Rytmisk gymnastikk

Beskrivelse obligatorisk program — ring

PUBLISERT 15.03.2024
Dette dokumentet beskriver obligatorisk program ring for rekrutt

e Trinnl
e Trinn2
e Trinn3

De obligatoriske programmene er gjeldende fra sesongen 2023.

Obligatorisk program ring — Trinn 1

1 UTGANGSSTILLING
° Sta pé hgyre, venstre strekes bak. Ringen passert gijennom og holdes med begge hender.
2. OBLIGATORISK ELEMENT: Dansetrinn
‘7 1-2 Skritt venstre, hgyre med vending mot venstre. Ringen passeres gjennom opp med hgyre arm.
3-4 Skritt med venstre til siden, hgyre pa heel. Ringen Igftes med grep av begge hender
1-4 Fire sma skritt pa ta. Ringen gynges fram og bak med begge hender.
5-7 Heel, t&

8 Heel, ringen passeres gjennom ned.

1-4 To channe, ringen roteres pa magen, armene holdes opp-til siden
5-6 Ta ringen med hgyre arm, hoppe gjennom ringen

7-8 Samle bein opp pa ta., armene til siden, hode til venstre

3. OBLIGATORISK ELEMENT: Passering gjennom ringen

1-2 Passere gjennom ringen for lengst. Ringen starter med hgyre arm og overleveres til venstre arm
3-4 Halv vending mot venstre. Passering gjennom ringen bak lengst. Ringen holdes fra venstre arm til
begge armer

5-8 Fortsatt vending mot venstre, armene lgftes opp. Skritt vestre fram, passering gjennom ringen med
hgyre, deretter passering gjennom ringen med venstre bein. Armene holdes fram.

4. 1-6 Bgalge, rotasjon av ringens akse med stor sirkel av armen
7-8 Samle bein, ringen roteres over hode innover i horisontalt plan

1-4 Lgpe fram, strekke hayre bein fram
X 5-8 Lape fram, strekke venstre bein fram

1-2 Hayre bein skritt fram pa heel, deretter venstre bein fra pa heel. Ringen overleves framme fra hayre til
venstre arm
3-4 Hayre bein skritt bak, deretter venstre bein skritt bak og std pa kne. Ringen overleveres bak ryggen
fra venstre til hgyre arm

5. OBLIGATORISK ELEMENT: Trilling
5-6 St pa vestre kne, hgyre bein fram. Hold ringen rett opp med hgyre arm strak til siden
7-8 Trilling p& hgyre arm over bryst og ta med venstre arm etter ringen trillet over bryste

°
6. OBLIGATORISK ELEMENT: Hagyt kast-forberedelse til risiko
1-2 Reise opp, samle bein og overlever ringen fra venstre til hgyre arm
- 3-4 Kast ringen opp med samlede bein

5-8 Fang ringen pa handen med rotasjon bakover
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7. 1-2 Strekke hgyre bein deretter strekke venstre bein. Ringen roteres med hgyre arm bakover
3-4 Legpe fram med & lgfte hagyre, venstre fot bak
5-8 Hgyre bein skritt fram med vending. Begge armene lgftes opp og beveges med stor sirkel

8. OBLIGATORISK ELEMENT: Valgfritt teknikk

1-2 Flatt kast
3-4 Sitte ned med beina frem og litt ut.
5-8 Fang ringen med beina

Alternativt variant

1-2 Flatt kast

3-4 Skli med bein til siden, statte pa armene. Deretter legg pa magen

5-8 Fang ringen med bein bak ryggen

9. 1-4 Passer ringen gjennom med bglge av kroppen og stgtte pa armene. Deretter ta ringen med begge
armene framme

5-8 Sett hgyre bein inne ringen og reise opp, samtidig passer ringen gjennom oppover

1-4 Reversering av ringen framover

° 5-8 Bolge bakover, deretter ta ringen.

10. OBLIGATORISK ELEMENT: Rotasjon av ringen om handen eller andre kroppsdeler +
dansetrinn 2

4 1-3 Lape bak lengst opp pé ta. Ringen roteres mot vestre pa begge armene
4 Strekke hgyre bein til siden. Fgre ringen til siden med hayre arm
5-7 Lgpe bak lengst opp pé ta. Ringen roteres mot hgyre p& begge armene
8 Strekke venstre arm til siden. Fare vestre armen til siden
1-4 Chainé til siden. Ringen attetall med horisontal sirkel over hode og overlevering bak ryggen fra hgyre
til venstre arm
5-8 Ringen overleveres framme fra venstre til hgyre arm. Bein sammen

11 OBLIGATORISK ELEMENT: Rotasjon om ringens akse + dansetrinn 2 forts.

1-2 Rotasjon av ringens akse rund hgyre hand. Plié p& begge bein

3-4 Rotasjon av ringens akse med overlevering fra hgyre til venstre hand
5-6 Rotasjon av ringens akse rund venstre hand. Plié pa begge bein

7-8 Overlever ringen fra venstre til hgyre arm

12. AVSLITNINGSPOSISJON

Skritt inni ringen med hayre deretter skritt med venstre bein fram. Hold ringen med begge armene bak.
° Avslutt med en liten bglge og hode til siden

Obligatorisk program ring — Trinn 2

1. UTGANGSSTILLING

St oppreist med hgyre bein strakt bak. Begge armer holder ringen, og ringen pekes mot venstre.
Kroppen peker mot front.

2. OBLIGATORISK ELEMENT: Rotasjon om handen
A 1-4 Tre rotasjoner utover i horisontalplanet over hodet. Rytmisk forflytning fremover, fire steg

5-8 Fgr armen ned til overlevering bak kroppen til andre hand. Fgr andre hand over hodet. 2 skritt til

siden mot hgyre. Fortsett med 3 rotasjoner innover i horisontalplanet over hodet i én sidechassé, og

avslutt med grep om ringen med to hender foran kroppen
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3. 1-4 Rotasjon med kropp og ring mot venstre. Ringen holdes i to hender, og fares over hodet nar

ryggen peker mot front
_—»

4. OBLIGATORISK ELEMENT: Passering gjennom ringen med hele kroppen
5-8 Passering gjennom ringen uten hender i passébalanse. Passering starter med ringen i grep over
hodet. Ringen sendes nedover langs kroppen i spiralbevegelse. Avsluttes ved & gripe ringen med

° handen i nederste posisjon

5. OBLIGATORISK ELEMENT: Trilling av ringen over 2 store kroppsdeler

1-4 Lang trilling over armer i favn foran kroppen med et steg til hgyre
°

6. 5-8 Lape tre sma skritt mot hgyre samtidig som man roterer ringen to-tre ganger rundt handen.

Andre arm utfgrer en liten bglge
—

7. OBLIGATORISK ELEMENT: Dansetrinn
1-2 Chassé hgyre bein, deretter chassé venstre beini rotasjon mot hgyre bakover
3-4 Hopp, skritt, hopp, skritt bakover. | hoppene kastes ringen én hel runde, og fanges i begge
hender
5-6 To hopp i rotasjon mot hayre samtidig som ringen fares rundt kroppen fra en hand og til den
andre
7-8 Sidebglge til venstre, hold ringen i begge hender. Ringen falger balgens bevegelse foran
kroppen
1-4 Hopp inn og ut av ringen fra venstre til hgyre
5-8 Bglge med attetall og vending mot hgyre

8. OBLIGATORISK ELEMENT: Rotasjon om ringens akse

°

1-4 Start med grep om ringen med hgyre hand. Handen og ringen roteres innover, ringens
bevegelse fortsetter rundt handen (over handryggen) fer ringen gripes umiddelbart bak ryggen med
venstre hand. Rotasjonen fortsetter foran kroppen fra venstre hand og rundt far ringen gripes med
hgyre hand

9. 5-6 Bglge bakover samtidig som ringen roteres bakover pa handen

7-8 Lite hopp til posisjon med hgyre bein foran venstre bein, og ringen i begge hender foran kroppen

10. OBLIGATORISK ELEMENT: Risiko

\ 1-4 Valgfritt kast, rotasjon om lengdeakse, valgfri fanging

11. 5-8 Ringen roteres mellom handflaten og gulvet samtidig som man gar rundt ringen
1-2 Ringen holdes i begge hender. Hopp ned pa venstre kne, og pek ringen mot hgyre. Hopp ned pa
/‘ hgyre kne, og pek ringen mot venstre

3-4 Kryss venstre bein over hgyre, og roter én runde mot venstre. Ringen holdes i begge hender, og
fares over hodet i rotasjonen
5-8 Reversering med rytmisk forflytning. Fang ringen mellom beina

12. OBLIGATORISK ELEMENT: Valgfritt teknikk (rotasjonskast)

1-4 Utkast i hopp med passering gjennom ringen, fang i hopp med passering gjennom ringen

13. AVSLUTNINGSPOSISIJON

5-8 Far ringen gjennom kroppen, og passer ringen pa foten. Avslutt med én hand i midjen og den
andre handen ved nakken
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Obligatorisk program ring — Trinn 3

1. UTGANGSSTILLING

Ring ligger pa hgyre fot, venstre opp pa ta framme
1 lgfte hgyre arm, releve med venstre fot

2 lgfte venstre arm, releve med venstre fot

3-4 skritt fram

2. OBLIGATORISK ELEMENT: Rotasjon av ringen rundt en kroppsdel:

/ 1-3 Ringen roteres innover rundt hayre ankel. 4 skritt forover i rytmisk forflytning

4 Direkte 360° rotasjon av kroppen pa hgyre ben, mens ringen roterer videre rundt hgyre ankel.
Kroppsrotasjonen skal skje i samme retning som ringens rotasjon.
5-7 Direkte minst 3-4 skritt forover i rytmisk forflytning mens ringen roterer videre.
8 Direkte 360° rotasjon av kroppen pé venstre ben (samme retning som ringens rotasjon) med
opphenting av ringen til venstre hand.

3. 1-4 Samle bein opp pa t4, ringen holdes fram i horisontal plan
5 Reléve pa hgyre, venstre pa full fot, ringen lgftes opp med hgyre arm
° 6 Motsatt
7 Skritt hgyre
8 Skritt venstre

4. OBLIGATORISK ELEMENT: Valgfritt teknikk (fang med passering gjennom ringen uten
forsynsfelt i et hopp med rotasjon)

% 1-2 Flatt kast

3-4 Bgye hgyre arm, deretter bgye venstre -strekke hgre arm og strekke venstre arm
5-8 Fang inni ringen med hand bak ryggen i hoppelement med rotasjon. Direkte passering gjennom/ ut
av ringen (sats pa ett eller to ben)

5. OBLIGATORISK ELEMENT: Rotasjon og ringens akse

1-2 Lafte venstre bein fram til 45° og stett ringen pa skulder/nakke ved hjelp av én eller to hender
3-4 Trippe bak lengst. Rotasjon om ringens akse rundt halsen. Slipp s& taket, avslutt med ren
> overlevering til h&nd/hender

5-8 Bglge med stort attetall av ringen

6. OBLIGATORISK ELEMENT: Danseserie

1-4 Fire skritt med hgyt kne opp, venstre arm fram, hgyre arm atte tall i sagitalt plan
5-6 Kvart vending mot hayre-punktum opp pa ta-hgyre arm til siden-venstre i hoftefest
K 7-8 Venstre bein bgyd-langt skritt til siden. Venstre arm strekes opp-hgyre rotasjon om ringens akse
—p rund handen
1-2 Venstre bein bgyd-langt skritt til siden. Venstre arm bgyes mot hofte-hgyre rotasjon om ringens
akse rund handen
3-4 Punktum opp pa t&, ringen settes pa nakken
5-8 G& baklengs med hayt kne, ringen roteres pa halsen. Minst 3 rotasjoner
1-4 Trippe vending 360° samme veien som ringen roteres
5-8 Strek hgyre bein til siden, venstre til siden, mens ringen flyttes bak over hode. Halv vending, ringen
flyttes fram
7. OBLIGATORISK ELEMENT: Trilling

1-4 Lang trilling over armene i favn bak nakken fra hayre til venstre hand. Direkte halv vending av
kroppen mot venstre og faring av ringen i bue ned foran kroppen, direkte rotasjon rundt handen i
frontalplanet

5-8 Skritt fram med hgyre, passering gjennom ringen
8. OBLIGATORISK ELEMENT: Passering gjennom ringen

V\ 1-8 Passering gjennom ringen i kosakksprang med chassé foran. Ringen holdes med én eller to
hender

9. Danseserie 2

1-4 Hayre bein strekke fram med hinke sats, trippe baklengs. Ringen passeres gjennom overkroppen
5 Hopp fra to bein, ringen laftes opp
6 Utfall med hjorteposisjon, ringen leges pa gulv
7 Spark til spagat, med stgtte pa armene

8 Reise opp med hgyre bein bgyd opp pa ta, venstre strak opp pa ta. Ringen lgftes opp med strake
armene
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1-4 Chassé med venstre, overlevere ringen over hode fra venstre til hgyre arm

5-8 Stritt hayre, venstre med krys bak. Ringen overleveres bak ryggen fra hgyre til venstre arm
1-4 Rotasjon rund ringen akse pa gulv. Ga opp pa ta med hayt kne opp. Venstre armen bevege
framme i horisontal plan, hgyre arm i hoftefest. Ta ringen med hgyre arm

10. OBLIGATORISK ELEMENT: Risiko med rotasjon om tverrakse
Risiko. Kast-rulle-fang
11. Reversering-bglge bakover med samlet bein.

AVSLUTNINGSPOSISIJON

° Hgyre bein opp pa ta, armbglge med venstre som fikseres framme. Hode til venstre side.
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