Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Bensving

Generelt

(-) = Elementet skal holdes i 3 sekunder
Alle gvelser ma udfaeres spejlvendt

TRIN 1: 5.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Del 1- Bgjlehest

Hold fast i begge bgjler - hop op til stat med strakt krop - bgj begge ben og far dem over
hesten gennem bgjlerne til stet med svajet krop (-) -

Traek benene tilbage pa samme made til stgt med let hul krop (-) -

Sving hgjre ben op - Sving venstre ben op -

Saml benene og hop ned til sta.

Del 2 - Svamp
1/3 kreds til sta pa gulvet og med begge hander bagud pa svampen (hoppet skal vaere
med let svaj) - ga med sma skridt videre rundt til udgangsposition i svaj.

Bemarkning

1/3 kreds: Her begyndes indlaering af flytning af tyngdepunkt. Fokus pa at vaegten laegges
over pa den arm der ikke lgftes.

Link

TRIN 2: 6.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bojlehest

Sta ved hestens ende med begge hander pa laederet - hop op til stat med strakt krop -
Vandre ind til greb pa begge beajler pa 5 handflytninger -

Sving hgjre - venstre - hajre - venstre (fedderne skal laftes til hestens hgjde) -

Saml benene og hop ned til sta.

Del 2 - Svamp
2/3 kreds til sta pa gulvet med begge hander bagud pa svampen (hoppet skal vaere med
let svaj) - ga med sma skridt videre rundt til udgangsposition i svaj.

Bemarkning

Link
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TRIN 3: 7.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bgjlehest

Hold fast i begge bgjler - hop op til stat med strakt krop - vandre }2 gang rundt om hesten
(start og slut pa bajlerne) -

Sving hgjre - venstre - hajre - venstre (fedderne skal vaere i bajle hgjde) -

Saml benene og hop ned til sta.

Del 2 - Svamp
1 kreds (kroppen skal vaere i et let svaj under hele kredsen)

Bemarkning

Link

TRIN 4: 8.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bogjlehest

Start for enden med begge hander pa lederet til venstre for bajlerne -

Vandre op til stat pa bajlerne med 3 handflytninger -

Sving 4 gange mod hgjre og 3 gange mod venstre -

4. gang mod venstre lgftes armen og benet svinges over - hgjre ben svinges derefter
ligeledes over til samling af benene til en sidelaens landing.

Del 2 - Svamp
2 Y2 kredse - bonus 1 og 2 - landing med ryggen mod svampen

Bonus 1

1 ekstra kreds (dvs. 3 % kredse i alt)

Bonus 2

2 ekstra kredse (dvs. 5 ¥4 kredse i alt)

Bemarkning
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TRIN 5: 9.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bgjlehest

Hop op til stat pa bgjlerne - Sving 3 gange mod hgjre og 2 gange mod venstre -

3. sving mod venstre lgftes armen og benet svinges over - sving 3 gange mod hgjre og 2
gange mod venstre - 3. sving mod venstre fares benet tilbage - sving mod hgjre og sving
benet over - sving 3 gange mod venstre og 2 gange mod hajre -

3. sving mod hgjre svinges benet tilbage - sving mod venstre og sving benet over - hajre
ben svinges derefter ligeledes over til samling af benene til en sidelans landing.

Del 2 - Svamp
5 %2 kredse - bonus 1og 2 - landing med ryggen mod svampen

Bonus 1

2 ekstra butterfly kredse.

Bonus 2

2 ekstra kredse efter butterfly kredsene

Bemarkning
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TRIN 6: 10.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bgjlehest

Hajre hand pa bgjlen og venstre hand pa leederet - ophop direkte sving med venstre ben
over enden af hesten - hagjre ben halvvejs over bgjlen uden at give slip -

Begge hander pa bajlen mens venstre ben svinges tilbage - sving dernaest hgjre ben
bagud og tilbage (pissevisker) -

Sving mod venstre og far benet over - saks mod hajre - saks mod venstre -

Y2 saks (snydesaks) mod hgjre - sving mod venstre - sving mod hajre og far benet over -
Sving mod venstre og hold venstre ben op mens det fares rundt om bgjlen uden at give
slip - sving venstre ben tilbage og samle benene til 2 )2 kredse - bonus 1 - % drejning til
sta med hgjre side i mod hesten og hajre hand pa bajlen.

Del 2 - Svamp
2 kredse - Y2 spindel over 2 kredse - 1 kreds - 3 butterfly kredse - bonus 2 - 1 %2 kredse til
landing med ryggen mod svampen

Bonus 1

2 ekstra kredse pa bgjlerne

Bonus 2

¥ spindel i de 3 butterfly kredse

Bemarkning

Link
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TRIN 7 - Revideret februar 2018
Obligatoriske elementer
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13.Cercles d_jamib. &n appui facial ransy. surlesy. 1, Ciseau avant 1. Tout cercle des jambes ou carche éc. (Thomas) 31 APP. IFansy. sur lestrém. | cefches d jamb aves
Circlas i CroaE SURDOT BORWaYS 0N and Seiszor forwad en appui laiéral. % pivat en app, It
Molinas &n apoyo facial fransy. sobre & extr. Tijera adelants Any circle or flair in side support Cross suppont on end, circle with X spindle fo
Todo molng ¢ melinos p. abieno. side support.
Apoyotransy $obne o eafr, MolNGE con S prwat
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Facial allemand {du cercle ou cercle jambes
ecortées)

Wande (fam cirche or Tair).

Alemana facial (desde Moling o Moling piemas
abinrtas)
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Forslag til selvvalgte elementer

Bemarkning
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TRIN 8 - Revideret februar 2018

Obligatoriske elementer
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13.Cercien d_ jamb. &0 appui facial ransy. sur feadr. 1. Tout cercle des jambes ou cercle #c. (Thomas] 1. Ciseau avant
Circles in cross suppor? ronhways on end & appul latéral. Seissor forward
Miolinos &n apoyo facial framsy. sobre &l axir. Any circle or fair in side support Tijera aoslants

Todo mokng ¢ Molings p. AT
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55 Cercle des jambes aves transport en amiéré
&N appui Fangversal dune partie du chéval ou
argen a lautre (%)
Traved bwd. in cross sup. from one horse part”
or pommed o another [4).
Molne con desplaz. 3irds en ap. ransversal de
una parte del cabalio u arco al oo (4]
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Forslag til selvvalgte elementer

Bemarkning

Link

&

DIF TEAM DANMARK



