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Trin 1-6
Beskrivelse af gvelser

1.1 Indledning

Generelt trin 1-6

Materialet er opdelt i kapitler, hvor fgrste kapitel beskriver de generelle fradrag.
Herefter falger der et kapitel for hvert trin, hvor gvelserne pa hvert redskab er
beskrevet. Der er tilknyttet en video til hver gvelse. Qvelserne kan ses pa Youtube
under GymDanmark’s spilleliste “KIG tringvelser 2018”.

| hvert kapitel findes der fradragslister for hver gvelse pa hvert redskab.

Note: Alle fradragslister, inklusiv de generelle fradrag ligger klar 10/1 2018.

Teksten/beskrivelserne af gvelser i materialet skal understgttes af videoerne, sa det
er lettere at forsta gvelserne i sin helhed. Det er dermed teksten og fradragslisterne,
der skal bedemmes efter.

LINK til GymDanmarks youtube kanal


https://www.youtube.com/user/Gymnastik09/playlists
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Trin 1

Hest

Der er tre elementer/gvelser i trin 1-gvelsen

1) Tilleb (valgfri l,engde, max 25 m) afseet pa springbraet, strakt ophop, landing pa
50 cm matte.

Armtraek skal komme bagfra, ligesom i et overslag. Dvs. at armene fgres op til grene
i ophoppet. (se video)

2) Ga hen til enden/siden af matten, start med armene ved grene, hop med armtraek
ned fra matten, vis landing i bgjede ben i to sekunder.

3) Start med armene ved grene. Sving op pa haender, hold handstand minimum to
sekunder - fald og land flat pa ryggen pa en matte haevet 10-15 cm over gulvet.
Gymnasten skal lande flat pa ryggen, dvs. bade haender, skuldre og fedder er i
matten, men gymnasten ligger spaendt med laenden i gulvet og pa en linje.

Barre

Bagleens opgang med strakte ben

5 vip i hulposition. Der er intet krav om grader, fokusér pa positioner.

Efter det femte vip laves bugomsving.

Forleens nedgang til 3 sekunders katete i bgjede arme med hagen over stangen,
uden at ragre.

Det er tilladt at have korte pauser efter baglaens opgang og efter bugomsving.

Mulighed for bonus: Der er i trin 1 mulighed for at opna en bonus pa 0,5 point ved at
lave et babykip efter den bagleens opgang og inden vippene.

Babykippet bliver godkendt til en bonus pa 0,5 point hvis gymnasten holder armene
helt strakte pa vej op i kippet.

Se babykip pa video.

Bom

Bomgvelsen i trin 1 er den gamle trin 2-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og i momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.
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Gulv

Gulvgvelsen i trin 1 er den gamle trin 2-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.
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Trin 2
Hest

Der er tre elementer/gvelser:

1) Tillgb (valgfri laengde, max 25 m), afsaet pa springbraet, handstand pa 50 cm hgj
matte, land flat pa ryggen (ingen skulderafvikling - altsa det gamle trin 4-spring)
Gymnasten skal lande flat pa ryggen, dvs. bade haender, skuldre og fedder er i
matten, men gymnasten ligger spaendt i hul-position.

Armtraekket skal veere ligesom i trin 1, nemlig komme bagfra, sa armene fores
fremad, ligesom et overslag.

2) Ga hen til enden af matten, hop med armtreek ned fra matten, vis landing i bgjede
ben i to sek.

3) Handstandshop med armtraek bagfra, markér handstand, fald og land flat pa
ryggen pa en matte haevet cirka 20 cm over gulvet.

Gymnasten skal lande flat pa ryggen, dvs. bade haender, skuldre og fadder er i
matten, men gymnasten ligger speendt med laenden i gulvet og pa en linje.

Barre

Baglaens opgang med strakte ben

Vip til bugomsving. Der er ingen krav om grader i vippet, fokusér pa hul
krops-position.

Vip og skub veek fra stangen og land pa en klods. Haenderne skal slippe stangen og
gymnasten skal lande med armene foran sig og vise hulposition.

Traeneren bestemmer den passende hgjde for klodsen.

Treener lgfter gymnasten op i hgj stang.

Gymnasten skal haenge stille og lave “stor start” (se video), og svinge fem gange og
hoppe bagud. Svingene telles hver gang gymnasten er bagved stangen.

Der er i svingene fokus pa korrekte positioner; hul bagved stangen, svaj under
stangen og spark med taeerne op mod loftet. Der er ingen krav til grader pa
svingene. Traenerne skal ikke hjeelpe gymnasten i gang med svingene.

Mulighed for bonus: Der er i trin 2 mulighed for at opna en bonus pa 0,5 point ved at
lave et babykip efter den baglaens opgang og inden vip.

Babykippet bliver godkendt til en bonus pa 0,5 point hvis gymnasten holder armene
helt strakte pa vej op i kippet.

Se babykip pa video.
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Bom

Bomgavelsen i trin 2 er den gamle trin 3-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.

Gulv

Gulvgvelsen i trin 2 er den gamle trin 3-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.
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Trin 3

Hest

Tillgb (valgfri l,engde, max 25 m), afsaet pa springbreaet, handstand pa 50 cm matte,
skulderafvikling (dvs. gymnasten skal lave et handstandshop og vise en flyvefase)
og lande flat pa ryggen.

Gymnasten skal lande flat pa ryggen, dvs. bade haender, skuldre og fedder er i
matten, men gymnasten ligger spaendt i hul-position.

Armtraekket skal veere ligesom i trin 1 og 2, nemlig komme bagfra, sa armene fgres
fremad og op pa haender, ligesom et overslag.

Barre

Kipsving frem (abne i hoften), tilbage og lande i hul bagved stangen, hold fast ved
stangen.

Det er tilladt at starte pa et springbraet eller klods afhaengig af gymnastens starrelse
(treenerens vurdering)

Bagleens opgang med strakte ben.

Vip i hulposition til bugomsving (der er ingen krav om grader i vippet, fokusér fortsat
pa hul kropsposition)

Vip og treek det ene ben bgjet igennem armene og over stangen, sa gymnasten
ender med et ben pa hver side af stangen.

Haenderne vendes, pa samme tid, til undergreb.

Gymnasten laver et rideomsving (stride circle) og ender i undergreb igen.
Heenderne vendes igen samtidig til overgreb og benet fares tilbage til almindelig
position, samtidig med at den ene arm fores tilbage til stangen.

Vip i hulposition og saet fadderne pa stangen (squat on) og hop ned pa matte foran
matten.

Squat on skal veere med strakte eller bgjede knae - med samlede knze i begge
tilfaelde.

Mulighed for bonus: Der er i trin 3 mulighed for at opna en bonus pa 0,5 point ved at
lave et babykip efter den bagleens opgang og inden vip.

Babykippet bliver godkendt til en bonus pa 0,5 point hvis gymnasten holder armene
helt strakte pa vej op i kippet.

Se babykip pa video.
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Bom

Bomgavelsen i trin 3 er den gamle trin 4-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.

Gulv

Gulvgvelsen i trin 3 er den gamle trin 4-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.
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Trin 4

Hest

Tillgb (valgfri leengde, max 25 m)

Overslag pa kgleskab/skumplint 70-80 cm hgi;.

Landing pa 20 cm hgj matte.

Armtraek i overslaget er valgfrit (om det kommer bagfra eller oppefra)

Mulighed for bonus pa 0,5:

Yurchenkoforgvelse pa 1 m matter.

Yurchenkoforgvelsen godkendes hvis:

- Gymnasten viser en aftryksfase fra efter flikflakken

- Gymnasten lander pa benene efter flikflakken

- Gymnasten har haenderne pa en yurchenkomatte (ikke rgrer springbraettet med
haenderne)

- Gymnasten har strakte arme i flikflakken

- Viser ingen eller minimal skuldervinkel i flikflakken

Barre

Kip

Det er efter kip tilladt at holde pause inden naeste gvelse. Der er dog ikke fradrag,
hvis gymnasten veelger at lave den naeste gvelse uden pause.

Vip + bugomsving (Der er fortsat ingen krav om grader i vippet, fokusér pa
positioner)

Squat on + hop til hgj (Squat on skal vaere med strakte eller bgjede knae - med
samlede knae i begge tilfeelde)

3 sving + %2 vending. Lav vendingen pa tredje fremsving. Den halve vending skal
afsluttes med at rgre stangen i overgreb med den frie hand.

Der er ingen krav til grader i svingene, der fokuseres pa korrekte positioner; hul
bagved stangen, svaj under stangen og spark med taeerne op mod loftet - det
samme gaelder i den halve vending.
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Bom

Bomgvelsen i trin 4 er den gamle trin 5-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.

Gulv

Gulvgvelsen i trin 4 er den gamle trin 5-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.
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Trin 5

Hest

Tillgb (valgfri leengde, max 25 m)

Overslag pa Pegasus-hest pa 1,10 m.

Landing pa 20 + 10 cm matter.

Armtreek i overslaget er valgfrit (om det kommer bagfra eller oppefra)

Mulighed for bonus pa 0,5:

Yurchenkoforgvelse pa 1 m matter.

Yurchenkoforgvelsen godkendes hvis:

- Gymnasten viser en aftryksfase fra efter flikflakken

- Gymnasten lander pa benene efter flikflakken

- Gymnasten har haenderne pa en yurchenkomatte (ikke rgrer springbraettet med
haenderne)

- Gymnasten har strakte arme i flikflakken

- Viser ingen eller minimal skuldervinkel i flikflakken

Barre

Kip

Vip til vandret + bugomsving

Squat on + hop til hgj stang eller jorden rundt/sole cirkel og hop til hgj stang

Kip

Vip til 45 grader + bugomsving direkte udsving, bagudsving og salto (strakt eller
lukket) pa naeste fremsving.

Ingen pauser i trin 5.

Bom

Bomgvelsen i trin 5 er den gamle trin 6-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.
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Gulv

Gulvgvelsen i trin 5 er den gamle trin 6-gvelse.

Der ses bort fra text-fradragene, og der skal derimod fokuseres pa de tekniske og
artistiske aspekter i gvelsen og momenterne.

Der tages fortsat fradrag for footwork (fodarbejde), amplitude og bodyposture
(kropspositioner) som et generelt fradrag igennem hele gvelsen.
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Trin 6

Hest

| trin 6 skal gymnasten udfere to spring.
1. spring: Tillab (max 25 m), overslag pa Pegasus-hest pa 1,20 cm.
2. spring: Yurchenko-forgvelse pa 1 m matter.

Begge spring er obligatoriske og skal udfares i ovenstaende raekkefalge.
Begge spring bedgmmes og gennemsnittet af springene teeller i
all-around-karakteren.

Barre

Kip

Vip til 45 grader, der saettes sammen med en af tre felgende valgmuligheder:
a) fri felg til vandret — kip

b) baby-stalder — kip

c) fodmglle/jorden rundt/solecirkel (med strakte knae)l — skub ud til kip (fodmglle ma
startes med enten samlede eller 1 ben ad gangen)

Squat on eller jorden rundt — hop til hgj

Kip

Vip til 45 grader

Laydrop + bugomsving

Vip + lukket eller strakt salto (ingen krav til grader i vippet inden salto)

Alle momenter i trin 6 skal udfgres uden pauser.
Bom

Der skal i trin 6 laves otte momenter i bomgvelsen. Momenterne skal sammensaettes
af en valgfri koreografi, men skal laves i nedenstaende raekkefglge. Der skal i hver
klub laves én koreografi, som alle gymnaster i den pageeldende klub faglger.

Der er fortsat krav til artistry, footwork (fodarbejde), bodyposture (kropspositioner) og
amplitude, men der kan ikke tages fradrag for TEXT, eksempelvis hvis gymnasterne
i samme klub ikke laver praecis den samme koreografi.
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De otte momenter, som trin 6-gvelsen skal indeholde:

1) Valgfrit opspring (opspring skal laves i modsatte af ende af afspring eller fra siden)
2) og 3) Spagathop i 180 grader + switch hop eller switch hop + spagathop (disse to
hop skal udfgres som en gymnastisk serie, altsa uden pauser mellem de to hop)

4) 1/1 pirouette

5) Forlaens bro

6) 1-bens flik

Halv tavending med armene ved grene

7) Valgfri balance pa en fod, hvor det lgftede ben er minimum i vandret. Skal holdes i
minimum 2 sek.

8) Afspring. Her kan der veelges mellem a) Baglaens bro + ophop eller b) vejrmglle +
ophop

Veelger man at lave baglaens bro som afspring, laves der i koreografien en valgfri
vending, sa det passer med afspring.

Gulv

Gulvgvelsen i trin 6 skal sammensaettes af en valgfri koreografi med en valgfri
musik, men skal laves i nedenstaende raekkefglge. Der skal i hver klub laves én
koreografi, som alle gymnaster i den pagaeldende klub fglger.

Der er fortsat krav til artistry, footwork (fodarbejde), bodyposture (kropspositioner) og
amplitude, men der kan ikke tages fradrag for TEXT, eksempelvis hvis gymnasterne
i samme klub ikke laver ngjagtig samme koreografi.

Momenter, som trin 6-gvelsen skal indeholde:

1) Araberspring + flikflak + lukket salto

2) Gymnastisk serie som skal indeholde et vekselspagat og et spagatspring, begge
skal veere i 180 grader. Det er valgfrit, om gymnasten laver spagatspring eller
vekselspagat som det fgrste spring.

3) Spagat med valgfrit ben siddende pa gulvet.

4) 1/1 handstandsvending. Valgfri made at komme rundt pa i forhold til
handssaetning

5) Forleens spring, hvor der skal veelges mellem fglgende:

a) Kraftspring + lukket salto

b) kraftspring + flyvspring

c) salto + salto (ma veere lukket+lukket eller sveerere)

d) araber + flik + twist/arabian salto
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6) Kineser eller schmetterling. Ma udfgres staende eller fra max 2 skridts tillgb.
7) 1/1 pirouette
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