Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Special Trin A: 6.0 point

¥ = Detto element skal holdes i 3 sec. n = Retnings skift i tegningen.

Alle evrige elementer / stillinger bedemmes udfra dets udfersel.

Sta strakt - et skridt frem til balance - direkte derfra opgang til h.st - nedrulning til spredte
ben pannekage - folde h&nder bag ryg og skub handerne bagud ( her ma gymnasten
gerne traekke sig fremad med bejede ben for at nemmere komme ud i stillingen

Ligge strakt pa ryggen - bro - ligge strakt pa ryggen - vinkel siddende ( armene strakt over
hovedet i skulder bredde og svaj i ryg /skuldre | - sving det ene ben rundt -

til - Split - spagat - samle ben foran - lefte op til hoj katete med bojede ben - vip ud til
stotrygliggende med let svaj i kroppen -

vend rundt 180 g til hul position - vip op til sta med strakte ben - og sta ret.
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Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Special Trin B: 8.0 point
¥ = Dette element skal holdes | 3 sec. n = Retnings skift i tegningen.

Alle avrige elementer / stillinger bedemmes udfra dets udfersel.

Hej katete med bejede ben- katete - planche med bojede ben - Udvendig katete med
hael imod gulv - lofte bagud til huksiddende og op til sta med samlede ben.
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Sving ben 3 gange og til h.st pa tredje - nedgang med hofte til std med spredte ben - s=t
hovedet i gulvet foran bejlerne og stem op til hovedstand -

AL AR
Rulle til pandekage - sidde med samlede ben og holde helt strakte arme lige op og ryg

lidt i svaj - sandwich - ligge bagover med handerne foldet bag om ryggen og sa langt
tilbage som man kan - op til bro -

Ligge strakt pa ryg - rulle rundt til maven, liggende - armstrakning til hul stilling - sving
ben frem til spagat - split -

Spagat - fer ben tilbage - til hul stilling - sta pa kna og rulle klem til stet i hul stilling -

vip op til sta.
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Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Special Trin C: 10.0 point

¥ = Dette element skal holdes i 3 sec. n = Retnings skift i tegningen.

Alle ovrige elementer / stillinger bedemmes udfra dets udfersel.

Hoj katete med bejede ben- katete - planche med bejede ben - udvendig katete med
hzl imod gulv - Stemme 2 op til sta med samlede ben.
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Sving ben 3 gange og til h.st pa tredje - nedgang med hofte til sta.
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Opgang til h.st - rulle til pandekage - Sidde med samlede ben og holde helt strakte arme
lige op, ryg lidt i svaj - sandwich - ligge bagover med handerne foldet bag om ryggen og
sa langt tilbage som man kan - og op til bro -

Ligge strakt pa ryg - lefte underkrop op og strazkke taer mod loftet - nedrulning igennem
split til mave liggende - armstrakning til hul stilling - sving ben frem til spagat-
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Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
Special Trin D: 12.0 point

¥ = Dette element skal holdes | 3 sec. n = Retnings skift i tegningen.
Alle evrige elementer / stillinger bedemmes udfra dets udforsel.

Hej katete - katete - stem til h.st med spredte ben - Udvendig katete - lefte op igennem
planche med spredte ben til stattende stilling med samlede ben og strakte vriste i

Vip op til sta - opgang til h.st - rulle til pandekage - Sidde med samlede ben og holde helt
strakte arme lige op, ryggen lidt i svaj - sandwich

Ligge bagover med handerne foldet bag ryg - bro - ligge strakt pa ryg og lefte underkrop op
og straekke tarer imod loftet - nedrulning igennem split

- til maveliggende - 1 armstraekning til hul stilling - sving ben frem til spagat - split -
spagat - fore ben bagud til hul stilling ¥
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Og sta pa knz - maverulle klem op til 45 grader og hoftebgjning ned til sta, med
handerne i gulvet -baglans rulle med strakte ben og arme til hul stilling - glide langsomt
ned til mave igennem dyb hul stilling

Armstraekning - vip op til sta - baglaens salto til sta.
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Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Special Trin E: 14.0 point
¥ =Dette element skal holdes i 3 sec. n = Retnings skift i tegningen.

Alle avrige elementer / stillinger bedemmes udfra dets udfersel.

Manna - hoj katete - katete - stem op med samlede ben til h.st - Udvendig katete -
stem op med spredte ben til h.st -

-1 h.stdips, panden skal rere gulvet - planche med spredte ben - samle ben til stot -
vip op til sta - opgang til h.st -

Rulle til pandekage - Sidde med samilede ben og holde helt strakte arme lige op og
ryggen lidt i svaj - sandwich - ligge bagover med handerne foldet bag om ryggen og sa
langt tilbage som man kan - bro -
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Baglans oveang og direkte frem med strakt ben ned til spagat - split - spagat - for

ben bagud -
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Til hul stilling med strakte vriste - glide ud til dyb hul stilling (
brystca 10 cm fra gulv ) - 1 armstrakninger - sta pa knae -
maverulning og pres klem op til h.st - corbet til sta. ¢

Bagleens sammenbojet salto - direkte afseet til forleens sammenbejet salto - til sta.
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