Fria
bedomningsreglementet

Rytmisk gymnastik
Version 2023-05-09

SVENSK @

GYMNASTIK oz



Innehadllsforteckning

Arrangera tavling ......cicicimimrrrrinr s
INbJUdan. ...
ANMAIAN ..t
Anmalningsavgift.........cociiiii
KlassindelNing .....ccooiiiiii e
Prisutdelning ..o
DOMANE .t
BedOmMNING ...ccvieiiiiiii
Musik 0ch KOMPOSItION .....vveiiiiiirreesee e e
Kladsel, handredskap och tavlingsyta............covveieieinnnnen.
Digitala tavliingar........cocivviiiii

Programkomponenter......coicvirrmsmresssressssssasssnasassasasss
Uttryck och musikalitet........cooveiiiiiie,
Definitioner UttryCK.......covvveiiiiiiiiiiir e,
Bonuspoang UttryCK.......ccovieiiiiiiicecec e e
Tabell Uy CK. ..o

Handredskap och redskapssvarigheter ..........ccoevmunnnnn
FOrMKIaV .. e
Definitioner handredskap och redskapssvarigheter ...........
VariatioN ...
Bonuspoang redskapssvarigheter .......oocvvvviiiiinieniennnns
Bashanteringar........c.coiiiiii

Kroppssvarigheter, dans och akrobatik...........ccereuuees
FOrMKIAV .ooeiieie e e e e
Definitioner kroppssvarigheter ...........ccevveviveiviieineennnenn,
VariatioN .. e
Definition danslangor ...,
Definition akrobatik ..........ccoveiiiiiiiiii
Tabell kroppssvarigheter, dans och akrobatik...................

SVENSK @

GYMNASTIK st



Samarbeten....ccuvevie s rrn s 17

FOrMKIAV .ooeiiici e e e 17
Definitioner samarbete ..o, 17
KOMPOSItION ....viiiiiiicr e e 17
Bonuspodng samarbeten ..., 18
Tabell samarbeten ........cccooviiiiic 18
Annex - Bedomningsunderlag for domare..........ccuuue. 19
SYMDOIEE . 23

SVENSK Q

GYMNASTIK st



Fria reglementet
Syfte

Syftet med detta reglemente ar att erbjuda en friare form av taivlingsgymnastik inom disciplinen rytmisk
gymnastik. Reglementet vill betona det som &dr speciellt med den rytmiska gymnastiken; artisteri till
musik, handredskap och dans. Syftet ar att alla ska kunna delta pd sina egna villkor oavsett alder,
erfarenhet eller traningsmangd. Tavlingsformen ska uppfattas som en mojlighet att visa det som
gymnasterna har tranat pa, snarare dn prestation.

Introduktion

Tavlingen genomfors med handredskap fran rytmisk gymnastik och dvningar fran den rytmiska
gymnastikens grunder. Fokus &r pa underhallning, dans och artisteri. Tavlingsformen ar fristaende fran
ovriga tavlingsstegen men kan d@ven ses som forberedande for nya gymnaster som senare vill tavla pa
annat reglemente. Deltagare tédvlar individuellt elleri ett lag om 2 gymnaster eller fler.

Upp till fyra kategorier doms av en eller flera domare per kategori: uttryck och musikalitet,
redskapssvarigheter (ej fristdende), kroppssvarigheter/dans/akrobatik, samt samarbeten (ej individuella
program). Podngen utgar fran 0 och gymnaster tilldelas poang utifran det som utfors.

Domaren ska titta pa alla gymnaster men ta hansyn till en helhet i programmet och helhetsintrycket ar det
viktiga.

Arrangera tavling

Inbjudan

Inbjudan till tavlingen ska skickas ut tvd manader i forvag av arrangor. Av inbjudan ska framga om
tavlingen dr belagd med anmaélningsavgift, om tdvlingen ar pa plats eller genomfors digitalt samt ovriga
forutsattningar for att delta pa tavlingen, som om nagon bedomningskategori utgar helt eller delvis. En
kontaktperson ska anges sa att deltagande foreningar kan véanda sig dit med fragor, det ar kontaktpersonen
som dr tavlingsledare och tar beslut om tavlingen och arrangemanget vid behov.

Anmalan

Gymnasterna anmals med lagnamn som ar valfritt men som ska innehalla foreningstillhorighet. I
anmalan ska det framkomma hur manga timmar gymnasterna tranar, samt aldrar pa gymnasterna. Det gar
bra att bilda lag mellan foreningar.

Exempel pad anmalan: Foreningens namn, lag hjértat, 4 timmar/vecka, aldrar 2010-2005

Anmalningsavgift

Arrangoren ager rétt att ta ut en anmalningsavgift som ska ga till arvode for domare, priser, medaljer och
diplom for gymnaster. Det dar dven okej for arrangoren att vid digitala tavlingar hénvisa varje forening till
inkdp av diplom och medaljer, ingen anmaélningsavgift tas da ut.
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Klassindelning

Indelningen av klasserna ska vara flexibel och anpassas till antalet deltagare pa tavlingen. Det dr upp till
arrangoren att dela in anmalda gymnaster i olika klasser utifran alder och erfarenhet och detta kan
variera beroende pa vem som arrangerar eller vilka som deltar. Aldersindelningen kan goras efter
fodelsear eller skolar och for trupper kan 1-2 gymnaster avvika fran uppsatt aldersspann. Indelning gors
sedan i fristdende eller handredskap ochiindividuellt tivlande, duo/trio, trupp med fler eller férre
deltagare. Arrangoren kan vélja att lata alla trupper deltai samma klass eller dela uppistorre och mindre,
beroende pa antal deltagare per trupp. Det aligger arrangdren att skapa sajamna tavlingsklasser som
mojligt.

Exempel pa klassindelning
¢ Fristdende individuellt yngre: 8-10 ar

o Fristdende trupp 4-7 deltagare 10-12 ar

¢ Duo/trio handredskap boll 12-14 &r

e Trupp fler an 8 deltagare, yngre, 8-11 ar (1-2 gymnaster kan avvika fran aldern)
o Trupp 4-7 deltagare, dldre 13-17 &r

o Oppen Klass: fran 12 ar. Klassen ar avsedd for ledare, hjilpledare eller fére detta gymnaster som vill
tavla under friare former. Oppna klassen ska inte konkurrera med de andra klasserna utan
programmen ska vara kreativa och tjana som inspiration for de tdvlande gymnasterna. Endast uttryck
bedéms av minst tvd domare och endast en vinnare utses.

Prisutdelning

Vid prisutdelningen presenteras 1-3 plats och ovriga deltagare kommer pa en delad fjardeplats. Vid fyra
deltagare rekommenderas en delad tredje plats. Priser eller medaljer ska delas ut till alla deltagande lag
och individuella gymnaster oavsett placering.

For gymnaster yngre dn 10 &r rekommenderas att alla gymnaster tilldelas diplom eller deltagarmedalj som
premierar deras deltagande och anstrangning, och som inte ar kopplat till deras prestation, tex alla far
guldmedalj for att de kaimpat sa bra. Alla gymnaster presenteras utan placering.

Domare

Den som domer ska vara val inforstadd med sporten och kan vara en fore detta gymnast, trdanare eller pa
annat satt insatt person. Domaren ska vara inlést och forsta syftet med detta reglemente och det ar
onskvirt att hen har deltagit i domarkurs for fria reglementet. Domaren kan som resurs anvénda sig av
reglementet under pagéaende tavling for att se podngskalan. Varje domare domer en kategori. Varje
deltagande forening maste stidlla upp med domare. Det &r upp till arrangdren om domararvode utgar eller
inte.

Bedomning

Det finns fyra beddmningskategorier och dessa kan domas av en eller flera domare. Vid flera domare per
kategori laggs podngen ihop och ett medelsnitt raknas fram. Vid fristdende individuellt bedoms endast
uttryck och musikalitet, och kroppssvarigheter/dans/akrobatik. I fristaende duo/trio och trupp kan
samarbete ocksa bedomas. For 6vriga klasser dar handredskap anvéands kan arrangdren vilja att avgora
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hur manga bedomningskategorier som ska domas. Tex kan arrangoren vélja att endast doma uttryck och
musikalitet och kroppssvarigheter/dans/akrobatik om det passar arrangorens syfte med tavlingen. Vid
digital tavling kan ocksa kategorin uttryck ansikte tas bort eftersom det kan vara svart att bedoma pa film.
Arrangoren ansvarar for att i tavlingsinbjudan tydligt redogora for vilka kategorier som doms.

Musik och komposition

Valet av musik ar fritt och musiken kan innehélla sang eller enbart instrument. Valet ska goras med
hénsyn till gymnasternas alder och mognad, text som kan anses olamplig med héansyn till &lder ska ej
anvindas.

¢ Tid lag: minimum 1 minut och 15 sekunder, max 2 minuter och 15 sekunder
e Tid individuellt: minimum 1 min och 15 sekunder, max 1 minut och 45 sekunder

Det star tranaren fritt att komponera program utifran gymnasternas kunnande, alder och intressen. Fokus
kan ligga pa danssteg, redskap eller samarbeten utifran vad som passar gymnasterna. I kompositionen
bor tas hansyn till att géra programmet sa varierande som mojligt. De 6vningar som ldggs ini programmet
ska gymnasterna kunna utfora med stor sakerhet och utan risk for skada.

Kladsel, handredskap och tavlingsyta

Gymnasternas klddsel ar fri men ska vara latt att rora sigi. Det 4r mojligt att ha gymnastikdrakt, kjol,
byxor, shorts, linne eller annat plagg. Det ar tillatet att dekorera plaggen med losa delar, som en scarf eller
liknande om dessa fyller ett syfte i koreografin sa lange de inte utgdr nagon sakerhetsrisk. Ett tdvlande lag
ska ha matchande kladder, det innebar inte att klddseln maste vara exakt lika, men det ska synas att tivlande
bildar ett och samma lag. Det &r tillatet att vara kreativ med frisyrer och haraccessoarer. Smink ar valfritt.
Det finns inga poang att forlora pa kladsel, har eller smink.

De handredskap som anvénds ska vara framtagna for rytmisk gymnastik eller mycket snarlika, tex
battamp, neutral rockring, men redskapen behover inte folja nagra ovriga formkrav géllande vikt eller langd.

Inga krav finns pa att rora sig 6 ver hela téavlingsytan utan detta anpassas till gymnasternas forutsattningar.
Tex: enindividuell ung gymnast maste inte rora sig ut till alla fyra horn.

Digitala tavlingar
Vid filmning av digitala tavlingsbidrag ar RG-matta inte obligatoriskt. Det gar att filma gymnaster i en
vanlig skolhall utan matta men tavlingsytan bor sa langt det gar motsvara en RG-matta géllande yta. Det

gar exempelvis inte att filma ett tivlingsprogram utomhus pa en grasmatta eller inomhusien trappa eller
pa en ldktare.
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Programkomponenter
Uttryck och musikalitet

Gymnasterna ska uttrycka musikens tema med hjélp av ansikte, kropp och redskap. Gymnasterna ska rora
sigi takt till musiken och programmet ska spegla musiken. Domaren bedomer hur val temat
framkommer i gymnasternas uttryck och hur gymnasterna ror sig till musiken. Domaren skai sin
bedémning ta hansyn till majoriteten av gymnasterna. Temat i musiken kan bade vara en historia, en
kdnsla eller en musikstil. Exempelvis; tusen och en natt, gladje eller flamenco.

Maxpoéang 21.0 (inkluderat bonuspoang).

Definitioner uttryck

Uttryck med ansiktet

Gymnasterna anvander ansiktsuttryck och mimik for att visa musikens tema. Exempelvis ler nar musiken
ar glad eller visar forvaning déar det passar i temat. Att titta upp mot domare och publik tas ocksa med i
beaktan. Denna delkategori kan exkluderas for bedomning vid digital tavling.

Uttryck med kroppen

Gymnasterna anvander kroppen for att uttrycka musiken, exempelvis genom stora rorelser pa
accenterna eller starka rorelser dar musiken &r stark. Det kan ocksé vara att visa musikens tema genom
kroppsrorelser, exempelvis latsas fldkta sig med en solfjdder till flamenco-musik.

Uttryck med redskap

Gymnasterna anvander sina redskap for att betona musikens takt, rytm och accenter. Gymnasterna
uttrycker musikens tema med hjélp av redskapen, exempelvis kastar redskap pa accenter eller
forandring i musiken. Denna kategori doms inte for fristaendeprogram.

Musikalitet

Gymnasterna ror sig till musikens takt, tempo eller rytm. Gymnasterna speglar melodin i musiken och
betonar accenter och dynamik.

Flyt

Gymnasterna genomfor programmet med ett flyt som innebar att gymnasterna inte gér omotiverade
stopp for att preparera en 6vning eller invanta ett visst parti i musiken, stopp som markerar eller
forstarker musiken dr dock tillatna. Gymnasterna ror sig latt mellan olika 6vningar och i harmoni med
musiken.

Synkronisering

Gymnasterna ror sig samtidigt dar sd ar meningen i programmet, och i tydlig kanon eller f6ljd dar sé ar
meningen, tex hoppar, stér i balans eller kastar samtidigt. Det géller bade rorelser med kroppen och
med redskapet. Denna kategori doms inte for individuella program.

Bonuspoang uttryck

Extraordinar koreografi - gymnasterna, musiken, kladerna och redskapen skapar ett program utover
det vanliga som ar mycket medryckande for domare och publik: 4 poang
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Tabell uttryck

Uttryck

1 podng

2 poang

3 poang

4 poang

Uttryck, ansikte

-anvands enstaka
gdng

-anvands delvis, ca
halva programmet

-anvands under storre
delen av programmet

Uttryck, kropp

- anvands enstaka
gdng

- anvands delvis, ca
halva programmet

- anvands under storre
delen av programmet

Uttryck, handredskap

- anvands enstaka
géng

- anvands delvis, ca
halva programmet

- anvands under storre
delen av programmet

Musikalitet,
de ror sig i takt

- enstaka géng

- delvis, tex i
danslangor

- storre delen av
programmet

Flyt, genomfdrandet
har flyt

- flera stopp eller
justeringar

- enstaka stopp
eller justeringar

- inga stopp for
preparation eller
invanta musik

Synkronisering, de ar i
synk

- enstaka géng

- ungefar halva
programmet

- i nastan hela
programmet

Bonuspodng

- extraordinar
koreografi
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Handredskap och redskapssvarigheter

Gymnasterna kan fritt vilja handredskap mellan rep, tunnband, boll, kaglor och band. I ett lag med tva
eller fler gymnaster ska antalet handredskap motsvara antalet gymnaster och alla gymnaster ska ha
samma handredskap.

Formkrav
¢ Minst 3 redskapssvarigheter

¢ Inget maxantal
¢ Ingen maxpoing

¢ Kategorin beddms inte i fristaende

Definitioner handredskap och redskapssvarigheter

Grundkrav

Kravet for en redskapssvarighet ar att domaren tydligt ska se vilken 6vning som utfors och att majoriteten
av gymnasterna klarar att genomféra 6vningen enligt 6vningens definition. Det ar méjligt for gymnasterna
att utfora en redskapssvarighet helt synkroniserat eller i kanon. Redskapsdomaren bedémer inte
huruvida tex ett kast ar i osynk.

Bashantering

En, for redskapet, typisk hantering som belonas ndr den kombineras med 6vningar. Se rubrik 4.5 for vilka
bashanteringar som finns. Med hogt kast menas ett kast som dr minst tva ganger den egna hojden.

Redskapssvarighet

En bashantering eller ett kast/fang i kombination med en annan 6vning. En redskapssvarighet kan inte
kombineras med samarbeten.

Variation

For att fa poang for en redskapssvarighet dr det majligt att upprepa en bashantering. Den maste dock utforas
pa olika sétt, olika plan, olika kroppsdelar eller i olika podnggivande kategorier, dvs.i dans,
kroppssvarighet eller akrobatik/rotation.

Gymnasten kan studsa med handen och fdnga med samma hand i ett danssteg och det ger podng.
Gymnasten kan ocksa studsa bollen med en hand och fdnga med andra handen i danssteget och det anses
da som en ny variation av studs och ger da ocksa poang. Som ett tredje exempel kan gymnasten studsa
bollen mot kroppen i danssteget och det ger da ocksa poang. For att fa podng igen for studs och fang med
samma hand maste det goras i ny kategori, exempelvis i en balans.
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Bonuspodng redskapssvarigheter
Gymnasterna genomfdr sitt program utan nagra stora tapp (fler dn tre steg for att aterhamta redskap): 4
poang

Bashanteringar

Rep

U Hantering Férklaring

] Repet hdlls antingen med hdnderna (en eller tvd hander), eller med
O Rotation annan kroppsdel, och kan roteras framat, bakét, vid sidan av kroppen
eller pd annat satt

Repet hdlls i tvd haénder, repet kan vara 6ppet eller vikt, hoppen kan

AN Hopp igenom repet genomforas med repet roterandes framét, bakat eller i sidleds
(katthopp)
97‘ Lassosvangar Repet roteras hdllet i ena knuten, som ett lasso

En eller bdda knutarna slépps och fngas, kan utféras vid sidan av

% Slapp kroppen, framfér kroppen, under ben, bakom ryggen eller pd annat sétt
Tunnband

O Hantering Forklaring

e Bladder Tunnbandet roterar runt egen axel, gdr att utfora pa golvet, i handen eller

p& annan kroppsdel

L) Rullning Tunnbandet rullas pd kroppen eller pd golvet (spinnrull)
O Rotation Tunnbandet roteras pa handen eller pd kroppen (runt mage, hals, fot
m.m.)

Gymnasten passerar igenom tunnbandet, kan utféras som hopp, skutt
< Passage eller genom att tunnbandet férs av handen eller annan kroppsdel
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Boll

. Hantering

Forklaring

Studs
\/

Bollen kan studsas pa golvet, mot kroppen. Studsen kan initieras av
handen eller annan kroppsdel.

Rullning

Bollen kan rullas p& kroppen eller pa golvet

6 Attor

Bollen visar pd olika sétt en rorelse som motsvarar en dtta

Féng i en hand

(

Bollen fangas i en hand fran ett hogt kast

Kaglor

u Hantering

Forklaring

>< Kvarnar

En kvarn &r minst fyra altererande cirklar.Kan utforas pd olika héll,
liggande eller stdende.

= Slapp med tvé Béda kaglorna slapps och fangas efter att de har roterat ett helt varv.
kaglor
.|_ Asymmetrisk Kaglorna rors i olika plan och med olika amplitude.
(@) Sma cirklar Kaglorna halls i tvd hander och roteras i snabb takt minst tre varv. Gar
att utfora pd olika plan.
SVENSK

GYMNASTIK s




Band

/% Hantering Forklaring
§ Spiraler Bandet ritar flera sma cirklar. Gar att utfora pd olika sétt; i luften, mot
golvet, bakom ryggen etc.
g Serpentiner Bandet ritar ett zick-zack monster. Gar att utféra pa olika satt (se
serpentiner)
- Passage Gymnasten passerar genom eller éver bandet. Kan utféras med bandanden
hallen i handen.
97‘ Echappé/slapp Bandpinnen slapps och roterar i luften innan den fangas igen. Gar att
utféra pé olika satt, olika plan och med olika féng.

Tabell handredskap och redskapssvarigheter

Handredskap
och redskaps-
svérigheter

1 podng 2 podng 3 poang 4 poang

Bashantering
Endast poang per
unik hantering

- i danslanga

- i kroppssvarighet

-i rotation (dvs.
pre-akro eller
rotationsdvning)

Hogt kast till
sig sjalv +
fdng

-med handerna

-pd annat satt an
med handerna

-med rotation
under redskapets
flygfas (risk)

-med rotation
under redskapets
flygfas (risk) och
fang pd annat satt
an med handerna

Bonuspodng

programmet
innehéller inga
stora tapp
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Kroppssvadrigheter, dans och akrobatik

Gymnasterna ska i programmet utfora kroppssvarigheter, akrobatik och danslangor.

Formkrav

e Minst ett hopp, en balans och en piruett/rotationssvarighet, max sex kroppssvarigheter
e Minst en akrobatisk ldnga, for fristaendeprogram (kan ej anvandas i redskapsprogram)
¢ Minst en pre-akrobatisk 6vning, for program med redskap (inget max)

e Minst en rotationsévning, for program med redskap (inget max)

e Minst tva dansldngor, for program med redskap (inget max)

e Minst tre danslangor, for fristdendeprogram

¢ Ingen maxpoing

e Ingen bonuspoang

Definitioner kroppssvarigheter

Kroppssvarigheter ska utforas synkroniserat eller i tat foljande kanon. Domaren ska bedoma om
kroppssvarigheten utfors enligt sin definition (se nedan), domaren tittar inte pa amplituden i formen (hur
hogt ett ben halls, om det ar spagat osv).

Balanser

e Kan utforas pé helfot eller ta
e Alla balanser fran CoP kan tillimpas

o Definitionen ar att en balans ska vara fixerad i sin form (ha ett stopp), som riktlinje anvands 2 sekunder
och det behover vara 2 sekunder pa ta om 2 poang ska kunna ges. Att sta pa hel fot och sedan ga upp
snabbt pd td utan fixering ger 0 noll poang.

e Domaren bedomer om majoriteten av gymnasterna utfér en balans i fixerad form.

¢ Gymnasten kan utfora en balans i kombination med pre-akrobatik, ex passé-balans till hjulning.
Gymnasten far da 2 poang for balansdvningen totalt, 1p for sjdlva passébalansen och 1p for att det
kombineras med pre-akrobatik, i detta fall hjulningen. Utéver detta ger domaren 2 poang for hjulningen
eftersom det ar en pre-akrobatisk 6vning. Totalt ger denna kombination av balans + pre-akro =4p. Sker
detta dven pa ta ger det 1p extra dvs. 5p totalt.

¢ Gymnasterna kan dven utfora tva balanser i kombination. Ex. stdr i T-balans och gér upp i attityd-
balans. Bada balanserna maste da vara fixerade i 2 sekunder och man far inte satta ner foten emellan.
Det ar valfritt om balanserna utfors pa ta eller pa helfot, eller en av varje.

¢ Enfouettébalans (kombination av 3 former efter varandra) behover inte ha ett stopp pa tva sekunder,
varje form ska dock visas och ett riktmaérke ar en sekund (kan ej utforas enbart som sparkar)
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Hopp
e Alla hopp fran CoP kan anvandas

e Hoppet definieras av en tydlig flygfas, ddr ingen fot ar i golvet.
e Det ska vara tydligt att det ar ett svarighetshopp och inte ett skutt, chassé eller annat steg.

¢ Domaren beddmer om majoriteten av gymnasterna utfor hoppet med en tydlig flygfas och enligt sin
definition.

Rotationer
o Alla piruetter och rotationssvarigheter fran CoP kan anvandas.

¢ Definitionen av en piruett dr att formen ska vara fixerad under rotationen, som riktlinje fér piruetter
anvands 180 grader runt.

¢ Domaren bedomer om majoriteten av gymnasterna utfor rotationen enligt definitionen.

Variation

En kroppsvarighet far bara anvandas en gang i ett program. Det galler 4ven om den exempelvis &ar en form
i en kombinerad balans, eller en form i en fouettébalans. Har gymnasten anvant formen attityd i en
fouettébalans kan gymnasten inte upprepa attitydbalans i en isolerad svarighet. Daremot kan gymnasten
gora en piruett i attityd, eftersom det &r en annan grupp av svarigheter.

Alla gymnaster behover inte utféra samma form i en kroppssvarighet, men kroppssvarigheten ska vara av
samma typ. Exempelvis alla gymnaster utfor ett hopp, nadgra gor hjorthopp och nagra gor spagathopp.
Om gymnasterna utfor en balans i olika former, exempelvis nagra gor en balans i passé och nagra gor en
balans i vaghalvstaende, maste alla gymnaster antingen utfora den pa helfot eller pa ta.

Definition danslangor

Danslanga

e Minst 8 sekunder
e Tydligstart och slut

e Stegen, rorelserna och uttrycket visar en sammanhallen dans och temat i musiken betonas. Alla stilar
av dans kan anvéndas; jazz, modern, balett, vals, tango med flera och det ska vara tydligt att stegen
dansas, ex att endast gora chassésteg, sma skutt eller springsteg fran en plats till en annan réaknas inte

e Naégon typ av forflyttning 6ver golvet
e Kan innehalla en redskapssvarighet i form av bashantering i danssteg
¢ Kaninnehalla rotationsovningar

¢ Kan innehélla samarbete utan kast, exempelvis att gymnasterna passerar éver/under varandra eller haller
i varandra

¢ Dansen far inte innehalla pre-akrobatiska 6vningar, kroppssvarigheter, kast till varandra eller kast med
rotation (kast till sig sjalv utan rotation ar okej).
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Dynamisk dansldanga

Maste uppfylla alla krav for dansldnga plus nedanstaende:
o Flera, tydliga dynamiska forandringar och upplevas som mycket dansant. Det kan exempelvis vara:

formationsbyte,
att gymnasterna forflyttar sig i olika riktningar/hdjd,

att gymnasterna ror sig i olika tempon,

o O O O

gar ner eller upp frén golvet,

O betonar olika accenter eller utfér dansen i kanon.
e For formationsbyte géller att gymnasterna byter fran exempelvis att std i en cirkel till att std i en triangel.
Det récker inte med att sta i en cirkel och byta platseri cirkeln.

¢ Dynamisk danslanga bed6éms ej i individuella program

Definition akrobatik

Akrobatiklanga

¢ Kan bara anvandas i fristdende
o Ett fristdendeprogram ska innehalla minst en akrobatikldnga, inget maxantal

¢ En kombination av minst en pre-akrobatisk 6vning och minst en rotationsévning

Pre-akrobatiska évningar
Hjulningar, kullerbyttor, ryssrullningar, bryggor, vrangning

Rotationsdvningar

Chiné, passésnurr, hoppsnurr, sittpiruett, katthopp
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Tabell kroppssvarigheter, dans och akrobatik

Kropps- 1 poang 2 podng 3 podng 4 poang
svarigheter, dans
och akrobatik
Balans
- pa helfot - p& helfot i
kombination med
pre-akrobatik
-pétd -pdtdi
kombination med
pre-akrobatik
- tvd balanser i
kombination
(valfritt stdende)
- fouettebalans
Hopp
- frén chassé eller - frdn chassé eller | -frdn chassé eller
j'aimfota jémfota med jémfota med sax
rotation (ex. saxlant,
saxhjort)
Rotation
-piruett (minst 180 -piruett (minst
grader) 720 grader eller
mer)
-rotationssvérighe
t p& annan
kroppsdel
(exempelvis
spagatrullning,
skalman)
(minst 360 grader)
- fouettepiruett
minst 3 varv
Danslangor
-enkel danslanga - dynamisk
dansldnga
Akrobatik
-rotationsévning
-pre-akrobatik
- akrobatik-langa
(endast fristdende):
minst tvd 6vningar i
kombination; en
pre-akro, en
rotation
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Samarbeten

Alla program for tva eller fler gymnaster ska innehéalla samarbeten mellan gymnasterna.

Formkrav

e Minst tre samarbeten i program for tva eller fler gymnaster
¢ Inget maxantal

¢ Ingen maxpoing

Definitioner samarbete

Gymnasterna kan samarbeta pa olika sétt, genom att hallai varandra, ga 6ver/under varandra eller genom
att interagera med handredskapen. Alla samarbeten kan utforas antingen av alla gymnaster tillsammans
eller i mindre grupper, men alla gymnaster méste delta pa ett eller annat sétt.

Samarbete

Ett samarbete definieras av att gymnasterna inte kan utfora 6vningen utan varandra. Att gymnasterna bara
gar runt i en cirkel uppfyller da inte definitionen av ett samarbete, men om de dven héller varandra i
hénderna eller byter redskap med varandra blir det ett samarbete. Sker det flera samarbeten efter
varandra ska det vara tydligt att det dr olika samarbeten i utférandet och att gymnasterna byter roll
mellan de olika samarbetena.

Komposition

Samarbeten ska komponeras sa att det ar tydligt for domaren vad som avses. Exempelvis vid ett lyft av en
gymnast kan ndgra gymnaster passera under, det dar da lyftet som ar tongivande och det som ger podng,
de som passerar under gor da det for att medverka i samarbetet.

Ar samarbetet av kategorin “gymnasterna samarbetar genom att gd Sver/under varandra” maste alla gymnaster
antingen passera Over/under en annan gymnast, eller vara den gymnast som nagon annan gar over/under.
Det ar mojligt att gora det i subgrupper, men en gymnast kan inte sta vid sidan och utfora en annan 6vning.

Ar samarbetet av kategorin “gymnasterna byter redskap med varandra” maste alla gymnaster ge och ta ett
redskap. Det dr inte mojligt att komponera samarbetet s att en eller flera gymnaster utfor nagot annat
samarbete, exempelvis passerar 6ver/under de som byter redskap.

Ar samarbetet av kategorin “gymnasterna lyfter en eller flera gymnaster” maste gymnasten som blir lyft vara
utan stod fran marken samt lyftet ska paga minst under 2 sekunder.
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Bonuspoang samarbeten

Ett samarbete utfors som ar nyskapande, extraordinért eller som tydligt forhdjer programmets tema ger 4

poang (laggs pa vardet av samarbetet). Det dr upp till domaren att avgora vad hen uppfattar som

nyskapande.

Tabell samarbeten

Samarbeten 1 podng 2 poang 3 podng 4 podng
De
samarbetar
genom att
- hdllai varandra/ga
6ver/ under
varandra/varandras
redskap
De passerar
- Over/under - Over/under - Over/under
varandra med varandra/varandras varandra/varandras
rotation/ redskap och redskap och
akrobatik samtidigt kastar samtidigt kastar
eget redskap eget redskap och
roterar
De lyfter
-eneller flera - en eller flera
gymnaster gymnaster som
ocks3 roterar vid
upp/nedgang
De byter

- redskap med
varandra (rullar,
studsar eller annat
satt)

- bytet utfors utan
hander i ndgon
fas/de roterar nar
de byter

De kastar och
fangar

-redskap mellan
varandra (minst 4
m avstand, dubbel
gymnast i héjd)

- kast eller fang gors
utan hander/i
passage igenom/i
rotation/utan
synhéill

- de roterar under
redskapens flygfas

Bonus Nyskapande/extra
ordinart/forhojer
temat
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Annex - Bedomningsunderlag for domare

Uttryck och musikalitet Gymnastens namn Podng Domare
Uttryck, ansikte -anvands enstaka gang 1 poang
-anvands delvis, ca halva 2 poang
programmet
-anvands under storre delen av 3 poéng
programmet
Uttryck, kropp -anvands enstaka gang 1 poang
-anvands delvis, ca halva 2 poang
programmet
-anvands under storre delen av 3 poang
programmet
Uttryck, handredskap -anvands enstaka gang 1 poang
-anvands delvis, ca halva 2 poang
programmet
-anvands under storre delen av 3 poang
programmet
Musikalitet, de ror sig i takt | -enstaka géng 1 poang
-delvis, tex i danslangor 2 poang
-stérre delen av programmet 3 poang
Flyt, genomférandet har -flera stopp eller justeringar 1 poang
-enstaka stopp eller justeringar 2 poang
-inga stopp for preparation eller 3 poang
invant av musik
Synkronisering, de ar i -enstaka géng 1 podng
synk
-ungefar halva programmet 2 poang
-i naéstan hela programmet 3 poang
Bonuspodng, extraordinar 4 poang
koreografi
Total podng
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Handredskap

Gymnastens nhamn

Domare

Gymnasterna utfor... Poéng Antal genomférda dévningar | Total poang for kategorin
En bashantering

1 en danslénga 1 poang
1 en kroppssvérighet 2 poang
I en rotation (360 grader, dvs | 3 poang
pre-akro eller

rotationsdvning)

Hogt kast till sig sjalv

Och fang med hdnderna 1 poang
Och féng pé annat satt &n 2 poéng
med handerna

Med rotation under 3 poang
redskapets flygfas (risk) +

fang med hdnderna

Med rotation under 4 poang
redskapets flygfas (risk) +

fang pa annat sétt én med

handerna

Bonuspodng 4 podng

Programmet genomfors utan
stora tapp

Total podng
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Kroppssvérigheter, dans och
akrobatik

Gymnastens nhamn

Domare

Symbol Gymnasterna utfor... Podng Antal genomforda Total poang for
ovningar kategorin
En balans pd helfot 1 poang
o
En balans pd t§ 2 poéng
En balans pd helfoti kombination 2 poang
med pre-akrobatik
En balans pd t§i kombination 3 poéng
med pre-akrobatik
7vé4 balanser efter varandra 3 poéng
Fouettébalans 4 poéng
Ett hopp fran chassé eller jamfota 1 poang
VAN
Ett hopp med rotation 2 podng
Ett hopp med sax 3 podng
J) En piruett (minst 180 grader) 1 poang
En piruett (minst 780 grader eller 2 poang
mer)
En rotationssvarighet pd annan 2 podng
kroppsdel
En fouettepiruett minst 3 varv 4 poang
9\ En rotationsévning 1 poang
En pre-akrobatisk 6vning 2 poang
En akrobatikldnga 3 poang
S En enkel dansldnga 2 podng
En dynamisk danslanga 4 poang

Total podang
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Samarbete

Lagets namn

Domare

Gymnasterna samarbetar genom att...

Antal genomfdrda samarbeten

Total poang for

kategorin
Hélla i varandra/gé& runt, éver, under 1 poéang
varandra/varandras redskap
Passera
Over/under varandra/varandras redskap 2 poang
med rotation/akrobatik
Over/under varandra/redskap och samtidigt 3 poang
kasta eget redskap
Over/under varandra/redskap och samtidigt 4 poang
kasta eget redskap och rotera
Lyfta
En eller flera gymnaster 2 poang
En eller flera gymnaster som ocks& roterar 3 poang
vid upp/nedgéng
Byta
Redskap med varandra (rullar, studsar eller 1 poang
annat satt)
Redskap med varandra utan hander i ndgon 2 poang
fas / de roterar ndr de byter
Kasta och fanga
Redskap mellan varandra (minst 4 m 2 poang
avsténd, dubbel gymnast i h6jd)
Kast eller fdng gors utan hander/i passage 3 poang
igenom/ i rotation/utan synhall
De roterar under redskapets flygfas 4 poang
Bonus
Nyskapande/extraordinart/temaférhdjande 4 poang
Total podng
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Symboler

Kategori Symbol| Kategori Symbol
Redskapshanteringar Kroppssvarigheter & dans
Rep Hopp

VAN
Rotation Balans (helfot)

o
Hopp igenom repet Balans (pa td)
Lassosvangar Piruett J)
Slapp Dans

S-
Tunnband Pre-akrobatik och rotationsévningar
Bladder Kullerbytta*
Rullning Hjulning*
Rotation Mjuk 6vergang**

Passera igenom tunnbandet Rotationsévning (ex, chiné, sittpiruett)

Y XX

Boll Ovrigt

Studs Kast /\
Rullning Fang \L
Attor

Fanga bollen i en hand

|8 < |®@]¢ |08 |00 |%|[%[3|0]|C

Kaglor
\
Kvarnar
X
Slapp
=
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Asymmetrisk hantering

Sma cirklar

Band

Spiraler

Serpentiner

Passera igenom/6ver bandet

Echappé/slapp

Rl¢|m|m @O |1

*Symboler himtade fran Bedomningsreglemente Niva 7-9 Trupp version 1.2 januari 2022

**Symbol hamtad fran Nationellt Bedo
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