Gymibanmark
Idraetsgymnastik

UDKAST MIG Trin reglement 2018

Bensving

Generelt

(-) = Momentet skal holdes i 3 sekunder
Alle gvelser ma udferes spejlvendt

TRIN 1: 6.0 point - Revideret august 2017

@velsesbeskrivelse

Del 1- Bgjler

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

Traek benene tilbage pa samme made til stat 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 indlaring af flytning af tyngdepunkt. Fokus pa at vaegten legges
over pa den arm der ikke lgftes.

Link

TRIN 2: 7.5 point - Revideret august 2017

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bajler

Sta ved hestens ende med begge hander pa laederet - hop op til stat med strakt krop -
Vandre ind til greb pa begge bgjler 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 vaeere med
let svaj) - ga med sma skridt videre rundt til udgangsposition i svaj.

Bemarkning

Link
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TRIN 3: 9.0 point - Revideret august 2017

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bgjler

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

Sving hgjre - venstre - hgjre - venstre (fadderne skal vaere i bgjle 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: 10.5 point - Revideret august 2017

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bojler
Start for enden med begge hander pa lederet til venstre for bajlerne -

Vandre op til stat pa bgjlerne med 3 handflytninger -

Sving 4 gange mod hgjre og 3 gange mod venstre -

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

Del 2 - Svamp
2 Y2 kredse - bonus 1 og 2 - sidelans landing foran svampen (Flanke afspring).

Bonus 1

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

Bonus 2

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

Bemarkning

Link
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TRIN 5: 12.0 point - Revideret august 2017

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bgjler

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

3. sving mod venstre laftes armen og benet svinges over - sving 3 gange mod hgjre og 2
gange mod venstre - 3. sving mod venstre fgres 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 % kredse - bonus 1og 2 - til sidela®ns landing foran svampen (Flanke afspring)

Bonus 1

2 ekstra butterfly kredse.

Bonus 2

2 ekstra kredse efter butterfly kredsene

Bemaerkning

Link
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TRIN 6: 13.5 point - Revideret august 2017

@velsesbeskrivelse

Del 1 - Bgjler

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

Begge hander pa bajlen mens venstre ben svinges tilbage - sving dernast hajre 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
sidelaens landing foran svampen (Flanke afspring)

Bonus 1

2 ekstra kredse pa bgjlerne

Bonus 2

Y2 spindel i de 3 butterfly kredse

Bemarkning

Link
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TRIN 7 - Revideret august 2017

Obligatoriske momenter

Circles in cross support frontways on end

en appul transversal
Molinos en apoyo facial transv. sobre & extr.

by A=

rL

1, Facial allemand (du cercle ou cercle jambes
écartées)
Wende (from circle or fiair)
Alemana facial {desde Malino 0 Molino piemas
abiertas)

m&%fﬁ

Circle in side sup., % spindie 10 Cross sup.
Moiinos en ap. 1at., % pivol en apoyo ransy.

Yl A A

&

13.Cercles d_jamb. &n appui facial ransv_surFextr. 25 Cercles des jombes en appul latéral, % pivot 1. Ciseau avant

Scissor forword
Tiera adelante

1. Tout cercle des jambes ou cercle &c. (Thomas)
&n appui latéral
Any circle or flair in side support
Todo moino © molings p. ablero.

Forslag til selvvalgte momenter

Bemarkning

Link
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TRIN 8 - Revideret august 2017
Obligatoriske momenter

3.Cercles d_jamb. en appui facial ransv. sur featr. 1. Tout cercle des jambes ou cercle éc. (Thomas) 1. Ciseau avant 44_Transport avant &n appui transversal (32 ou 2/3)
Circlas in cross support frontways on end en appui latéral Scissor forward Travel fwd. in cross support (3% o 2/3)
Molinos en apoyo facial transv. sobre &f extr Any circle or flair in side support Tijera adelante Desplazaniento ad. en ap. transversal (%: 6 2/3)
Todo moino ¢ molinos p. ablerto
i‘v
{ ()
(Thomas)

r

Forslag til selvvalgte momenter

Bemaerkning

Link




