
	
  

	
  

Oversigt	
  over	
  sværhedskrav	
  til	
  Talentlandsholdet	
  
	
  
Øvelserne	
  i	
  skemaet	
  er	
  en	
  vejledende	
  guide	
  for	
  trænere	
  og	
  gymnaster.	
  	
  
	
  
Eksempelvis,	
  12	
  årig	
  dreng	
  kan	
  godt	
  søge	
  til	
  udtagelse	
  hvis	
  han	
  springer	
  B-­‐
rækken,	
  det	
  vil	
  så	
  forventes	
  han	
  arbejder	
  på	
  eliterække	
  øvelser	
  i	
  den	
  daglige	
  
træning.	
  
	
  
Drenge:	
  
Alder	
   Niveau	
   Øvelse	
  1	
   Øvelse	
  2	
   Samlet	
  

sværhed	
  for	
  
begge	
  øvelser	
  

7	
   Niveau	
  3	
   (,f,f,f,-­‐o	
   (,f,f,f,-­‐<	
   2,7	
  
8	
   Niveau	
  3	
   (,f,f,f,-­‐<	
   (,f,f,f,-­‐/	
   2,8	
  
9	
   C-­‐rækken	
   (,f,^,f,-­‐/	
   (,^,^,f,-­‐o	
   3,0	
  
10	
   B-­‐rækken	
   (,^,^,f,-­‐/	
   (,^,^,f,	
  2	
   3,3	
  
11	
   B-­‐rækken	
   (,^,^,^	
  2	
   (,^,^,f,	
  2	
   3,5	
  
12	
   Elite	
  Rækken	
   (,^,^,^,^,^,^2	
   (,^,^,^,^,^,f,	
  2	
   5,3	
  
	
  
	
  
	
  
Piger:	
  
Alder	
   Niveau	
   Øvelse	
  1	
   Øvelse	
  2	
   Samlet	
  

sværhed	
  for	
  
begge	
  øvelser	
  

7	
   Niveau	
  3	
   (,f,f,f,-­‐o	
   (,f,f,f,-­‐<	
   2,7	
  
8	
   Niveau	
  3	
   (,f,f,f,-­‐<	
   (,f,f,f,-­‐/	
   2,8	
  
9	
   C-­‐rækken	
   (,f,^,f,-­‐/	
   (,^,^,f,-­‐o	
   3,0	
  
10	
   B-­‐rækken	
   (,^,^,f,-­‐/	
   (,^,^,f,	
  2	
   3,3	
  
11	
   B-­‐rækken	
   (,^,^,^	
  2	
   (,^,^,f,	
  2	
   3,5	
  
12	
   Elite	
  Rækken	
   (,^,^,^,^,^,f,	
  -­‐/	
   (,^,^,^,^,^,f,	
  2	
   5,1	
  
	
  
	
  
Hvad	
  betyder	
  de	
  tegn?	
  Lille	
  skema	
  herunder	
  viser	
  hvad	
  de	
  betyder.	
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10.3 Vanskelighedstabel 
Rondat ( 0,2 
Kraftspring .f 0,2 
flik-flak f 0,2 
Whipback ^ 0,3 
sammenbøjet baglæns salto - o 0,5 
hofte baglæns salto - < 0,6 
strakt baglæns salto - / 0,6 
sammenbøjet forlæns salto . – o 0,5 
hofte forlæns salto . - < 0,6 
strakt forlæns salto . - / 0,6 
Barani .1 0,6 
forlæns salto med 1 skrue .2 0,7 
forlæns salto med 1 1/2 skrue .3 0,9 
baglæns salto med 1/2 skrue 1. 0,6 
baglæns salto med 1 skrue 2. 0,7 
baglæns salto med 1 1/2 skrue 3. 0,9 
baglæns salto med 2 skruer 4. 1,1 
baglæns salto med 2 1/2 skrue 5. 1,4 
baglæns salto med 3 skruer 6. 1,7 
baglæns salto med 3 1/2 skrue 7. 2,1 
baglæns salto med 4 skruer 8. 2,5 
dobbelt baglæns sammenbøjet - - o 2,0 
dobbelt baglæns hoftebøjet - - < 2,2 
dobbelt baglæns strakt - - / 2,4 
dobbelt forlæns sammenbøjet . - - o 2,0 
dobbelt forlæns hoftebøjet . - - < 2,2 
dobbelt baglæns med 1/2 skrue i første salto sammenbøjet 1 - o 2,2 
dobbelt baglæns med 1/2 skrue i første salto hoftebøjet 1 - < 2,4 
dobbelt baglæns med 1/2 skrue i anden salto strakt - 1 / 2,6 
dobbelt forlæns med 1/2 skrue i anden salto sammenbøjet . - 1 o 2,2 
dobbelt forlæns med 1/2 skrue i anden salto hoftebøjet . - 1 < 2,4 
dobbelt baglæns med 1 skrue i første salto sammenbøjet 2 - o 2,4 
dobbelt baglæns med 1 skrue i første salto hoftebøjet 2 - < 2,6 
dobbelt baglæns med 1 skrue i første salto strakt 2 - / 2,8 
dobbelt baglæns med 1 skrue i anden salto sammenbøjet - 2 o 2,4 
dobbelt baglæns med 1 skrue i anden salto hoftebøjet - 2 < 2,6 
dobbelt baglæns med 1 skrue i anden salto strakt - 2 / 2,8 
dobbelt baglæns med 1 skrue i begge saltoer sammenbøjet 2 2 o 3,2 
dobbelt baglæns med 1 skrue i begge saltoer strakt 2 2 / 3,6 
dobbelt baglæns med 1 skrue i første salto og 1,5 skrue i anden salto lukket 2 3 o 3,8 
dobbelt baglæns med 1 skrue i første salto og 1,5 skrue i anden salto strakt 2 3 / 4,2 
dobbelt baglæns med 1 skrue i første og 2 i anden salto sammenbøjet 2 4 o 4,4 
dobbelt baglæns med 1 skrue i første og 2 i anden salto strakt 2 4 / 4,8 
dobbelt baglæns med 2 skruer i første og 2 i anden salto strakt 4 4 / 6,4 
trippel baglæns salto sammenbøjet - - - o 4,5 
trippel baglæns salto hoftebøjet - - - < 5,1 
trippel baglæns salto med 1 skrue i første salto sammenbøjet 2 - - o 6,3 
trippel baglæns salto med 1 skrue i første salto hoftebøjet 2 - - < 6,9 
 

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  


