tilladt.

HB204

AL

@

de

HB404

N

6
‘ {

S

Samlede ben

HB604

Ap
o

Vinkel mellem ben og
gulv 45°

HB804

4

G}‘\\\E

\
W —

Vinkel mellem ben og
gulv 90°
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Appendix A1.1 - Rytme - Oversigt over svaerheder

Liga og Danmarksserien

1.2 DYNAMISKE BALANCER - PIROUETTER (DB)

En forlaens pirouette betyder drejning i samme retning som det stgttende ben. En bagleaens pirouette betyder drejning i den modsatte retning fra det stettende ben. Pirouetten skal udferes pa

en fod pa ta. Rotationen ma ikke udfgres ved at hoppe. Valgfri placering af det frie ben og arme. Det frie ben og det stgttende ben kan vaere strakt eller bgjet. Antallet af rotationer og hejden pa
det frie ben definerer veerdien af element. Det frie ben skal holdes i den korrekte position i mindst 3 af rotationen. En pirouette starter, nar det frie ben og haelen er loftet fra gulvet og er feerdig
nar rotationen er slut, haelen pa det stgttende ben rarer gulvet eller det frie ben rarer gulvet. Alle gymnaster skal starte med ansigtet vendt i samme retning.

Pirouetter 0,2 0,4 0.6 0.8 1.0
Forlaens DB201 -0 DB601 —={J DB801 —r&
4 d
\x}% \VL} e
_j‘d _/t\'1
Rotation 360° Rotation 540° Rotation 720°
Baglaens DB202 «—O DB602 «—( | DB8O2 —
Rotation 360° Rotation 540° Rotation 720°
Forlaens

Det frie ben uden handstgtte 90°.

Nar det frie ben er bgjet, bruges haelen til at
definere vinklen til hoften.

DB603 NG

@

Rotation 360°

DB804 N, 4

@
ro+
el

-

Rotation 540°
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Appendix A1.1 - Rytme - Oversigt over svaerheder

Liga og Danmarksserien

1.3 DYNAMISKE BALANCER - POWER ELEMENTER (DB)

En handstand som start eller slutposition skal have strakte arme (tolerance 45°), strakte samlede ben og strakt hofte. Der skal vaere en kontrolleret og kontinuerlig bevaegelse, som viser
dynamisk styrke. Bevaegelsen skal udfgres ved brug af muskelstyrke, ikke ved brug af tyngdekraft. Ingen pause >2 sekunder er tilladt. Ingen fald eller mere end et skridt er tilladt. Start og
slutposition skal vaere klart synlige, men behever ikke at blive holdt i 2 sekunder. Det er ikke tilladt at have stettende veegt pa benene under power elementet.

Power Elementer 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0
Stem op til handstand DB604 DB804
Startposition er valgfri. Med strakte spredte eller
samlede ben. e
e
K

Spredte ben Samlede ben
Fra hovedstand/handstand til planche med DB405 Vlv DB805 M’U
samlede eller spredte ben = :
DB405: Fra en kontrolleret hovedstand, strakt krop, N )——n\
sanket til planche pa albuer med horisontal H / \
kropslinje. oot \

= P 9

DB805: Fra en kontrolleret handstand, til planche pa L‘Q “FIL @QJ\-L;/,"—“:

albuer med en horisontal kropslinje.

Hovedstand til planche Handstand til planche

Fra handstand til katete med spredte ben DB806 y\f
Saenkning fra handstand til katete med spredte ben. é

Benene skal vaere strakte hele vejen.

Spredte ben
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Liga og Danmarksserien

1.4 STAENDE BALANCER (SB)

Der skal vaere en genkendelig figur, nar balancer pa et ben udferes. Hele kroppen skal holdes i en statisk position i mindst 2 sekunder uden ekstra koreografiske bevaegelser. | tilfelde hvor
kroppen eller dele af kroppen f.eks. en arm bevages en anelse, men det lgftede ben holdes i den kraevede position og det stattende ben ikke bevaeges gives sveerhedsvaerdien stadig. Benene
skal veere strakte. Det lgftede ben skal holdes i den kraevede position. Nar det frie ben er bgjet (foran eller til siden) bruges haelen til at definere vinklen pa hoften.

Staende balancer

0,2

0,4

0,6

0,8

1,0

Sideleens balance med handstette
Det frie ben ud til siden med hjeelp fra hand.
Kroppen skal veere i lodret position.

SB201 V

Bendeling 90°

SB601 }/‘

Bendeling 135°

SB801 If

Bendeling 180°

Forlaens balance
Det frie ben fremad med hjzelp fra hand/haender.
Kroppen i lodret position.

SB202 V

SB602 T:/

&

e

SB802 P‘(

Bendeling 180°

Ligevaegt/scale
Overkroppen skal veere horisontal eller over.

SB203 T°

Bendeling 90°

Bendeling 135°

Sidelaens ligevaegt/scale uden hjalp fra hand
Overkroppen skal veere horisontal. Overkroppen og
ben skal blive i frontalplanet. Hoften skal veere
udstrakt, og overkroppen ma ikke vaere drejet.

SB604 —OT_

Bendeling 90°

SB804

Bendeling 120°

Sidelaens balance
Overkroppen skal veere horisontal. Det frie ben til
siden.

SB605 7

Bendeling 90°

SB805 I/

Bendeling 120°
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Liga og Danmarksserien

2 HoP, SPRING OG HINK (J)
2.1 Hor

En genkendelig figur skal vises i luften. Figuren i luften, skruen og landingen skal veere ifalge definitionen af elementet. Afszet fra to fedder og landing pa to fadder eller en fod. | hop med skruer
skal alle gymnaster starte hoppet med front i samme retning ifalge koreografien. (Gaelder i hop, men ikke i spring og hink)

Hop 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0
Strakt hop med skrue 1401 O 1601 @
Kroppen strakt, strakte samlede ben. - -

Pis i

th h

- h?*.- , hf*--
II? II:'
W W
Skrue 360° Skrue 540°
Lukket hop med skrue 1602 O 1802 12
Lukket position, hofte og knae i vinkel 90°. . 4] . “
L= L=
Skrue 360° Skrue 540°
Hoftebojet hop med spredte ben (splithop) med f o
og uden skrue. J403 \i J803 o
Bendeling 90° og en klar hoftebgjning pa 90°. Ben B & )
strakte uden et spark. = =
Skrue 180°
Sissone (landing pa en fod) 804 )/
Ben strakt, forreste ben minimum i en vinkel pa 45° J ~
(ingen tolerance) e - S
= = A=
4
Bendeling 135° Bendeling 180°
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Liga og Danmarksserien

2.2 SPRING

En genkendelig figur skal vises i luften. Figuren i luften, skruen og landingen skal vaere ifglge definitionen af elementet. Afsaet fra en fod og landing pa den anden undtaget i “veksel spring”. |
spring med skrue skal hoften (navlen) pa afsaetstidspunket vende i den retning som gymnasten bevager sig.

Spring

0,2

04

0,8

1,0

Kattespring med eller uden skrue

Bejede ben. Benskift under springet. Begge lar skal
pa et tidspunkt under hoppet vaere i vandret.
(ingen tolerance)

J405: strakte ben efter benskiftet, vis bendeling pa
135°

1205 /3-’

J405

Saksespring
Strakte ben. Benskift skal ske under hoppet. Farste
ben skal na vandret (ingen tolerance).

(3] 5 | &)
AU &
P
AN
Bendeling 90°

Saksespring med skrue 180° (Entrelacé)
Strakte ben. Benskift skal ske under springet.
Farste ben skal nd vandret (ingen tolerance).
Bendeling efter skruen definerer elementet.

)

Bendeling 135°

Butterfly

Bendeling, overkroppen skal veere horisontal, ben
horisontale eller over, ingen tolerance. Maven
nedad.

1808 é{
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Liga og Danmarksserien

Spring (fortsat) 0,2 0,4 0,6 0,8

"Zigzag" spring L—°—7 L~°-7

Ben bgjede 90° J609 - J809 =

Bendeling males fra lar til lar @f% Q’,,ﬁz
AL AL

Bendeling 135° Bendeling 180°

Hoftebojet spring med spredte ben (splitspring) N L™
med og uden skrue Ja1o —=— Jer0 — J810
Ben strakte uden et spark. Bendeling definerer = 5 = 5 =
elementet. Tydelig hoftebgjning pa 90° 0= == 0= == B
0 7 1
Skrue 90° 180° drejning 180° drejning

Bendeling 90°

Bendeling 90°

Bendeling 135°

Spagatspring 1211 A J611 AL s ——
Ben strakte uden et spark. \
) 7 A (&'1",;:’
J\\ p: -1 ‘;‘i' 'lL‘I . iy - _ ‘__)Qt__ .
§ — G -
Bendeling 90° Bendeling 135° Bendeling 180°
Veksel spagat spring 1812 ’

J612 Z

=

Ben strakte uden et spark. Fgrste ben skal svinges
fremad til mindst 45° (ingen tolerance) inden
benskift. Bendelingen efter benskift angiver
veerdien pa springet.

Bendeling 135° Bendeling 180°
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Liga og Danmarksserien

Appendix A1.1 - Rytme - Oversigt over svaerheder

2.3 HINK

En genkendelig figur skal vises i luften. Figuren i luften, skruen og landingen skal veere ifglge definitionen af elementet. Afszet fra en fod med landing pa den samme fod. | hink med skrue skal
hoften (navlen) pa afseetstidspunket vende i den retning som gymnasten bevaeger sig.

Hink 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0
Kosak hink med og uden skrue
Et ben strakt fremad, det andet bgjet. Knae J413 /\A/ 'M
samlede. Hofte og bgjet knae vinkel 90°
@ -
— &
Vo — /ﬂ) S
> Skrue 180°
Strakt hink med skrue A 47
614 >
Kroppen strakt, strakte samlede ben uden et J et -
spark. g? ;5"%,
- "l> o ‘l}
\_HI \_H
¥ v
Skrue 360° Skrue 540°
Strakt hink med skrue, et ben bojet x’},
Kroppen strakt, et ben strakt, et ben bgjet. Hofte 1415 o
og bgjet ben i en vinkel af 90° &
.r"{:‘\
i
Skrue 360°

Lukket hink med skrue
Lukket position, hofte og knae i en vinkel af 90°

Skrue 360°
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Liga og Danmarksserien

Appendix A1.1 - Rytme - Oversigt over svaerheder

3 AKROBATISKE ELEMENTER (A)
3.1 FORLANS ELEMENTER

For genkendelse af elementer refereres til definitionerne i Appendix AS5. Dette inkluderer 30° tolerance for strakte ben i hoftebgjet position.

0,2 04 0,6 0,8 1,0
Forlzns salto A401 T | Asol 5| asor 8V
Afszet og landing er valgfri (en fod/to fedder)
A401: Landing i siddende position skal veere med &2 N g/:\ ,,/1\
haender og fod inden landing af nogen anden del = BE S /AR
af kroppen. W 4
Salto siddende Salto lukket Salto hoftebgjet
Forlaens elementer —~ [
\
A402, AB02: Afszet fra et ben og valgfri landing (en A402 N\ A802 4 “i
fod/to fedder) N \
N\ __—= N
;",** —
f §
N~
Kraftspring Frit kraftspring
3.2 BAGLANS ELEMENTER
For genkendelse af elementer refereres til definitionerne i Appendix AS5. Dette inkluderer 30° tolerance for strakte ben i hoftebgjet position.
0,2 0,4 0,6 0,8 1,0
Baglaens salto . . AG03 ‘/Q_, A803 d
A803: Afseet fra et ben, landing pa et eller to ben,
salto i lukket position. A
h <8

ALY

)

Lukket salto

Gainer salto lukket

Baglaens elementer med handkontakt
A604: Afsaet fra to ben, landing pa et eller to ben.

A804: Afsat fra et ben, landing pa et eller to ben.

A404

Walkover bagleens

A604

M

Flik-flak

A804 /1/—\

Gainer Flik-flak
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Liga og Danmarksserien

3.3 SIDELANS ELEMENTER

For genkendelse af elementer refereres til definitionerne i Appendix A5. Dette inkluderer 30° tolerance for strakte ben i hoftebgjet position.

0,2

0.4

0,6

0,8

1,0

Sidelaens salto
Den sideleens salto varierer i afsaetsretning

(mellem forlaens og sideleens med 45° tolerance).

Afsaet og landing kan veere pa en fod eller to
fedder. Kropspositionen er valgfri (f.eks. lukket
eller hoftebgijet). Landingen skal vaere sidelaens.

A805 po)

Sidelaens salto

Sidelaens "molle” elementer
A406: Holdet ma veelge at bruge den farste eller
den anden hand i mallen

A206

Maolle

A406 \><

Mglle med en hand

A806 >Q£

Frivejrmolle

Sidelaens Gumbi
A807: Gumbi = "bro cirkel”: vejrmalle i en buet
position, startende sidelaens eller baglaens

A807 >\

Gumbi
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Appendix A1.1 - Rytme - Oversigt over svaerheder

4 GRUPPEELEMENTER (G)

men elementerne behgver ikke at veere ens.

Hvis holdet udferer et kast fra en gruppe til en anden, bliver den kastende og den gribende gruppe medregnet som en del af én gruppe.

Alle gymnaster pa holdet skal tage del i gruppeelementet og spille en aktiv rolle pa et tidspunkt i enten et synligt laft fra gulvet eller et kast (f.eks. lafte, blive |aftet, kaste og/eller gribe eller blive
kastet) som kan laves i en (1), to (2) eller tre (3) grupper pa mindst tre (3) gymnaster (i hver gruppe). Hvis elementet udferes i grupper, skal det udferte gruppeelement have den samme kode

Loft betyder at gruppen skal haeve mindst en gymnast helt fri af gulvet gennem aktiv stette fra de gvrige gymnaster i gruppen. Den/de Igftede gymnast(er) skal tydeligt blive Iaftet af de andre
eller de andre kan stgtte dem sa de er i stand til at forblive vaek fra gulvet under gruppeelementet.

Aktiv statte betyder at den som statter skal bruge kraft for at udfere lgftet eller at bruge energi pa at holde deres egen position for at kunne stgtte den Igftede gymnast (f.eks. ikke bare ved at
ligge eller lave en ‘balasana’ pa gulvet). Staende stotte, knzelende pa alle fire eller lignende mens andre bruger dem til et laft er acceptabelt

| gruppeelementer med rotationer eller skruer, refererer drejningen til gymnasten(erne) som bliver laftet eller kastet (ingen tolerance for rotation/skrue). Rotation/skrue under lgftet bliver malt
fra “gulv til gulv”. Rotationen/skruen under kastet males under den frie svaevefase.

Komitéen for TeamGym (KTG)
Dommer- og Reglementssektionen (DoRS)

0,2 04 0,6 1,0
Lﬂft ==
| G601 skal den lgftende gymnast(er) veere laftet G601 I I G801
fra gulvet i mindst 2 sekunder.
| G801 er rotation/skrue under lgftet malt fra gulv
til gulv.
Loft med rotation i
Loft lengde-, tveer- eller
sagittalaksen (= 180°)
Kast T SE
G602 G802
Den/de kastede gymnaster skal vise en tydelig I l I I
svaevefase, hvor gymnasten er fri fra de stgttende A
gymnaster. : ; g {_1 ﬂ .
G802 Rotation/skrue under kastet males under s E o,
svaevefasen. oy 01
¥ ¥ I
!; nn m :'?
Ln oK
Kast med rotation i
lengde-, tvaer- eller
Kast sagittalaksen (= 90°)
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Appendix A1.1 - Rytme - Oversigt over svaerheder

5 FLEKSIBILITETS ELEMENTER (F)

Formen skal veere veldefineret under fleksibilitetselementet. Positionen skal vises tydeligt, men skal ikke holdes i ro. Bendelingen definerer elementet og benene skal veere strakte. Krav til
hoftevinkel skal opfyldes. Bgjning af overkroppen skal vaere helt opfyldt, ingen tolerance.

0,2

04

0,6

0,8

1,0

Foroverbojet bredsiddende

Bendeling 90°

F801: overkroppen bgjet hele vejen ned, brystet
og/eller skuldre rgrer gulvet.

F401 A

-_J

Hoftevinkel 45°

F801 /y\

Hoftebejet lukning, samlede ben
F602/F802: Bryst og/eller skuldre skal rere de
strakte ben.

F402 = T

Hoftevinkel 45°

F602

Spagat
Larene skal rgre gulvet. Overkroppens og armenes
position er valgfri.

F1003 =

Split
Ben og hofte i en lige linje. Overkroppens og
armenes position er valgfri.

F1004: larene skal rere gulvet.

F804 N

—

Bendeling 135°

Knalende sidelaens benloft

Det frie ben ud til siden med hjeelp fra hand.
Hoften strakt. Valgfrit at leene sig til siden og lade
handen rere gulvet.

F405 %

o ,
'2“'—_._7'1.1/

| g—
N7
.

4

Bendeling 90°

F805

o ,
"“"—_._7'1.1/

| g—
N7
.

2l

Bendeling 135°

T
F1005 \1

Bendeling 180°
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