GymApmgggnggg APPENDIX Al - RYTMEMOMENTER G‘!;‘gg;g;"rgrk
Svaerhedskrav Udfgrelseskrav Svaerhedsvardier pa gulv
Pivoter 0,2 04 0,6 0,8 1,0 1,2
Forlzens drejning Drejningen skalverepa [po01  —+() [P40L  —+(7) % PL001 —8RI [P1201 — KR

Valgfri placering af det frie ben
og arme Drejningen males fra
hofte position fra start til slut

ta. Stgttebenet skal
veere strakt eller bgjet

360° 540° 720° 900° 1080
Baglens Drejningen skal veere pé | o) ¢ (O)|P402  +—(J |PE02  +—IX P1002 R (P1202 R
Valgfri placering af det frie ben [ta. Stgttebenet skal
og arme. Drejningen males fra |vaere strakt eller bgjet
hofte position fra start til slut 360° sa0° 1200 900° 1080°
Forlaens Drejningen skal vaere pa P203 _,O\ P403 _¢®\‘ PS03 4,&

Placering af det frie strakte ben
skal veere mellem 45° og 90°.
Drejningen males fra hofte
position fra start til slut

ta. Stgttebenet skal
veere strakt eller bgjet

360°

540°

720°

Baglaens

Placering af det frie strakte ben
skal vaere mellem 45° og 90°.
Drejningen males fra hofte
position fra start til slut.

Drejningen skal vaere pa
ta. Stgttebenet skal
veere strakt eller bgjet

—QG

360°

2

540°

720°

Pivoter

Forlzens

Det frie ben med handstgtte
290 °, malt fra hl. Drejningen
males fra hofte position fra
start til slut.

Drejningen skal vaere pa
ta. Stgttebenet skal
veere strakt eller bgjet

360°

720°

Bagleaens

Det frie ben med handstgtte
290 °, malt fra hl. Drejningen
males fra hofte position fra
start til slut

Drejningen skal vaere pa
ta. Stgttebenet skal
veere strakt eller bgjet

360°

720°

Forlaens

Det frie ben uden handstgtte
290 °, malt fra hl. Drejningen
males fra hofte position fra
start til slut

Drejningen skal vaere pa
ta. Stgttebenet skal
veere strakt eller bgjet

360°

540°| -

720°

Bagleens

Drejningen skal vaere pa

P608 . ¥ P1008 6 P1208
Det frie ben uden handstgtte  |ta. Stgttebenet skal h &d
290 °, mélt fra hal. Drejningen |vaere strakt eller bgjet & & &
males fra hofte position fra e e . e fhar o p— fhar .
start til slut = ﬂl!r' 360 = ﬂl!r- 540°| 7= ﬂl!r- 720
| | |
L L L
Forlaens Drejningen skal vaere pa P609 P809 P1009 P1209
Det frie ben op i Y med ta. Stgttebenet skal
handfatning. Drejningen males |vaere strakt eller bgjet
fra hofte position fra start til
360° 540° 720° 900°

slut
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DANMARKS GYMNASTIK FORBUND TeamGym
Svaerhedskrav Udfgrelseskrav Sveerhedsvaerdier pa gulv

Hop/spring 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
strakt hop 1201 J401 O |s601 %] J1001 & 2o W
Drejning skal vaere feerdig inden - - - -
landing. Kroppen skal veere lige Jv" Jv" @‘* ﬂ‘*; “-:h,
under hele hoppet. Drejningen HL | HL | ﬁJ!’ | HL . 854 .
méles fra hofte position fra ‘H > 180 \H > 360 \HA’ 340 \H > 720 \H > 900
start til slut. (¢ ¥ ‘)‘ ¥ i
Strakt hop til forside landing  |Kroppen skal veere i F
Hzenderne skal lande lidt for vandret inden landing. 1402 = 1602 = 1802 © . 11202 =
eller p4 samme tid som Landing skal vaere 180° 360 5407
fgdderne. Hvis haenderne kontrolleret inden hele
lander fgrst medregnes kroppen rgrer gulvet -
svaerhedsvaerdien ikke. Hvis
benene lander fgrst = samme ) T
vardi som at lande i stdende
position
Lukket hop med eller uden Larene skal vaere som [ 15()3 M 1403 I;’] 1603 SI 11003 ﬁ 11203
drejning minimum i vandret, — P z = &
Lukket position (hofte og knae i |knaene samlet. ol
vinkel £90°) skal vaere tydelig  [Overkroppen skal vaere
under hoppet. Drejningen lodret 180° 360° 540°| G 720°
males fra hofte position fra
start til slut. o o T o
Lukket hop med eller uden Lérene skal som 1604 B\g 1804 =N 11004 N
drejning til forside landing minimum veere i
Lukket position (hofte og knae i [vandret. Kroppen skal
vinkel £90°) skal veere tydelig  |vaere i vandret inden
under hoppet. Heenderne skal |landing. Der skal veere
lande lidt for eller pd samme kontrolleret stgtte .
tid som fgdderne. Drejning pa |inden hele kroppen %@W .
180° skal veere klar inden den  |rgrer gulvet i TS
lukkede position. Drejning pa
360° skal veere klar inden
landing. Drejningen males fra
hofte position fra start til slut

Hop/spring 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
Hop med spredte ben Benene skal vaere i 1605 v 11005 2
Bendeling 2135°. vandret pa et tidspunkt -
Hoftebgjningen skal vaere under hoppet
<90° (undtagen J205 hvor
splitspring ikke er pakraevet, ma
afseettes pa et eller to ben).
Benene skal fgres strakte, ingen
spark. Drejningen males fra
hofte position fra start til slut
Shushunova Benene skal lgftes op i 1806 ~ 2
Bendeling >135°. Clear pike vandret og veere strakte t\’ = L\'
<90°, inden forside landing. inden landing. Kroppen 11006 11206
Haenderne skal lande lidt far ~ |skal veere i vandret
eller samtidig med fgdderne.  [inden landing. Der skal
Drejning pa 180° skal veere klar |vaere en kontrolleret
inden split position. Drejning pa [stgtte inden hele 180°
360° skal vaere klar inden kroppen rgrer gulvet 360°
landing. Drejningen males fra
hofte position fra start til slut
Hoftebgjet hop Benene skal veere i 1207 K 1407 V
Hoftebgjningen skal vaere <90° [vandret (undtagen J207) Benene Imfte;45° Benene zsoT
(undtagen J207), benene skal  |og samlet 3
vaere strakte
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Svaerhedskrav Udfgrelseskrav Sveerhedsvaerdier pa gulv
Hoftebgjet hop til forside Benene skal Ipftes op i ¥ ¥
landing vandret, veere samlet og 1808 y\’ J1008 \—/\» 11208 \—/\p

Hoftebgjningen skal vaere <90°
inden forside landing med
strakte ben. Haenderne skal
lande lidt fgr eller pa samme
tid som fgdderne. Drejning pa
180° skal veere klar inden pike
position. Drejning pa 360° skal
veere klar inden landing.
Drejningen males fra hofte
position fra start til slut

strakte inden landing.
Kroppen skal veere i
vandret inden landing.
Der skal vaere en
kontrolleret stgtte
inden hele kroppen
rgrer gulvet

Benene Ipftet 290°

Benene Ipftet 290"
180° drejning

Benene Igftet 290°
360° drejning
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DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
Svaerhedskrav Udfgrelseskrav Sveerhedsvaerdier pa gulv
Hop/spring 0,2 04 0,6 0,8 1,0 1,2
Ring hop 1409 J 809 VU [oos ¥

Den rette kropsposition skal
veere synlig under hoppet.
Hovedet skal tilbage. Hgjden pa
fgdderne angiver veerdien af
hoppet. Benene ma godt vaere
adskilte

Fgdder i hoftehgjde

\\(\ZZ/
A
2

Fgdder i skulderhgjde

Fgdder i hovedhgjde

Ring hop med drejning
Fgdderne skal na skulderhgjde
pa et tidspunkt i hoppet.
Drejningen males fra hofte
position fra start til slut

J1010 &

180° drejning

J1210

A
o

360° drejning

Kattehop

Bgjede ben. Benskifte under
hoppet. Begge lar skal nd 90°
pa et tidspunkt under hoppet.
Drejningen males fra hofte
position fra start til slut

Alternativ knaelgft. Ved
drejning skal knaene op
ivandret pa et
tidspunkt i hoppet

Straddle pike.... Sidelaens
splitspring med afszet p et
ben

Begge ben skal veere strakt,
ingen spark. Bendeling >135°.
Clear pike 290°.

Benene skal vaere i
vandret. Ved drejning
skal benene op i
vandret pa et tidspunkt
i hoppet

Sissone
Afsat pa begge ben og landing
pa ét ben

Strakte ben

1213

V4

Bendeling <135°

413y

Bendeling 2135°

1813y

Bendeling 180°

013 7
Fod i skulderhgjde

X,

Hop/spring

0,4

0,6

0,8

1,0

1,2

Saksehop

Strakte ben. Benskift skal ske
under hoppet. Fgrste ben skal
n& 90°. J614: Forst et vertikalt
hop hvor fgrste ben Igftes >90°,
derefter en 180° drejning (i
afseetningsbenets retning) lgft
det andet ben >120° og land pa
det fgrst Igftede ben.
Drejningen males fra hofte
position fra start til slut

Overkroppen skal veere
lodret

1214

Ja14 Z

2120°

Je14 L

>120°

180° drejning|

Saksehop med drejning
Strakte ben. Benskift skal ske
under hoppet. Fgrste ben skal
na 90°. Drejning skal ske under
hoppet. Bendeling efter
drejningen angiver
sveerhedsvaerdien. Drejningen
males fra hofte position fra
start til slut

Overkroppen skal vaere
lodret

1215

u

Bendeling <90°

Bendeling > 90°

1815 o

Bendeling 2135°

J1215

¥

Rendeline >180°

Fouetté hop Overkroppen skal vaere :

Hgjden pa det fgrste ben lodret. Der skal landes 1216 € I 1416 é‘f J616 é"i
angiver sveerhedsveerdien. 180°|pé afsatningsbenet Bendeling <80° Bendeling 290° Rendeling >135°
drejning skal ske under hoppet.

Drejningen males fra hofte 1= p *-;
position fra start til slut. o
Axel hop Afseet og landing skal 1217 IL; 1417 - 1617 ;’1
Ved drejning skal kna/knzene [ske pd samme ben. - 180° L~ 360° —

na 90°. Drejningen males fra
hofte position fra start til slut.

Knaeene skal pa et
tidspunkt i rotationen
vaere samlet i vandret
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DANMARKS GYMNASTIK FORBUND TeamGym
Svaerhedskrav Udfgrelseskrav Sveerhedsvaerdier pa gulv
Hop/spring 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
Vertikalt hop Overkroppen skal veere
Det frie ben skal veere i vandret. |lodret. Afszt fra et ben ja18 -YV 1818 SO
Strakte ben. Drejningen males |og land pa samme ben
fra hofte position fra start til
slut
Kosak hop/spring Det bgjede ben skal 1219 < 1419 e 1819 M
Det ene ben skal veere strakt, veere i vandret. Knaeene - - .
det andet bgjet. Hofte og bgjet [samlet. Overkroppen 360
knze skal vaere i vinkel <90°. skal veere lodret. Ved
Drejningen males fra hofte drejning skal det strakte
position fra start til slut ben veere vandret pa et > J—
tidspunkt under hoppet
"Zigrag" 220 2o (1420 22 1820 4
"Zigzag"-positionen skal veere 180° Frie fod i hovedhgide,
tydelig under hoppet: begge hoved trukket tilbage til
ben skal have en 90° bgjning det frie ben.
med bendeling >135°. Hgjden
pa bagfoden eller drejningen
angiver svaerhedsvaerdien.
Drejning skal veere fuldendt
inden landing. Drejningen
males fra hofte position fra
start til slut
Spagatspring Strakte ben (dog ikke 1221 A 1421 AL 11021 —=— 11221 p)
FmSte ben skal vere strakt, 41221). K”,)ppen skal Bendeling <135°|  Bendeling 135° <180° Bendeling 180° Bendeling 180°
ingen spark. Bendelingen vaere oprejst
angiver vaerdien af springet.
J1221 Vandret ring hop: Hvis
frontbenet er under vandret, sa
svarer det til J1013 (Sissone).
Hvis den bagerste fod ikke er i o
skulderhgjde, svarer det til et
splitspring
Hop/spring 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
Spagatspring til forside landing |Der skal vaere en ———°7 ——“7
Fegrste ben skal veere strakt, kontrolleret stgtte j822 Eende\mg:BS“ Jlozzaendehng,zmu"
ingen spark. Bendelingen inden hele kroppen
angiver vardien pa springet. rgrer gulvet
Haenderne skal lande lidt fer
eller samtidig med fgdderne
Spagatspring med spark Strakte ben. 1423 = 1823 —

Bendeling angiver vaerdien af
springet

Kroppen skal veere
oprejst

Bendeling 2135°

A

Bendeling 2180°

Spagatspring med spark til
forside landing

Bendelingen angiver vaerdien
pa springet. Haenderne skal
lande lidt fgr eller samtidig
med fgdderne

Der skal vaere en
kontrolleret stgtte
inden hele kroppen
rgrer gulvet

1824 —E}-f

Bendeling 2135°

11024 @

Bendeling 2180°

Veksel spagat

Det fgrste ben skal veere strakt,
ingen spark. Fgrste ben skal
svinges fremad mindst 45°
inden benskift. Bendelingen
efter benskifte angiver veerdien
pé springet. Hvis det fgrste ben
er under 45° eller bgjet, vil det
blive vurderet som et
spagatspring

Strakte ben

1625

=

Bendeling 2135°

1825 =

Bendeling 2180°

1225 /)

Fod i skulderhgjde
Bendeling 180°
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Svaerhedskrav Udfgrelseskrav Sveerhedsvaerdier pa gulv

Hop/spring 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4

Veksel spagat til forside Der skal veere en 11026 % 11226 % 11426

landing kontrolleret stgtte . " "
) Bendeling 2135° Bendeling 2180° Bendeling 2180°
Ferste ben skal veere strakt, inden hele kroppen Skrue 180°

ingen spark. Fgrste ben skal rgrer gulvet
svinges fremad mindst 45° 3 b
inden benskifte. Bendelingen iy
efter benskifte angiver veerdien
pa springet. Hvis det fgrste ben
er under 45° eller bgjet, vil det
blive vurderet som et
spagatspring til forside landing.
Haenderne skal lande lidt for
eller samtidig med fgdderne.
Drejningen males fra hofte

i s
Veksel spagat med drejning Strakte ben 1827 - 111027 11227 ‘J 11427
= o Z

Fgrste ben skal veaere strakt,

X Bendeling 2135°
ingen spark. Forste ben skal 90° drejning| Bendeling 2180° Bendeling 2135° Bendeling 2135°
svinges fremad mindst 45° 90° drejning| 180° drejning| 360° drejning
inden benskifte. Bendelingen
efter benskifte angiver veaerdien PR B -0 N R S R e I B D I N

pa springet. Hvis det fgrste ben Y i - )i : ’ ) ’ 1
er under 45° eller bgjet, vil det ¥ d
blive vurderet som et
spagatspring. Drejningen males
fra hofte position fra start til
slut.

Hop/spring 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2

ROUND KICK med bgjede ben 1228 =
Fgrste ben > 90°, andet ben
< 120° med 180° drejning. Lol
Kroppen skal veere i oprejst
position eller vippet bagud.

Drejningen skal veere opfyldt
unader hoppet. Drejningen Ben 1. 590°

males fra hofte position fra Ben 2. <120°
start til slut (Cirkelspark) 180° drejning

ROUND KICK med strakte ben 1429 ol 1629 St
Fgrste ben > 90°, andet ben
<120° eller >2120° med 180° e e a
drejning. Kroppen skal veere i g b
oprejst position eller vippet

bagud. Drejningen skal vaere
OprI(_jt under.hoppet Ben 1. >90° Ben 1. >90°

Drejningen males fra hofte Ben 2. <120° Ben 2. 2120°
position fra start til slut 180° drejning 180° drejning

Butterfly (opad) 1630 W 1830

Overkroppen skal vaere i
vandret, med mave mod gulvet
under springet, benene skal
vaere over vandret. - A

Bendeling <90° Bendeling 290°

Butterfly (nedad) 1 A [ A 1231 =

Overkroppen skal vaere i
vandret, med ryggen mod
gulvet, benene skal vaere over ‘. " & R
vandret & ot <

Bendeling <90° Bendeling 290° Bendeling 290°
360° drejning
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DANMARKS GYMNASTIK FORBUND y
Svaerhedskrav Udfgrelseskrav Sveerhedsvaerdier pa gulv
Balancer 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
St3ende pa et ben (flad fod) L |Bao1 iy B601 r B1001
Kroppen skal veere lodret, og . .
det Igftede ben strakt. Fri arm- Ben >90 Ben >120 Ben>=180
position.
i
I
Lys og Kindstand Benene og armene skal |gy0p L (B402 iy B602 Y |B802
Hoften skal veere skudt frem, |veere strakte, dog i
saledes at der ikke sker et knaek |undtaget B202 og B602 Nakkestand (Lys) |Nakkestand (Lys) |Kindstand hvor Bryststand, med
i hoften. Hele kroppen skal Med handfatning |Uden handfatning |albuer stgtter strakte ben.
vaere lodret pa leenden. maven.
Laves som
bryststand, men
hvor kinden er |
jorden og armene
bruges til at stgtte
kroppen.
Staende pé et ben (flad fod)  |Det frie ben skal veere  |g2(3 L |Ba03 £ |B603 Y (B803 B1003
Frie ben holdt med haender. strakt undtaget B203 . . . . o
Kroppen skal vaere lodret og Ben <120 Ben >120 Ben >120 Ben >120° pa ta Ben >120° pa ta
det frie ben veere strakt. Det
frie ben skal vaere strakt l§i
undtaget B203 Y
!
i
)
St3ende p4 et ben ( pa ta) Strakte ben (dog ikke L (B404 P L |Beoa = L B1004 Y lB1204 V
Frie ben strakt i front uden hold [B404). Balancen skal Pata P4 ta. Frontben 290° <120° P4 ta. Frontben 2120°
med hander (undtagen B404) [veere pa ta (undtagen ]
pa t&, (undtagen af B1004.) B1004) atk fa d
b 7
iz id i
280 Mmoo 1L 4(‘\
Attitude (ben fremad) B605 skal udfpres pa td |B205 = B605 B1205 -1~
Sté pa et ben, det frie ben E= -
>90°/2120° (undtagen B1205 I
med strakt frontben) i front og = >90° ‘/:% >90° 2120°
drejet udad med &ben hofte, s {‘ e
knaevinkel p& 135° _ e
Attitude (ben bagud) B406 7 |B606 3 |B806 B1006 B1206
Sta pa et ben, det frie ben 290°, P48 <00° P48 90°
! £ <
Ipftet bagud og drejet udad ’h Med handstgtte at . at N
med dben hofte, knaervinkel ‘n:\’ b
135°. Overkroppen skal vaere i Mj/ <90° 90° Ny
linje med standbenet J
q s
Ligevaegt - vinkel Strakt knae B407 T B607 i
Overkroppen skal vaere i
vandret, det frie ben til siden.
Heelen angiver vinklen pa
hoften
Ligeveegt Strakt knae B208 T B80S { B1208 {
Overkroppen skal veere > 90°. - PA 14 120°
Standben og frie ben strakt. V ERERS
Q‘Ey 90° i 2120° S j/%
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Balancer

0,2

0,6

0,8

1,0

1,2

Ligevaegt - sideleens

Skulderne og hoften skal begge
vaere sidelaens i den samme
retning. Overkroppen skal veere
290°. Haelen angiver vinklen pa
hoften

Strakt knae

B609

Med héandstatte.
frie ben >90°

e

Det

B1009 I

\
/g%. 2120°
Ji;

Handstgtte

Benene skal veere over
hoftehgjde. Kun haenderne ma
veere i kontakt med gulvet.
(Dog ikke B210 og B610). Ved
B610 ma der ikke lzenes pa
hovedet, kun underarmene

Armene, skuldervinkel
og ryg skal vaere strakt

B210 -

B1010 !

Planche med bendeling
Bendeling 245°. Kroppen
stpttes pa begge haender, pa
albuerne eller pa strakte arme.
Haenderne drejes i
héandleddene eller peger mod
fgdderne. Kropslinjen ma ikke
overstige 20° over vandret
(undtagen B211). Ved udfgrelse
af B1011 skal armene veere
strakte. (Hvis armene bgjes
<15° vil der ske fradrag, ingen
veerdiendring)

B611

Balancer

0,4

0,6

0,8

1,0

1,2

Planche med samlede ben
Strakte samlede ben. (En anelse
bendeling eller bgjede ben <15°
vil give fradrag, ingen
veerdiendring). Kroppen stgttes
pa begge hander, pa albuerne
eller pa strakte arme.
Haenderne drejes i
héndleddene eller peger mod
fgdderne. Kropslinjen ma ikke
overstige 20° over vandret. Ved
udfgrelse af B1212 skal armene
vaere strakte. (Hvis armene
bgjes <15° vil der ske fradrag,
ingen vaerdisendring)

B412 "

B812

o

B1212 bt

~7°

Katete med bendeling
Strakte ben. Heenderne kan
placeres i front, bagud eller
front og bagud samtidig.
Bendeling 245°. Nar der lgftes
hgjere end parallelt til gulvet
ma der IKKE LENES op ad
armene. Begge hander skal
placeres pd hver side af
kroppen. Kroppen stgttes kun
med handerne, som er i
kontakt med gulvet. Skal
udfgres med siden til eller
diagonalt

Armene skal vaere
strakte. En anelse
bgjede arme (<15°) eller
bgjede ben vil forarsage
fradrag

B213

B613

N

B1013 =&




Gymibanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

APPENDIX Al - RYTMEMOMENTER

Gympbanmark
TeamGym

Svaerhedskrav

Udfgrelseskrav

Sveaerhedsveerdier pa gulv

Balancer

0,2

0,4

0,6 0,8

Katete med samlede ben
Strakte samlede ben. Nar
benene Ipftes hgjere end
parallelt med gulvet ma der
IKKE LENES op ad armene.
Begge hander skal placeres pa
hver side af kroppen.(undtagen
B214 som udfgres med armene
Ipftet fra gulvet) Kroppen
stgttes kun med haenderne,
som er i kontakt med gulvet.
Skal udfgres med siden til eller
diagonalt

Armene skal vaere
strakte. En anelse
bgjede arme (<15°),
bgjede ben eller en
anelse bendeling (<10°)
vil forérsage fradrag.

B214

Be14 ¥

45° 90°

Bro

Position og vinklen pa det frie
ben angiver svaerhedsvardien.
B815: >120 grader / B1015:
>180 grader. Skal udfgres med
siden til eller diagonalt. Armene
og standbenet skal veere
strakte. Skulderne skal vaere
ovenfor eller over haenderne.

PN

o’

B615 4 |B81s

Kraftmomenter

0,6

0,8

1,0 1,2

14 1,6

Stemme op til handstand
Med samlet bgjede ben eller
adskilte strakte ben. Start
position er valgfrit

Po601 (|,

Bojede arme

Po801

Stra

v

kte arme

Stemme op til handstand
Med strakte samlede ben. Start
position er valgfrit

Pog02 0

P0o1002 /]

Strakte arme

ot
I
-

d

7
7

Kraftmomenter

0,6

1,0 1,2

1,6

Stemme til handstand fra
siddende position

Pres op til handstand med
strakte ben. Adskilte ben

Adskilte ben

P01203 !

Strakte arme

Po1003 "4

Bgjede arme

Stemme til handstand fra
siddende position

Pres op til handstand med
valgfri ben position. Samlede
ben

Samlet ben

P01204 —4

Bgjede arme

Po1404

*1 po1604 4

Strakte arme

Bjede/strakte arme
45°-90°

Fra handstand til stgtte
Seenkning fra handstand til
stptte. Benene kan veere
adskilte

P01205 bgjede arme.
P0o1605 strakte arme

Fra handstand til stgtte
Seenkning fra hanstand til
katete. Benene skal vaere
strakte

Strakte arme

P01406

R

Samlede ben

P1606

Cirkler/bensving

Po807

-

Po1007 T




Gymibanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

APPENDIX Al - RYTMEMOMENTER

Gympbanmark
TeamGym

Svaerhedskrav

Udfgrelseskrav

Sveaerhedsveerdier pa gulv

Dobbelt ben cirkel,

omgang

en | Dobbelt ben cirkel,
omgange

22

Tragtformet ben cirkel, 2

omgange




Gymibanmark
Gynibanmark APPENDIX A1 - RYTMEMOMENTER b
DANMARKS GYMNASTIK FORBUND y
Svaerhedskrav Udfgrelseskrav Sveerhedsvaerdier pa gulv
Akrobatiske momenter 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2
Forlzns A401 N A801 I
Kraftspring, Frit kraftspring
samlede/adskilte ben
Forlzens . A402 S |Ae02 L [AS02 ¥ |A1002 DV
AB02: Skal landes pa det Walkover forlaens Salto til siddende
bukkede ben, med det strakte ,
ben fgrt til landing. Bagdelen
skal lgftet fra gulvet med
fremskudt hofte. :
Baglaens A203 A A603 2 |A803 v |A1003 o/
; e ol A
N >
Baglaens med Skrue A1006 A1206
Lukket med 360° Strakt med 360°
. =R
Baglaens A404 B A804 e
Walkover baglzns Temposalto  Benene

samlede/adskilte

Sidelzens A205 X A605 =  |A805 >
Fri vejrmglle Sidelaens salto
4

Nedenstaende er en offentligggrelse af de momenter der er blevet vaerdisat, fordi hold har sendt dem ind til vurdering.

Hop/spring

[#100 familie”

[Kode

[Beskrivelse

[ 200]J2dk1

IVertikaIt hop. Frie ben (dvs begge ben) strakte. Ben <90°. Frie armepositioner

Balancer og kraftmomenter
Hgjden pa det frie ben pavirker vaerdien af momentet. Hvis det frie ben er bukket benyttes haelen til at definere vinklen med hoften.

“100 familie” Kode Beskrivelse
200 B2dk2 Sidestgtliggende med samme hénd og fod. Frie ben peger praecis 45 grader i forhold til vandret
400 B4dk1 Sidelaens edderkop/tudse. Stgtte pa kun 2 hander med krop stgttet pé albuer og benene pegene (det ene strakt) ud til siden
400 B4dk3 Sidestgtliggende med samme hand og fod. Frie ben peger preecis lodret op i luften
600 B6dk1 Edderkop, men med et ben strakt fremad
600 B6dk2 Ligevaegt vinkel med ben over 120° )
Haenderne samlet bagom ryggen. Ene arm rundt om det frie ben
600 B6dk4 Y balance som B404, men siddende pa knae med standbenet
800 B8dk1 Y balance, Haenderne samlet bagom ryggen. Ene arm rundt om det frie ben




