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Generelt
Trin 1-6:

Bogen er opbygget med forslag til treening af kondition og smidighed i starten af bogen. Derefter
er bogen opdelt i hvert trin med udfgrligt beskrevet gvelser. Til sidst i bogen er der fradragslister,
ordbog samt tegning over gulvgvelser i trin 4-6.

For at besta et trin skal alle 4 redskaber gennemfgres.

Alle gvelser kan vendes (hgjre eller venstre benet) i deres helhed. Enkelte momenter ma udfgres
med det modsatte ben. Disse momenter er markeret med en stjerne i bogen.

Det er tilladt bade at bruge den gamle og nye musik som er udgivet af det amerikanske
gymnastikforbund.

Teksten i bogen er geeldende for gvelserne og ikke videoen.

Specielt for Trin 1-3:

Disse Trin er designet til at forberede gymnasten til konkurrence i et miljg, der er
resultatorienteret, men ikke direkte konkurrenceorienteret. Det bestar af basisgvelser, der kan
bruges som introduktion til konkurrence.

TRIN Minimum alder- | Point Tidligere erfaring | Pointsum som
Det ar man fylder | forudsaetning skal opnas, for at
den pagaeldende konkurrere i
alder. naeste trin
1-4 Trin 1&2 — 4 ar. Ingen Ingen 30,00 p. AAitrin
Trin 3 -5 ar. 4 (75%)
Trin 4 -6 ar.
5 7 ar. 75%i L. 1-4 pa Trin 5 31,00 p. AAi
Hest, Barre, Bom, Trin 5
Gulv (78%)
6 7 ar. 31,00 AAiL.5 Trin 6 32,00 p. AAi Trin
6
(80%)
7 7 ar. 32,00p.AAiL.6 | Trin7 33,00 p. AAiTrin
7
(83%)
Specialist: 8,8
per redskab




8 8 ar. 33,00 p. AAiL.7 |Trin8 34,00 p. AAi
Trin 8

(85%)
Specialist: 8,8
per redskab

9 8 ar. 34,00 p. AAiL. 8 34,00 AAiTrin9
til COP

(85%)

Specialist: 8,8
per redskab

*Hvis en gymnast har konkurreret i en trin konkurrence, kan hun ikke ga tilbage til en lavere trin i
den samme konkurrencesason.

1. En grund til at ga tilbage til et lavere trin, kan inkludere skader, sygdom eller andre
omstaendigheder, der g@r at gymnasten ikke kan traene.
Gymnasten skal spge om tilladelse til at ga et trin tilbage i UIG.

3. Hvis der gives tilladelse til at gymnasten kan ga et trin tilbage, er det kun muligt at ga ET
trin tilbage

4. At ga et trin tilbage omfatter kun trin 4 til 9. Trin 1-3 er traenerens skgn.

Det er tilladt at blive i et trin til de kommende konkurrencer, selvom gymnasten har bestaet det
pageeldende trin. Dog ma gymnasten max. vaere i det bestaet trin resten af aret.

Dommerkomiteen kan efter hver konkurrence vurdere om gymnasten befinder sig i det korrekte
trin. Dommerkomiteen kan, hvis det vurderes, at gymnasten stiller op i et for svaert trin, saette
gymnasten ned i et lavere trin til den efterfglgende konkurrence.

Trin 1:

Der afholdes regionale konkurrencer
Spring over Hest: Der ma kun udfgres ét spring i spring over hest.

For at kunne besta trin 1, skal gymnasten kunne udfgre min. 75% af @gvelseskravene. (9 uf af de 12
punkter i den gra boks efter hver gvelse. | spring over hest 3 ud af 4 punkter). Der findes
fradragsliste (tabel of penalties) til alle gvelser.

Trin 2:

Der afholdes regionale konkurrencer

Spring over Hest: Der ma kun udfgres ét spring i spring over hest.



For at kunne besta trin 2, skal gymnasten kunne udfgre min. 75% gvelseskravene. (9 uf af de 12
punkter i den gra boks efter hver gvelse. | spring over hest 3 ud af 4 punkter). Der findes
fradragsliste (tabel of penalties) til alle gvelser.

Trin 3:

Der afholdes regionale konkurrencer
Spring over Hest: Der ma kun udfgres ét spring i spring over hest.

For at kunne besta trin 3, skal gymnasten kunne udfgre min. 75% gvelseskravene. (9 uf af de 12
punkter i den gra boks efter hver gvelse. | spring over hest 3 ud af 4 punkter). Der findes
fradragsliste (tabel of penalties) til alle gvelser.

Trin 4:

Der afholdes regionale og nationale konkurrencer.
Udgang: 10,0 point pa alle redskaber.

Spring over Hest: Der ma kun udfgres ét spring i spring over hest. Hesten/matten skal min. vaere
80 cm. Men den ma szettes hgjre op hvis gymnasten er hgjere.

Barre: der ma laegges en matte under barren, hvis gymnasten er lille og derved ikke kan na.

Der ligges vaegt pa evaluation point, som er beskrevet efter hver gvelse. Derudover bedgmmes
gvelserne efter tabel of penalties. Det anbefales, at der treenes supplementary skills sidelgbende i
treeningen for at forberede gymnasterne til naeste trin.

For at kunne besta trin 4, skal gymnasten kunne udfgre min. 75% gvelseskravene. (9 uf af de 12
punkter i den gra boks efter hver gvelse.) Der findes fradragsliste (tabel of penalties) til alle
gvelser.

For at besta trin 4 og rykke op i trin 5 skal gymnasten opna min. 30,0 point.

Trin 5:

Der afholdes regionale og nationale konkurrencer.

Udgang: 10,0 p. pa alle redskaber.



Hvis et moment mangler fratraekkes det dobbelte af momentets vaerdi. Derudover bedgmmes
gvelserne efter tabel of penalties /fradragene, som er angivet i de grd bokse. Det anbefales at man
traener supplementary skills sidelgbende i traeningen for at forberede gymnasterne til naeste trin.

Spring over Hest: Hestens hgjde ma vaere mellem 110 cm og 125 cm.

Der er mulighed for at opna bonus ved at udfgre en yurchenko forgvelse op pa 1m hgj
matte/opbygning. Gymnasten skal lande pa benene pa matten. Yurchenkoforgvelsen bedgmmes
ikke med en karakter, men dommerpanelet vurderer om springet godkendes eller ej. Formalet
med yurchenkoforgvelsen er at forberede gymnasten pa den obligatoriske yurchenko i trin 7.
Yurchenkoforgvelsen erstatter ikke det obligatoriske spring, overslag, men skal udfgres som
gymnastens 2. spring.

Der skal vaere en sikkerhedsmatte foran springbraettet (som ikke ma rgre springbraettet) og en
sikkerhedsklods rundt om springbraettet.

Yurchenko forgvelsen godkendes ikke, hvis:
e Haenderne rgrer springbreaettet
e Hovedet rammer madrassen
e Skuldrene leener sig ud over haenderne, nar haenderne rammer madrassen.
e Der ikke er en flyvefase i 2. fase af springet

e Der ikke er flow, rytme og dynamik i springet. (Der tages hgjde for skumklodsens hgjde
samt gymnastens hgjde)

e Handerne ikke rgrer madrassen.
e Gymnasten ikke lander med fgdderne fgrst
e Gymnasten falder i landingen

Ved godkendt spring tilleegges en bonus pa 0,5 point til den samlede konkurrencekarakter. De 0,5
point taeller kun med i den samlede score, for at opna en hgjere samlet score, for at fa en hgj
konkurrencekarakter. De 0,5 point teeller ikke med i den samlede score for at besta trin 5.

Der ma kun udfgres ét spring (overslag) og én yurchenckoforgvelse som spring nr. 2.

Gulv: gulvgvelsen skal starte i hjgrne 6 hvis gymnasten er hgjrebenet og i hjgrne 4 hvis hun er
venstrebenet. Se ogsa tegninger under trin 6.



For at besta trin 5 og rykke op i trin 6 skal gymnasten opna min. 31,00 point.

Trin 6:

Der afholdes regionale og nationale konkurrencer.
Udgang: 10,0 p. pa alle redskaber.

Hvis et moment mangler fratraekkes det dobbelte af momentets veerdi. Derudover bedgmmes
gvelser efter tabel of penalti s /fradragene angivet i de gra bokse. Det anbefales at man traener
supplementary skills sidelgbende i treeningen for at forberede gymnasterne til naeste trin.

Spring over Hest:
Hestens hgjde ma vaere mellem 110 cm og 125 cm.

Der er mulighed for at opna bonus ved at udfgre en yurchenko forgvelse over 1m hgj
matte/opbygning. Gymnasten skal lande pa benene pa matten. Yurchenkoforgvelsen bedgmmes
ikke med en karakter, men dommerpanelet vurderer om springet godkendes eller ej. Formalet
med yurchenkoforgvelsen er at forberede gymnasten pa den obligatoriske yurchenko i trin 7.
Yurchenkoforgvelsen erstatter ikke det obligatoriske spring, overslag, men skal udfgres som
gymnastens 2. spring.

Der skal vaere en sikkerhedsmatte (som ikke ma rgre springbreaettet) foran springbreaettet og en
sikkerhedsklods rundt om springbreettet.

Yurchenko forgvelsen godkendes ikke, hvis:
e Handerne rgrer springbreettet
e Hovedet rammer madrassen
e Skuldrene leener sig ud over haenderne, nar haenderne rammer madrassen.
e Der ikke er en flyvefase i 2. fase af springet

e Der ikke er flow, rytme og dynamik i springet. (Der tages hgjde for skumklodsens hgjde
samt gymnastens hgjde)

e Handerne ikke rgrer madrassen.
e Gymnasten ikke lander med fgdderne fgrst

e Gymnasten falder i landingen



Ved godkendt spring tilleegges en bonus pa 0,5 point til den samlede konkurrencekarakter. De 0,5
point taeller kun med i den samlede score, for at opna en hgjere samlet score, for at fa en hgj
konkurrencekarakter. De 0,5 point teeller ikke med i den samlede score for at besta trin 6.

Der ma kun udfgres ét spring (overslag) og én yurchenckoforgvelse som spring nr. 2.

Gulv: gulvgvelsen skal starte i hjgrne 6 hvis gymnasten er hgjrebenet og i hjgrne 4 hvis hun er
venstrebenet. Se nedenfor.

For at besta trin 6 og rykke op i trin 7 skal gymnasten opna min. 32,00 point.

Hgjrebenet, start gd mod hjgrne 6

Dommerbord



Venstrebenet, start ga mod hjgrne 4

Dommerbord



