Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Reck

Generelt

(-) = Elementet skal holdes i 3 sekunder
H.st. = Handstand

TRIN 1: 5.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Let svaj bagud - bgj benene op og udretning fremad (med hjalp) til 5 sving - efter det 5.
bagud sving (i det gjeblik svinget begynder at vende) gives der slip pa stangen - landing til
sta.

Bemarkning

| fremad svingene skal kroppen vare i hul position og i bagud svingene skal der vaere en
let hoftebajning.

Link

TRIN 2: 6.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Let svaj bagud - trek benene strakt op og udretning fremad til 5 sving - ved det 5. bagud
sving gives der slip pa stangen - landing til sta

Bemarkning

| fremad svingene skal kroppen vare i hul og i bagud svingene skal der vare en let
hoftebgjning.

Sving skal vaere i minimum 45 grader (tzerne i forhold til stangen i bagudsving og hoften i
forhold til stangen i fremadsving).

Link

TRIN 3: 7.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Baglans optrak til stet fra ha&ngende - vip til 2 bugomsving - udretning fremad - 2 sving -
Ved 2. fremad sving % vending til mix greb - fremad sving i mix greb - ved bagudsvinget
flyttes handen til overgreb - 1 sving - ved 2. bagudsving gives slip pa stangen - landing til
sta

Bemarkning

Sving skal vaere i vandret (teerne over vandret i bagudsving (stadig hul) og hoften over
vandret i fremadsving).

Link
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TRIN 4: 8.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Bonus 1 - baglaens optrak til stet fra haengende - bonus 2 - vip op og nedsving til 5 sving
(min. 45 grader over vandret) - gymnasten bremses af treneren efter 5. bagudsving.

Bonus 1

Kropshavning med hagen op over stangen og kroppen helt strakt, og ned til haeng igen.

Bonus 2

Baglans optraek uden stop eller tgven til stot.

Bemarkning

Udferes i strop reck

Link

TRIN 5: 9.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Vip start - kip til stet direkte vip til flygtig h.st. (med traeners hjzlp) - bonus 1 og 2 -

1 sving - ved 2. fremad sving laves 3 baglaens ka&mpesving - ved fremad svinget efter det
sidste baglaens keempesving stoppes i h.st. - fra h.st svinges den modsatte vej til 3 forlaens
kampesving - gymnasten bremses af treneren efter det sidste forlaens keempesving.

Bonus 1

Kip, direkte vip over vandret (uden traeners hjzlp).

Bonus 2

Fri f®lge over vandret.

Bemarkning

Udfares i strop reck.

Traeneren ma hjelpe ved vippet til h.st. (uden at "lgfte” gymnasten hele vejen), men ikke
skubbe gymnasten i svingene.

Alle k@mpesving skal udfgres med hovedet imellem armene. Kroppen ma kun svajes i
bunden, ellers holdes den i en let hul position.

Link
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TRIN 6: 10.0 point - Revideret januar 2018

@velsesbeskrivelse

Haengende strakt med undergreb - baglaens opgang til stat - vip igennem h.st % forlaens
kaempesving - bonus 1 - skift grebet til overgreb - sving frem og )2 vending (min. 45
grader) til mix greb - sving frem i mix greb - ved bagudsvinget flyttes handen til overgreb -
Kip vip mod h.st. (min. 45 grader) - 1 baglaens kampesving - bonus 2 og 3 - fra h.st ind til
1% bugomsving - 1 sving - ved 1. fremad sving baglaens sammenbagjet salto -

Landing til sta.

Bonus 1

2 ekstra forleens kaempesving.

Bonus 2

2 ekstra baglaens keempesving.

Bonus 3

Strakt salto fra kaempesving.

Bemarkning

Mulighed for stick-it bonus.

Link
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TRIN 7 - Revideret januar 2018

Obligatoriske elementer

Bascule d'elan o Fappui renverse ou de la prise 13 Grand tour avant.
mixte bascule @ Fappul renversé avec %t Gilant swing fwa
Kip to hdst or from méxed grip fo hdst w. % 1 Molino adelanse
Bascula de imp. al apoyo invertido o desde

presa moc al apoyo invertido con % giro.
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25 Saro art. carpé ou tendue aussi avec ¥ ou 11t
Saito bwd. peked or str. also with % or 1/11.
Mortal at. en carpa o ext. tambeén con %20 11 g
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Grand tour arriére.
Giant swing bwd.
Mciino atras
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19. Grand tour avant avec % 1. par Fappul renversé
Giant swing fwd. with % L. the. hast.
Molino adelants con's g. por &l apoyo invertido

S MNA
\<;3W

O-#

Forslag til selvvalgte elementer

Bemarkning

Mulighed for stick-it bonus.

Link
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TRIN 8 - Revideret januar 2018

Obligatoriske elementer

13. Dela suspension cu de lappul, &lan par-des-  37. Grand tour armiére avec % tour 19. Grand tour avant avec ¥t par Tappui renversé
sus 3 Fappul renverse Glant swing bwd. with % tum Gilant swing fwd. with % t. thr. hdst
From hang or from support, free hip circle Moling atras con ¥ g Molino adelante con: g. por el 8pOY0 INvertico
through handstand <
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25, Salo . carpé ou tendue aussi avec ¥ ou W1t
Salto bwd. piked or str. aiso with % or 1/1¢
Mortal at. en carpa o ext. también con 50 11 g
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Forslag til selvvalgte elementer

Bemarkning

Mulighed for stick-it bonus.

Link
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