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DEL 1 – INDIVIDUELLE PROGRAM 
 

A. GENERELT INDIVIDUELLE PROGRAM 

Bestemmelser som gjelder for konkurranseprogrammet for individuelle utøvere 

 
NB: I dette dokumentet skal alle betegnelser for kjønn, der de er brukt om en fysisk person, forstås å inkludere alle kjønn, så lenge 

det motsatte ikke er spesifisert. 

 

1. KONKURRANSER OG KONKURRANSEPROGRAM 

1.1 Offisielle mesterskap i rytmisk gymnastikk, og deres konkurranseprogram:  
[Norge: I Norge benyttes mange andre konkurranseformat og konkurranseklasser enn FIGs offisielle 

program. Se informasjon fra TKRG for hver sesong.] 

Individuelt, tropp og lagkonkurranser. 
 

Individuelle konkurranser:  

• Kvalifiseringskonkurranse for mangekampfinale, redskapsfinaler, samt lagkonkurranse 

• Mangekampfinale - 4 redskap 

• Redskapsfinaler - 4 redskap 

 

Lagkonkurranse: Resultat i lagkonkurranse oppnås ved å summere de 8 beste karakterene for 

individuelle gymnaster pluss de 2 karakterene for tropp. 

 

“FIG Apparatus Program” for aktuelt år viser hvilke redskap som skal benyttes for de ulike 

konkurranseprogrammene (se vedlegg). 

 

For flere detaljer om FIGs offisielle konkurranser, se FIGs «Technical Regulations» (seksjon 1 og 3). 

 

1.2 Konkurranseprogram for individuelle gymnaster 

1.2.1 Konkurranser for senior og junior individuelt avvikles vanligvis som 4-kamp (se FIGs 

redskapsoppsett for junior og senior blant vedleggene): 

• Ring 

• Ball 

• Køller 

• Vimpel 

 

1.2.2 Lengden av et program er fra 1'15" til 1'30" 

 

2. TIDTAKING 

2.1 Stoppeklokken startes når gymnasten begynner å bevege seg, og stoppes når gymnasten er helt i ro. 

2.2 En kort musikalsk introduksjon, maks. 4 sekunder uten bevegelse av kropp og/eller redskap, er tillatt. 

2.3 Tidtaking for alle program baserer seg på 1 sekunds intervaller. 

Trekk av tidtaker: 0.05 p. for hvert sekund for mye eller for lite, angitt i 1 sekunds intervaller. 

Eksempel: 1’30.72 = ingen trekk; 1’31 = trekk -0.05 p. 
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3. ORGANISERING AV DOMMERE: OFFISIELLE MESTERSKAP OG ANDRE 

KONKURRANSER 

3.1. Konkurranseledelse (“superior jury”): Se FIGs "Technical Regulations" seksjon 1 og seksjon 3 

[Norge: I NGTFs konkurranser består konkurranseledelsen av dommeransvarlig og/eller ansvarlig fra 

TKRG, avhengig av type sak. Dommere i andre funksjoner inngår ikke i konkurranseledelsen, men 

konkurranseledelsen kan involvere disse ved behov. I NM benyttes i tillegg en jury, med oppgaver 

definert av NGTF.] 

 

3.2. Dommerpanel for individuelle konkurranser 

3.2.1. I offisielle FIG-konkurranser, VM og OL består dommerpanelet av 3 grupper dommere: 

D-panelet (Difficulty; vanskegrad), A-panelet (Artistry; artisteri) og E-panelet (Execution; 

utførelse). 
3.2.2. Dommerne i D, A og E trekkes og utpekes av FIGs tekniske komité, i henhold til gjeldende FIG 

“Technical Regulations” og “Judges’ Rules”. 
 

3.3. Sammensetning av panelene 

3.3.1. Panel for D: 4 dommere, delt i to undergrupper: 

• Undergruppe 1 (D): 2 dommere (DB1, DB2) dømmer selvstendig og gir deretter en felles 

karakter for DB (Difficulty Body). 

• Undergruppe 2 (D): 2 dommere (DA1, DA2) dømmer selvstendig og gir deretter en felles 

karakter for DA (Difficulty Apparatus).  

3.3.2. Panel for A: 4 dommere (A1, A2, A3, A4) 

 

3.3.3. Panel for E: 4 dommere (E1, E2, E3, E4) 
 

3.4. D-panelets funksjoner 

3.4.1. Den første undergruppen (DB) noterer programmets innhold ved hjelp av symboler, og 
vurderer antall og teknisk verdi av kroppsvansker (DB), antall og teknisk verdi av risiko (R), og 
identifiserer kroppsbølger W (Waves). Dommerne vurderer hele programmet selvstendig, uten å 
diskutere underveis i programmet, og gir deretter en felles karakter for DB. 

3.4.2. Den andre undergruppen (DA) noterer programmets innhold ved hjelp av symboler, og 
vurderer antall og teknisk verdi av redskapsvansker (DA) og identifiserer de spesifiserte elementene 
fra hovedgrupper redskapsteknikk. Dommerne vurderer hele programmet selvstendig, uten å 
diskutere underveis i programmet, og gir deretter en felles karakter for DA. 

3.4.3. Dommernes notater: Ved avslutningen av hver rotasjon/konkurranse kan dommeransvarlig be 
om å få overlevert notater som ved hjelp av symboler viser bedømmingen av programmene, med 
nummer, navn på gymnast, nasjon og redskap. 

3.4.4. Endelig D-karakter er summen av DB- og DA-karakterene.  

 
3.5. A-panelets funksjoner 

3.5.1. 4 dommere (A1, A2, A3, A4) vurderer artistiske feil ved å foreta trekk. Dommerne dømmer hver 

for seg, uten å diskutere med andre. Høyeste og laveste trekk strykes, gjennomsnittet av de to 

midtre trekkene bestemmer A-karakteren. 

3.5.2. Endelig A-karakter: Summen av de artistiske trekkene subtraheres fra 10,00 p.  

 

3.6. E-panelets funksjoner 

3.6.1. 4 dommere (E1, E2, E3, E4) vurderer utførelsesfeil ved å foreta trekk. Dommerne dømmer 

hver for seg, uten å diskutere med andre. Høyeste og laveste trekk strykes, gjennomsnittet av 

de to midtre trekkene bestemmer E-karakteren. 

3.6.2. Endelig E-karakter: Summen av utførelsestrekkene subtraheres fra 10,00 p. 
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3.7. Funksjonene til tidtakere og linjedommere 

Tidtakere og linjedommere trekkes blant de internasjonale dommerne 

  [Norge: Funksjonene nedenfor ivaretas på annet vis og veiledes av konkurranseledelsen.] 

 
3.7.1 Tidtakere (1 eller 2) skal utføre følgende: 

• Kontrollere lengden av programmene 

• Dersom tiden ikke registreres elektronisk: Notere nøyaktig varighet mer/mindre enn tillatt 

lengde 

• Fylle ut og signere dommerlapp som viser aktuelt trekk og levere til dommeransvarlig 

• Dersom gymnasten mister redskapet i avslutningen av programmet og ikke returnerer til 

konkurransefeltet fordi musikken er avsluttet, skal tidtaker anse det tidspunktet der 

gymnasten tar redskapet sitt som «siste bevegelse» 

[Norge: Lengden av programmene kontrolleres i utgangspunktet ikke, men dommeransvarlig 

kan undersøke ved behov.] 

 

3.7.2 Linjedommere (2) skal utføre følgende:  

• Avgjøre eventuell passering av linjen som markerer feltet med redskapet, med én eller to 

føtter eller en annen kroppsdel, eller ved at redskapet forlater konkurransefeltet 

• Heve et flagg for gymnast eller redskap utenfor feltet 

• Heve et flagg dersom gymnasten bytter konkurransefelt eller forlater feltet i løpet av 

programmet 

• Fylle ut og signere dommerlapp som viser aktuelt trekk og levere til dommeransvarlig 

 

Forespørsel til dommeransvarlig: Dersom treneren er i tvil om et trekk for tid/linje må treneren 

overlevere dommeransvarlig en forespørsel om dobbeltsjekk.  

 

3.8 Linjedommernes posisjon 

Eksempel 1: Linjedommerne sitter i motsatte hjørner og har ansvar for to sider samt hjørnet til høyre for 

seg.  
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Eksempel 2: Linjedommerne sitter ved dommerbordet og observerer linjene på en skjerm, ved hjelp av 

dedikerte videokameraer.  

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

3.9 Sekretærfunksjonen 

Sekretærene må ha kjennskap til reglementet og til bruk av datamaskin. De utpekes vanligvis av 

arrangøren. Under veiledning av konkurranseledelsen skal sekretærene kontrollere at alle sifre 

registreres korrekt, at startrekkefølgen overholdes, styre grønt/rødt lys samt resultattavlen med endelig 

karakter. 

3.10 Funksjonen som dommeransvarlig 

Alle trekkene i tabellen (#14) må bekreftes av dommeransvarlig, det vil si president av 

konkurranseledelsen, teknisk delegat eller hoveddommer. [Norge: Dommeransvarlig utpekes i 

dommeroppsettet for konkurransen. Dommeransvarlig kan delegere ansvaret for å bekrefte 

linjedommertrekk til en av de andre dommerne.] 

3.11 For alle andre detaljer som gjelder dommerpaneler, struktur og funksjon, se FIGs "Technical 

Regulations", seksjon 1, art. 7 og FIGs "Judges’ Rules". 

 

4. BEREGNING AV ENDELIG KARAKTER 

Reglene for beregning av endelig karakter er de samme for alle konkurranseformer 
(kvalifiseringskonkurranse, mangekampfinale, redskapsfinaler). 
 

 
 
 

 

 

5. FORESPØRSEL OM REVURDERING AV KARAKTER 

• (Se FIGs “Technical Regulations”, seksjon 1, art. 8.4.) [Norge: FIGs system benyttes ikke: Det er ikke 

mulighet til å be om revurdering av karakterer som er frigitt av kontrolldommer.] 

  

                     DOMMERNE                

Linjedommer 1                                       Linjedommer 2  

Endelig karakter oppnås ved å summere D-karakter, A-karakter og E-karakter. 

Eventuelle trekk foretas fra endelig karakter. 
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6. DOMMERMØTER 

• Før alle offisielle FIG-mesterskap vil FIGs tekniske komité avholde et møte for å informere de deltakende 

dommerne om organiseringen av dommerne. 

• Før alle andre mesterskap og invitasjonskonkurranser vil arrangøren avholde et lignende møte. 

• Det kreves at alle dommere er til stede på møtet, gjennom hele konkurransen, og på premieutdelingen ved 

avslutningen av hver konkurranse. [Norge: Konkurranseledelsen kan innvilge unntak.] 

 

For alle andre detaljer som gjelder dommere og konkurranser, se FIGs "Technical Regulations", seksjon 1, art. 7, 

seksjon 3, og FIGs "Judges’ Rules". 

 

7. KONKURRANSEFELTET 

7.1. Et konkurransefelt på 13 x 13 m (målt til ytterkanten av linjen) er obligatorisk. Feltet skal tilfredsstille 

FIGs standarder (se FIGs “Technical Regulations”, seksjon 1). [Norge: Ikke krav om underkonstruksjon.] 

 

7.2. Det skal trekkes hver gang en kroppsdel eller redskapet berører bakken utenfor linjen: 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. hver gang, for gymnast eller redskap 
 

7.3. Det skal trekkes dersom gymnasten eller redskapet forlater konkurransefeltet. 
 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for gymnast utenfor feltet 
Trekk av linjedommer: 0.30 p. for redskap utenfor feltet 

[Trekk av linjedommer: 0.30 p. dersom gymnasten avslutter programmet utenfor feltet] 
 

7.4. Tap av redskap utenfor feltet: 
 

7.4.1. To påfølgende tap av køllene utenfor feltet: 
 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for første kølle + 0.30 p. for andre kølle 
 

 
 

7.4.2. Samtidig tap av to redskap, på samme tid og utenfor samme linje: To køller mistes sammen, på 
samme tid, utenfor samme linje / to køller er festet sammen og forlater feltet på samme tid. 
 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. én gang, som ett redskap 
 

 
 

7.4.3. Samtidig tap av to redskap, på samme tid utenfor to ulike linjer: To køller mistes sammen, på 

samme tid, utenfor to ulike linjer.  

Trekk av linjedommer: 0.30 + 0.30 p. 
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7.5. Gymnasten trekkes ikke for følgende tilfeller; i alle andre tilfeller trekkes det som nevnt i #7.2-7.4: 
 

• Redskapet og/eller gymnasten berører linjen 

• Redskapet passerer linjen som markerer feltet uten å berøre gulvet 

• Redskapet mistes i programmets siste bevegelse 

• Redskapet forlater feltet etter at programmet og musikken er ferdig 

• Ubrukelig redskap plasseres utenfor linjen 

• Ødelagt redskap plasseres utenfor linjen 

• Redskapet berører/henger fast i taket (bjelker, belysning, poengtavle, osv.)  

 

7.6. Alle program må utføres i sin helhet på ett og samme konkurransefelt:  

 
7.6.1. Dersom en gymnast avslutter programmet utenfor feltet skal det trekkes i henhold til #7.3.  

7.6.2. En vanske som påbegynnes utenfor feltet vil ikke bli vurdert (i løpet av eller i avslutningen av 

programmet). 

7.6.3. En vanske som påbegynnes på feltet, men som avsluttes utenfor feltet, vil bli vurdert. 

 

8. REDSKAPENE 

8.1. Regler og kontroll 

8.1.1. Spesifikasjoner for redskapene finnes i brosjyren "FIG Apparatus Norms". 

8.1.2. Alle redskap må ha produsentens logo samt “FIG-godkjent”-logo påført på et sted som er spesifisert 

for hvert redskap (tau, ring, ball, køller, vimpel). Ingen gymnaster kan konkurrere med redskap som 

ikke er godkjent. 

8.1.3. Ved forespørsel fra konkurranseledelsen kan hvert redskap kontrolleres før gymnasten trer inn i 

konkurransehallen eller etter fullført program, og/eller ved tilfeldig trekning til redskapskontroll.  

 

8.2. Plassering av reserveredskap rundt feltet 

8.2.1. Reserveredskap rundt konkurransefeltet er tillatt (i henhold til konkurranseprogrammet for hvert år). 

8.2.2. Arrangøren plasserer et sett identiske reserveredskap (alle redskapene som benyttes i den aktuelle 
konkurransen) langs to av de fire linjene av konkurransefeltet, til bruk for alle gymnaster. 

Linjen foran dommerne og linjen der gymnastene entrer og forlater feltet benyttes ikke til 
reserveredskap. Redskapene må ligge adskilt.  

Eksempel:  

 

 

 

 

   

Individuelt 
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8.2.3. Dersom redskapet mistes og forlater feltet er det tillatt å benytte reserveredskap. 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for at redskapet forlater feltet 
 
8.2.4. Gymnasten kan kun benytte reserveredskap som er utplassert i forkant av programmet. 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. for å bruke reserveredskap som ikke var plassert på forhånd 

8.2.5. Gymnasten kan benytte samtlige reserveredskap som er plassert rundt feltet i et og samme program, 
med alle aktuelle trekk. 

 
Eksempel: Arrangøren har plassert to ringer som på tegningen ovenfor: Dersom gymnasten trenger 
det kan hun benytte begge i samme program.  

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. dersom gymnasten benytter sitt eget redskap igjen,  
etter at hun har tatt et reserveredskap som var plassert rundt feltet 

8.2.6. Dersom redskapet mistes men ikke forlater feltet, er det ikke tillatt å benytte reserveredskap; 
gymnasten må hente sitt eget redskap fra konkurransefeltet.  

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. for ureglementert bruk av reserveredskap 

8.2.7. Dersom redskapet mistes og forlater feltet, og deretter returnerer til feltet av seg selv: 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for at redskapet forlater feltet 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. dersom gymnasten har tatt reserveredskap  
og unnlater å fjerne sitt eget redskap som har returnert til feltet 

[presisering: linjedommer trekker aldri for at gymnasten med hensikt fjerner det overflødige 
redskapet] 

8.2.8. Dersom redskapet mistes og forlater feltet, og returneres til gymnasten av treneren eller en annen 
person: 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. for ureglementert opphenting av redskap 
[presisering: samt 0.30 p. av linjedommer dersom redskapet berører gulvet utenfor feltet] 

8.3. Ubrukelig redskap (eksempel: knuter på vimpelen) 

 

8.3.1. Dersom redskapet viser seg å være ubrukelig før programmet starter (f.eks. knuter på vimpelen), 

kan gymnasten, uten å forsinke konkurransen, benytte et av de tilgjengelige reserveredskapene 

rundt feltet. 

Ingen trekk for å benytte reserveredskap 

 

8.3.2. Dersom redskapet viser seg å være ubrukelig før programmet starter (f.eks. knuter på vimpelen), og 

gymnasten forsøker å åpne knuten eller velger å hente et annet redskap slik at konkurransen 

forsinkes: 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. for unødvendig lang forberedelsesfase  

som gjør at konkurransen blir forsinket 

[presisering: det trekkes kun dersom forberedelsen er så lang at tidsplanen forskyves] 

 

8.3.3. Dersom redskapet blir ubrukelig i løpet av programmet er det tillatt å ta reserveredskap. 

Ingen trekk for å benytte reserveredskap 

 

8.3.4. Dersom reserveredskapet blir ødelagt underveis i programmet, må gymnasten avbryte 

programmet. Etter tillatelse fra dommeransvarlig kan gymnasten utføre programmet på nytt, på 

slutten av rotasjonen eller i henhold til dommeransvarlig sin avgjørelse.  
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9. ØDELAGT REDSKAP, ELLER REDSKAP SOM SETTER SEG FAST I TAKET 

9.1. Gymnasten skal ikke trekkes for ødelagt redskap, kun for konsekvensene. 

9.2. Dersom redskapet blir ødelagt i løpet av programmet har gymnasten ikke anledning til å starte 

programmet på nytt. 

9.3. I et slikt tilfelle kan gymnasten: 

• Enten avslutte programmet 

• Eller plassere det ødelagte redskapet utenfor konkurransefeltet (ingen trekk) og fortsette 

programmet med reserveredskap  

9.4. Gymnasten skal ikke trekkes for at redskapet setter seg fast i taket, kun for konsekvensene. 

9.5. Dersom redskapet setter seg fast i taket har gymnasten ikke anledning til å starte programmet på nytt. 

9.6. I et slikt tilfelle kan gymnasten: 

• Enten avslutte programmet 

• Eller ta reserveredskap (ingen trekk) og fortsette programmet 

9.7. Dersom gymnasten avslutter programmet på grunn av ødelagt redskap eller at redskapet setter seg 

fast i taket, vurderes programmet som følger: 

• Det gis poeng for gyldige vansker som allerede er utført [presisering: Det trekkes for krav som ikke 

er utført i det hele tatt] 

• Artisterikarakteren blir 0.00 

• Utførelseskarakteren blir 0.00 

[Norge: ingen trekk for lengden av programmet] 

[presisering: for ødelagt reserveredskap, se 8.3.4] 

9.8. Dersom redskapet blir ødelagt i avslutningen av programmet (i siste bevegelse), og gymnasten 

avslutter programmet med det ødelagte redskapet eller uten redskapet: 

• Det gis poeng for gyldige vansker som allerede er utført [presisering: Det trekkes for krav som ikke 

er utført i det hele tatt] 

• Artisteri foretar sine trekk 

• Utførelse foretar sine trekk, inkludert "tap av redskap (ingen kontakt) i avslutningen av programmet"   

 

10. GYMNASTENS ANTREKK 

10.1. Regler for drakter 

• En korrekt drakt kan ikke være gjennomsiktig. Derfor må drakter som har partier med gjennomsiktig 

materiale ha et ugjennomsiktig materiale under (i området fra brystet og ned). Området rundt skrittet, 

fra hoftebena og ned [presisering: dvs. truseområdet] (med eller uten skjørt) skal være dekket med 

ugjennomsiktig stoff. [presisering: området skal fremstå som ugjennomsiktig, dvs. ikke hudfarget.] Et 

lite område med blonder/transparent/hudfarget materiale for dekorasjon/overgang er tillatt.  

• Snittet rundt hals/nakke er selvvalgt. 

• Draktene kan være med eller uten armer, smale skulderstropper er også tillatt. 

• Draktens skjæring ved hoftene kan ikke være høyere enn til folden mellom hoften og overkroppen 

(maksimalt). Undertøy under drakten skal ikke være synlig utenfor kantene av drakten. 

• Drakten må være tettsittende, slik at dommerne kan vurdere om hver kroppsdel er i riktig posisjon 

• Drakten må være i ett stykke. Det er ikke tillatt å benytte en drakt med separate "sokker", "hansker", 

leggvarmere, belte, osv. 
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10.1.1. Det er tillatt å ha på seg:  

• Lang tights over eller under drakten 

• En lang drakt i ett stykke (med ben), så lenge den sitter inntil kroppen og bena 

• Lengden og fargen(e) på stoffet på bena må være identisk på begge bena (harlequin-stil 
er forbudt). Kun stilen (klipping eller dekorasjoner) kan være ulik. 

• Et skjørt som ikke går lenger enn til skrittet på drakten, tightsen eller den lange drakten 

• Skjørtets fasong (klipping og dekorasjoner) er valgfri, men tutu-skjørt fra ballett er forbudt 

• Gymnastene kan utføre programmet barføtt eller med tåhetter  
NB: Dommeransvarlig foretar ingen trekk dersom gymnasten mister en tåhette underveis 
i programmet. 

 
10.1.2. Dekorative applikasjoner eller detaljer er tillatt:  

• Detaljene skal ikke gå utover gymnastens sikkerhet. Det er ikke tillatt å dekorere draktene 
med LED-lys 

• Draktdesign som inneholder ord eller symboler er tillatt, så lenge designet tilfredsstiller 
etiske standarder og er basert på RG-reglementet 

• [presisering: Draktene kan ha applikasjoner ala rysjer, puffermer o.l., men ikke 
applikasjoner som går utover sikkerheten, f.eks. lenker, hengende elementer, høye 
elementer på skuldre/nakke som kan komme borti ansiktet, ørene, håret, gulvet, osv.] 

 

10.1.3. Alle drakter kontrolleres i forkant av at gymnasten trer inn i konkurransehallen. Dersom drakten 

ikke tilfredsstiller reglene: 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. reglene for drakter ikke overholdes 

10.2. Det er forbudt å benytte store, bevegelige smykker som setter gymnastens sikkerhet i fare. Piercinger er 

forbudt. 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. dersom denne regelen ikke overholdes 

10.3. Hårfrisyren må være ryddig og kompakt.  Dekorative detaljer er tillatt, men de skal ikke være store og/eller 

sette gymnastens sikkerhet i fare. Dekorasjonene må sitte tett inntil toppen/håret. 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. dersom denne regelen ikke overholdes 

10.4. Sminken skal være klar og lett (teatersminke er ikke tillatt) 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. dersom denne regelen ikke overholdes 

10.5. Flagg og eventuell reklame må være i overenstemmelse med arrangementets regler. 

[Norge: Ingen krav om flagg.] 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. dersom denne regelen ikke overholdes 

10.6. Bandasjer eller annet støtteutstyr skal være hudfarget 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. dersom denne regelen ikke overholdes 

 

11. REGLER FOR MUSIKK 

11.1. Et lydsignal før musikken starter er tillatt. 

11.2. Musikk til hvert program skal være innspilt på en CD med høy kvalitet, USB, eller lastes opp via internett 

i henhold til direktiver og "work plan" for offisielle mesterskap og FIG-konkurranser. Dersom arrangøren 

ber om at musikken lastes opp har nasjonene fortsatt rett til å benytte CD/USB i konkurransen. 

Hver CD eller fil på USB merkes med følgende informasjon: 

• [Gymnastens navn] 

• Nasjon (de tre bokstavene som FIG benytter for å identifisere gymnastens nasjonalitet) 

• Tegning av eller navn på redskapet 

• Hvert musikkstykke må være på en separat USB, med all nødvendig informasjon i filen. 

11.3. Dersom musikken ikke er korrekt (feil musikk, forstyrrelser, avbrudd, osv.) har gymnasten ansvar for å 

stoppe programmet så snart gymnasten blir oppmerksom på at musikken er feil. Etter godkjenning fra 

dommeransvarlig kan gymnasten forlate konkurransefeltet og vil deretter bli kalt inn på feltet nytt for å 
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utføre programmet med riktig musikk. Protester på musikken etter at programmet er avsluttet vil ikke bli 

akseptert. 

[Norge: 

• Dersom musikken forsvinner i avslutningen (noen få elementer gjenstår) kan gymnasten fullføre 
programmet uten musikk. Dersom trener umiddelbart henvender seg til dommeransvarlig og bekrefter 
situasjonen blir programmet bedømt, uten at det trekkes for at avslutningen ikke ble utført til musikken. 

• Et program med lengre partier uten musikk kan ikke bedømmes. Om gymnasten ikke selv avbryter 
programmet vil dommeransvarlig eller speaker be gymnasten om å forlate feltet. 

• Uansett årsak til feilen ved musikken kan gymnasten avbryte programmet uten å risikere å få "null 
poeng": 

o Dersom feilen skyldes gymnasten (levert feil eller hakkete CD, osv.) trekkes gymnasten 0.50 p. for 
"Unødvendig lang forberedelsesfase før programmet, slik at konkurransen blir forsinket". 

o Dersom feilen skyldes andre forhold (strømbrudd, musikkansvarlig, musikkanlegg, osv.) får 
gymnasten ingen trekk. 

• Ved situasjoner som ikke dekkes av denne beskrivelsen avgjør dommeransvarlig om/når programmet skal 
kjøres på nytt, og om det skal trekkes eller ikke.] 
 

 

12. DISIPLIN HOS GYMNASTENE 

12.1. Gymnasten skal kun oppholde seg i konkurransehallen når hun er ropt opp via mikrofonen eller når det 

grønne lyset er på. [Norge: Regelen om opphold i konkurransehallen benyttes ikke, men trekkene 

nedenfor er aktuelle.] 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. ved for tidlig presentasjon (før gymnasten blir annonsert) eller for 

sen presentasjon. Konkurranseledelsen undersøker årsaken til forsinkelsen 

 (om det skyldes feil fra arrangør eller gymnastens disiplin) 

12.2. Det er forbudt å varme opp i konkurransehallen 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. dersom denne regelen ikke overholdes 

12.3. Dersom gymnasten stiller med feil redskap i henhold til startlisten: Gymnasten vil bli bedt om å forlate 

feltet. Hun vil presentere redskapet hun kom med på det tidspunktet dette redskapet er oppført i 

startlisten.  Redskapet som skulle vært presentert da gymnasten stilte med feil redskap, presenteres til 

slutt i rotasjonen. 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 for programmet som ikke ble utført i.h.t. startlisten 

12.4. Dersom gymnasten avbryter programmet på grunn av en skade eller annen uforutsett hendelse blir 

programmet bedømt på samme måte som ved ødelagt redskap (se #9.6-9.7). 

12.5. En gymnast kan kun vise programmet på nytt dersom det oppstår en feil fra arrangørens side, og dersom 

dette godkjennes av konkurranseledelsen. Eksempler: Strømbrudd, feil på lydanlegget, osv. 

[Norge: Dersom en gymnast avbryter programmet før musikken er ferdig på grunn av skade, glemt program 

eller andre uforutsette hendelser, benyttes de samme prinsippene som for avbrutt program pga. ødelagt 

redskap, #9.6.] 

 

13. DISIPLIN HOS TRENERNE 

13.1. I løpet av et program kan gymnastens trener (eller andre medlemmer av delegasjonen) ikke på noen 

måte kommunisere med gymnasten, musiker eller dommerne: 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. dersom denne regelen ikke overholdes 
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14. TREKK SOM FORETAS AV TIDTAKER, LINJEDOMMER OG DOMMERANSVARLIG 

 

Summen av disse trekkene skal trekkes fra den endelige karakteren. 

 

Trekk som foretas av tidtaker 

1 For hvert sekund programmet er for langt eller for kort, regnet i hele sekunder 0.05 

Trekk som foretas av linjedommer 

1 For hver gang redskapet eller en kroppsdel berører gulvet utenfor feltet 0.30 

2 For hver gang redskapet eller gymnasten forlater feltet 0.30 

3 Dersom gymnasten avslutter programmet utenfor feltet [presisering: i tillegg til trekket ovenfor] 0.30 

Trekk som foretas av dommeransvarlig 

1 Bruk av reserveredskap som ikke var utplassert i forkant av programmet 0.50 

2 Ureglementert bruk av reserveredskap (opprinnelig redskap befinner seg på konkurransefeltet) 0.50 

3 Dersom gymnasten har tatt reserveredskap og unnlater å fjerne sitt eget redskap som har 

returnert til feltet 

0.30 

4 Ureglementert opphenting av redskap 0.50 

5 Unødvendig lang forberedelsesfase før programmet, slik at konkurransen blir forsinket 0.50 

6 Drakt i uoverensstemmelse med reglene 0.30 

7 Dersom reglene for smykker eller piercing ikke overholdes 0.30 

8 Dersom reglene for frisyre ikke overholdes 0.30 

9 Dersom reglene for sminke ikke overholdes 0.30 

10 Flagg eller reklame i uoverensstemmelse med reglene 0.30 

11 Bandasjer eller annet støtteutstyr i uoverensstemmelse med reglene 0.30 

12 Gymnasten presenterer seg for tidlig eller for sent 0.50 

13 Gymnasten varmer opp i konkurransehallen 0.50 

14 Gymnasten stiller med feil redskap i henhold til startlisten: Trekket foretas én gang, fra endelig 

karakter i det programmet som er utført på feil tidspunkt i.h.t. startlisten  

0.50 

15 Trener kommuniserer med musiker, gymnast eller dommere i løpet av programmet 0.50 
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B. VANSKEGRAD (D)  INDIVIDUELLE PROGRAM 

 

1. OVERSIKT OVER VANSKEGRAD 
1.1. En gymnast må kun presentere elementer som hun kan utføre med høy grad av estetikk og teknisk kvalitet. 

Elementer som er veldig dårlig utført har ingen verdi i D, og medfører trekk av E-dommerne. 

 

1.2. Et element som D-dommerne ikke kan gjenkjenne som et element fra vansketabellene har ingen verdi. 

 

1.3. Vanskegrad består av to komponenter:  

• Kroppsvansker (DB; Difficulty Body), inkludert R 

• Redskapsvansker (DA; Difficulty Apparatus) 

 

1.4. Krav til vanskegrad 

Komponenter i vanskegrad 

Kroppsvansker (DB) 

De 9 høyeste teller 

Redskapsvansker (DA) 

Minst 1, maks. 20 

(i den rekkefølgen de er utført) 

 

 

 

 

 

[Spesielle krav 

6 spesifiserte elementer fra 

hovedgrupper 

redskapsteknikk] 

Spesielle krav 

Grupper kroppsteknikk 

Hopp/sprang   Minst 1  

Balanser           Minst 1 

Rotasjoner        Minst 1 
[presisering: de kroppstekniske 
gruppene behøver ikke være blant de 
tellende 9 DB] 

Totale kroppsbølger 

W 

Minst 2 

 

Risiko – R 

Maks. 5 

(i den rekkefølgen de er utført) 

    

1.5. Dommerne i vanskegrad identifiserer og noterer vanskene i den rekkefølgen de utføres, uansett om de er 

godkjent eller ikke: 

• Den første undergruppen (DB): Vurderer antall og verdi av DB, antall og verdi av R, og identifiserer 

W. Dommerne noterer alle vansker/elementer ved hjelp av symboler. 

• Den andre undergruppen (DA): Vurderer antall og verdi av DA og identifiserer de spesifiserte 

elementene fra hovedgrupper redskapsteknikk. Dommerne noterer alle vansker/elementer ved hjelp 

av symboler. 

1.6. Trekk for å ikke tilfredsstille minimumskravene om antall vansker og for å ikke overholde de spesielle 

kravene foretas dersom vanskene/elementene ikke er forsøkt utført. 

1.7. Vanskene kan utføres i valgfri rekkefølge, men de skal settes sammen med respekt for de koreografiske 

prinsippene om at vansker organiseres på en logisk og flytende måte, med sammenbindende elementer 

og bevegelser, i harmoni med musikkens karakter. 
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2. KROPPSVANSKER (DB)  

2.1. Definisjon: DB er hopp/sprang, balanser og rotasjoner ( ) som finnes i reglementets 

vansketabeller (#9, 11, 13). 

2.1.1. Dersom tabellene over kroppsvansker inneholder avvik mellom tekstlig beskrivelse og tegning 

av vansken er teksten gjeldende. 

 

2.1.2. Prosedyre for nye DB: 

• Trenere oppfordres til å sende inn nye kroppsvansker som ikke tidligere er utført og/eller 

som ikke har kommet med i vansketabellene 

• Nye kroppsvansker skal sendes offisielt til FIG-TC-RG via FIG-kontoret, fra det nasjonale 

forbundet via e-post eller post 

• Ved forespørsel om vurdering av ny vanske må det leveres en beskrivelse på engelsk, 

tegninger av vansken og en video 

• Den nye kroppsvansken vil vurderes av FIG-TC-RG på deres neste møte etter henvendelsen 

• Dersom vansken godkjennes vil den bli annonsert i et nyhetsbrev fra FIG 

• Ikke alle elementer blir godkjent 

• Avgjørelsen blir formidlet så raskt som mulig, skriftlig til det aktuelle nasjonale forbundet  

• Godkjente kroppsvansker kan utføres internasjonalt for første gang på en offisiell FIG-

konkurranse fra gruppe 1, 2 eller 3 

• Nye, godkjente kroppsvansker vil bli lagt til i DB-tabellene etter hvert VM/OL 

 

2.2. Krav:  

 

2.2.1. De 9 DB med høyest verdi teller. 

2.2.2. Minst 1 vanske fra hver gruppe kroppsteknikk: 

• Hopp/sprang  

• Balanser  

• Rotasjoner  

 

2.2.3. Dersom programmet er utført med færre enn 3 DB (#2.2.2) foretas et trekk: 0.30 p. for hver 

manglende gruppe kroppsteknikk. 

 

2.2.4. Hver DB vurderes bare én gang. Dersom en DB repeteres er repetisjonen ikke gyldig (ingen 

trekk) 

 

2.2.5. Det er tillatt å utføre 2 eller flere identiske (samme form) hopp/sprang eller piruetter i serie:  

• hvert hopp/sprang eller piruett i serien vurderes separat [presisering: Det er mulig å gi 

poeng for vanske nr. 1 og vanske nr. 3 i en serie] 

• hvert hopp/sprang eller piruett i serien regnes som 1 hopp/sprang- eller piruettvanske 

 

 

 

 

 

  

Forklaringer 

Samme form 
Vansker regnes som samme form dersom de er oppført i samme boks 

i vansketabellen  

Ulik form 

Vansker regnes som ulik form dersom de er oppført i ulike bokser i 

vansketabellen i reglementet, inkludert elementer i samme familie men 

i ulike bokser. 
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2.3. Vurdering: DB er godkjent når de utføres i henhold til de tekniske kravene som er oppgitt i vansketabellene 

(#9, 11, 13). 

 

Vanskene vurderes ut fra de kroppsposisjonene som er utført: For å være gyldig må en DB utføres med 

fiksert og definert form: Det betyr: Overkroppen, bena og alle relevante kroppsdeler er i korrekt posisjon i 

henhold til definisjonen av kroppsvanskens form.  

 Eksempler:  

• 180° spagat;  

• Kontakt med valgfri del av benet i vansker med bakoverbøyning;  

• Lukket ringposisjon med kontakt mellom hodet og benet; 

• Hjorteposisjon,  

• osv. 

 

2.3.1. Når formen kan gjenkjennes men har et lite avvik på maksimalt 10° for én eller flere 

kroppsdeler er DB godkjent, med utførelsestrekk:  

Trekk: 0.10 p. for hver kroppsdel med lite avvik i form 

2.3.2. Når formen kan gjenkjennes men har et middels stort avvik på 11-20° for én eller flere 

kroppsdeler er DB godkjent, med utførelsestrekk: 

Trekk: 0.30 p. for hver kroppsdel med middels stort avvik i form 

2.3.3. Når formen ikke er tilstrekkelig gjenkjennbar på grunn av et stort avvik på mer enn 20° for 

én eller flere kroppsdeler er DB ikke godkjent, med utførelsestrekk: 

Trekk: 0.50 p. for hver kroppsdel med stort avvik i form 

 
2.3.4. Unntak: Hopp/sprang utført med et stort avvik i kriteriet “bakoverbøyning av overkroppen” skal 

trekkes i utførelse, men spranget kan godkjennes uten bakoverbøyning dersom spranget 

eksisterer i en slik variant i vansketabellene, og er utført i henhold til basiskravene.  

 

 

 

 

 

 

2.4. DB må utføres med minst 1 element fra enten hovedgruppe redskapsteknikk eller tilleggsgruppe 

redskapsteknikk. 

 

2.4.1. En DB utføres i forbindelse med et redskapsteknisk element (fra hovedgruppe eller 
tilleggsgruppe) dersom det redskapstekniske elementet utføres i starten, i løpet av eller i 
avslutningen av DB. 
  

Forklaringer 

Hvordan skal dommerne klare å skille  

mellom 10° og 11° avvik? 

Vinklene er en retningslinje. Dommerne vil lære å 

oppfatte små, middels store og store avvik. 
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2.4.2. En isolert DB kan godkjennes under svevet av et høyt kast eller boomerang, som følger: 

 

• En isolert DB utført under svevet av et høyt kast eller boomerang er godkjent dersom DB er 

utført i henhold til basiskravene for vansken.  

 

• En isolert DB "utført under svevet" er én spesifikk redskapsteknikk. Den kan derfor benyttes 

totalt én gang per program, uavhengig av typen kast eller typen boomerangkast. 

 

• En isolert DB utført under et lavt kast kan ikke godkjennes.  

  

• Dersom en isolert DB utføres under svevet, kan ingen andre DB, uansett verdi, benyttes i 

forbindelse med kast og/eller fanging, selv ikke hvis formålet med DB kun er DA med kast 

og/eller fanging. [presisering: om regelen brytes er det første utførte DB som vurderes] 

 

• Dersom redskapet mistes etter DB under svevet kan DB ikke godkjennes. 

 

• En kombinasjonsvanske utført under svevet kan ikke godkjennes. 

 

• Serier av [identiske] hopp/sprang: En serie kan utføres med kast av redskapet i første DB, 

andre DB under svevet, og fanging i tredje DB. Dersom redskapet mistes i den tredje DB i serien 

er hverken DB under svevet eller DB med fanging godkjent; kun første DB utført med kast kan 

godkjennes. Denne serien kan benyttes i tillegg til én isolert DB "utført under svevet". [presisering: serie 

av 2 identiske sprang kan ikke utføres med kast i første DB andre DB under svevet, serie av 3 identiske 

sprang kan ikke utføres med første DB under svevet, fanging i andre DB, ny teknikk i tredje DB; kun første 

sprang vil bli vurdert] 

 

2.4.3. Dersom et redskapsteknisk element utføres identisk i to DB kan DB nummer to ikke 

godkjennes (ingen trekk): Unntak for serier av identiske hopp/sprang og serier av identiske 

piruetter. 

 

 

2.5. Kroppsteknisk kombinasjonsvanske: 2 DB som er utført med direkte forbindelse. Alle DB må hentes fra 

vansketabellene (#9, 11, 13).  

 

2.5.1. En kombinasjonsvanske kan settes sammen av vansker fra samme eller ulike grupper 
kroppsteknikk, men må alltid ha ulik form. [uavklart: hva regnes som samme form i denne 
sammenheng, gjelder det også mellom grupper kroppsteknikk?] 

2.5.2. Den første DB i kombinasjonsvansken avgjør hvilken gruppe kroppsteknikk 
kombinasjonsvansken tilhører. 

2.5.3. Dersom en gymnast setter sammen 3 DB på en gyldig måte regnes de 2 første vanskene som 
en kombinasjonsvanske, mens den tredje vansken regnes som en isolert DB. 

2.5.4. Hver av de to DB i en kombinasjonsvanske må utføres med et element fra hovedgruppe eller 
tilleggsgruppe redskapsteknikk (2 ulike elementer med redskapet, ett for hver DB). 

2.5.5. En kombinasjonsvanske regnes som 1 DB. 

2.5.6. Man kan utføre maksimalt 3 kombinasjonsvansker per program: 

• Kun 3 kombinasjonsvansker blir vurdert 

• Ytterligere kombinasjonsvansker blir vurdert som isolerte DB (ingen trekk) 
 

2.5.7. Verdien av en kombinasjonsvanske er summen av de to separate DB, forutsatt at forbindelsen 
er utført i henhold til kravene (#2.5.10-2.5.14) 

2.5.8. Dersom kravene til forbindelsen ikke er tilfredsstilt blir de to DB vurdert som isolerte DB, og hver 
enkelt er gyldig dersom kravene til hver enkelt er tilfredsstilt. [presisering: forbindelsen må 
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tilfredsstille #2.5.10-14, og kan ikke utføres med mellomhopp på ståbenet, men er ellers fri, 
f.eks. med sving av benet] 

2.5.9. DB som er brukt i en kombinasjonsvanske kan ikke gjentas som isolert DB eller i en annen 
kombinasjonsvanske. DB som repeteres blir ikke vurdert. [presisering: man kan ikke 
benytte første/siste vanske i en serie av identiske sprang/rotasjoner som del av en 
kombinasjonsvanske; repetisjonen vil ikke vurderes] 

2.5.10. Kombinasjonsvansker som inneholder hopp/sprang kan utføres som følger: 

Hopp/sprang + hopp/sprang 
Hopp/sprang + balanse (eller motsatt) 
Hopp/sprang + rotasjon (eller motsatt) 
 

• Uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene, kun med plié mellom 
hopp/sprang og balanse eller rotasjon (eller motsatt rekkefølge)    

• Balansevansken må utføres på tå 

• Rotasjonsvansken må utføres på tå (piruett) 
 

2.5.10.1. Hopp med sats eller landing på to ben er ikke tillatt i kombinasjonsvansker.  

2.5.10.2. Sprangvanske #26 “To eller tre suksessive spagatsprang uten mellomsteg ” er ikke 
tillatt i kombinasjonsvansker. 

 

2.5.11. Kombinasjonsvansker som inneholder balanse + balanse kan utføres som følger: 

• Uten bytte av ståben, uten å gå ned på full fot, uten plié, uten ekstra steg mellom vanskene 

• Begge balansene samt forbindelsen må utføres på tå 

 

2.5.11.1. Balansene #4-5, #9-10, #12-15, #18 med hjelp av hånden er tillatt i 

kombinasjonsvansker, men må settes sammen med en annen balanse med 

enten endring av overkroppens posisjon eller løftet bens retning.  

2.5.11.2. Balanser med “sakte vending” er ikke tillatt i kombinasjonsvansker. 

2.5.11.3. Balanser (#19-26) utført på andre deler av kroppen, og balanser utført på full fot, 

er ikke tillatt i kombinasjonsvansker. 

2.5.11.4. Dynamiske balanser (#27, 28, #30-34) er ikke tillatt i kombinasjonsvansker. 

2.5.11.5. Balanse #29 fouetté: Denne vansken kan benyttes først i en 

kombinasjonsvanske dersom forbindelsen til en annen balanse utføres på tå, 

uten å gå ned på full fot eller plié. [presisering: fouettébalanse kan også benyttes 

før et sprang og før en rotasjon, utført i.h.t. 2.5.10 og 2.5.12] 

2.5.12. Kombinasjonsvansker som starter med balanse og avslutter med rotasjon kan utføres 

som følger: 

• Uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene 

• Forbindelsen kan utføres på full fot og med plié 

• Begge DB må utføres på tå 

 

2.5.13. Kombinasjonsvansker som starter med rotasjon og avslutter med balanse kan utføres 

som følger:  

• Uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene 

• Begge DB må utføres på tå 

• Forbindelsen må utføres uten å gå ned på full fot og uten plié 

 

2.5.14. Kombinasjonsvansker som inneholder rotasjon + rotasjon kan utføres som følger:  

• Uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene 

• Begge DB må utføres på tå  

• Forbindelsen må utføres uten å gå ned på full fot og uten plié 
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2.5.14.1. Rotasjonsvanske #24 fouetté er tillatt i kombinasjonsvansker, dersom 

forbindelsen fra fouetté til en annen piruett utføres på tå, uten å gå ned på full fot 

og uten plié. [presisering: fouettépiruett kan også benyttes før/etter et sprang og 

før/etter en balanse, utført i.h.t. 2.5.10 og 2.5.13] 

2.5.14.2. Rotasjonsvanske #25 storhaugvending er tillatt i kombinasjonsvansker, dersom  

storhaugvendingen selv samt forbindelsen til en annen piruett utføres på tå, uten 

å gå ned på full fot og uten plié. [presisering: storhaugvending kan også benyttes 

før/etter et sprang og før/etter en balanse, utført i.h.t. 2.5.10 og 2.5.13] 

2.5.14.3. Rotasjonsvanskene #26 penché og #27 Sakura, som utføres på full fot, er tillatt 

som andre del av en kombinasjonsvanske,  etter en piruett på tå. Forbindelsen 

må utføres uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene, uten plié, 

uten avbrudd, og uten å starte rotasjonen på full fot med sakte vending. Piruetten 

på tå og rotasjonen på full fot må ha ulik form. 

2.5.14.4. Rotasjoner utført på andre deler av kroppen (#28-33) er ikke tillatt i 

kombinasjonsvansker. 

2.5.14.5. Rotasjoner på tå (piruetter) som består av mer enn én form (#10-TR, #18-GA,  

#20-GZ) er ikke tillatt i kombinasjonsvansker 

2.6. For å være gyldig må en DB utføres uten følgende tekniske feil:  

• Tydelig mangel på basisteknikk som er karakteristisk for den enkelte gruppe DB 

• Tap av balanse med støtte på en/to hender, eller på redskapet 

• Fullstendig tap av balanse med fall, underveis i DB 

• Tap av redskap underveis i DB  

• Redskapsteknisk element ikke utført i henhold til definisjonen 

 

2.7. Hvert program må inneholde 2 totale kroppsbølger (W). En total kroppsbølge består av suksessiv 

kontraksjon og avspenning av alle musklene i kroppen, som en "elektrisk strøm" langs kjeden av kroppsdeler, 

i en jevn og flytende bevegelse fra hodet, via hoftene og til føttene (eller motsatt). Hvorvidt armene deltar i 

bølgen er avhengig av redskapsteknikken og/eller koreografien. [presisering: bølge kan utføres i S] 

 

2.7.1. En total kroppsbølge kan hentes fra reglementets vansketabell 11 (#28) eller vansketabell 13 (#4). 

For totale kroppsbølger som er DB kreves et redskapsteknisk element fra hovedgruppe eller 

tilleggsgruppe redskapsteknikk. [presisering: "DB utført under redskapets svev" er et 

redskapsteknisk element, se #3.7.3.] 

 
2.7.2. Man kan også bruke totale kroppsbølger som er variasjoner av DB-bølgene (ulike plan, ulike 

utgangsstillinger, ulike armbevegelser, osv.), forutsatt at bølgen utføres med hele kroppen. 

[presisering: bølge liggende på magen, bølge liggende på magen med avslutning på kne og bølge 

forlengs ned på gulvet via håndstøtte godkjennes som bølge dersom alle kroppsdeler deltar. 

Elementet der man ruller bak på nakken og gjør kipp til knesittende godkjennes ikke som total 

kroppsbølge fordi bena ikke deltar fullstendig.] 

 

2.7.3. Totale kroppsbølger som er variasjoner av DB har ikke krav om redskapsteknisk element fra 

hovedgruppe eller tilleggsgruppe redskapsteknikk, men redskapet må være i bevegelse (ikke 

statisk). Disse typene totale kroppsbølger (variasjoner av DB) kan gjentas.  

 

2.7.4. Et program med færre enn 2 totale kroppsbølger skal trekkes 0.30 p. for hver manglende 

bølge. 
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3. HOVEDGRUPPER OG TILLEGGSGRUPPER REDSKAPSTEKNIKK 

3.1. Definisjon: 

3.1.1. Hvert redskap ( , , ,  ) har 4 hovedgrupper redskapsteknikk.  
Gruppene er presentert i hver sine bokser i tabell #3.6.  

3.1.2. Hvert redskap ( , , ,   ) has tilleggsgrupper redskapsteknikk.  
Gruppene er presentert i hver sine bokser i tabell #3.6 og #3.7. 

3.2. Hovedgrupper redskapsteknikk kan utføres i DB, DA, i sammenbindende elementer mellom vansker og i 

serier av dansetrinn.  

 

3.3. Krav:  

 

3.3.1. Hvert program må minst inneholde et gitt antall av hver hovedgruppe (som beskrevet i #3.2). 

3.3.2. Når hovedgruppene utføres i DB må de være ulike (#2.4.3). I andre tilfeller kan hovedgruppene 
repeteres på identisk måte. 

Trekk: 0.30 p. for hvert manglende element fra hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Trekk for manglende element(er) fra hovedgrupper redskapsteknikk foretas dersom elementet 

ikke er forsøkt utført. 
 

3.4. En del grupper redskapsteknikk består av to obligatoriske handlinger (varianter av å sende redskapet fra seg 
og å ta det igjen). Hvert element [presisering: de to handlingene] fra disse gruppene kan kun benyttes for én 
DB eller én DA. [presisering: Det er tilstrekkelig at én av handlingene utføres i selve DB.] Dette gjelder bl.a. 
følgende elementer: 

• Sprett av ballen 

• Lave kast/fanginger av redskapene (inkl. alle variasjoner, se #3.7.2) 

• Tilbakesprett fra gulvet med alle redskap utenom ball 

• Toss av vimpelen 

• Boomerang med vimpelen 

3.5. “Høyt kast” og “Fanging av høyt kast” er to ulike grupper redskapsteknikk ("basiselementer"). Dersom "Høyt 

kast" er korrekt utført i DB eller DA, men påfølgende “Fanging av høyt kast” medfører tap av redskap, er 

basiselementet "Høyt kast" gyldig og basiselementet "Fanging av høyt kast" ikke gyldig.  
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3.6. Tabeller over hovedgrupper og tilleggsgrupper redskapsteknikk, spesifikt for hvert redskap 

3.6.1. RING  

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2 
Lang trilling av ringen over minst to store 
kroppsdeler 

    Trilling av ringen på gulvet 

 

2 
Rotasjon (minst 1) om ringens akse, rundt 
fingrene eller en kroppsdel eller på en 
kroppsdel 

          
          Rotasjon (minst 1) om ringens akse på gulvet 

1 
Rotasjon (minst 1) av ringen, rundt hånden 
eller rundt en kroppsdel 

 

 

 

1 
Passering gjennom ringen med hele eller 
deler av kroppen (to store kroppsdeler) 

Tilbakesprett fra gulvet etter et høyt kast, 
direkte fanging med ulike kroppsdeler (ikke 
hendene) 

 

 

 

  
Forklaringer 

Redskapsteknikk med ring (uten og med kast) må utføres i ulike plan, retninger og om ulike akser. 

 

• Minimum to store kroppsdeler må passere gjennom ringen. 
Eksempler: hode/nakke + overkropp, armer + overkropp, overkropp + bena, osv. 

• Passeringen kan utføres: Med hele kroppen inn og ut, med passering inn i ringen uten å passere ut, 
eller motsatt [presisering: passering inn og passering ut regnes som ulike retninger og kan benyttes 
som to redskapstekniske element, inkl. rett etter hverandre i en fouettépiruett] 

 

Lang trilling: Ringen må passere over minst to store kroppsdeler uten avbrudd: 

Eksempler: Fra høyre hånd til venstre hånd over kroppen, overkropp + bena, arm + rygg, osv. 

 

 

Rotasjoner (minst 1) om ringens akse på gulvet: 

Under ringens rotasjon på gulvet kan gymnastens hånd/fingre være i kontakt med ringen, eller ringen 

kan utføre en fri rotasjon på gulvet. 

 

Trilling på gulvet kan være kort eller lang, [og kan startes/fanges] i hvilken som helst fase av DB: I 

begynnelsen, underveis eller nær avslutningen. 
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3.6.2. BALL  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2 Lang trilling av ballen over minst to 

store kroppsdeler  

• Trilling av ballen på gulvet 

• Glidning av kroppen over ballen, i 

posisjon på gulvet 

 

• Serie (minst 3) små trillinger 

• Serie (minst 3) assisterte små trillinger 

på gulvet eller kroppen  

2 Åttetall med ballen, med 

sirkelbevegelse av armen(e) 

• “Flips” med ballen 

• Rotasjon(er) av hånden/hendene rundt 

ballen 

• Fri(e) rotasjon(er) av ballen på en 

kroppsdel, inkludert fingertuppen       

1         Fanging av ballen med én hånd Tilbakesprett fra gulvet etter et høyt kast, 

direkte fanging med ulike kroppsdeler (ikke 

hendene) 

1       Sprett på gulvet: 

• Serie (minst 3) små sprett (lavere enn 
kneet) 

• Et høyt sprett (minst knehøyde) 

 

Forklaringer   

Teknikk med ballen holdt med to hender er ikke typisk for redskapet, og må derfor ikke dominere 

programmet. 

Alle de tekniske gruppene med ballen i hånden er korrekt utført kun dersom fingrene er naturlig samlet og ballen ikke 

berører underarmen. 

 

Små trillinger Lang trilling 

Ballen må passere over minst ett 

segment 

Eksempler på segmenter: Fra hånd til 

skulder, skulder til skulder, fot til kne, 

osv. 

NB: Små trillinger er kun gyldige i serier 

á 3 

Ballen må passere over minst to store kroppsdeler uten 

avbrudd: 

Eksempler: Fra høyre hånd til venstre hånd over kroppen, 

overkropp + bena, arm + rygg, osv. 

 

 Åttetall med ballen, med sirkelbevegelse av armen(e): Det kreves to fullstendige og påfølgende sirkler 

med armen(e) 

 Må være utført etter høyt kast (ikke etter lavt kast), uten hjelp av kroppen eller den andre hånden  

 Rotasjon(er) av hånden/hendene rundt ballen (minst 1 rotasjon): 

• Rotasjonsbevegelse av hånden rundt ballen, med fingrene naturlig samlet, ballen hele tiden i 

kontakt med hånden (ingen svevfase)  

• Rotasjon(er) skal utføres med hjelp av hele hånden (ikke bare med fingertuppene) 

 Fri(e) rotasjon(er) av ballen på en kroppsdel: Minst 1 rotasjon 

  

• Trilling av ballen på gulvet 

• Glidning av kroppen over ballen, i posisjon på gulvet 

Trillingen kan være kort eller lang 
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3.6.3. KØLLER  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2 Mølle(r): Minst 4/6 små sirkler av 

køllene, med tidsforsinkelse og med 

vekselvis kryssede og ukryssede 

håndledd/hender, køllene holdt i hodet 

• Fri rotasjon av 1 eller 2 køller 

(sammenkoblet eller separate) på eller 

rundt en kroppsdel eller rundt den andre 

køllen  

 

• Slag (minst 1) 

 

2 Lavt rotasjonskast (minst 360°) og 

fanging av to køller, samtidig (uten at 

køllene er sammenkoblet) eller 

vekselvis  

Lavt kast av to sammenkoblede køller 

1 Asymmetriske bevegelser av to køller 
               

Lang trilling av én eller to køller over minst to 

store kroppsdeler 

 

Trilling av én eller to køller på en kroppsdel 

eller på gulvet 

 

1 Små sirkler (minst 1) med to køller, 

samtidig eller vekselvis, én kølle i hver 

hånd og holdt i hodet 

• Serie (minst 3) små sirkler med én kølle 

• Små sirkler (minst 1) med begge køller i én 

hånd 

Forklaringer   

Typisk redskapsteknikk er at begge køllene håndteres samtidig, derfor må slik teknikk dominere programmet. 

Utypiske måter å holde køllene på, for eksempel grep i kroppen eller halsen eller med køllene festet sammen, må 

ikke dominere. 

Slag, trillinger, rotasjon, sprett eller glidninger må heller ikke dominere programmet. 

 

 

 

 

• En mølle består av minst 4 små sirkler av køllene (2 på hver side), med tidsforskyvning og vekselvis 

kryssede og ukryssede håndledd. Hendene skal være så nær hverandre som mulig. 

 

• Møller kan utføres i horisontalplan eller i vertikale plan:  

• Vertikale møller: Køllene kan rotere forover eller bakover, med eller mot klokka. 

• Horisontale møller: Køllene kan rotere med eller mot klokka. 

 

• Møllene kan være doble eller triple: 

• Doble møller: Minst 4 små sirkler (2 på hver side). Håndledd/hender krysset, deretter ukrysset 

• Triple møller: Minst 6 små sirkler (3 på hver side). Håndledd/hender krysser på begge sider 

 

 
• Må utføres med ulik bevegelse av køllene: Ulik form eller vidde, samt ulike plan eller retninger 

• Én kølle i hver hånd (ingen kast) 

• Kast med asymmetriske køller eller kaskadekast regnes ikke som basiselementet 

asymmetriske bevegelser 

• Små sirkler med tidsforskyvning eller i ulike retninger regnes ikke som asymmetriske bevegelser, 

fordi de har samme form og samme vidde 

• NB: Basiselementet inkluderer ikke asymmetriske kast av to køller  

 

Trilling av én eller to køller på en kroppsdel eller på gulvet: I en trilling skal køllen rotere rundt 

lengdeaksen 
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3.6.4. VIMPEL  
 

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper 

redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2 • Spiraler (4-5 sirkler), tette med 
samme størrelse, i luften eller på 
gulvet 

 

OG/ELLER 

 

• “Sverdmann” (4-5 sirkler) 
 

• Rotasjon av vimpelpinnen rundt hånden 
 

• Omvikling (og/eller ut igjen) 
 

• Bevegelse av båndet rundt en del av kroppen, 

som følge av at vimpelpinnen holdes av ulike 

kroppsdeler (hånd, nakke, kne, albue), i et 

element med rotasjon eller DB med rotasjon 

(ikke sakte vending)  
 

• Middels stor sirkel med båndet 
 

• Spiraler på gulvet rundt pinnen 

2 Serpentiner (4-5 buer), tette med 

samme størrelse, i luften eller på 

gulvet 

1             Boomerang: Utkast, enden av 

vimpelbåndet benyttes for å trekke 

pinnen tilbake, og fanging av pinnen 

Trilling av vimpelpinnen på en kroppsdel 

 

Lang trilling av vimpelpinnen over minst to store 

kroppsdeler  

1 Toss: Rotasjon av pinnen i svevet 

[presisering: og fanging] 

Passering gjennom eller over tegningene med 

hele eller deler av kroppen 

 

Forklaringer 

Teknikk som ikke er typisk for vimpel (omvikling, glidninger, støt) må ikke dominere programmet. 

Etter et kast må vimpelen normalt fanges i enden av pinnen. Det er også mulig å fange i selve vimpelbåndet, 

forutsatt at fangingen skjer maksimalt 50 cm fra festet til pinnen. Det er en forutsetning at denne typen fanging 

gjøres med hensikt, og at overgangen til neste bevegelse eller avslutningsstilling er logisk. 

 “Sverdmann”: Hele pinnen, sammen med armen, passerer inn i vimpelbåndets spiraler, der 

pinnen utgjør sverdet. Pinnens vei ut av spiralene er valgfri: Enten ved at armen trekkes tilbake, 

eller med lite kast/toss. 

 • Utkast av vimpelpinnen i luften eller langs gulvet: enden av vimpelbåndet holdes med 
hånden, hendene eller en annen kroppsdel, vimpelen dras tilbake med eller uten at pinnen 
berører gulvet, og fanging av pinnen 

• Utkastet av pinnen kan utføres ved at vimpelbåndet glir gjennom hånden eller over kroppen 
(uten at båndet slippes løs fra hånda), eller ved at vimpelbåndet frigis fullstendig og 
umiddelbart gjengripes for å dra pinnen tilbake 

• Et element der vimpelen kun dras tilbake, uten et utkast, tilfredsstiller ikke definisjonen av 
"boomerang" 

 

• Minimum to store kroppsdeler må passere gjennom [presisering: eller over] tegningene. 
Eksempler: hode/nakke + overkropp, armer + overkropp, overkropp +bena, osv. 

• Passeringen gjennom eller over tegningene kan utføres: Med hele kroppen inn og ut, med 
passering inn uten å passere ut, eller motsatt 

 Toss er en type last kast som inkluderer rotasjon av pinnen i svevet. Det er også mulig å 

oppnå rotasjon av pinnen i svevet av et høyt kast, dette evalueres i alle tilfeller som et høyt 

kast og ikke som toss.. 
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3.7. Tabeller over tilleggsgrupper redskapsteknikk, felles for alle redskap: 

   ; ; ;  

3.7.1. Høyt kast og fanging 

 Høyt kast av redskapet: Mer enn 2 ganger gymnastens stående høyde (gymnasthøyde) 

 

Høyt kast av to køller [presisering: ikke sammenkoblet] 

 Fanging av redskapet fra svevet av et høyt kast 

 Samtidig fanging av to køller fra svevet av et høyt kast  [presisering: ikke sammenkoblet] 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

Eksempel 1: Høyt kast 

 
 

 
  

Forklaringer 

Hva betyr det å fange “fra svevet”? 

Når redskapet er kastet er det i fritt svev. Å fange er å ta imot 

redskapet direkte fra dette svevet. Dersom gymnasten i 

stedet velger å la redskapet sprette i bakken før redskapet tas 

imot, er dette ikke en fanging men et tilbakesprett. 

Hvordan måler man høyden på et kast? 
Kasthøyden måles fra det punktet der redskapet slippes og 

går over i fritt svev. 
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3.7.2. Lavt kast og fanging 

 
Lavt kast og fanging av redskapet fra svevet: Nær kroppen, ikke mer enn 2 ganger 

gymnastens stående høyde: 

• Med kast, støt eller skyv opp i luften 

• Med tilbakesprett på kroppen 

• Redskap slippes fra en høyde (fritt fall) 

• Kast av én kølle: Med eller uten 360° rotasjon av køllen 

 

Eksempel 2: Lavt kast 

 

 

 Eksempel 3: Kasthøyde: Høyt vs. lavt kast når kroppen er i bevegelse ifm.. kastet 

 

3.7.3. DB utført under redskapets svev 

  
DB utført under svevet av et høyt kast eller boomerang 
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3.7.4. REDSKAPSTEKNIKK (redskapet i bevegelse) 

 

• Stor sirkel 

• Åttetall (gjelder ikke ball)  

• Overlevering av redskapet rundt en kroppsdel eller under benet/bena, fra hånden eller 

en kroppsdel, til den andre hånden eller en kroppsdel 

• Overlevering uten hjelp av hendene, mellom minst to kroppsdeler (ikke hendene) 

[presisering: like eller ulike kroppsdeler – kne til kne, nakke til fot, osv.] 

• Passering over redskapet med hele eller deler av kroppen, uten overlevering fra 

hånd/annen kroppsdel til hånd/annen kroppsdel 

Forklaringer   

 Stor eller middels stor [finnes kun i vimpel] sirkel: Redskapet må fullføre en hel sirkel, 360°  

Åttetall: Det kreves to fullstendige og påfølgende sirkler 

 
3.7.5. USTABIL BALANSE: Et komplisert forhold mellom kropp og redskap, med fare for tap av redskapet, 

definert i tre undergrupper: 
 

1. Redskapet balanserer fritt (ikke fastklemt) på en liten flate 

2. Redskapet klemmes fast mellom to små kroppsdeler 

3. Redskapet henger fritt, med deler av redskapet svevende i lufta 
 

3.7.5.1. Redskapet balanserer fritt (ikke fastklemt) på en liten flate: Med eller uten rotasjon 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksempler på små flater/segmenter (ikke fastklemt) 

 

 Oppå foten 

 Åpen hånd: Kun i DB med rotasjon, med ball 

 Brystet: Kun med ball, uten å klemmes fast med andre 

kroppsdeler 

 Nakken (ikke ryggen): Kun i DB med rotasjon 

 

Én kølle i “ustabil balanse” er gyldig dersom den andre 

køllen utfører en teknisk bevegelse 

 

 Én kølle balansert på den andre køllen er gyldig som 

ustabil balanse i DB med rotasjon 
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Eksempler og forklaringer: Åpen hånd 

 

Korrekt teknikk 
Ballen holdt mot 

underarmen 

Ballen holdt mot 

underarmen 

og klemmes 

Ballen gripes 

og klemmes 

Ingen trekk E: 0.1 p. E: 0.1 p. E: 0.1 p. 

gyldig gyldig Ikke utført Ikke utført 

 
 

3.7.5.2. Redskapet klemmes fast mellom to små kroppsdeler: Med eller uten rotasjon 
 

Eksempler  

 

        

 

 

 

 

                                                                                                                            Osv.                                                                                                                                                              

 

Eksempler: 

Redskapet klemmes fast mellom store og evt. små kroppsdeler [eller med den andre 

køllen]: Kun gyldig i elementer med rotasjon 

 

                           

 

                                                                                          

                          

 

 

 

 

 

 

 

                          Klemt mellom store og evt. små kroppsdeler: Kun i rotasjon 

 

 

NB: Unntak for redskap som klemmes fast: Å klemme ballen fast mellom overarmen og andre 

kroppsdeler er aldri gyldig som ustabil balanse, uavhengig av om dette utføres i rotasjon [uavklart: 

betyr dette virkelig at øvrige redskap kan klemmes mellom overarm og andre kroppsdeler, i en 

rotasjon?] 

Eksempler: Ikke gyldig 

 

                                                     
                                                                                           Osv.                                                                                                                                                                
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3.7.5.3. Redskapet henger fritt, med deler av redskapet svevende i lufta: Kun i DB med rotasjon 
(ikke klemt fast) 

Eksempler  

 

                                  
                                                                                                       Osv.                                               

 

 

 
 

 

NB: Hvis redskapet henger på en kroppsdel, med hjelp av armen(e) i tillegg, er dette ikke gyldig 

som "ustabil balanse, redskapet henger fritt med deler av redskapet svevende i lufta". 

 

Eksempler  

 

 
  

 

 

 

 

 

 

                                                                                            Osv.                                                                                                                                                                

 

3.7.6. Ustabil balanse, like vs. ulike posisjoner: 

Forklaringer 

 

 

Samme posisjon 

I én DB med rotasjon holdes ballen frem med venstre hånd, i en annen DB med 

rotasjon holdes ballen frem med høyre hånd. Dette ansees som samme 

posisjon. 

 

Ulik posisjon 

Ulike ustabile balanser med ballen holdt i åpen hånd i en DB med rotasjon:  

Armen må være tydelig foran, til siden, opp osv., eller må tydelig bytte fra 

ustabil balanse i den ene hånden til ustabil balanse i den andre hånden i løpet av 

rotasjonen. 

     Eksempler: 

                                

 

Tydelig bytte 

fra en hånd 

til den andre 
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3.8. Statisk redskap 

3.8.1. Redskapet må holdes i bevegelse eller være i ustabil balanse, ikke bare holdes eller klemmes fast 
over tid. 

3.8.2. Statisk redskap er et redskap som holdes eller klemmes fast: 

• "Redskapet holdes” betyr at redskapet holdes i ro med en eller to hender og/eller en eller flere 
kroppsdeler (ikke i ustabil balanse). 

• Redskapet holdes ”over tid” betyr at redskapet holdes i mer enn 4 sekunder. 
 

3.8.3. Statisk støtte på redskapet er ikke tillatt, uansett om dette er koreografert eller utførelsesfeil. Man kan 

imidlertid utføre pre-akrobatiske elementer med redskapet liggende flatt mellom hånden og gulvet, så 

lenge dette varer veldig kort tid (ikke mer enn 4 sekunder).  

 

Eksempel: Baklengs broovergang med støtte på hendene, én kølle i hver hånd, liggende flatt 

mellom hånden og gulvet. (Det pre-akrobatiske elementet kan også utføres på én hånd, med 

køllen(e) i samme posisjon.) 

 

 

 

 

3.8.4. Et pre-akrobatisk element med vekten fullstendig på redskapet, uten at kroppen har kontakt med 

gulvet, er ikke tillatt. Et pre-akrobatisk element utført på denne måten er ikke gyldig som kriterium i 

noen form for vanske. 

 

 

 

 

  

 

 

 

Ulik posisjon 

Ustabil balanse der den ene køllen holdes mot utsiden av underarmen med den 

andre køllen i en DB med rotasjon: Armens posisjon må være ulik (frem, til 

siden) for å regnes som ulik posisjon. 

 

                                               Utsiden av underarmen 

                                                         
 

           Innsiden av underarmen: 

               

 

Den ene køllen holdes mot innsiden av 

underarmen med den andre køllen:  

Ikke ustabil balanse 
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3.9. Redskapstekniske elementer utført i DB må være ulike:  

Forklaringer 

Redskapstekniske 

elementer er ulike 

dersom de utføres: 

I ulike plan 

I ulike retninger 

På ulike høydenivåer 

 

Med ulik vidde: 

Teknikker utført med hånden/håndleddet har liten vidde 

Teknikker utført med albuen har middels stor vidde 

Teknikker utført med hele armen, eventuelt også overkroppen, har stor 

vidde 

På, gjennom eller over ulike kroppsdeler 

Med ulike kastteknikker 

Eksempel: Gymnasten spretter ballen under benet i et rundsprang, fra høyre til venstre hånd. Senere 

utfører hun en balanse med sprett av ballen foran kroppen. Disse sprettene er ulike fordi de har ulike 

retninger. 

 

3.9.1. Identiske redskapstekniske elementer 

 

3.9.1.1. DB med gjentatt identisk redskapsteknisk element vurderes ikke; kun den først utførte DB med 

det aktuelle redskapstekniske elementet vurderes (ingen trekk).  

 
Eksempel: Dersom en gymnast med ball utfører det samme sprettet i et sprang og senere i en 
balanse, vil balansen ikke vurderes.  
 
Eksempel: Dersom en gymnast med vimpel utfører spiraler i en piruett, og senere utfører de 
samme spiralene i en annen piruett, vil den siste utførte piruetten ikke vurderes. 
 
Eksempel: Dersom gymnasten utfører et rundsprang under redskapets svev, og senere utfører 
en piruett under redskapets svev, vil piruetten ikke vurderes. 
 

3.9.1.2. Identisk redskapsteknisk element utført i to ulike DB (fra samme eller ulike grupper 

kroppsteknikk) regnes ikke som ulike redskapstekniske elementer.  

 

3.9.1.3. Identisk redskapsteknisk element utført med høyre hånd og senere med venstre hånd regnes 

ikke som ulike redskapstekniske elementer.  

 

3.9.1.4. I fouettébalanse kreves ett redskapsteknisk element (hovedgruppe eller tilleggsgruppe) i hvilken 
som helst fase av balansen, for at DB skal være gyldig. Dette elementet kan ikke være en 
repetisjon, i henhold til #3.9.1. Utover dette kravet er det tillatt å utføre ytterligere 
redskapstekniske elementer. [presisering: hver eneste DB må utføres med et nytt/ubrukt 
redskapsteknisk element. DB1: sprett + lang trilling. DB2: sprett + høyt kast. DB3: fanging med  
én hånd + åttetall. DB4: fanging med én hånd. DB2 er utført med identisk sprett, men er gyldig 
fordi høyt kast er et nytt/ubrukt element. DB4 er ikke gyldig fordi fanging med én hånd allerede 
er brukt.] 

 
  

Nivå 1: hode/skuldre 

Nivå 2: Bryst/midje 

Nivå 3: Lavere enn midjen, til 

føttene 
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3.9.2. Spesielle regler for redskapstekniske elementer i serier av hopp/sprang og piruetter:  

 

3.9.2.1. Det er tillatt å repetere identisk redskapsteknisk element innad i en serie av hopp/sprang og 

piruetter. Hver DB i serien vurderes separat. 

 

  

Eksempel: Sprangserie 

   

Godkjent: 0.50 Godkjent: 0.50 Godkjent: 0.50 
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4. RISIKO (R) 
4.1. Definisjon: En kombinasjon av et høyt kast, 2 eller flere dynamiske elementer med rotasjon, og fanging 

av redskapet. 

 

4.2. Krav:  

 

4.2.1. Maksimalt 5 R vurderes per program (de 5 første) 

 

4.2.2. R består av tre komponenter og er kun gyldig når alle de tre komponentene er tilfredsstillende 

utført: 

 

4.2.2.1. Høyt kast av redskapet (mer enn to gymnasthøyder), utført før første rotasjon eller i løpet 

av første rotasjon (#3.7.1). R er ikke gyldig med lavt kast (#3.7.2). 

 

4.2.2.2. Minst to fullstendige dynamiske elementer med rotasjon av kroppen 

(“basisrotasjoner”)  

 

• Minst to basisrotasjoner, hver på minst 360°, må utføres mens redskapet er i svev 

 

• De to basisrotasjonene må utføres uten avbrudd (definert som ekstra steg [presisering: 

eller pause] mellom de to rotasjonene), i hvilken som helst fase av R 

 

• Dersom gymnasten tar ekstra steg før eller etter de to gyldige rotasjonene, [for 

eksempel] på grunn av upresis kastbane: R kan godkjennes, trekk i utførelse. 

 

4.2.2.3. Fanging av redskapet etter den siste rotasjonen, eller i hvilken som helst fase av den 

siste rotasjonen.  

• NB for ring og ball: Redskapet kan fanges direkte etter et tilbakesprett fra 

gulvet, forutsatt at dette gjøres uten hender og ikke høyere enn knehøyde 

• NB for vimpel: Risiko er kun gyldig ved fanging i hvilken som helst del av 

vimpelpinnen (ved ukorrekt fanging i pinnen trekkes det i utførelse). 

 
  Eksempler: Krav for R 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, fanging R2 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, to steg, 
fanging 

R2, kravene er tilfredsstilt. E-
trekk 0.30 p. for upresis 
kastbane og fanging med to 
steg 

 

Høyt kast, én rotasjon under svevet, fanging Ikke gyldig:  
Kun én rotasjon under svevet 

 

Høyt kast i en rotasjon, fanging i en rotasjon Ikke gyldig:  
Ingen rotasjon under svevet 

 

Høyt kast, første rotasjon under svevet, fanging i 
andre rotasjon 

Ikke gyldig:  
Kun én rotasjon under svevet 

 

Høyt kast i første rotasjon, andre rotasjon under 
svevet, fanging 

Ikke gyldig:  
Kun én rotasjon under svevet 

 

Høyt kast, første basisrotasjon, to ekstra steg, andre 
basisrotasjon, fanging 

Ikke gyldig: 
Avbrudd (to ekstra steg) 
mellom basisrotasjonene.  E-
trekk 0.30 p. for upresis 
kastbane og fanging med to 
steg 
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4.2.3. Basisrotasjoner 

 

De to basisrotasjonene med kroppen må utføres: 

• Mens redskapet er i svev 

• Med fullstendig 360° i hver rotasjon 

• Uten avbrudd (ekstra steg mellom de to rotasjonene)   

• Om valgfri akse 

• Med eller uten passering på gulvet 

• Med eller uten endring av kroppens rotasjonsakse 
 

4.3. Typer rotasjoner av kroppen: De to basisrotasjonene og alle ekstra rotasjoner kan være hvilken 

som helst versjon (360°) av de følgende gruppene rotasjonselementer, som er listet opp i tabellene for: 

• Pre-akrobatiske elementer 

• Vertikale rotasjoner (inkludert DB med rotasjon på 360° eller mer, verdi 0.1 p.) 

• DB med rotasjon på 360° eller mer, verdt 0.2 eller mer (se DB-tabellene #9; 13) 
 

4.3.1. En DB der én enkelt impuls utløser flere rotasjoner regnes som ett rotasjonselement, med unntak 

av storhaugvendinger utført med mellomsteg (#4.8.4) 

 

  



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 37/217 

4.3.2. Pre-akrobatiske elementer 
 

Nr. Gruppe Eksempler på variasjonsmuligheter 

 

1 

 

Forlengs 

broovergang 

Utgangsstilling: Stående, på kne, sittende, osv. 

Støtte underveis: Én hånd, to hender, albuene, hodet, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, sittende, osv. 

Benas bevegelse Frontspagat, sidespagat, bena sammen i hvilken som helst 

fase, benveksling, sirkel, med kabriol/klapp, syklebevegelse, 

osv., med strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter:  
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2 

 

Baklengs 

broovergang 

Utgangsstilling: Stående, på kne, sittende, osv. 

Støtte underveis: Én hånd, to hender, albuene, hodet, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, sittende, osv. 

Benas bevegelse Frontspagat, sidespagat, bena sammen i hvilken som helst 

fase, benveksling, sirkel, med kabriol/klapp, syklebevegelse, 

osv., med strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempel på variasjonsmuligheter: 

 

 

3 

 

Hjul 

Utgangsstilling: Stående, på kne, osv. 

Støtte underveis: Én hånd, to hender, albuene, hodet, brystet, nakken, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, sittende, osv. 

Benas bevegelse Sidespagat, bena sammen i hvilken som helst fase, 

benveksling, sirkel, med kabriol/klapp, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

 

 

4 

 

Forlengs rulle 

Utgangsstilling: 

Teknikk: 

Avslutning: 

 

Benas bevegelse: 

Stående, på kne, osv. 

Over hodet, over en skulder, osv. 

Stående, på kne, sittende, med passering gjennom spagat, 

osv. 

Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

 

 

5 

 

Baklengs 

rulle 

Utgangsstilling: 

Teknikk: 

Avslutning: 

 

Benas bevegelse: 

Stående, på kne, sittende, osv. 

Over hodet, over en skulder, osv. 

Stående, på kne, sittende, med passering gjennom spagat, i 

hjorteposisjon, osv. 

Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 
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6 

 

Forlengs 

brorulle 

Utgangsstilling: Stående, på kne, liggende på magen, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, med passering gjennom spagat, osv. 

Benas bevegelse:  Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 

 

 

 

7 

 

Baklengs 

brorulle 

Utgangsstilling: Stående, på kne, osv. 

Avslutning: Liggende på magen, på kne, med passering gjennom spagat, 

osv. 

Benas bevegelse:  Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempel på variasjonsmuligheter: 

 

 

8 

 

Forlengs 

"fisk" 

 

(overkroppen 

bøyes bakover 

mens man 

ruller forover 

opp på brystet, 

passering over 

skulderen med 

kipp, og videre 

rulle på 

ryggen) 

Utgangsstilling: Stående, på kne, osv. 

Avslutning: Sittende, osv. 

Benas bevegelse:  Bena samlet, suksessive, i spagat, syklebevegelse, osv., med 

strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 
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9 

 

Baklengs "fisk" 

 

(rulle bakover på 

ryggen, passering 

over skulderen 

med kipp, 

overkroppen 

bøyes bakover 

mens man ruller 

videre over 

brystet) 

 

Utgangsstilling: Stående, sittende, osv. 

Avslutning: Liggende på magen, på kne, med passering gjennom 

spagat, osv. 

Benas bevegelse:  Bena samlet, suksessive, i spagat, syklebevegelse, osv., 

med strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 

 

 

 

 

 

10 

 

Sidelengs 

rotasjon med 

bakoverbøyning, 

via broposisjon 

til spark til 

bakoverbøyning 

med spagat  

Utgangsstilling: 

Avslutning: 

Benas bevegelse:  

Stående, på kne, osv. 

Stående 

Bakoverbøyning med spagat, til stående 

Eksempel på variasjonsmuligheter: 
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11 

 

Sidelengs 

rotasjon med 

bakoverbøyning 

Utgangsstilling:  Stående, på kne, osv. 

Håndstøtte: Én hånd, to hender, albuene, brystet, osv. 

Benstøtte: Med passering gjennom bro med støtte på ett eller to ben, 

eller med bena i lufta 

Avslutning: Stående, på kne, liggende flatt, osv. 

Benas bevegelse: Bena samlet, suksessive, med spagat, osv., med 

strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 

      

  

                         

 

 

12 

 

Stupesprang 

Svev: Med 180º spagat, uten 180º spagat 

Teknikk: Rulle over hodet, over en skulder, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, med passering gjennom spagat, osv. 

Benas bevegelse i 

rulle: 

Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

         

 

13 

 

Rotasjon med 

løftet ben opp, 

ala storhaug-

vending men 

ikke DB 

Midtre fase: Med overkroppen horisontalt eller lavere, med eller uten 

håndstøtte 

Avslutning: Overkroppen bøyd/løftet i ulike retninger, avslutning på 

gulvet, osv. 

Benas bevegelse:       Med bøyd(e) kne/knær i hvilken som helst fase, eller med 

strake knær 

(men ikke kroppsvansken "storhaugvending")  

[presisering: storhaugvendinger utført med ett mellomsteg 

regnes som "uten avbrudd", mens flere mellomsteg regnes 

som "avbrudd" og bryter basisrotasjoner eller kriteriet 

"serie"] 
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NB for stupesprang: Dette pre-akrobatiske elementet består av et sprang (svevfase er påkrevd, 
spagat er ikke påkrevd) med overkroppen bøyd forover, direkte etterfulgt av en rulle:  
 

• Stupesprang kan benyttes som første rotasjon i R. Minst én ekstra rotasjon kreves for å oppnå to 
basisrotasjoner. 

 

• I R med stupesprang skal dommerne inkludere kriteriet "endring av kroppens nivå" : 
 

Eksempel: Stupesprang etterfulgt av enda en rulle eller en annen rotasjon = R2  
 

4.3.3. Dersom gymnasten endrer rotasjonsakse eller rotasjonsteknikk underveis i et pre-akrobatisk element 

er det den første fasen som definerer hvilken gruppe elementet tilhører. 

 

• Eksempel: Forlengs broovergang som avslutter sidelengs som i hjul = forlengs broovergang 

• Eksempel: Sidelengs rotasjon med bakoverbøyning, som avslutter ved å rulle ned på brystet = 

sidelengs rotasjon 

 

4.3.4. Hver gruppe pre-akrobatiske elementer kan brukes i én R, enten isolert, i serie, eller repetert innad 

i denne ene R. Dersom en gruppe pre-akrobatisk element repeteres (isolert eller i serie) i en annen 

R (selv om det er en annen variasjon innen gruppen) vil denne R ikke bli vurdert. 

 
4.3.5. Alle grupper tillatte pre-akrobatiske elementer kan benyttes i programmet forutsatt at de utføres uten 

svev, i bevegelse uten stopposisjon, med unntak av en kort stans (maks. 1 sekund) for å fange 

redskapet i løpet av elementet. 

 

Svev eller stopp i håndstående (mer enn 1 sekund) er ikke tillatt teknikk i pre-akrobatiske elementer. 

Pre-akrobatiske elementer med slik teknikk er ikke gyldige.  

Utførelsestrekk 0.30 p. 

 

4.3.6. Vertikale rotasjoner 

 

Nr. Gruppe Eksempler på variasjonsmuligheter 

 

1 

Svev: 

Småhopp/hopp/ 

sprang med 

vending 

 

Selvvalgt benposisjon (strak(e) eller bøyd(e)) i svevet 

 

2 

Stående: 2 ben 

Steg med vending 

eller rotasjon på to 

ben, stående på 

gulvet 

 

Selvvalgt benposisjon og overkroppsposisjon, med fiksert form eller med 

dynamisk form 

 

3 

Stående: 1 ben 

Rotasjon på ett ben, 

stående på gulvet 

 

Selvvalgt benposisjon og overkroppsposisjon, med fiksert form eller med 

dynamisk form 

 

4 

Sittende: 

Sittevending, med 

eller uten passering 

gjennom spagat 

Overkroppen [tilnærmet] vertikal. Rotasjonen kan starte stående eller 

sittende, men avsluttes alltid i en posisjon sittende på gulvet  

Selvvalgt benposisjon, inkludert mulighet til å passere gjennom spagat på 

valgfri måte 

[uavklart: endring fra stående til sittende gir "endring av nivå", men 

antagelig bare når denne gruppen vertikal rotasjon kombineres med 

annen stående rotasjon] 
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5 

Liggende: 

Siderulle 

 

Kroppen roterer sidelengs, med ryggen på gulvet fra starten til 

avslutningen av rotasjonen 

Selvvalgt benposisjon 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 

 

 

 

 

 

 

 

4.3.7. Hver gruppe vertikale rotasjoner kan brukes i én R, enten isolert, i serie, eller repetert innad i denne ene 

R. Dersom en gruppe repeteres (isolert eller i serie) i en annen R (selv om det er en annen variasjon 

innen gruppen) vil denne R ikke bli vurdert. 

 

4.4. Verdi: Basisverdi (minst to fullstendige dynamiske elementer, hvert med minst 360° rotasjon av kroppen) 

for R: 0.20 p. 

 

 

4.5. Verdien av R kan økes fra basisverdi ved å bruke tilleggskriterier. Tilleggskriterier kan utføres ved kast av 

redskapet, under svevet, og/eller ved fanging av redskapet. 
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4.6. Oversikt over tilleggskriterier for R, i kastet og under svevet 

Under redskapets svev 

Symbol Tilleggskriterium for R: +0.10 eller +0.20 hver gang 

osv. 
For hver ekstra fullstendig 360° rotasjon av kroppen, om hvilken som helst akse, utført i 

kastet, under svevet eller ved fanging i siste rotasjon 

 

Endring av kroppens rotasjonsakse eller endring av nivå* i løpet av rotasjonene 

* To nivåer: 1. i svev/stående, 2. på gulvet 

I hver R gis kriteriet gis kun én gang: For akse eller nivå – ikke begge 

Serie +0.20 En serie av tre eller flere identiske, uavbrutte pre-akrobatiske elementer (#4.3.2)  

under svevet (se også #4.8.4.1) [presisering: stupesprang + ruller er ikke identiske] 

 

Eksempler: Tilleggskriterier for R, under redskapets svev 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast, tre chainé under svevet, fanging 

 

R3  

 

Høyt kast, tre ruller under svevet, fanging R3 +0.20 

Serie identiske pre-akrobatiske 

elementer under svevet 

 

Høyt kast i første basisrotasjon, to rotasjoner under svevet, fanging R3 

[ikke serie pga. ikke tre rotasjoner 

under svevet] 

 

4.6.1. Tilleggsrotasjoner kan utføres etter de to basisrotasjonene, og er gyldige også med ekstra steg: Alle 
kriterier som er korrekt utført er gyldige, men med utførelsestrekk for upresis kastbane og for eventuelle 
andre tekniske feil.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Eksempler 

 

Høyt kast, tre vertikale rotasjoner under svevet, tre 

steg, fanging 

R3, kravene er tilfredsstilt.  

E-trekk 0.50 p. for upresis kastbane 

og fanging med tre steg 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner uten avbrudd, to steg, 

tredje rotasjon, fanging 

 

R3 

E-trekk 0.30 p. for upresis kastbane 

og fanging med to steg 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner uten avbrudd, tre 

steg, tredje rotasjon, fanging 

R3 

E-trekk 0.50 p. for upresis kastbane 

og fanging med tre steg 

 

Høyt kast, to steg etterfulgt av to basisrotasjoner, 

fanging 

R2 

E-trekk 0.30 p. for upresis kastbane 

og fanging med to steg 

 

Høyt kast, én rotasjon etterfulgt av to steg, deretter 

to rotasjoner, fanging 

R2, tilleggsrotasjoner vurderes kun 

etter basisrotasjonene 

E-trekk 0.30 p. for upresis kastbane 

og fanging med to steg 
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4.6.2. En rotasjon som starter etter at redskapet er fanget er ikke gyldig. 

 

Eksempler 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, fanging 

av redskapet etterfulgt av en tredje rotasjon 
R2 

 

4.7. Oversikt over tilleggskriterier for R, for kast og fanging 

Symbol 
Generelle tilleggskriterier for alle redskap 

+0.10 hver gang 

 
Utenfor synsfeltet 

 
Uten hjelp av hendene 

 

Fanging i løpet av en rotasjon:  

• Gis kun ved utførelse sammen med både  og  
[presisering: ved fanging i løpet av en rotasjon uten disse to kriteriene har rotasjonen likevel 
verdi som ekstra rotasjon ala R3/R4, som endring i akse/nivå, og/eller ifm. andre kriterier som 
f.eks. direktekast. Kun "fanging i løpet av en rotasjon" gis ikke.] 

 
Under benet/bena 

 

 

Eksempler: Generelle tilleggskriterier for R, for kast og fanging 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, fanging i 

tredje rotasjon, uten hender, utenfor synsfeltet 
R3 +  

0.3+0.10+0.10+0.10 = 0.60 

 

Forklaringer: Generelle tilleggskriterier for R, for kast og fanging 

 

 

Utenfor synsfeltet 

Eksempler på soner som regnes som "utenfor synsfeltet": 

 

                      

 

                                                                                                                      

Posisjonen til armen som utfører redskapsteknikken avgjør om elementet er utført utenfor 

synsfelt, iht. sonene ovenfor. 

• I bakoverbøyning og/eller rotasjon bakover: Armen må strekkes bakover, forbi vertikal posisjon, 
i starten eller avslutningen av basiselementet [presisering: relativt til kroppen; se tredje punkt] 

• Kriteriet er ikke gyldig for elementer med armen foran eller til siden av kroppen,  
selv om overkroppen er bøyd bakover 

• Når gymnasten ligger på ryggen på gulvet med ansiktet opp er det ikke mulig  
å bevege armene bak vertikallinjen, derfor er denne posisjonen ikke "utenfor synsfelt" 

• Ikke gyldig når ballen fanges med to hender (bøyde armer) bak nakken 

 

Uten hjelp av hendene 

Ikke gyldig for: 

• Fanging med direkte rotasjon rundt armen (  ) 

• Blandet fanging ( ) 

• Kast/fanging av redskapet med håndryggen 
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4.8. Oversikt over spesifikke tilleggskriterier for R, for kast og fanging 

Symbol 
Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 
Symbol 

Spesifikke tilleggskriterier for fanging 

+0.10 hver gang 

 

Passering gjennom ringen ( ) med 

hele eller deler av kroppen under kast. 

Minst to store kroppsdeler må passere 

gjennom ringen. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, 

armer + overkropp, overkropp +bena, 

osv. 

 
Passering gjennom ringen ( ) med hele 

eller deler av kroppen under fanging. Minst to 

store kroppsdeler må passere gjennom 

ringen. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, armer + 

overkropp, overkropp +bena, osv. 

 

Kast etter sprett på gulvet 

 

 

 

Kast etter trilling på gulvet 

 

 

Direktekast: Umiddelbart, uten noen form 

for stopp – alle redskap 

 

Tilbakesprett på en kroppsdel: Uten noen 

form for stopp, på alle kroppsdeler utenom 

arm(er) og hånd/hender – alle redskap 

(tilbakesprett kan benyttes som ) 

 Tilbakesprett fra gulvet og direkte 

opphenting: Redskapet tar imot direkte fra 

gulvet, ikke høyere enn knehøyde. Gis kun 

ved utførelse sammen med  ( , ) 

 

Kast med rotasjon om ringens akse 

( )  
 

Fanging med direkte trilling av redskapet 

på kroppen [presisering: kan kombineres med 

fanging utenfor synsfelt dersom starten er uten 

blikkontakt / med én hånd / uten hender] 

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet gis ikke ved 

fanging på armen/hånden (uavhengig av 

håndflatens posisjon) 

 

Kast av to køller, ikke sammenkoblet 

( ):  

• Samtidig 

• Asymmetrisk 

• Kaskade (dobbel eller trippel)  

Asymmetrisk kast kan utføres med én 

eller to hender. Køllenes bevegelse i 

svevet må ha ulik form eller ulik vidde 

(dvs. én kølle høyere enn den andre), 

samt ulikt plan eller retning. 

Kaskadekast (dobbel eller trippel):  
Den andre køllen må starte sitt svev før 
den første køllen avslutter sitt svev 
(kort overlapping). Det spiller ingen 
rolle når den første rotasjonen starter. 
[presisering: høydekrav gjelder for det 
svevet som utføres med 
basisrotasjonene] 

 Samtidig fanging av to køller, ikke 

sammenkoblet ( ) 

 
Fanging av ballen med én hånd ( ) 

(uten ekstra hjelp av kroppen eller den andre 

hånden) 

 

 

Fanging av en kølle i en hånd som holder 

den andre køllen ( ) 

 

Fanging med direkte rotasjon rundt en 

kroppsdel (ikke hender) ( )  

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet ved rotasjon 

om armen 
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Blandet fanging ( )  

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet  

DB Kast i DB (verdi 0.20 eller mer) med 

360° rotasjon eller mer 

Det er ikke tillatt å utføre DB uten 

rotasjon 

DB Fanging i DB (verdi 0.20 eller mer) med 

360° rotasjon eller mer 

Det er ikke tillatt å utføre DB uten rotasjon 

 

 

Forklaringer: Basisrotasjoner og kaskadekast 

I kaskadekast kastes den ene køllen etter den andre, slik at begge er i svev samtidig (kort overlapp).  

Det er mulig å fange den ene køllen før basisrotasjonene startes, mens den andre køllen fanges i eller etter den siste 

rotasjonen. Alternativt kan den første køllen fanges underveis i basisrotasjonene, så lenge det ikke oppstår et avbrudd i de 

to basisrotasjonene pga. fangingen. 

4.8.1. Direktekast og tilbakesprett på en kroppsdel, uten noen form for stopp ( ): 

• Direktekast/tilbakesprett tilhører hoveddelen av R (er del av det opprinnelige kastet for R). 

Derfor er det nødvendig å fange direktekastet/tilbakesprettet for at R skal være gyldig. 

• Kriterier som utføres idet man gjør direktekast/tilbakesprett er gyldige 

• Kriterier som utføres i fangingen av redskapet etter direktekast/tilbakesprett vurderes 

ikke som del av R, og heller ikke som DA, fordi direktekastet/tilbakesprettet vanligvis er 

lavere enn det opprinnelige kastet 

 

4.8.1.1. Boomerangkast med vimpelen er ikke gyldig som "direktekast" i R. Dersom R utføres med 

boomerangteknikk i hvilken som helst fase (kast eller direktekast) er R ikke gyldig. [presisering: 

gjelder alle elementer der vimpelen kastes ut mens enden holdes igjen, også om man ikke trekker 

tilbake] 

 

4.8.2. Kast av to køller, ikke sammenkoblet: Dette kriteriet gis kun én gang per kast, enten asymmetrisk, i 

kaskade eller samtidig.  

NB: Fanging av to køller, ikke sammenkoblet, gis kun når køllene fanges samtidig. 

4.8.3. Fanging med direkte rotasjon av ringen rundt en kroppsdel (ikke hender) ( ): Dersom dette utføres 

med albuen, nakken, benet e.l. (ikke arm), er dette kriteriet gyldig, i tillegg til kriteriet "uten hender". 

 

4.8.4. DB med 360° rotasjon eller mer, verdi 0.20 eller mer, kan benyttes maks. én gang i hver R, og er gyldig 
både som rotasjon og som DB: 

• DB med rotasjon 360° eller mer, verdi 0.20 eller mer, kan utføres i kastet eller i 

fangingen av redskapet. 

• Dersom DB utføres i kastet, men redskapet mistes i avslutningen av R, skal DB i kastet 

fortsatt vurderes (R er ikke gyldig) 

• Det er ikke tillatt å benytte DB uten rotasjon [presisering: R ikke gyldig] 

• Repetisjon av en DB er ikke tillatt, med unntak av serier (#2.2.7-2.2.8). En DB som er utført 

isolert kan ikke repeteres som DB-kriterium i R (kriteriet DB vurderes ikke) 
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4.8.4.1. Serier av 3 identiske DB med rotasjon: Gjelder rundsprang [presisering: alle typer, dvs. sprang 

#42-46] og storhaugvendinger (alle retninger): Verdien av R øker med +0.20 for serie (se #4.6) 

Serier bestående av kun rundsprang eller storhaugvendinger kan benyttes i hver sin R [presisering: én 

gang rundsprang, én gang storhaugvendinger] i programmet, på følgende måte: 

• Rundsprang: Kast av redskapet i løpet av første DB, andre DB under svevet, og fanging i løpet av 

tredje DB (se #2.4.2). 

• Storhaugvendinger: Kast av redskapet før eller i løpet av første DB, andre DB under svevet, og 

fanging i løpet av tredje DB eller rett etter. [presisering: storhaugvendinger utført med ett mellomsteg 

regnes som "uten avbrudd", mens flere mellomsteg regnes som "avbrudd" og bryter 

basisrotasjoner eller kriteriet "serie"] 

• [presisering: disse seriene kan ikke kombineres med ytterligere rotasjoner som f.eks. sittende 

rotasjon til slutt: unntaket om R gjelder kun for 3 identiske rundsprang/storhaugvendinger] 

Eksempler: Serier av 3 identiske DB med rotasjon i R 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast i rundsprang, andre rundsprang under 

svevet, fanging i tredje rundsprang 

R3 + serie + DB 

0.30+0.20+0.10 = 0.60 

3 DB 

  

Høyt kast, første storhaugvending, steg, andre 

storhaugvending under svevet, steg, fanging i tredje 

storhaugvending 

R3 + serie + DB 

0.30+0.20+0.10 = 0.60 

3 DB 

 

Høyt kast, tre storhaugvendinger uten steg, fanging R3 + serie 

0.30+0.20 = 0.50 

1 DB 

 

  

Eksempler: DB med rotasjon i R 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast i første rotasjon (DB), to 

basisrotasjoner under svevet, fanging 

R3 + DB 

0.30+0.10 = 0.40 
 

1 DB gyldig 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, 

fanging i tredje rotasjon (DB) 

R3 + DB 

0.30+0.10 = 0.40 
 

1 DB gyldig 

 

Høyt kast, én rotasjon under svevet, fanging i 

andre rotasjon (DB) 

R ikke gyldig: Mangler to 

basisrotasjoner under 

svevet 
 

1 DB gyldig 

  

Høyt kast i første rotasjon (DB), andre rotasjon 

under svevet, fanging 

R ikke gyldig: Mangler to 

basisrotasjoner under 

svevet 

 

1 DB gyldig 

 

Høyt kast, første rotasjon under svevet, andre 

rotasjon under svevet (DB), tredje rotasjon 

under svevet, fanging 

R ikke gyldig (#4.8.4) 
 

DB ikke gyldig 

 

Høyt kast, dobbel attitudepiruett ( 720°) under 

svevet, fanging 

R ikke gyldig (#4.3.1) 

1 DB gyldig under svevet  

(#2.4.1) 
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4.9. R er ikke gyldig i følgende tilfeller: 

• Lavt kast av redskapet 

• Mangler to basisrotasjoner under svevet 

• Ufullstendig rotasjon (ikke 360°) i basisrotasjon(er) 

• Avbrudd mellom basisrotasjonene 

• Tap av redskap 

• Vimpelen fanges i vimpelbåndet i stedet for pinnen 

• En gruppe pre-akrobatiske elementer er repetert (mer enn én R) 

• En gruppe vertikale rotasjoner er repetert (mer enn én R) 

• R er utført med to DB, én i kastet og én i fangingen (unntak for serie identiske DB) 

• R er utført med DB uten rotasjon 

• DB med verdi 0.20 eller mer er utført under svevet (unntak for serie identiske DB) 

• Redskapet fanges etter at musikken er ferdig 

• Pre-akrobatisk element utført med ulovlig teknikk  
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5. REDSKAPSVANSKER (DA)  
5.1. Definisjon: En redskapsvanske (DA) er et redskapsteknisk element (“basiselement”) utført med 

spesifikke kriterier. 

 

5.2. Krav: Minst 1, maksimalt 20 DA blir bedømt, i den rekkefølgen de er utført (uavhengig av deres 

tekniske utførelse). Ytterligere DA blir ikke bedømt (ingen trekk). [presisering: dommeren noterer 

forsøk på DA dersom man ser et basiselement (uavhengig av utførelse) + to kriterier (selv om de ikke 

er utført iht. definisjonen eller er utført med tekniske feil).] 

 

5.3. Basiselementene for DA er noen av (men ikke alle) hovedgrupper og tilleggsgrupper redskapsteknikk 
(#3.6, #3.7). 

 

5.4. DA består av basiselement(er) og kriterier, med følgende oppbygning: 

1 basiselement + minst 2 kriterier (begge kriteriene er utført i løpet av basiselementet) 

2 basiselementer (der det ene må være "fanging av høyt kast") + minst 1 kriterium som er 

utført i løpet av begge basiselementene 

NB: "fanging av høyt kast" dekker basiselementene ,  (ball og køller),  (køller) 

 

5.5. Når DA består av 1 basiselement + 2 kriterier: Verdien av DA er verdien av basiselementet. 

 

Eksempel: Ring og ball 

Basiselement Verdi Kriterier DA-verdi 

Lang trilling 

 

0.40 
 

0.40 

 

5.5.1. For basiselementet "lavt kast og fanging": Minst to kriterier må utføres samlet, det vil si to 

kriterier i kast eller to kriterier i fanging (ikke ett i kast og ett i fanging). [uavklart: er dette 

også ment å gjelde for toss, boomerang og andre elementer med to handlinger, se #3.4?] 

 

5.6. Når DA består av 2 basiselementer (der det ene må være "fanging av høyt kast"): Verdien av DA er 

verdien av basiselementet med høyest verdi + 0.10 for det andre basiselementet. 
 

Eksempel: Ring og ball 

Basiselement Verdi Basiselement Verdi Kriterier DA-verdi 

Fanging av 

høyt kast 

 

0.30 

Lang trilling 

 

0.40 
 

0.40 (høyeste basis) + 

0.10 (andre basis) = 0.50 

 

5.6.1. Når DA består av 2 basiselementer må de to elementene utføres uten pause eller avbrudd. 

(Når redskapet fanges i en posisjon på hendene er en kort pause tillatt, iht. #4.3.5, mellom 

basiselementet "fanging av høyt kast" og det andre basiselementet.) 
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5.6.2. Dersom man kombinerer 2 basiselementer derav ingen er "fanging av høyt kast", utført med 

1 kriterium, er dette ingen DA: 

 

Eksempel: Vimpel 

Basiselement Verdi Basiselement Verdi Kriterier DA-verdi 

Spiraler 

(holdt i stoffet) 

 

0.30 
Høyt kast 

 

0.20 
 

0.00 

 

 

5.6.3. Dersom man kombinerer 2 basiselementer derav ingen er "fanging av høyt kast", utført med 

2 kriterier: Det basiselementet som utføres med 2 kriterier regnes som DA. Dersom begge 

basiselementene utføres med 2 kriterier blir verdien av DA lik verdien av basiselementet 

med høyest verdi. 

 

Eksempel: Vimpel 

Basiselement Verdi Basiselement Verdi Kriterier DA-verdi 

Spiraler 

(holdt i stoffet) 

 

0.30 
Høyt kast 

 

0.20 
 

0.30 

(spiralene utføres utenfor 

synsfelt, i rotasjon) 

 

5.6.4. Kast/fanging: Alle variantene av "lavt kast og fanging" (#3.7.2) ikke et separat eller et ekstra 

basiselement, de er ulike variasjoner av basiselementet “lavt kast og fanging”   : 

• Med kast, støt eller skyv opp i luften 

• Med tilbakesprett på kroppen 

• Redskap slippes fra en høyde (fritt fall) 

• Kast av én kølle: Med eller uten 360° rotasjon av køllen 
 
 

5.7. Identisk repetisjon av DA gir ingen verdi: 

5.7.1. En identisk repetisjon av den totale kombinasjonen av basiselement(er) og kriterium/kriterier 

[presisering: man kan repetere identisk kombinasjon av symboler, men ikke identisk teknikk i utførelsen; 

samme teknikk utført i to ulike rotasjoner eller to ulike DB er ikke identisk repetisjon] 

5.7.2. Repetisjon av en DB (inkludert former som er utført isolert eller i fouettébalanse) er ikke gyldig som 

kriteriet DB. [presisering: DA-dommerne noterer kun de DB som utføres med DA. Dersom gymnasten 

benytter fouettébalanse med passé uten DA noteres ikke denne DB, og passébalanse kan senere 

benyttes som DB-kriterium for DA.] 

 

 

5.8. Krav: se #5.4. 

5.8.1. DA er gyldig når de definerte kravene for basiselementet og for kriteriene er tilfredsstilt 

Forklaringer 

En gymnast forsøker å utføre DA med basiselementet “trilling av ballen over to store kroppsdeler” (         ), 
men ballen triller ikke over to store kroppsdeler. DA er ikke gyldig fordi kravene for basiselementet ikke er 
tilfredsstilt. Utførelsestrekk vil foretas, dersom det er aktuelt, i henhold til trekktabellen for utførelse. 

 

5.8.2. Samme basiselement i to påfølgende elementer: Samme basiselement, utført med samme forhold 
mellom kroppen og redskapet i to eller flere påfølgende elementer eller DB vurderes kun som DA i første 
element/DB. 
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Eksempel/ Forklaringer 

Samme spiraler med vimpelen, utført med armen i samme posisjon, i to påfølgende kroppstekniske 
elementer:  

Forlengs broovergang, inn i balanse med “løftet ben i splitt foran uten hjelp, bakoverbøyning av overkroppen": 

Spiralene utgjør kun én DA. 

 

5.8.3. Tabell over kriterier for DA, gyldig for alle redskap: Kriteriene er gyldige dersom de utføres som 

beskrevet i tabellen, samt at kriterier som er merket “--” i DA-tabellene (#5.11-5.14) ikke er gyldige for det 

aktuelle basiselementet og derfor ikke inngår i vurderingen av DA. 

  

Forklaringer: Generelle tilleggskriterier for DA 

 

 

 

 

 

 

Utenfor synsfeltet 

Eksempler på soner som regnes som "utenfor synsfeltet": 

 

                      

 

                                                                                                                      

Posisjonen til armen som utfører redskapsteknikken avgjør om elementet er utført utenfor 

synsfelt, iht. sonene ovenfor. 

• I bakoverbøyning og/eller rotasjon bakover: Armen må strekkes bakover, forbi vertikal posisjon, i 
starten eller avslutningen av basiselementet [presisering: relativt til kroppen; se  tredje punkt] 

• Kriteriet er ikke gyldig for elementer med armen foran eller til siden av kroppen,  
selv om overkroppen er bøyd bakover 

• Når gymnasten ligger på ryggen på gulvet med ansiktet opp er det ikke mulig  
å bevege armene bak vertikallinjen, derfor er denne posisjonen ikke "utenfor synsfelt" 

• Ikke gyldig når ballen fanges med to hender (bøyde armer) bak nakken 

 

Uten hjelp av hendene 

Redskapet må utføre en selvstendig teknisk bevegelse uten hender, som kan startes: 

• Med en impuls fra en annen kroppsdel enn hendene 

• Med en impuls fra hånden(hendene), men deretter må redskapet utføre en fullstendig, 

selvstendig teknisk bevegelse uten hjelp av hendene 

 

Ikke gyldig for: 

• Fanging med direkte rotasjon rundt armen (  ) 

• Blandet fanging ( ) 

• Kast/fanging av redskapet med håndryggen 
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5.8.4. Kriteriet DB vurderes maksimalt 9 ganger per program, i den rekkefølgen DB er utført. [uavklart: kan 

man få DA i DB nr. 10, dersom denne DA har 2 andre kriterier enn DB? Eller skal DB registreres uansett, 

på samme måte som pre-akrobatisk i 5.8.6?] 

 

  

 

Under benet/bena: Med et komplisert forhold mellom kropp og redskap, utført under benet/bena 

 

Eksempler: 

 

 

                                                                                                                            Osv.                                                                                     

 

 

 

 

 

 

Posisjon på gulvet 

Gyldig for redskapstekniske elementer som er utført i posisjon liggende på gulvet, fra starten til slutten av 

elementet: Hele overkroppen må ligge flatt på gulvet, enten med ansiktet opp, ned, eller på siden 

Eksempler:  

                                                            

                                                                                                                     Osv.                                                                                                                                                                                                                                                                                           

[presisering: En bølge utført liggende på gulvet gir kun "posisjon på gulvet" dersom hele kroppen har 

kontakt med gulvet gjennom hele bølgen.] 

W 

 

Total kroppsbølge 

Gyldig dersom kroppsbølgen passerer gjennom hele kroppen. 

En total kroppsbølge som står oppført i vansketabellene regnes kun som W (ikke som DB, og ikke som 

rotasjon selv om bølgen utføres med vending) 

 
Kroppsvanske 

• Utført med en DB med verdi 0.10 eller mer 
 

• En DB som inneholder rotasjon og/eller posisjon på gulvet regnes kun som kriteriet DB 
 

• I fouettébalanser og -piruetter kan man kun utføre én DA 
 

• I kombinasjonsvansker kan man utføre én DA i hver av de to komponentene, forutsatt at hver av  

DA tilfredsstiller kravene for DA 

 

Rotasjon av kroppen 

• Minst 360°  
 

• Ikke gyldig for DB som inneholder rotasjon 
 

• DB kan ikke benyttes som et element med rotasjon 

 

Ikke 

gyldig 

posisjon 

på gulvet: 
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5.8.5. Maksimalt 3 pre-akrobatiske elementer fra ulike grupper av pre-akrobatiske elementer kan 
benyttes for kriteriet "rotasjon". De pre-akrobatiske elementene kan være de samme som eller ulike de 
som benyttes i R. 
 

▪ Pre-akrobatiske elementer vurderes i den rekkefølgen de utføres: Kun de 3 første vurderes. 

▪ Et utført pre-akrobatisk element registreres alltid for DA, uansett hvor mange andre kriterier som 

utføres. 

▪ Repetisjon av pre-akrobatisk element fra samme gruppe i to (eller tre) ulike DA er ikke tillatt. DA 

med repetisjon godkjennes ikke, uansett hvor mange andre kriterier som utføres. 

▪ Dersom det utføres en DA med et ekstra pre-akrobatisk element vil denne DA ikke bli vurdert 

(ingen trekk) 

 

5.8.6. Når et pre-akrobatisk element utføres i forbindelse med en DB (med eller uten DA) regnes dette pre-

akrobatiske elementet med blant det totale antallet pre-akrobatiske elementer man kan benytte for 

kriteriet "rotasjon" for DA. 

5.8.7. Det er ingen begrensninger på bruk av gruppene vertikale rotasjoner i DA. 

 

5.9. DA godkjennes ikke i følgende tilfeller: 

• Basiselement eller kriterier ikke utført i henhold til definisjonen 

• Tap av redskap underveis i DA 

• Mer enn 9 DA utført med DB som kriterium (0.10 eller høyere), vurdert i den rekkefølgen de 

utføres 

• Mer enn 3 DA med pre-akrobatisk element som "rotasjon", vurdert i den rekkefølgen de utføres  

[presisering: eller som rotasjon ifm. DB] 

• En gruppe pre-akrobatisk element utført i mer enn 1 DA [presisering: eller som rotasjon ifm. DB] 

• Tap av balanse med støtte på en/to hender, eller på redskapet 

• Fullstendig tap av balanse med fall, underveis i DA 

• Utført i hvilken som helst fase av R 
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5.11. TABELL OVER BASISELEMENTER OG KRITERIER FOR DA         RING 

Basiselement Symbol Verdi 

Kriterier 

    

 
 W 

     
 

Lang trilling av ringen over minst to store 
kroppsdeler  

0.40 v v v v v v v 

Fri rotasjon om ringens akse, rundt en kroppsdel, 
eller på en kroppsdel [presisering: kun uten 
hender] (åpen hånd kan benyttes men gir ikke 
"uten hender") 

 
0.30 v v v v v v v 

Rotasjon (minst 1) av ringen, rundt en kroppsdel 
(ikke hender)  

0.20 v -- v v v v v 

Passering gjennom ringen med hele eller deler av 
kroppen (to store kroppsdeler) 

 
0.20 v v v v v v v 

Trilling av ringen på gulvet 

 
0.20 v v -- v -- v v 

Rotasjon (minst 1) om ringens akse på gulvet 

 
0.20 v v v v v v v 

Passering over redskapet med hele eller deler av 
kroppen (uten overlevering)  

0.20 v -- -- v -- v v 

Overlevering uten hjelp av hendene, mellom 
minst to kroppsdeler (ikke hendene)  

0.20 v -- -- v v v v 

• Glidning av ringen på en kroppsdel 

• Lavt kast og fanging: Kast, støt, skyv, 
tilbakesprett [osv.] 

 
0.20 

 
v v v v v v v 

Høyt kast 
 0.20 v v v v v v v 

Høyt kast med rotasjon om ringens akse 
 0.30 v v v v v v v 

Fanging av ringen fra svevet av et høyt kast 
 0.30 v v v v v v v 

Tilbakesprett fra gulvet etter et høyt kast, direkte 
fanging [presisering: ikke begrenset høyde]  0.30 v v v v v v v 
 
 

 
  

Symbol Forklaring av basiselementer med ring 

 

Høyt kast med rotasjon om ringens akse i svevet: 

• Kast der ringen roterer om aksen som utgjør ringens diameter i svevet, i horisontalplanet eller vertikalplanet. Planet må 
være tydelig gjennom hele svevet 

• Impulsen til kastet kan gjøres med en eller to hender eller med en annen kroppsdel 

 
For hvert høye kast gis kun ett basiselement for fanging av ringen: Enten (fanging fra svevet av et høyt kast) eller  (fanging 
etter tilbakesprett fra gulvet etter et høyt kast), disse to kan ikke kombineres til én DA.  

            Basiselementene “fanging av høyt kast” og lavt kast og fanging av typen “tilbakesprett på kroppen” kan kombineres til én DA. 
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5.12. TABELL OVER BASISELEMENTER OG KRITERIER FOR DA         BALL  

Basiselement Symbol Verdi 

Kriterier 

    

 

W 
 

Lang trilling av ballen over minst to store 
kroppsdeler  0.40 v v v v v v v 

Fanging av ballen med én hånd, etter et høyt 
kast  0.40 v -- v v v v v 

Sprett 
på 
gulvet 

Et høyt sprett (minst knehøyde)  

 
 

0.20 v v v v v v v 

Serie (minst 3) små sprett 
0.20 v v v v v v v 

Åttetall med ballen, med sirkelbevegelse av 
armen(e)  0.20 -- -- v v v v v 

Fri(e) rotasjon(er) av ballen på en kroppsdel  
 0.20 v -- v v v v v 

Overlevering uten hjelp av hendene, mellom minst 
to kroppsdeler (ikke hendene)  0.20 v -- v v v v v 

Ustabil balanse 
 0.20 v -- v v v v v 

Lavt kast og fanging: Kast, støt, skyv, 
tilbakesprett [osv.]: Tilbakesprett må være på 
andre kroppsdeler enn hendene/armene 

 0.20 v v v v v v v 

Høyt kast 
 0.20 v v v v v v v 

Fanging av ballen fra svevet av et høyt kast 
 0.30 v v v v v v v 

Tilbakesprett fra gulvet etter et høyt kast, direkte 
fanging [presisering: ikke begrenset høyde] 

     0.30 v v v v v v v 

  

Symbol Forklaring av basiselementer med ball 

 For hvert høye kast gis kun ett basiselement for fanging av ballen: Enten , eller , disse kan ikke kombineres til én DA. 

 Basiselementene “fanging av høyt kast” og lavt kast og fanging av typen “tilbakesprett på kroppen” kan kombineres til én DA. 
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5.13 TABELL OVER BASISELEMENTER OG KRITERIER FOR DA        KØLLER  

Basiselement Symbol Verdi 

Kriterier 

    

 

 

 
W 

 

Møller [presisering: minst 4 sirkler] 
 

0.30 

V 
[minst 2 

sirkler; ikke 

over hodet] 

-- v v v v v 

Lavt rotasjonskast og fanging av to køller 

(uten at køllene er sammenkoblet)  0.30 v v v v v v v 

Asymmetriske bevegelser av to køller 

 
0.20 v -- v v v v v 

Små sirkler (minst 1) med to køller 

 
0.20 v -- v v v v v 

Lavt kast av to sammenkoblede køller  0.20 v v v v v v v 
Lang trilling over minst to store kroppsdeler 

 
0.30 v v -- v v v v 

Fri rotasjon av 1 eller 2 køller på eller rundt 

en kroppsdel eller rundt den andre køllen  0.20 v v v v v v v 

Trilling av én eller to køller på en kroppsdel 

eller på gulvet  
0.20 v v v v v v v 

Tilbakesprett av en kølle fra gulvet 
 

0.20 v v v v v v v 

Overlevering uten hjelp av hendene, mellom 

minst to kroppsdeler (ikke hendene)  0.20 v -- -- v v v v 

Ustabil balanse 
 0.20 v -- v v v v v 

• Glidning av køllen(e) på en kroppsdel 

• Lavt kast og fanging: Kast, støt, skyv, 
tilbakesprett [osv.] 

• Tilbakesprett på gulvet 

 
0.20 v v v v v v v 

Høyt kast 
 0.20 v v v v v v v 

Høyt kast av to køller [presisering: ikke 

sammenkoblet]  0.30 v v v v v v v 

Fanging av en kølle fra svevet av et høyt kast 
 0.30 v v v v v v v 

Fanging av en kølle fra svevet av et høyt 

kast, i den håndflaten som allerede holder 

den andre køllen 
 0.40 v -- v v v v v 

Fanging av to køller fra svevet av et høyt kast 

[presisering: ikke sammenkoblet]  0.40 v v v v v v v 
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Symbol Forklaring av basiselementer med køller 

 
Asymmetriske bevegelser: Kriteriene  og/eller  må utføres av minst én av køllene 

 

Høyt kast av to køller (ikke sammenkoblet): De to køllene kan kastes 

• Sammen, parallelle køller 

• Asymmetrisk 

• I kaskade 

 

Kaskade: Den andre køllen må starte sitt svev før den første køllen avslutter sitt svev (kort overlapping).Dette kastet er ett basiselement, 

De nødvendige kriteriene kan utføres med den første eller den andre køllen, så lenge minst én av køllene utgjør et høyt kast. [presisering: 

Så lenge begge køllene utfører kast/fanging, med kriterier for den ene eller begge køller, er dette kun én DA kast og/eller én DA fanging. 

Når den ene køllen kastes/fanges med kriterier og den andre køllen utfører et basiselement uten kast med kriterier under svevet er dette 

en separat DA.] 

 
Samtidig fanging av to køller (ikke sammenkoblet): Køllene kan fanges i hvilken som helst del av redskapet 

 

 

Fanging av en kølle fra svevet av et høyt kast, med en hånd [presisering: i håndflaten] som holder den andre køllen 

 

 

For hvert høye kast gis kun ett basiselement for fanging av køllen(e): Enten , eller  , disse kan ikke kombineres til én DA. 

Fanging av de to køllene etter et kaskadekast [presisering: eller asymmetrisk kast] regnes som ett basiselement (fanging), én gang. 
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5.14. TABELL OVER BASISELEMENTER OG KRITERIER FOR DA         VIMPEL   

Basiselement Symbol Verdi 

Kriterier 

    

 

 W 
 

Spiraler/ 

“Sverdmann” ( kan ikke benyttes)   0.30 
V 

[arm, ikke 
tegninger] 

V V v v v v 

Serpentiner 
 0.30 

V 
[arm, ikke 
tegninger] 

V v v v v v 

Boomerang 

 
0.30 v v v v v v v 

Toss og fanging 

 
0.20 v v v v v v v 

Lang trilling av vimpelpinnen over minst to store 
kroppsdeler  

0.30 v v -- v v v v 

Passering gjennom eller over tegningene med hele eller 
deler av kroppen  0.20 v -- v v v v v 

Bevegelse av båndet rundt en del av kroppen, som 
følge av at vimpelpinnen holdes av ulike kroppsdeler 
(nakke, kne, albue [ikke hånd]), i et element med 
rotasjon eller en DB med rotasjon (ikke sakte vending) 

 
0.20 V v -- -- v v v 

Store eller middels store sirkler 
 

0.20 V -- -- v v v v 
Overlevering uten hjelp av hendene, mellom minst to 
kroppsdeler (ikke hendene)  0.20 v -- v v v v v 

Trilling av vimpelpinnen på en kroppsdel 
 0.20 v v -- v v v v 

Lavt kast og fanging: Kast, støt, skyv, tilbakesprett 
[osv.]  0.20 v v v v v v v 

Høyt kast 
 0.20 v v v v v v v 

Høyt kast fra glidning av pinnen på gulvet 

 
0.30 v v v v v v v 

Fanging av vimpelen fra svevet av et høyt kast 
 0.30 v v v v v v v 

  

Symbol Forklaring av basiselementer med vimpel 

  Høyt kast fra glidning av pinnen på gulvet: 
Vimpelbåndet holdes i enden (eller 50 cm fra enden). Store sirkler med armen gir en impuls til vimpelen, som gjør at vimpelpinnen glir langs 
gulvet. Vimpelbåndet skal være i bevegelse, ikke ligge i ro på gulvet. Hånden eller foten fanger opp vimpelbåndet eller pinnen , og utfører 
umiddelbart et høyt kast. 
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6. NYE, ORIGINALE REDSKAPSVANSKER  
• Trenere oppfordres til å sende inn nye, originale DA til FIG-TC-RG. 

 

• Redskapstekniske basiselementer som ikke finnes i reglementet og som ikke er utført i konkurranser vil 
bli vurdert for originalitet. 

 

• Det aktuelle nasjonale forbundet må laste opp video av den originale redskapsvansken til FIG (én video 
av isolert element, og en annen video av hele programmet med vansken utført, fra en konkurranse), en 
beskrivelse på engelsk og fransk, og tegninger av vansken 

 

• Dersom elementet blir godkjent vil FIG-TC-RG definere en verdi for basiselementet og legge dette til i 
tabellene over hovedgrupper/tilleggsgrupper. Den aktuelle gymnasten får en bonus for originalitet på 
0.30 p. 

 

• Alle andre gymnaster kan benytte det samme basiselementet, men uten poeng for originalitet. 
 

• Dersom det originale elementet utføres med en liten utførelsesfeil er DA gyldig, men det gis ikke bonus 
for originalitet. 

 

 

 

7. KARAKTER FOR VANSKEGRAD (D):  

D-dommerne vurderer vanskene, legger sammen delkarakterene og foretar eventuelle trekk, som følger: 

 

7.1. Første undergruppe (DB) 

Vanske Minst/maks. Trekk 0.30 p. 

Kroppsvansker (DB) Minst 3 

 

 

Mindre enn 3 DB utført 

 

Mindre enn 1 vanske fra hver gruppe 

kroppsteknikk ( , , ): Trekk for hver 

manglende gruppe 

Risiko  (R) Maks. 5  

Balanse med sakte 

vending 

Maks. 1 på tå 

Maks. 1 på full fot 

Mer enn 1 på tå 

Mer enn 1 på full fot 

Totale kroppsbølger (W) Minst 2 Trekk for hver manglende W  

 

7.2. Andre undergruppe (DA) 

Vanske Minst/maks. Trekk 0.30 p. 

Redskapsvansker (DA) 
Minst 1 

Maks. 20 
Ingen DA utført 

Spesifikke hovedgrupper 

redskapsteknikk 
Minst 2 av hver Trekk for hver manglende 

Andre hovedgrupper redskapsteknikk Minst 1 av hver Trekk for hver manglende 
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8. HOPP/SPRANG 

 
8.1. Generelt 

8.1.1. Alle hopp-/sprangvansker må tilfredsstille følgende basiskrav:  

• Definert og fiksert form i svevfasen 

• Tilstrekkelig svevhøyde til at den aktuelle formen kan oppnås 

 

8.1.2. Et hopp/sprang uten tilstrekkelig svevhøyde til at den aktuelle formen vises som én definert og 

fiksert form (i henhold til tabell #9) er ikke gyldig som vanske og medfører trekk i utførelse (#2.3.1; 

2.3.2). 

 

    Eksempel: 

Sprangenes verdi 

DB godkjent: 0.30 DB godkjent: 0.30 DB ikke godkjent: 0.00 

    

Lite avvik i form Middels stort avvik i form Stort avvik i form 

Utførelsestrekk 0.10 Utførelsestrekk 0.30 Utførelsestrekk 0.50 

 

8.2. Repetisjon av et hopp/sprang med samme form (#2.2.4) er ikke gyldig, med unntak av serier (#2.2.5). 

 

8.3. Det er mulig å utføre hopp/sprang i serie. 

• En serie hopp/sprang består av to eller flere suksessive, identiske hopp/sprang, utført med eller 

uten mellomsteg (avhengig av type hopp/sprang) 

• Hvert hopp/sprang i serien vurderes separat 

• Hvert hopp/sprang i serien regnes som én DB 

 

Dersom gymnasten utfører en serie identiske hopp/sprang med identisk redskapsteknikk og et eller 

flere av hoppene/sprangene har et avvik i form, er de utførte formene gyldige, med tilhørende 

utførelsestrekk. 

 

Eksempel på en serie:  

Sprang og avvik i form 

DB godkjent: 0.50 DB godkjent: 0.50 DB godkjent: 0.50 

   

 

  



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 62/217 

Eksempel 1: Avvik i form, repetisjon av form i forbindelse med serie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksempel 2: Avvik i form, repetisjon av form i forbindelse med serie: 

DB godkjent: 0.30 
 

DB godkjent: 0.50 
DB ikke godkjent: 

Repetisjon 

DB ikke godkjent: 

Repetisjon 

 
 

 

 

Isolert Serie 

Utførelsestrekk 

  Avvik i 

bakoverbøyning 0.10 

Avvik i 

bakoverbøyning 0.50 

Avvik i 

bakoverbøyning 0.10 

 

8.4. Hopp/sprang med sats på ett vs. to ben regnes som samme form (med mindre noe annet er beskrevet i 

tabell #9).  

 
8.5. Hver form av DB kan kun utføres én gang, uavhengig av mengden rotasjon i svevet (to sprang i samme form 

med ulikt antall rotasjoner i svevet regnes som samme form). 

 

8.5.1. Rotasjon av hele kroppen i løpet av svevfasen vurderes etter at benet/bena har forlatt gulvet, og 

før benet/bena lander på gulvet. 

 

8.5.2. For alle hopp/sprang som utføres med rotasjon: Verdien av spranget avgjøres av den utførte 

mengden rotasjon. For et sprang utført med mindre enn 180° skal basisverdien (uten rotasjon) gis 

dersom denne eksisterer i tabellen og er korrekt utført. 

 

8.6. I alle hopp/sprang med ring må foten eller en annen del av benet berøre hodet (lukket ring). 

- Korrekt form krever kontakt med hodet.  

- DB uten kontakt, med maks. 20° avvik i ringposisjon, godkjennes med trekk i utførelse 

(#2.3.1; 2.3.2). 

 

Sprang og avvik i form 

DB godkjent: 0.50 DB godkjent: 0.50 DB godkjent: 0.30 
 DB ikke godkjent: 

Repetisjon 

  

  

Serie Isolert 

Utførelsestrekk 

Avvik i 

bakoverbøyning 0.10 

Avvik i 

bakoverbøyning 0.10 

Avvik i 

bakoverbøyning 0.50 

  

Sprang og avvik i form 
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8.7. I alle hopp/sprang med bakoverbøyning av overkroppen må hodet være i kontakt med benet.  

- Korrekt form krever kontakt med hvilken som helst del av benet. 

- DB uten kontakt, med maks. 20° avvik i bakoverbøyning, godkjennes med trekk i 

utførelse (#2.3.1; 2.3.2). 

 

Unntak for hopp/sprang: Sprang utført med et stort avvik i kriteriet “bakoverbøyning av overkroppen” skal 

trekkes i utførelse, men basisverdien av spranget (uten bakoverbøyning) skal gis dersom denne 

eksisterer i tabellen og er korrekt utført.  

 

8.8. Hopp/sprang som krever mer enn én bevegelse i svevet (for eksempel hjortesprang med ring), uansett om 

satsen er på ett eller to ben, må utføres på en måte som danner et isolert og tydelig bilde av fiksert og 

definert form i svevet, og ikke to ulike bilder/former av de ulike bevegelsene. Sprang utført på denne måten 

vurderes i henhold til #2.3.1.   

 

8.9. Et hopp/sprang som ikke utføres med minst 1 redskapsteknisk element fra hovedgruppe eller tilleggsgruppe 

er ikke gyldig som vanske.  
 

8.10. Vanske #26 “To eller tre suksessive spagatsprang uten mellomsteg” kan ikke settes sammen med en 
annen vanske til en kombinasjonsvanske. 

 

8.11. Stupesprang (sprang med overkroppen bøyd forover og avslutning med en rulle) regnes ikke som et 

spagatsprang, men som et pre-akrobatisk element.  
 

8.12. Teknikk for spesifikke hopp/sprang: 

  
Forklaringer 

 

 

Kabriol: Frem, til siden eller bak 

Første ben løftes frem, til siden eller bak, til 30°, i forbindelse med satsen. 

Det andre benet (satsbenet) forlater gulvet og klapper sammen med det første benet. 

Gymnasten lander på satsbenet. 

 

 

Kabriol frem, med bakoverbøyning av overkroppen 

Første ben løftes frem, til 30°, i forbindelse med satsen. I svevet klapper satsbenet 

sammen med det første benet og svinger deretter bakover til horisontal posisjon med 

bakoverbøyning av overkroppen, fulgt av landing på fritt ben 

 

 

Buehopp 

Kan utføres med sats på ett eller to ben, og med landing på ett eller to ben 

Bakoverbøyning til 45°, bena løftes bak til 45°  

 

 

Buehopp med passé 

Sats på ett ben, bakoverbøyning til 45°, ett ben løftes bak til 45°, landing på satsbenet 

 

 

Buehopp med passé og ring 

Sats på ett ben, bakoverbøyning til 45°, bakre ben bøyes 90°, landing på satsbenet 

 

 

Saksesprang med benveksling bakover til ring, med 180° vending 

Sats på ett ben, vending bort fra satsbenet (en dehors) med 180° rotasjon i svevet 

Benveksling bak kroppen, der satsbenet utfører ringposisjon 
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Pikert hopp med samlede eller delte ben 

Overkroppen bøyd forover, over eller mellom bena 
 

 

 
Kosakksprang med ulike posisjoner og/eller med vending 
Leggen på bøyd ben skal være trukket maksimalt oppunder kroppen, og kneet skal 
være horisontalt eller høyere 
 

 

 
Kosakksprang Zhukova (ZK) 

Strakt ben løftes høyt opp til siden, hele foten høyere enn hodet, med hjelp av motsatt 

arm. Vending 180° eller 360° bort fra det strake benet. 

 

 

 
Spagatsprang 

Krav om spagatposisjon (180°) på det høyeste punktet av svevet. Spagaten kan være 

horisontal eller med ett ben høyere og det andre benet lavere, så lenge bena deles 

180° 

 
Spagatsprang med sats på ett ben og to ben regnes som samme form 

 

 

Sprangene Zaripova (ZR) og Agiurgiuculese (AG) 

Sats og landing på samme ben 

Begge vanskene har krav om både spagat og ring 

 

 

 
Hjortesprang: Sats på ett eller to ben 
Maksimalt bøyd forben, bena i spagat 
Hjorteposisjonen kan være horisontal eller med ett ben høyere og det andre benet 

lavere, så lenge bena deles 180° 

Hjortesprang med sats på ett ben og to ben regnes som samme form 
 

   

 
 

 
Hjortesprang med ring: Sats på ett eller to ben 
Maksimalt bøyd forben, bena i spagat. Bakre ben skal være i lukket ringposisjon, 

korrekt form krever kontakt med hodet 

Hjorteposisjonen kan være horisontal eller med ett ben høyere og det andre benet 

lavere, så lenge bena deles 180° 

Hjortesprang med sats på ett ben og to ben regnes som samme form 
 

 

 

 

 

 
Hjortesprang med bakoverbøyning: Sats på ett eller to ben 
Maksimalt bøyd forben, bena i spagat. Hodet skal være i kontakt med hvilken som helst 

del av benet, korrekt form krever kontakt med benet 

Hjorteposisjonen kan være horisontal eller med ett ben høyere og det andre benet 

lavere, så lenge bena deles 180° 

Hjortesprang med sats på ett ben og to ben regnes som samme form 
 

 

 
Benvekslingssprang 
Etter en synlig benveksling kreves spagatposisjon (180°) på det høyeste punktet av 
svevet 
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Fouetté 

Ingen benveksling. 180° vending av overkroppen i svevet, mot satsbenet, og landing på 

satsbenet 

 

 

 
Entrelacé 

Med benveksling. 180° vending av overkroppen i svevet, mot satsbenet, og landing på 

satsbenet 

 

 

 
Butterfly 
Første ben passerer gjennom en posisjon nær horisontalplanet, satsbenet passerer 

gjennom horisontalt. I svevet er overkroppen horisontal eller lavere enn horisontalt. 

Minst 180° vending fra sats til landing. 
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9. TABELL OVER HOPP-/SPRANGVANSKER ( )    

Typer 

hopp/sprang 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

1. Kroppert hopp 

med 360° vending i 

svevet 

 

 

1.102 

 

1.103 

 

1.104 

 

1.105 

 

1.106 

 

1.107 

 

360° 

      

2. Føllhopp: Saks 
foran med bøyde 

knær og 360° 

vending i svevet 

1.201 

 

1.202 

 

1.203 

 

1.204 

 

1.205 

 

1.206 

 

1.207 

 

360° 

      

3. Strekkhopp med 
vending i svevet, 
med sats på to ben 

1.301 

 

1.302  1.303 

 

1.304  1.305  1.306    

3600 

      

 

7200 

    

4. Passéhopp med 

vending i svevet 

1.401 

 

1.402 

 

1.403 

 

1.404  1.405  1.406  1.407  

 

    

 

720° 3609 

5. Hopp med løftet 
ben strakt i 
horisontalplanet 
foran og vending i 
svevet 

1.501 

 

1.502 

 

1.503 

 

1.504  1.505  1.506  1.507  

 

 

 

 

1800 

 

 
3609 

 

    

6. Hopp med løftet 
ben strakt i 
horisontalplanet til 
siden og vending i 
svevet 

1.601 

 

1.602 

 

1.603 

  

1.604  1.604  1.605  1.606  

 
1800 3600 

     

7. Hopp med løftet 
ben strakt i 
horisontalplanet bak 
og vending i svevet 

1.701 

 

1.702  1.703  1.704  1.705  1.706  1.707  

 

 

 

 1800 

 

 

 

3600 
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Typer 

hopp/sprang 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

8. Hopp med løftet 
ben i attitude-
posisjon i 
horisontalplanet bak 
og vending i svevet 

 

 

1.802 

 

1.803 

 

1.804 

 

1.805 

 

1.806 

 

1.807 

 
   1800  

3600 

   

9. Kabriol frem, evt. 

med vending, eller 

med 

bakoverbøyning av 

overkroppen   

 

1.901 

 

1.902 

 

1.903 
 

1.904 

 

1.905 

 

1.906 

 

1.907 

 

 
 

180°  
    

10. Kabriol til siden 
 
 

1.1001 

 

1.1002  1.1003  1.1004  1.1005  1.1006  1.1007  

 

      

      

11. Kabriol bak, evt. 

med vending 

1.1101 

 

1.1102 

 

1.1103  1.1104  1.1105  1.1106  1.1107  

 

      

180° 

 

 

12. Buehopp uten 
eller med vending 

(180° eller mer), evt. 

med passé og ring 

1.1201 

 

1.1202 

 

1.1203 

 

1.1204  1.1205  1.1206  1.1207  

 

  

    

 

 

 

 
13. Saksesprang 
med benveksling 
frem, bena over 
horisontalplanet  

1.1301 

 

1.1302  1.1303  1.1304  1.1305  1.1306  1.1307  

 
  

     

14. Saksesprang 
med benveksling 
bak (i horisontal-
planet), evt. med 

ring og vending 

1.1401 

 

1.1402  1.1403 

 

1.1404  1.1405  1.1406  1.1407  

  
 

180° 
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Typer 

hopp/sprang 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

15. Pikert hopp med 
samlede eller delte 
ben, sats på ett eller 
to ben    

1.1501 

 

1.1502 

 

1.1503 

 

 

1.1504 

 

1.1505 

 

1.1506 

 

1.1507 

 
  

 

    

16. Kosakksprang 
med strakt ben 
horisontalt frem, evt. 
med vending eller 
overkroppen bøyd 
forover 
 

1.1601 

 

1.1602 

 

1.1603 

 

1.1604 

 

1.1605 

 

1.1606 

 

1.1607 

 

 

 
1800 

 

    

 
 

 
180° 

 
17. Kosakksprang 
med strakt ben høyt 
opp foran, hele foten 
høyere enn hodet, 
med hjelp, evt. med 
vending 

1.1701 

 

1.1702 

 

1.1703 

 

1.1704  1.1705  1.1706  1.1707  

 

      

  
180° 

    

18. Kosakksprang 
med strakt ben høyt 
opp foran, hele foten 
høyere enn hodet, 
uten hjelp, evt. med 
vending 

1.1801 

 

1.1802 

 

1.1803  1.1804 

 

1.1805  1.1806  1.1807  

 
   

 
180° 

   

  

 

19. Kosakksprang 
med strakt ben høyt 
opp til siden, hele 
foten høyere enn 
hodet, med hjelp av 
hånden på samme 
side, evt. med 
vending. Zhukova 
(ZK), med hjelp av 
motsatt hånd 

1.1901 

 

1.1902 

 

1.1903 

 

1.1904 

 

1.1905  1.1906  1.1907  

 
 

 
180° 

 

ZK 

360° 

 

   

20. Kosakksprang 
med strakt ben høyt 
opp til siden, hele 
foten høyere enn 
hodet, uten hjelp, 
evt. med vending 
 
 
 
 

1.2001 

 

1.2002  1.2003 

 

1.2004 

 

1.2005  1.2006  1.2007  

  
 

 
180° 
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Typer 

hopp/sprang 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

21. Ring med ett 
ben, sats på ett eller 
to ben, evt. med 
vending 

1.2101 

 

1.2102 

 

1.2103 

 

1.2104 

 

1.2105 

 

1.2106 

 

1.2107 

 
 

 
 

180° 
    

22. Ring med begge 
ben, evt. med 
vending 

1.2201 

 

1.2202 

 

1.2203 
 

1.2204 

 

1.2205 

 

1.2206 

 

1.2207 

 
  

  
KB 

 
180° 

  

23. Spagatsprang, 
evt. med ring eller 
bakoverbøyning, 
sats på ett eller to 
ben 

1.2301 

 

1.2302 

 

1.2303  1.2304 

 

1.2305 

 

1.2306  1.2307  

 

  

  

  

24. Zaripova (ZR) 
spagatsprang med 
ring, sats og landing 
på samme [bakre] 
ben 

1.2401 

 

1.2402 

 

1.2403  1.2404  1.2405 

 

1.2406  1.2407  

  

  

ZR 

  

25.Agiurgiuculese 

(AG) 

rundspagatsprang 

med ring, sats og 

landing på samme 

[bakre] ben 

1.2501 

 

1.2502 

 

1.2503 

 

1.2504 

 

1.2505  1.2506 
 

1.2507  

    

  

AG 

 

26. 2 eller 3 
suksessive 
spagatsprang uten 
mellomsteg 
 
Regnes som én DB 

1.2601 

 

1.2602  1.2603 

 

1.2604 

 

1.2605 

Én DB 

1.2606  1.2607  

 

 

 

Én DB 

     

  

27. Spagatsprang 
med vending [av 
overkroppen], evt. 
med ring eller 
bakoverbøyning 

1.2701 

 

1.2702  1.2703  1.2704  1.2705  1.2706  

 

 

 

1.2707  

    
180° 

 
180° 

 

 

 

 

180° 
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Typer 

hopp/sprang 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

28. Spagatsprang 
med benveksling 
(strakt svingben) 

1.2801 

 

1.2802 

 

1.2803 

 

1.2804 

 

1.2805 

 

1.2806 
 

1.2807 
 

    
   

29. Spagatsprang 
med benveksling 
(bøyd svingben) 

1.2901 

 

1.2902 

 

1.2903 

 

1.2904 

 

1.2905 

 

1.2906 

 

1.2907 

 
   

  

 

 

30. 
Sidespagatsprang, 
sats på ett eller to 
ben, evt. med 
overkroppen bøyd 
forover eller vending 
 

1.3001 

 

1.3002 

 

1.3003 

 

1.3004 

 

 

1.3005 

 

1.3006 

 

 

 

1.3007 

 
 

 

 

 

 

180°  
180° 

99< 

  

31. Spagatsprang 
med benveksling 
(strakt/bøyd 
svingben), med 90° 
vending 

1.3101 

 

1.3102 

 

1.3103  1.3104 

 

1.3105  1.3106  1.3107  

  

 

  

  

32.  Hjortesprang, 
sats på ett eller to 
ben, evt. med ring 
eller 
bakoverbøyning  
 

1.3201 

 

1.3202 

 

1.3203 

 

1.3204 
 

1.3205  1.3206  1.3207  

 

 

  

   

33.  Hjortesprang, 
sats på ett eller to 
ben, med vending. 
Bessonova (BS) 

1.3301 

 

     

 

 

 

1.3305  1.3307  

  
BS 

180° 

 
180° 

 
180° 

  

34.  Hjortesprang 
med benveksling 
(bøyd svingben), 
evt. med ring eller 
bakoverbøyning 

1.3401  1.3402  1.3403  1.3404  1.3405  1.3406  1.3407  
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Typer 

hopp/sprang 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

35. Hjortesprang 
med benveksling 
(strakt svingben), 
evt. med ring eller 
bakoverbøyning 

1.3501 

 

1.3502 

 

1.3503 

 

1.3504 

 

1.3505 
 

1.3506 

 

1.3507 

 
      

 

36. Fouetté, evt. 

med ring med ett 

eller to ben 

 

1.3601 

 

1.3602 

 

1.3603 

 

1.3604 

 

1.3605 

 

1.3606 

 

1.3607 

 
 

   
   

37. Fouetté med 
spagat, evt. med 
ring eller 
bakoverbøyning 

1.3701 

 

1.3702 

 

1.3703 

 

1.3704 

 

1.3705 
 

1.3706 

 

1.3707 

 
  

   
  

38. Fouetté med 

hjorteposisjon, evt. 

med ring eller 

bakoverbøyning 

 

1.3801 

 

1.3802 

 

1.3803 

 

1.3804 

 

1.3805  1.3806 

 

1.3807 

 
  

   
  

39. “Revoltade” 180° 
vending i svevet 
med passering av 
strakt ben over det 
andre benet 

1.3901 

 

1.3902 

 

1.3903 

 

1.3904 

 

1.3905 
 

1.3906 

 

1.3907 

 
    

 
  

40. Entrelacé, evt. 

med ring 

 

1.4001 

 

1.4002 

 

1.4003 

 

1.4004 

 

1.4005 

 

1.4006 

 

1.4007 

 
  

  
   

41. Entrelacé med 

spagat, evt. med 

ring eller 

bakoverbøyning 

1.4101  1.4102  1.4103  1.4104 

 

1.4105 

 

1.4106 
 

1.4107 
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Typer 

hopp/sprang 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

42. Rundsprang 
med hjorteposisjon, 
evt. med ring eller 
bakoverbøyning 

 

1.4201 

 

1.4202 

 

1.4203 
 

1.4204 

 

1.4205 

 

1.4206 

 

1.4207 

 
  

   
  

43. Rundsprang 
med hjorteposisjon 
og benveksling 
(bøyd svingben), 
evt. med ring eller 
bakoverbøyning 
 

1.4301 

 

1.4302 

 

1.4303 

 

1.4304 

 

1.4305 

 

1.4306 
 

1.4307 

 
   

   

 

44. Rundsprang 
med hjorteposisjon 
og benveksling 
(strakt svingben), 
evt. med ring eller 
bakoverbøyning 
 
 

1.4401 

 

1.4402  1.4403  1.4404  1.4405  1.4406  1.4407  

 

   

   

45. Rundspagat-
sprang, evt. med 
ring eller 
bakoverbøyning 
 

1.4501 

 

1.4502 

 

1.4503  1.4504 

 

1.4505 

 

1.4506  1.4507  

  

 

 
  

 

46. Rundspagat-
sprang med 
benveksling (strakt 
svingben), evt. med 
ring eller 
bakoverbøyning  

1.4601 

 

1.4602 

 

1.4603 

 

1.4604 

 

1.4605  1.4606  1.4607  

    

   

0.80 
1.4608 

  

47. Butterfly, med 

minst 180° vending 

fra sats til landing 

 

1.4701 

 

1.4702  1.4703 

 

1.4704 

 

1.4705 

 

1.4706  1.4707  
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10. BALANSER 

10.1. Generelt 

10.1.1. Balansevanskene er delt i tre grupper, ut fra teknikk og type støtte: 

1) Balanser på én fot: På tå eller på full fot 

2) Balanser på andre kroppsdeler (på kne, på brystet, osv.) 

3) Balanser med bevegelse: Dynamiske balanser 

 

10.1.2. Basiskrav i de tre typene balanser:  

1) Balanser på én fot: På tå eller på full fot: 

• Definert og tydelig fiksert form 

• Stopposisjon med fiksering i formen, minst 1 sekund 

 

2) Balanser på andre kroppsdeler (på kne, på brystet, osv.): 

• Definert og tydelig fiksert form 

• Stopposisjon med fiksering i formen, minst 1 sekund 

 

3) Balanser med bevegelse: Dynamiske balanser: 

• Tydelig definert form: Alle relevante kroppsdeler i riktig posisjon i samme 

øyeblikk 

• Utført med jevn bevegelse uten stopp, fra én form til en annen 

 

10.1.3. Balanser uten tydelig definert form (i henhold til definisjonene i tabell #11) vurderes ut fra den 

formen som kan identifiseres, med tilhørende utførelsestrekk. 

 

Eksempel 1: 

Balanser: Form og avvik 

DB godkjent: 0.50 DB godkjent: 0.50 DB ikke godkjent: 0.00 

  

 

Lite avvik i form (øverste ben avviker 

fra spagat) 

Middels stort avvik i form 

(øverste ben avviker fra 

spagat) 

Stort avvik i form (øverste 

ben avviker fra spagat) 

Utførelsestrekk 0.10 Utførelsestrekk 0.30 Utførelsestrekk 0.50 

  

Forklaringer 

Dersom en gymnast utfører en balanse med lite eller middels stort avvik i form ansees formen fortsatt som 

"definert" eller gjenkjennelig, og kan vurderes som vanske, med trekk i utførelse (#2.3.1;  2.3.2) 
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Eksempel 2: 

Balanser: Form og avvik 

Tegning Avvik Utførelsestrekk Vurdering 

1  

Lite avvik i form (øverste ben 

avviker fra spagat) 
0.10 DB godkjent 

2 
 

Lite avvik i form (øverste ben 

avviker fra spagat) 
0.10 DB godkjent 

3  

Små avvik i form (øverste 

ben + hode) 
0.10+0.10 DB godkjent 

4 

 

 

Lite avvik i form (øverste ben 

avviker fra spagat) 

 

Middels stort avvik i form 

(overkropp) 

0.10+0.30 DB godkjent 

5  

Middels stort avvik i form 

(øverste ben + overkropp) 
0.30+0.30 DB godkjent 

6  

Stort avvik i form 

(overkroppen er hverken 

loddrett eller vannrett) 

0.50 
DB ikke 

godkjent  

 

10.2. Balanser fra gruppene "balanser på én fot" (på tå eller på full fot) og "balanser på andre 

kroppsdeler" må utføres med stopposisjon med fiksering i formen, minst 1 sekund. 

 

Fikseringen av disse balansene skal utføres uten ekstra bevegelser av kroppen (ben og overkropp). 

Dersom gymnasten er ustø i fiksert posisjon men ikke forflytter seg, f.eks. ved at foten på gulvet 

"skjelver", bevegelse i ankelleddet i posisjon på tå, eller ved at deler av fotsålen på ståbenet løftes, er 

vansken gyldig med tilhørende utførelsestrekk.  
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10.2.1. Alle balansevansker må utføres med 1 redskapsteknisk element utført i henhold til 

definisjonen i tabell #3.6; 3.7 (hovedgruppe eller tilleggsgruppe). 

 

10.2.2. Balanser som ikke utføres med minst 1 redskapsteknisk element fra hovedgruppe eller 

tilleggsgruppe er ikke gyldige som vanske. 

 

10.2.3. Dersom formen er tydelig definert og det redskapstekniske elementet er korrekt utført 

(Eksempel: balanse med spagat til siden uten hjelp, med sprett av ballen i formen), men 

stopposisjonen er utilstrekkelig (mindre enn ett sekund), er balansen gyldig med 

utførelsestrekk 0.30 p. for “form ikke fiksert i minst 1 sekund". 

 

10.2.4. Balanser på én fot kan utføres på tå eller på full fot. Ved utførelse på full fot reduseres 

verdien som er vist i tabellen med 0,1 p., og en pil skal legges til symbolet ( ). 

Eksempler:  

Balanseverdier 

Utført på tå Utført på gull fot 

Symbol Tegning Symbol Tegning 

 

 

 

 

 
 

DB godkjent: 0.30  DB godkjent: 0.20 
 

10.2.5. Det er ikke mulig å utføre balanse på tå og balanse på full fot med samme form i samme 

program.  

 
10.3. Ståbenet kan være strakt eller bøyd, dette endrer ikke verdien av vansken. 

 

10.4. I alle balanser med ring må foten eller en annen del av benet berøre hodet (lukket ring). 

- Korrekt form krever kontakt med hodet.  

- DB uten kontakt, med maks. 20° avvik i ringposisjon, godkjennes med trekk i utførelse 

(#2.3.1; 2.3.2). 

 

10.5. I alle balanser med bakoverbøyning av overkroppen må hodet være i kontakt med benet.  

- Korrekt form krever kontakt med hvilken som helst del av benet. 

- DB uten kontakt, med maks. 20° avvik i bakoverbøyning, godkjennes med trekk i 

utførelse (#2.3.1; 2.3.2). 

  

10.6. Balansene #4-5, #9-10, #12-15, #18 med hjelp av hånden er tillatt i kombinasjonsvansker med 

balanse + balanse, men den andre balansen må ha enten overkroppen i en annen posisjon eller 

benet i en annen retning. 
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10.7. Gymnasten kan utføre balanser med “sakte vending”, som følger:  

• Sakte vending minst 180° eller mer 

• Kun to sakte vendinger per program: Én på tå og én på full fot, og disse to må ha ulik form 

• Sakte vending er tillatt i balanser utført på én fot, utenom kosakkposisjon og balanser på kne 

 

10.7.1. Verdi av balanser med sakte vending: 

• 0.10 p. for full fot + formens verdi [presisering: etter eventuell reduksjon i verdi for 

utførelse på full fot] 

• 0.20 p. for utførelse på tå + formens verdi 

 

10.7.2. Den sakte vendingen kan først starte etter at balanseposisjonen er fiksert på tå, og må utføres 

med maksimalt ¼ vending for hver impuls. Dersom vendingen skapes ved én enkelt impuls 

mister vansken sin verdi. 

 
I vansker med sakte vending kan kroppen ikke “hoppe” (overkroppen og skuldrene beveger 

seg opp og ned). Dette er feil teknikk, og vansken mister sin verdi. 

 
En balanse som utføres med feil teknikk for sakte vending er ikke gyldig.  

10.7.3. Repetisjon av en balanse med samme form, med og uten sakte vending, er ikke gyldig. 

 

10.7.4. Sakte vending regnes ikke som "rotasjon av kroppen". 

 

10.7.5. Balanser med sakte vending kan ikke benyttes i kombinasjonsvansker. 

 

10.8. Dynamiske balanser utføres med jevn bevegelse uten stopp, fra én form til en annen, uten krav om 

stopposisjon i noen fase av balansen. Dersom en gymnast utfører en dynamisk balanse med stopp i 

posisjon er vansken gyldig. Ingen trekk. 

 

10.8.1. Dynamiske balanser må utføres med 1 redskapsteknisk element utført i henhold til 

definisjonen i tabell #3.6; 3.7 (hovedgruppe eller tilleggsgruppe), utført i hvilken som helst 

fase av vansken. 

 

10.8.2. Dynamiske balanser (utenom fouettébalanser) kan utføres på tå eller på full fot, uten at verdi 

eller symbol endres. 

 

10.8.3. Fouettébalanse er én DB, utført med:  

• Minst 3 like eller ulike balanseposisjoner, utført på tå med hælisett mellom hver 

posisjon 

• Hver form må ha en tydelig aksent (tydelig posisjon) 

• Med eller uten hjelp av hånden 

• Med minst 1 vending på 90°, 180° eller 270° 

 

 

 

 

 

 

10.8.4. Samme form kan gjentas innad i en fouettébalanse, men ingen av formene fra en 

fouettébalanse kan gjentas isolert eller i en annen fouettébalanse. 

 

Forklaringer 

Dersom en gymnast utfører fouettébalanse med rotasjon i en av posisjonene er vansken ikke gyldig, 

fordi hver form må vises med en tydelig aksent (tydelig posisjon).   
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10.8.5. I samme program kan man velge enten U2 (#30) eller U3 (#31), uavhengig av verdi – ikke 

begge varianter i samme program. 

 

10.9. Balanser på andre kroppsdeler (#19-26) eller på full fot kan ikke benyttes i 

kombinasjonsvansker. 

 

Dynamiske balanser (#27, 28, #30-34) kan ikke benyttes i kombinasjonsvansker.  

 

Unntak: Balanse #29, fouetté: Denne vansken kan benyttes først i en kombinasjonsvanske dersom 

forbindelsen til en annen balanse utføres på tå, uten å gå ned på full fot eller plié. [presisering: 

fouettébalanse kan også benyttes før et sprang og før en rotasjon, utført i.h.t. 2.5.10 og 2.5.12] 

 

10.10. Teknikk for spesifikke balanser 

Forklaringer 

  

  

 

Løftet ben i horisontalplanet frem (strakt eller bøyd), til siden eller bak 

(arabesque) 

Låret på løftet ben skal være horisontalt, overkroppen skal være vertikal 

 

 

 

Attitude 

Låret på løftet ben skal være horisontalt, overkroppen skal være vertikal 

 

 

 

Løftet ben i horisontalplanet frem med overkroppen i horisontalplanet bak  

Overkropp og løftet ben skal være i samme horisontale linje, eller med løftet ben litt 

høyere enn horisontalt 

 

  

 

Løftet ben og overkropp i horisontalplanet til siden 

Løftet ben i horisontalplanet bak med overkroppen i horisontalplanet frem 

Fiksert horisontal posisjon av armer, hode, overkropp, bekken og fritt ben (eller 

benet litt høyere enn horisontalt) med strak kropp uten svai rygg 

 

      

      

 

Spagat foran med og uten hjelp 

Spagat til siden med og uten hjelp 

Krav om spagat (180°) 

 

 

 

 

Spagat bak med hjelp 

Krav om spagat (180°), IKKE krav om kontakt 

 

          

 

Spagat foran uten hjelp, bakoverbøyning til under horisontalplanet, start 

stående eller start sittende 

Krav om spagat (180°) 

Balansen kan utføres med eller uten å berøre ståbenet [presisering: med hode/arm] 
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Symmetrisk posisjon i skuldre og overkropp er en essensiell del av kroppsteknikk i balanser, og viktig for 
gymnastenes helse. Asymmetriske posisjoner medfører utførelsestrekk for "kroppsdel i feil posisjon".

              

 

På brystet, med eller uten hjelp: KB 

Hodet og skuldrene holdes over gulvet 

Strake ben, samlet eller lett delt 

 

 

 
med flere 

 

Total kroppsbølge i alle retninger, utført stående eller med nedgang til gulvet 

En total kroppsbølge består av suksessiv kontraksjon og avspenning av alle 

musklene i kroppen, som en "elektrisk strøm" langs kjeden av kroppsdeler, i en jevn 

og flytende bevegelse fra hodet, via hoftene og til føttene (eller motsatt). 

 

Det er mulig å utføre totale kroppsbølger i forbindelse med andre DB. Disse 

kroppsbølgene er dynamiske balanser og regnes som selvstendige DB, de øker ikke 

verdien av andre DB. 

 

 

 

Total kroppsbølge fra gulvet 

Bølgen kan utføres med eller uten dyp bakoverbøyning (begge teknikker er korrekte) 

 

 
 

 

Balansene U2 og U3 

Krav om spagat i hver av fasene 

Strakt ståben 

Balanseposisjonene kan utføres enten på tå eller på full fot, uten at verdien påvirkes 
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11. TABELL OVER BALANSEVANSKER ( )  

 

Typer balanser 
Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

1. Fritt ben bak, 

under horisontal-

planet, bakover-

bøyning av 

overkroppen 

 

2.101 

 

2.102 

 

2.103 

 

2.104 

 

2.105 

 

2.106 

 

2.107 

 

 

      

2 Passé foran eller 

til siden (låret 
horisontalt), evt. 
med bakover-
bøyning av øverste 
del av ryggen samt 
skuldrene 

2.201  2.202 

 

2.203 

 

2.204 

 

2.205 

 

2.206 

 

2.207 

  
      

 

 

3. Løftet ben i 

horisontalplanet 

foran (strakt eller 

bøyd 30°, "Tire-

Buchon"), evt. med 

overkroppen i 

horisontalplanet 

bakover 

2.301 

 

2.302 

 

2.303 

 

2.304 

 

2.305 

 

2.306 

 

2.307 

 

   

    

4. Spagat foran med 

eller uten hjelp 

 

2.401 

 

2.402 

 

2.403 

 

2.404 

 

2.405 

 

2.406 

 

2.407 

 
  

 
 

   

5. Spagat foran 

med eller uten hjelp, 
med overkroppen i 
horisontalplanet 
bakover 

2.501 

 

2.502 

 

2.503 

 

2.504 

 

2.505  2.506  2.507  
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Typer balanser 
Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

6. Spagat foran 

uten hjelp, bakover-

bøyning til under 

horisontalplanet, 

start stående 

2.601 

 

2.602 

 

2.603 

 

2.604 

 

2.605 

 

2.606 

 

2.607 

 
    

 
  

7. Spagat foran 

uten hjelp, bakover-

bøyning til under 

horisontalplanet, 

start sittende 

2.701 

 

2.702 

 

2.703 

 

2.704 

 

2.705 

 

2.706 

 

2.707 

 
       

8. Løftet ben i 

horisontalplanet til 

siden, evt. med 

overkroppen i 

horisontalplanet til 

siden 

2.801 

 

2.802 

 

2.803 

 

2.804 

 

2.805 

 

2.806 

 

2.807 

 
 

  
    

9. Spagat til siden 

med eller uten hjelp 

2.901 

 

2.902 

 

2.903 

 

2.904 

 

2.905 

 

2.906 

 

2.907 

 
  

  

   

10. Spagat til siden 

med eller uten hjelp, 

med overkroppen i 

horisontalplanet til 

siden 

2.1001 

 

2.1002 

 

2.1003 

 

2.1004 

 

2.1005 

 

2.1006  2.1007  

   

  

  

11. Arabesque: 

Løftet ben i 

horisontalplanet 

bakover, evt. med 

overkroppen i 

horisontalplanet 

forover aller bakover 

2.1101 

 

2.1102 

 

2.1103 

 

2.1104 

 

2.1105 

 

2.1106 

 

2.1107 

 
 

   
   

12. Spagat bakover 

med hjelp; foten 

over hodehøyde 

bakover uten hjelp 

 

2.1201 

 

2.1202 

 

2.1203 

 

2.1204 

 

2.1205 

 

2.1206 

 

2.1207 
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Typer balanser 
Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

13. Spagat bakover 

med eller uten hjelp, 

overkroppen i 

horisontalplanet 

forover, eller lavere 

2.1301 

 

2.1302 

 

2.1303 

 

2.1304 

 

2.1305 

 

2.1306 

 

2.1307 

 
   

 

 

  

 

 

14. Ring med eller 

uten hjelp, evt. med 

spagat og 

overkroppen 

horisontalt frem 

2.1401 

 

2.1402 

 

2.1403 

 

2.1404 

 

2.1405 

 

2.1406 

 

2.1407 

 
  

   

 
 

15. Ring med benet 

på skulderen, med 

eller uten hjelp av 

armen 

2.1501 

 

2.1502 

 

2.1503 

 

2.1504 

 

2.1505 

 

2.1506 

 

2.1507 

 
  

 
    

16. Attitude, evt. 

med 
bakoverbøyning av 
overkroppen 

 

2.1601 

 

2.1602 

 

2.1603 

 

2.1604 

 

2.1605 

 

2.1606 

 

2.1607 

 
 

 
 

 
   

17. Kosakk:  

Løftet ben kan være 
i følgende retninger: 

Forover     

Til siden    

Bakover       

2.1701 

 

2.1702 

 

2.1703 

 

2.1704 

 

2.1705  2.1706  2.1707  
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Typer balanser 
Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

18. Kosakk, løftet 

ben forover eller til 

siden, foten høyere 

enn hodet, med eller 

uten hjelp  

2.1801 

 

2.1802 

 
 

2.1803 

 

2.1804 

 

2.1805 

 

2.1806 

 

2.1807 

 
  

 

 

 

 
 

  

Balanser på andre kroppsdeler 

19. På kne, løftet 

ben horisontalt 

bakover, evt. med 

bakoverbøyning av 

overkroppen   

2.1901 

 

2.1902 

 

2.1903 

 

2.1904 

 

2.1905 

 

2.1906 

 

2.1907 

 
     

 
 

20. På kne, løftet 

ben forover, foten 

høyere enn hodet, 

med eller uten 

hjelp, evt. med 

overkroppen 

horisontalt bakover 

eller 

bakoverbøyning 

2.2001 

 

2.2002 

 

2.2003 

 

2.2004 

 

2.2005 

 

2.2006 

 

2.2007 

 

  
 

 

   
 

 

21. På kne, løftet 

ben til siden, foten 

høyere enn hodet, 

med eller uten 

hjelp, evt. med 

overkroppen 

horisontalt til siden 

2.2101 

 

2.2102 

 

2.2103 

 

2.2104 

 

2.2105 

 

2.2106 

 

2.2107 

 

  
     

 

22. På kne, spagat 

bakover med hjelp 
eller foten høyere 
enn hodet uten hjelp 

2.2201 

 

2.2202 

 

2.2203 

 

2.2204 

 

2.2205  2.2206  2.2207  
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Typer balanser 
Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

23.På kne, ring med 

eller uten hjelp 

 

2.2301 

 

2.2302 

 

2.2303 

 

2.2304 

 

2.2305 

 

2.2306 

 

2.2307 

 

  
  

 
  

24. Ryggløft (bena 

kan deles til 

skulderbredde) 

 

2.2401 

 

2.2402 

 

2.2403 

 

2.2404 

 

2.2405 

 

2.2406 

 

2.2407 

 

 
    

 
 

25. Kabaeva (KB)   

På brystet med 

hjelp, evt. med 

vending 

 

2.2501 

 

2.2502 

 

2.2503 

 

2.2504 

 

2.2505 

 

2.2506 

 

2.2507 

 
  KB KB 

180° 
   

26. På brystet uten 

hjelp, evt. med 
vending 

2.2601 

 

2.2602 

 

2.2603 

 

2.2604 

 

2.2605 

 

2.2606 

 

2.2607 

 
   

 
180° 

  

Dynamiske balanser 

27. Overgang fra 

ryggløft til stående 

på brystet, evt. med 

vending 

2.2701 

 

2.2702 

 

2.2703 

 

2.2704 
 

 

2.2705  

 

2.2706  2.2707  

   

 

 

180° 

  

28. Total 

kroppsbølge, alle 

retninger, stående, 

med bena samlet 

(forlengs, baklengs) 

eller lett delte 

(sidelengs), start på 

full fot eller på tå, 

evt. med nedgang til 

gulvet eller oppgang 

fra gulvet, med bena 

samlet eller lett delte 

2.2801 

 

2.2802 

 

2.2803 

 

2.2804 

 

2.2805 

 

2.2806 

 

2.2807 
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Typer balanser 
Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

29. Fouetté: Minst 

3 like eller ulike 
former 

 
Én DB 

2.290 

 

2.2902 

 

2.2903 

Minst 2 av 

formene har 

løftet ben i 

horisontal-

planet + minst 

1 vending 

2.2904 

 

2.2905 Minst 2 av 

formene har 

løftet ben 

høyere enn 

horisontal-

planet + 

minst 1 

vending 

2.2906 

 

2.2907 

 
  

 

 
 

  

30.  
Utyascheva (U2)   

To former: Fra 

spagat bak med 

hjelp til spagat foran 

med 

bakoverbøyning på 

motsatt ståben, evt. 

med vending i 

valgfri form 

2.3001 

 

2.3002 

 

2.3003 

 

2.3004 

 
Eller motsatt 

 

2.3005 

 

2.3006 

 

2.3007 

 
   

  
180° 

  

31.  
Utyascheva (U3)   

Tre former: Fra 

spagat bak med 

hjelp til spagat foran 

med 

bakoverbøyning på 

motsatt ståben og 

tilbake til første 

form, evt. med 

vending i valgfri form 

2.310 

 

2.3102 

 

2.3103 

 

2.3104 

 

2.3105 

 

2.3106 
 

 

 

Eller 

motsatt, 

180° i 

valgfri form 

2.3107 

 
    

 
 

180° 

 

32.  
Kapranova (KP) 

Spagat foran med 

hjelp, halv vending 

av overkroppen til 

spagat bak med 

hjelp  

2.3201 

 

2.3202 

 

2.3203 

 

2.3204 

 

 Eller motsatt 

2.3205 

 

2.3206 

 

2.3207 

 

   KP    
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Typer balanser 
Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

33. Gizikova (GZ).  

Spagat foran med 

hjelp, halv sirkel 

med benet til spagat 

bak med hjelp, eller 

motsatt 

2.3301 

 

2.3302 

 

2.3303 

 

2.3304 

 

2.3305  

 

 Eller 
motsatt 

2.3306 

 

2.3307 

 
    GZ   

34. Gizikova (GZ),  

Spagat foran uten 

hjelp, halv sirkel 

med benet til spagat 

bak uten hjelp, eller 

motsatt. 

2.3401 

 

2.3402 

 

2.3403 

 

2.3404 

 

2.3405 

 

2.3406  2.3406 

 
     GZ  

 

 



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 86/217 

12. ROTASJONER 

12.1. Generelt 

12.1.1. Rotasjonsvanskene er delt i tre grupper: 

1) Rotasjoner på ett ben på tå 

2) Rotasjoner på ett ben på full fot 

3) Rotasjoner på andre kroppsdeler 

Forklaringer 

 

En rotasjonsvanske utført på ett ben på tå kalles en piruett. En piruett må utføres høyt på tå. Dersom en piruett 

utføres på tå men ikke høyt er vansken gyldig med trekk i utførelse. 

 

 

Piruetter kan utføres innover, “en dedans” (kroppen roterer mot ståbenet) eller utover, “en dehors” (kroppen 

roterer bort fra ståbenet). Piruetter innover og utover regnes som samme vanske. 

 

 

12.1.2. Alle rotasjoner må tilfredsstille følgende basiskrav:  

• Definert og tydelig fiksert form 

• Basisrotasjon på minst 180°: 

#6 (EKB), #9 ( , RF), #10 (TR), #18 (KB, GA, KR), #19 (KB, KR), #30 (ASH), #31 

(KN)   

• Basisrotasjon i alle andre rotasjoner: 360° 

 

Forklaringer 

Definert form betyr at gymnasten fikserer korrekt form i minimum én basisrotasjon (360° eller 180°) 

 

12.1.3. Rotasjoner uten tydelig definert form (i henhold til definisjonene i tabell #13), eller som ikke kan 

gjenkjennes, eller ikke er fiksert i det hele tatt, er ikke gyldige som DB og medfører 

utførelsestrekk (#2.3.1; 2.3.2; #2.3.3). 

  
     Eksempler: 

Rotasjonenes verdi: 

Basisrotasjon godkjent: 0.30 Basisrotasjon godkjent: 0.30 
Basisrotasjon ikke 

godkjent: 0.00 

 

  

Lite avvik i form Middels stort avvik i form Stort avvik i form 

Utførelsestrekk 0.10 Utførelsestrekk 0.30 Utførelsestrekk 0.50 

 

12.1.4. Mengden rotasjon i vansken vurderes fra det øyeblikket en definert form er inntatt. 
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12.2. Ståbenet kan være strakt eller bøyd, dette endrer ikke verdien av vansken. 

 

12.3. Ulike rotasjonsvansker betyr at rotasjonsvanskene har ulik form, uavhengig av antall rotasjoner (gjelder 

også fouettépiruetter). 

12.4. Piruett på tå med spagat bakover og overkroppen i horisontalplanet (#13  ) er enn annen vanske enn 

penchérotasjon på full fot (#26  ): 

• Basisrotasjon i form: 360° 

• En vanske der de første 360° utføres på full fot eller lavt på tå vurderes som penchérotasjon på full 

fot, uavhengig av om hælen løftes senere i rotasjonen. [uavklart: setningen er blitt borte i desember-

versjonen av reglementet, uklart om prinsippet er endret] 

• En vanske der gymnasten kommer høyt på tå i de første 360° vurderes som piruett, så lenge minst 

én basisrotasjon er fullført. Dersom hælen på noe som helst tidspunkt befører gulvet vurderes ingen 

ytterligere rotasjon. [presisering: dette blir altså ikke en kombinasjonsvanske] 

 

12.5. Rotasjonsvansker har verdi ut fra det antall rotasjoner som er utført: 

 

12.5.1. Verdien av en rotasjonsvanske øker med 0.10 for hver ekstra rotasjon utover 360° basisrotasjon for: 

• Piruetter med basisverdi 0.10 

• Piruetter som settes sammen med støtte på full fot: Fouetté (#24 ), storhaugvending 

forlengs/sidelengs (#25 ) 

• Rotasjoner på full fot 

• Rotasjoner på andre kroppsdeler 
 

12.5.2. Verdien av en rotasjonsvanske øker med 0.20 for hver ekstra rotasjon utover 360° basisrotasjon for:  

• Piruetter med basisverdi 0.20 eller mer 

• Piruetter som settes sammen med støtte på full fot: Fouetté (#24 , ), storhaugvending 

baklengs (#25 )   
 

12.5.3. Verdien av en rotasjonsvanske øker med 0.10 for hver ekstra rotasjon utover 180° basisrotasjon for 
rotasjoner på andre kroppsdeler #30 (ASH), #31 (KN) 

 

12.5.4. Verdien av en rotasjonsvanske øker med 0.20 for hver ekstra rotasjon utover 180° basisrotasjon for: 

#6 (EKB); #9 ( , RF), #10 (TR), #18 (KB, GA, KR); #19 (KB, KR) 
 

12.5.5. Ekstra rotasjoner må utføres uten noen form for avbrudd. Ved avbrudd er kun de rotasjonene som ble 

utført før avbruddet gyldige. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Forklaringer 

Dersom gymnasten utfører en piruett (på tå) og støtter på hælen i løpet av rotasjonen, før hun har utført en 

basisrotasjon, er vansken ikke gyldig. 

Dersom avbruddet (støtte på hælen) skjer i ekstra rotasjoner, etter basisrotasjonen, er kun de rotasjonene som 

var fullført før avbruddet gyldige. 

Rotasjoner med hopp: Dersom hoppet skjer før gymnasten har utført en basisrotasjon, er vansken ikke gyldig.  

Dersom avbruddet (hopp) skjer i ekstra rotasjoner, etter basisrotasjonen, er kun de rotasjonene som var fullført 

før avbruddet gyldige. 
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12.6. Det er mulig å utføre identiske piruetter i serie: 

• En serie piruetter består av to eller flere suksessive, identiske piruetter, utført uten avbrudd og med 

hælisett mellom  

• Hver piruett i serien vurderes separat 

• Hver piruett i serien regnes som én DB 

Unntak: Kombinasjoner av identiske “Fouetté" regnes som én DB. 

 

12.6.1. Dersom gymnasten utfører en serie identiske piruetter med identisk redskapsteknikk og en eller flere av 

piruettene har et avvik i form eller ikke er gyldig: De utførte formene er gyldige med tilhørende 

utførelsestrekk. 

          

Eksempler: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12.6.2. I alle rotasjoner med ring må foten eller en annen del av benet berøre hodet (lukket ring). Korrekt form 

krever kontakt med hodet. DB uten kontakt, med maks. 20° avvik i ringposisjon, godkjennes med trekk 

i utførelse (#2.3.1; 2.3.2). 

 

 

 

 

 

 

  

   

Godkjent Godkjent Godkjent 

 
 

Mindre enn 360° 
 

Godkjent Ikke godkjent Godkjent 

Forklaringer 

I en rotasjonsvanske (DB) som krever kontakt mellom hodet og benet kan gymnastens ben berøre hvilken som 

helst del av hodet, inkludert håret/toppen. 

Dersom gymnasten utfører en DB med flere rotasjoner, og med ulike avvik i hver rotasjon, foretas det høyeste 

utførelsestrekket for hver kroppsdel, én gang per DB. Eksempel: Ringpiruett: Første rotasjon har et lite avvik 

i ringposisjon, andre rotasjon har ingen avvik i ringposisjon, og tredje rotasjon har middels stort avvik i 

ringposisjon. Utførelsestrekk: 0.30 p. 
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12.7. I alle rotasjoner med bakoverbøyning av overkroppen må hodet være i kontakt med benet. Korrekt form 

krever kontakt med hvilken som helst del av benet. 

 

DB uten kontakt, med maks. 20° avvik i bakoverbøyning, godkjennes med trekk i utførelse (#2.3.1; 2.3.2). 

 

12.8. Alle rotasjonsvansker må utføres med 1 redskapsteknisk element i hvilken som helst fase av rotasjonen, utført 

i henhold til definisjonen i tabell #3.6; 3.7 (hovedgruppe eller tilleggsgruppe). 

 

12.9. Fouettépiruett 

• 2 eller flere identiske eller ulike former, sammenbundet med hælisett, regnes som én DB 

• Ulike former kan utføres:  

a) isolert [presisering: i separate fouettépiruetter] 

b) satt sammen i samme fouettépiruett (flere like etter hverandre, eller vekselvis), men ingen av formene 

kan gjentas i en annen fouettépiruett  

• Minst 1 redskapsteknisk element fra hovedgruppe eller tilleggsgruppe per 2 stk. komponenter i 

fouettépiruett [presisering: hver teknikk må være ulik] 

 

 

  
 

• Rotasjonsvanske #24 fouetté er tillatt i kombinasjonsvansker, dersom forbindelsen fra fouetté til en annen 

piruett utføres på tå, uten å gå ned på full fot og uten plié. [presisering: fouettépiruett kan også benyttes 

før/etter et sprang og før/etter en balanse, utført i.h.t. 2.5.10 og 2.5.13] 

 

12.10. Storhaugvending 

• Storhaugvending finnes i tre versjoner: Forlengs, sidelengs og baklengs, alle med basisrotasjon 360°, 

utført uten håndstøtte 

• En serie storhaugvendinger regnes som 1 DB 

• Storhaugvendinger vurderes ut fra antall rotasjoner utført med riktig form/teknikk: 

o Kan utføres med eller uten hælisett imellom, og på full fot eller på tå på ståbenet, uten at vanskens verdi 

endres 

o En serie rotasjoner må utføres uten bytte av ståben, uten steg, uten støtte på hånden[/foten] og uten 

hopp 

o Benet som løftes i rotasjonen skal være strakt 

o Minst 1 redskapsteknisk element fra hovedgruppe eller tilleggsgruppe per 2 stk. rotasjoner  

[presisering: hver teknikk må være ulik] 

• Rotasjonsvanske #25 storhaugvending er tillatt i kombinasjonsvansker, dersom  storhaugvendingen selv 
samt forbindelsen til en annen piruett utføres på tå, uten å gå ned på full fot og uten plié. [presisering: 
storhaugvending kan også benyttes før/etter et sprang og før/etter en balanse, utført i.h.t. 2.5.10 og 
2.5.13] 

 

12.11. Rotasjonsvanskene #26 penché og #27 Sakura, som utføres på full fot, er tillatt som andre del av en 

kombinasjonsvanske,  etter en piruett på tå. Forbindelsen må utføres uten bytte av ståben og uten ekstra 

steg mellom vanskene, uten plié, uten avbrudd, og uten å starte rotasjonen på full fot med sakte vending. 

Piruetten på tå og rotasjonen på full fot må ha ulik form.  

 

12.12. Rotasjoner på andre deler av kroppen: Minst 1 redskapsteknisk element fra hovedgruppe eller 

tilleggsgruppe per 2 stk. rotasjoner i spagatrulle foran (#32) og i spagatrulle bak (#33). 

 

12.13. Rotasjoner utført på andre deler av kroppen (#28-33) er ikke tillatt i kombinasjonsvansker. 

 

  

Forklaringer 

Ved avbrudd (hopp) i en fouettépiruett  er kun de rotasjonene som var fullført før avbruddet gyldige, selv om 

gymnasten fortsetter å rotere. [presisering: dersom avbruddet skjer mellom rotasjon og åpen posisjon er rotasjonen 

før avbruddet gyldig] 
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12.14. Rotasjoner på tå (piruetter) som består av mer enn én form (#10-TR, #18-GA, #20-GZ) er ikke tillatt i 

kombinasjonsvansker 

 

12.15. Teknikk for spesifikke rotasjoner 

  
Forklaringer 

 

Passé foran eller til siden – regnes som samme form 

Inngang til fiksert form kan utføres ved å bøye løftet ben direkte eller ved 

sirkelbevegelse med strakt ben 

Basisrotasjon 360° 

 

Tonneau (spiralvending) på to ben 

I løpet av 360° vending på to ben må gymnasten utføre en total kroppsbølge 

Alle delene av kroppen må delta, fra store kroppsdeler til fingrene 

Utført som en flytende, jevn bevegelse 

 

Tonneau (spiralvending) på ett ben – delvis kroppsbølge 

I løpet av 360° piruett må gymnasten utføre to kroppsposisjoner etter hverandre:  

• Overkropp og hode bøyd bakover 

• Overkropp og hode bøyd forover 

 

I løpet av rotasjonen skal man skape en illusjon av en spiral. Hver eventuelle ekstra 

rotasjon må utføres på samme måte som spesifisert her. 

        

     

Løftet ben i horisontalplanet frem (strakt eller bøyd), til siden eller bak 

(arabesque) 

Benet må være fiksert i horisontalplanet, låret kan ikke beveges opp og ned 

Basisrotasjon 360° 

 

Attitude 

Benet må være fiksert i horisontalplanet, låret kan ikke beveges opp og ned  

Basisrotasjon 360° 

 

Trubnikova (TR). 180° piruett med passering fra spagat til siden uten hjelp og 

overkroppen i horisontalplanet til siden, til spagat foran med overkroppen bøyd 

bakover under horisontalplanet 

Overgangen fra en form til den neste må være direkte, uten hælisett eller avbrudd. 

Gymnasten kan rotere ulik mengde i hver form (eksempler: 90° + 90°; 100°+ 80° eller 

motsatt). Det kreves at begge formene fullføres i løpet av 180°. 

Dersom den ene formen holdes i 180° eller mer blir dette i stedet en 

kombinasjonsvanske. [presisering: Vansken kan utføres som 360° TR ved å utføre siste 

form i ekstra 180°. UAVKLART, direkte motsetning mellom reglement og Newsletter…] 
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Spagat foran eller til siden, med og uten hjelp 

Spagatposisjonen må fikseres. Mengden rotasjon vurderes fra ståbenet er på tå og 

løftet ben har inntatt spagatposisjon, og inntil formen ikke lenger holdes. 

Basisrotasjon 360° 

 

Løftet ben i horisontalplanet til siden, øvre del av ryggen bøyes bakover 

Benet må være fiksert i horisontalplanet, låret kan ikke beveges opp og ned 

Basisrotasjon 360° 

 

Spagat bak, med og uten hjelp 

Spagatposisjonen må fikseres. Mengden rotasjon vurderes fra ståbenet er på tå og 

løftet ben har inntatt spagatposisjon, og inntil formen ikke lenger holdes 

Ikke krav om kontakt mellom hodet og benet 

Basisrotasjon 360° 

 

Kosakkpiruett 

Det er tillatt å skape impuls til rotasjonen ved hjelp av én eller to hender på gulvet. 

Mengden rotasjon vurderes fra hånden/hendene har forlatt gulvet og løftet ben har 

inntatt horisontal posisjon 

Posisjonen kan utføres ved at gymnasten "sitter" på hælen på ståbenet – hælen er 

løftet fra gulvet 

Ulike startposisjoner og ulike avslutningsposisjoner er tillatt, men det er viktig at siste 

rotasjon er kontrollert og avslutningen ren (uten å falle)  

Basisrotasjon 360° 

 

       

Spagat foran uten hjelp, bakoverbøyning til under horisontalplanet, start stående  

(KB) eller sittende (KB) 

Rotasjonen kan utføres med eller uten å berøre ståbenet. Krav om spagat, og at 

overkroppen bøyes bakover under horisontalplanet 

Mengden rotasjon vurderes fra formen er inntatt 

Basisrotasjon 180° 

         

Spagat foran uten hjelp, bakoverbøyning til under horisontalplanet, start stående  

(KR) eller sittende (KR) 

Løftet ben bøyd 30° –“Tire-Buchon” – må opprettholdes gjennom hele rotasjonen.  

Rotasjonen kan utføres med eller uten å berøre ståbenet. Krav om spagat, og at 

overkroppen bøyes bakover under horisontalplanet 

Mengden rotasjon vurderes fra formen er inntatt 

Basisrotasjon 180° 
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Fouettépiruett: Med passé eller med strakt ben i horisontalplanet 

Utføres i en serie av repeterte rotasjoner, i høyt tempo og på ett punkt  

Hver komponent består av rotasjon i formen + åpen posisjon 

Etter hver rotasjon på 360° (eller dobbel eller trippel [eller mer]) skal løftet ben strekkes 

ut til siden, løftet til 45-90°. Piruetten kan også utføres med teknikk der løftet ben utfører 

rond de jambe en l’air, i 45° eller høyere. Dersom sistnevnte teknikk benyttes kan dette 

utføres før rotasjon i formen. 

Første rotasjon i passé eller med strakt ben i horisontalplanet regnes som første 

komponent (ikke som forberedelse/preparasjon). Antall rotasjoner telles fra første plié 

og fraskyv, fra den retningen overkropp/skuldre har i dette øyeblikket. Dette gjelder for 

alle varianter, både passé og strakt ben i horisontalplanet. 

[presisering: Det er ikke krav om avslutning i plié, kun avslutning i åpen posisjon] 

 

Fouetté med spagat med hjelp 

2 eller flere piruetter med samme form, utført utover (en dehors), forbundet med 

hælisett. 

 

Kroppen og løftet ben skal rotere samtidig, uten ekstra sving av løftet ben. 

Spagatposisjonen opprettholdes gjennom to eller flere identiske piruetter. 

 

Penchérotasjon 

Rotasjon på full fot. Overkroppen bøyd forover til horisontalplanet eller lavere, strakt 

ben i spagat bakover (krav om spagat) 

 

Basisrotasjon 360° 

 

Penchérotasjon med ring (SK) 

Rotasjon på full fot. Overkroppen bøyd forover til horisontalplanet eller lavere, dette må 

opprettholdes gjennom hele rotasjonen og eventuelle ekstra rotasjoner. 

. 

Foten eller en annen del av benet må berøre hodet (lukket ring). Korrekt form krever 

kontakt med hodet. Krav om spagat. 

 

Basisrotasjon 360° 

 

 

Spagatrulle med hjelp av armen, overkroppen bøyd forover eller bakover 

Ved ekstra rotasjoner kan gymnasten ikke skape ny impuls ved å støtte på noen 

kroppsdel. Rotasjonene må være jevne, uten avbrudd eller stopp. 

 

Basisrotasjon 360° 

 

Rotasjon på magen, bena nær ringposisjon 

Fraskyv med hendene, hodet må være nær hvilken som helst del av bena 

 

Basisrotasjon 360° 

 

Rotasjon på magen (ASH) 

Fraskyv med hendene, rotasjon på magen, bena er løftet til hjorteposisjon med hjelp 

 

Basisrotasjon 180° 

 
 

Rotasjon på magen (KN) 

Fraskyv med hendene, rotasjon på brystet, bena er løftet til spagatposisjon, armene til 

siden eller opp. Krav om spagat. 

 

Basisrotasjon 180° 
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13. TABELL OVER ROTASJONSVANSKER ( )  

Typer 

rotasjoner 

Rotasjoner utført på tå 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

1. Løftet ben foran i 

valgfri posisjon 

under 

horisontalplanet, 

overkroppen bøyd 

forover  

3.101 

 

3.102 

 

3.103 

 

3.104 

 

3.105 

 

3.106 

 

3.107 

 

 
   

 

  

  

2. Løftet ben 

bakover, 

overkroppen bøyd 

bakover  
 

3.201 

 

3.202 

 

3.203 

 

3.204 

 

3.205 

 

3.206 

 

3.207 

 

 
    

 
 

3. Passé (forover 

eller til siden), evt. 

med øverste del av 

ryggen bøyd 

bakover  

3.301 

 

3.302 

 

3.303 

 

3.304 

 

3.305 

 

3.306 

 

3.307 

 

 

      

 

 

4. Tonneau: Total 

kroppsbølge på to 

ben eller delvis 

kroppsbølge på ett 

ben 

3.401 

 

3.402 

 

3.403 

 

3.404 

 

3.405 

 

3.406 

 

3.407 

 

 
 

 
    

5. Løftet ben i 

horisontalplanet 

foran (strakt eller 

bøyd), evt. med 

overkroppen bøyd 

forover 

3.501 

 

3.502 

 

3.503 

 

3.504 

 

3.505  3.506  3.507  

 
 

  
 

  

6. Spagat foran med 

eller uten hjelp, evt. 

med overkroppen 

horisontalt bakover:  

Elkatib (EKB) 

3.601  3.602  3.603  3.604 

 

3.605 

 

3.606  3.607  
  

  180° 

EKB 
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Typer 

rotasjoner 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

7. Løftet ben i 

horisontalplanet til 

siden, evt. med 

overkroppen i 

horisontalplanet til 

siden eller bøyd 

bakover 

3.701 

 

3.702 

 

3.703 

 

3.704 

 

3.704  3.705 

 

3.706 

 
  

  
   

8. Spagat til siden 

med eller uten hjelp 

3.801 

 

3.802 

 

3.803 

 

3.804 

 

3.805 

 

3.806 

 

3.807 

 
  

  
 

 
 

9. Spagat til siden 

med eller uten hjelp, 

overkroppen i 

horisontalplanet til 

siden, 

eller Raffaeli (RF) 

med fritt ben bøyd 

3.901 

 

3.902 

 

3.903 

 

3.904 

 

180°

5 

RF 

 

3.906 

 

3.907 

 
    

180° 

  

10.  

Trubnikova (TR) 

Passering fra spagat 

til siden uten hjelp 

og overkroppen 

horisontalt til siden, 

til spagat foran med 

overkroppen under 

horisontalplanet 

3.1001 

 

3.1002 

 

3.1003 

 

3.1004 

 

3.1005 

 

3.1006 

 

3.1007 

 

      

TR 

180° 

11. Arabesque: 

Løftet ben i 

horisontalplanet 

bakover, evt. med 

overkroppen i 

horisontalplanet 

forover aller bakover 

3.1101 

 

3.1102 

 

3.1103 

 

3.1104 

 

3.1105 

 

3.1106  3.1107  

  
   

  

12. Spagat bakover 

med eller uten hjelp 

 

3.1201  3.1202  3.1203 

 

3.1204 

 

3.1205  3.1206  3.1207  
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Typer 

rotasjoner 

Verdi 

0,10 
0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

13. Spagat bakover 

med eller uten hjelp, 

overkroppen i 

horisontalplanet 

forover eller lavere, 

evt. med ring 

3.1301 

 

3.1302 

 

3.1303 

 

3.1304 

 

3.1305 

 

3.1306 

 

3.1307 

 
   

 

 

 
 

 

 
14. Attitude, evt. 

med 

bakoverbøyning av 

overkroppen 

3.1401 

 

3.1402 

 

3.1403 

 

3.1404 

 

3.1405 

 

3.1406 

 

3.1407 

 
  

 
 

 
 

 

15.  Ring med hjelp 3.1501 

 

3.1502 

 

3.1503 

 

3.1504 

 

3.1505 

 

3.1506 

 

3.1507 

 
  

 
    

16. Ring med benet 

på skulderen 

[presisering: med 

eller uten hjelp av 

armen] 

3.1601 

 

3.1602 

 

3.1603 

 

3.1604 

 

3.1605 

 

3.1606 

 

3.1607 

 
  

 
    

17. Ring uten hjelp 3.1701 

 

3.1702 

 

3.1703 

 

3.1704 

 

3.1705  3.1706  3.1707  
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Typer 

rotasjoner 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

18. Kabaeva (KB) 

Spagat forover, 

overkroppen bøyd 

bakover under 

horisontalplanet, 

start stående 

3.1801 

 

3.1802 

 

3.1803 

 

3.1804 

 

3.1805 

 

3.1806 

 

3.1807 

 
    

 

KB 

180° 

  

eller 

Garaeva (GA). 

Spagat forover på 

full fot og 

overkroppen bøyd 

forover, vending av 

kroppen inn i KB 

        

GA 

180° 

 

    

eller 

Kramarenko (KR). 

KB med fritt ben 

bøyd 30° 

        

KR 

180° 

 

    

19. Kabaeva (KB) 

Spagat forover, 

overkroppen bøyd 

bakover under 

horisontalplanet, 

start sittende 

 

Eller 

3.1901 

 

3.1902 

 

3.1903 

 

3.1904 

 

3.1905 

 

3.1906 

 

3.1907 

 
     

 

KB 

180° 

 

 

Kramarenko (KR) 

KB med fritt ben 

bøyd 30°, start 

sittende 

          

KR 

180° 

 

  

20.Gizikova (GZ). 

Spagat foran med 
hjelp, halv sirkel 
med benet til spagat 
bak med hjelp, eller 
motsatt 

3.2001 

 

3.2002 

 

3.2003 

 

3.2004 

 

3.2005 

 

3.2006 

 

3.2007 

 

eller motsatt 

      

GZ 

360° 
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Typer 

rotasjoner 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

21. Kosakk med 

løftet ben i 

horisontalplanet 

frem, evt. med 

overkroppen bøyd 

forover med eller 

uten hjelp 

3.2101 

 

3.2102 

 

3.2103 

 

3.2104 

 

3.2105 

 

3.2106 

 

3.2107 

 

  
  

 
  

22. Kosakk med 

løftet ben i 

horisontalplanet til 

siden 

3.2201 

 

3.2202 

 

3.2203 

 

3.2204 

 

3.2205 

 

3.2206 

 

3.2207 

 
 

 
   

 
 

23. Kosakk med 

løftet ben i 

horisontalplanet 

bakover (strakt eller 

bøyd) 

3.2301 

 

3.2302 

 

3.2303 

 

3.2304 

 

3.2305 

 

3.2306 

 

3.2307 

 
 

 

     

 

 

24. Fouetté:  

I passé, eller med 

strakt ben i 

horisontalplanet i 

ulike retninger 

(foran, siden, 

arabesque, attitude), 

eller i spagat med 

hjelp i ulike retninger 

3.2401 

 

3.2402 

 

3.2403 

 

3.2404 

 

3.2405 

 

3.2406 

 

3.2407 

 

 
  

    

25. 
Storhaugvending: 

Forlengs/sidelengs 

eller baklengs med 

overkroppen bøyd 

bakover i 

horisontalplanet eller 

lavere 

3.2501 

 

3.2502 

 

3.2503 

 

3.2504 

 

3.2505  3.2506  3.2507  

  

360° 

 

360° 

  

  

 

 



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 98/217 

Typer 

rotasjoner 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

Rotasjoner utført på ett ståben, på full fot 

26.  Penché: 

Overkroppen bøyd 

forover til 

horisontalplanet eller 

lavere, spagat 

bakover, rotasjon på 

full fot 

3.2601 

 

3.2602 

 

3.2603 

 

3.2604 

 

3.2605 

 

3.2606 

 

3.2607 

 
   

 

 
  

27. Sakura (SK) 

Overkroppen bøyd 

forover til 

horisontalplanet eller 

lavere, rotasjon på 

full fot med ring 

3.2701 

 

3.2702 

 

3.2703 

 

3.2704 

 

3.2705 

 

3.2706 

 

3.2707 

 
     

SK 

 
 

Rotasjoner utført på andre kroppsdeler 

28. 
Ralenkova (RL) 

Rotasjon på ryggen 

 

3.2801  3.2802 

 

3.2803 

 

3.2804 

 

3.2805 

 

3.2806 

 

3.2807 

 RL 

360° 

      

29. Rotasjon på 

magen, bena nær 

ring 

 

3.2901 

 

3.2902 

 

3.2903 

 

3.2904 

 

3.2905  3.2906  3.2907  

 
 

360° 

   

  

30. Ashram (ASH) 

Rotasjon på magen, 

bena i hjorteposisjon 

med hjelp  

 

3.3001  3.3002  3.3003 

 

3.3004  3.3005  3.3006  3.3007  
  

ASH 

180° 

  

  

31. Kanaeva (KN) 

Rotasjon på brystet, 

bena i spagat uten 

hjelp 

3.3101  3.3102  3.3103  3.3104  3.3105  3.3106  3.3107  
   

KN 

180° 
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Typer 

rotasjoner 

Verdi 

0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 

32. Spagatrulle med 

overkroppen bøyd 

forover, uten 

avbrudd 

3.3201 

 

3.3202 

 

3.3203 

 

3.3204 

 

3.3205 

 

3.3206 

 

3.3207 

  

360° 

   
 

  

33. Spagatrulle med 

overkroppen bøyd 

bakover, uten 

avbrudd 

3.3301 

 

3.3302 

 

3.3303 

 

3.3304 

 

3.3305 

 

3.3306 

 

3.3307 

 
 

360° 
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C. ARTISTERI (A)     INDIVIDUELLE PROGRAM 
 

1. VURDERINGER SOM GJØRES AV DOMMERPANELET FOR ARTISTERI 

1.1. Dommerpanelet for artisteri (A) vurderer koreografien og den artistiske presentasjonen med utgangspunkt i 

estetisk perfeksjon. 

 

1.2. A- dommerne skal ikke ta hensyn til programmets vanskegrad. Panelet er pålagt å trekke på samme måte for feil 

av samme omfang, uavhengig av vanskegraden på elementet. 

 

1.3. Dommerne i A-panelet må være oppdatert på samtidens rytmisk gymnastikk, må vite hvordan det på inneværende 

tidspunkt forventes at de ulike elementene utføres, og må kjenne til hvordan standardene endrer seg etter hvert 

som idretten utvikler seg. Dette betyr også at dommerne må vite hva som er mulig, hva det er fornuftig å forvente, 

hva som er unntak fra normen og hva som er spesielt. 

 

1.4. Endelig A-karakter: Summen av de artistiske trekkene trekkes fra 10.00 poeng. 

 

 

2. ARTISTISK STRUKTUR OG PRESENTASJON: MÅLSETNINGER FOR KOMPOSISJON 
 

2.1. Rytmisk gymnastikk defineres av en unik koreografi som er bygget opp rundt et spesifikt utvalgt musikkstykke. 

Den spesifikke musikken styrer valg av alle bevegelser, og alle komponentene i koreografien settes sammen i et 

harmonisk forhold til hverandre. 

  

2.2. Musikken inspirerer koreografien gjennom å definere tempoet, temaet for bevegelsene og strukturen i 

koreografien; den er ikke en bakgrunn for kroppstekniske og redskapstekniske elementer. 

 

2.3. Ved valg av musikk bør følgende hensyntas: 

• Musikkens karakter skal velges med hensyn til gymnastens alder, tekniske nivå, artistiske kvaliteter og etiske 

retningslinjer [presisering: uten stygge ord eller upassende tematikk] 

• Musikken bør legge til rette for at gymnasten kan vise seg fra sin beste side 

• Musikken bør understøtte best mulig utførelse 

 

2.4. Lyder som ikke har typisk karakter for rytmisk gymnastikk er forbudt (f.eks. sirene, bilmotor, osv.) 

 

2.5. Før gymnasten begynner å bevege seg er det tillatt med en musikalsk introduksjon på maksimalt 4 sekunder. En 

musikalsk introduksjon som varer mer enn 4 sekunder medfører trekk. 
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2.6. Artistisk perfeksjon oppnås når strukturen i koreografien og den artistiske presentasjonen på en tydelig og fullendt 

måte anvender følgende komponenter for å skape en helhetlig idé (koreografiens "fortelling") fra begynnelsen til 

slutten av programmet: 

 

• Bevegelsene er utført med en stil som utgjør en karakter, både i serier av dansetrinn, i sammenbindende 

bevegelser mellom vanskene, og i vanskene i seg selv 

• Uttrykksfulle bevegelser 

• Kontraster i tempo, karakter og intensitet i bevegelsene av redskap og kropp, som reflekterer kontrastene 

i musikken 

• Strategisk plassering av spesifikke kroppstekniske og redskapstekniske elementer på spesifikke aksenter 

eller fraser i musikken, med formål å skape et inntrykk eller en effekt – en unik, visuell opplevelse – for 

tilskueren (m.a.o., et øyeblikk som er spesielt koreografert for å danne et spesielt minneverdig punkt i 

programmet) 

• Overganger mellom bevegelser/vansker som er koreografert med en hensikt og en strategi, for å binde 

sammen bevegelsene på en flytende og harmonisk måte  

• Variasjon i bevegelsene: Gymnasten forflytter seg fra én bevegelse til den neste på en slik måte at 

retningsendringer har en klar hensikt; bevegelsesformene i forflytningene er varierte og avhenger av 

distansen man skal forflytte seg samt musikkens tempo og stil, osv. Denne variasjonen i retninger og 

bevegelsesformer hindrer monotone bevegelser.  

 

2.7. BEDØMMING 
 

2.7.1. Når den enkelte artistiske komponent er fullstendig prioritert og gjennomført gjennom hele programmet fra 
begynnelse til slutt foretas ingen trekk for denne komponenten. 

 

2.7.2. Når en artistisk komponent er underutviklet eller bare gjennomført i deler av programmet foretas det 
trekk. 

 

2.7.3. For feil i relasjonen mellom musikk og bevegelse og for ulogiske overganger foretas det trekk hver gang.  
 

 

3. KARAKTER 

 

3.1. Bevegelsene har en klart definert stil som fremhever gymnastens unike tolkning av musikkens karakter. Denne 

stilen eller karakteren er gjennomført fra begynnelsen til slutten av programmet.  

 

3.2. Den gjenkjennelige karakteren er tydelig i kroppens og redskapets bevegelser gjennom hele programmet, 

inkludert:  

• Forberedelsen til en vanske  

• Overganger mellom vansker  

• Underveis i DB og/eller i utgangen av DB  

• Kroppsbølger 

• Stiliserte, sammenbindende steg mellom DB, R, DA 

• Under kast, mens redskapet er i svev 

• I fanginger 

• I rotasjonselementer 

• I endring av nivå 

• I sammenbindende redskapstekniske elementer som understreker rytme og karakter 

• I DA  

 

3.3. Endringer i musikkens karakter bør reflekteres av endringer i bevegelsenes karakter; disse endringene bør 

henge sammen på en harmonisk måte. 

 

3.4. Serier av dansetrinn vurderes separat og er derfor ikke en del av vurderingen av "karakter". 
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4. SERIER AV DANSETRINN 

 

4.1. En serie av dansetrinn er en spesifikk sekvens av bevegelser med kropp og redskap som er dedikert til å 

uttrykke den stilistiske tolkningen av musikken. Dette betyr at en serie av dansetrinn må ha en definert 

bevegelseskarakter. Den er koreografert i henhold til musikkens karakter, rytme, tempo og aksenter.  

 

Stilen på bevegelsene av de ulike kroppsdelene, tempoet og intensiteten i bevegelsene, bevegelsesformene 

og forflytningene bør tilpasses nøye til den spesifikke musikken de utføres til.   

 

Bevegelsene bør konstrueres med mål om å inkludere alle kroppsdelene på en måte som passer for den 

spesifikke musikken, inkludert hodet, skuldrene, hendene, armene, hoftene, bena, føttene, osv. [presisering: 

det er tillatt å utføre totale kroppsbølger i S, så lenge de passer med musikkens natur] 

 

4.2. Hver koreografi må inneholde minst 2 serier av dansetrinn. 

  

4.3. Hver serie av dansetrinn må tilfredsstille følgende krav for å være gyldig; dersom et eller flere av kravene ikke 

er tilfredsstilt er serien av dansetrinn ikke gyldig og det vil foretas et trekk (se tabell #12): 

 

4.3.1. Minst en varighet på 8 sekunder med redskapet i bevegelse: Tiden starter fra den første 

dansebevegelsen, og alle stegene må være tydelige og synlige gjennom alle de 8 sekundene. 

 

4.3.2. I løpet av de 8 sekundene er det ikke tillatt å utføre høye kast eller pre-akrobatiske elementer. [presisering: 

boomerangkast er tillatt] Dersom en serie av dansetrinn varer kortere enn 8 sekunder på grunn av 

strukturen eller fordi en eller flere DA er utført på en måte som avbryter karakteren i bevegelsene er serien 

av dansetrinn ikke gyldig   

 

4.3.3. Definert karakter: 

4.3.3.1. Med en definert bevegelseskarakter, det vil si trinn som reflekterer en stil eller et tema, 

for eksempel, men ikke avgrenset til: 

• Alle typer klassiske dansetrinn 

• Alle typer dansetrinn fra selskapsdans 

• Alle typer dansetrinn fra folkedans 

• Alle typer moderne dansetrinn 

• Osv. 
 

4.3.3.2. En serie av dansetrinn bør inneholde varierte bevegelser som velges spesifikt for å 

oppnå karakter og effekt. DB som kabriolhopp, passébalanse osv. som har 

utgangspunkt i dans og som har verdi 0.10 p. kan benyttes.  

 

4.3.4. Bevegelse i harmoni med musikkens rytme 

 

4.3.5. 2 bevegelsesformer: Bevegelsesformene (måten kroppen beveger seg på) bør være varierte, i harmoni 

med stilen i den spesifikke musikken, og ikke generiske forflytninger som å gå, marsjere, løpe med 

redskapsteknikk. 
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4.4. En serie av dansetrinn er ikke gyldig i følgende tilfeller: 

 

4.4.1. Mindre enn 8 sekunder dans utført i henhold til #4.3.1.- #4.3.4 

4.4.2. Statisk redskap 

4.4.3. Høyt kast i løpet av S 

4.4.4. Pre-akrobatisk element i løpet av S 

4.4.5. R i løpet av S 

4.4.6. Tap av redskap underveis i de 8 påkrevde sekundene 

4.4.7. Tap av balanse med støtte på en hånd/hendene eller redskapet 

4.4.8. Totalt tap av balanse med fall  

4.4.9. Hele serien utført på gulvet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. KROPPSUTTRYKK 

 

5.1. En gymnast konverterer en strukturert koreografi til en artistisk presentasjon gjennom sitt uttrykk. 

 

5.2. Kroppsuttrykk er en syntese av styrke, skjønnhet og eleganse i bevegelsene. 

 

5.3. Skjønnhet og finesse kan uttrykkes gjennom betydelig deltagelse av alle kroppsdeler (hode, skuldre, overkropp, 

brystkasse, hender, armer, ben, ansikt) som følger: 

• myke, flytende bevegelser som formidler karakter 

• ansiktsuttrykk som formidler en emosjonell respons på musikken 

• understreking av aksentene 

• intensitet i bevegelsenes karakter 

 

5.3.1. Uavhengig av gymnastens fysiske størrelse/høyde skal kroppsdelene beveges med maksimal vidde, 

bredde og forlengelse. 

 

5.3.2. Gymnasten har en uttrykksfull og energisk relasjon til musikken, som engasjerer tilskueren i 

presentasjonen. 

  

5.3.3. Presentasjoner der intensiteten i kropps- og ansiktuttrykk er lav eller ikke identifiserbar (for eksempel, 

begrenset evne til å uttrykke en tolkning av musikken og koreografien) medfører trekk. 

  

Forklaring 

Dersom en gymnast utfører dansetrinn i 8 sekunder og tilfredsstiller alle kravene i #4.3, og deretter 

mister redskapet, er definisjonen tilfredsstilt og serien av dansetrinn er gyldig, med alle relevante 

utførelsestrekk.  

Dersom en gymnast utfører dansetrinn i 16 sekunder kan dette regnes som to serier av dansetrinn, 

dersom hver av de to delene tilfredsstiller alle kravene i #4.3. Dersom et av kravene ikke finnes i 

hver av de to delene regnes de 16 sekundene som én serie av dansetrinn. 
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6. DYNAMISKE ENDRINGER: Å SKAPE KONTRASTER 

  

6.1. En koreografi som er strukturert rundt et spesifikt musikkstykke benytter endringer i tempo og intensitet til å 

skape en helhetlig idé og visuelle effekter som oppleves av tilskueren. 

  

6.2. Tempo og intensitet i gymnastens bevegelser og redskapets bevegelser skal understreke musikkens 

dynamiske endringer. Manglende kontrast i tempo kan medføre monotoni og at tilskueren mister interessen. 

 

6.3. Kontraster i tempo og intensitet i bevegelsene, i harmoni med endringene i musikken, eller skapt for å utgjøre 

en helt spesifikk effekt (derunder korte, strategiske pauser) er til stede gjennom hele programmet. 

 

6.4. Et program med mindre enn 2 dynamiske endringer medfører trekk (se tabell #12). 

 

 

7. EFFEKTER MED KROPPEN OG REDSKAPET 

  

7.1. Syntesen av spesifikke elementer og spesifikke musikalske aksenter skaper en effekt som legges merke til av 

tilskueren. Hensikten med slike effekter er å bidra til den unike relasjonen mellom den spesifikke musikken og 

gymnastens spesifikke bevegelser (for å oppnå en unik koreografi, som skiller seg ut fra alle andre på grunn 

av relasjonen mellom bevegelser som er skapt for det spesifikke musikkstykket). 

  

7.1.1. Både enkle og kompliserte bevegelser kan skape en effekt, dersom de utføres med en tydelig intensjon 

om å understreke et spesifikt øyeblikk i musikken.  

 

7.1.2. Følgende er eksempler på muligheter for å skape effekter tilknyttet spesifikke aksenter/fraser i musikken 

(ytterligere muligheter er også tilgjengelige): 

 

7.1.2.1. DB, R og DA plasseres på spesifikke musikalske aksenter som er sterke, tydelige og som 

best mulig samsvarer med vanskens energi og intensitet 

 

7.1.2.2. De mest unike elementene plasseres på de mest interessante aksentene eller frasene i 

musikken, for å maksimalt understreke relasjonen mellom musikk og bevegelse  

 

7.1.2.3. Å skape en relasjon eller en bevegelse av redskapet som er uventet (en overraskelse, i 

motsetning til det som er forutsigbart) 

 

7.1.2.4. Redskapet bør håndteres i ulike bevegelsesbaner og retninger (eksempler: veldig høyt, i front, 

til siden, lavt, osv.) samt i ulike plan i forbindelse med de spesifikke aksentene og frasene i 

musikken, slik at hvert element med redskapet skiller seg ut på en unik måte. 

 

7.2. Et program uten 1 effekt med kroppen og/eller redskapet i relasjon til musikken medfører trekk (se tabell #12). 

 

7.2.1. Dynamiske endringer er i seg selv en form for effekt, og vurderes separat. Disse kan derfor ikke benyttes 

for å tilfredsstille kravet om effekt. 

 

7.2.2. Hyppig bruk av samme teknikk i kast og/eller fanginger påvirker effekten og opplevelsen av koreografien 

og denne mangelen på variasjon medfører trekk (se tabell #12). 
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8. BRUK AV FELTET 

8.1. Forflytningene rundt på feltet er store og omfattende, slik at hele feltet dekkes av gymnastens bevegelser. 

Gymnasten må være innom alle delene av feltet (men ikke nødvendigvis berøre hvert av de fire hjørnene).   

8.2. Gymnasten bør forflytte seg rundt på feltet med varierte retninger, og ikke gjenta bevegelse frem og tilbake i 

samme bevegelsesbane. [presisering: det finnes ikke noe trekk for dette, dermed er dette punktet kun en 

anbefaling til trenerne] 

8.3. Utilstrekkelig bruk av feltet medfører trekk.  

 

9. HELHET 

Målet med å skape en harmonisk relasjon mellom alle de artistiske komponentene til sammen er å oppnå en 

helhetlig idé. Kontinuiteten i uttrykksfulle bevegelser fra start til slutt skaper harmoni og helhet. 

 

En eller flere alvorlige tekniske feil som bryter helheten i presentasjonen, ved å tvinge gymnasten til å avbryte 

utførelsen av koreografien eller til å slutte med å formidle et artistisk bilde i flere sekunder, medfører trekk én 

gang, som et helhetstrekk for programmet totalt sett. 

 

 

10. OVERGANGER 

 

10.1. En overgang er en link eller forbindelse mellom to bevegelser eller vansker. 

10.2. Det må være en logisk og planlagt relasjon mellom alle bevegelser, slik at en bevegelse/et element går over i 

det neste av en identifiserbar grunn.  

10.3. Disse overgangene mellom bevegelsene gir også en mulighet til å forsterke karakteren i programmet. 

10.4. En bevegelse flyter logisk over i den neste, uten lange forberedelsesfaser eller unødvendige stopp som ikke 

understøtter karakteren eller som ikke skaper en effekt. 

10.5. Elementer som settes sammen uten en klar hensikt blir til en serie av separate handlinger. Dette forhindrer en 

fullstendig utvikling av historien og en unik identitet i koreografien. Denne typen overganger er definert som: 

• Vansker satt sammen uten en tydelig relasjon 

• Overganger mellom bevegelser som er ulogiske, brå eller for langvarige 

10.6. Godt utviklede overganger og/eller sammenbindende steg er nødvendige for å skape harmoni og flyt. Et 

program med en serie av separate handlinger medfører trekk. For ulogiske overganger trekkes det 0.1 p. 

hver gang, opp til 2.0 poeng. 
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11. RYTME 

 

11.1. Kroppens og redskapets bevegelser skal harmonere perfekt med musikkens aksenter og fraser. Både 

kroppens og redskapets bevegelser skal understreke musikkens tempo.  

 

11.2. For bevegelser som utføres adskilt fra aksentene eller tempoet i musikken trekkes det 0.1 p. hver gang, 
opp til 2.0 poeng. 

 

Eksempler: 

• Når bevegelser har en tydelig aksent som utføres før/etter musikkens aksent 

• Når en tydelig aksent i musikken «forbigås», ikke understrekes av bevegelsene 

• Når bevegelsene ligger etter frasene i musikken, uten at dette har en tydelig hensikt 

• Når musikkens tempo endrer seg og gymnasten er midt i en bevegelsesfase og ikke kan gjenspeile 

endringen i tempo (mister rytmen)  

 

11.3. Slutten av programmet skal harmonere perfekt med slutten av musikken. Dersom en gymnast avslutter 

programmet og inntar avslutningsstilling før eller etter musikkens avslutning trekkes det for manglende harmoni 

mellom musikk og bevegelse i avslutningen av programmet.  
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12. INDIVIDUELLE ARTISTISKE FEIL 

Trekk 0.30 0.50 1.00 

KARAKTER 

I BEVEGELSENE 

Majoriteten av programmet:  

 

• til stede i de fleste, men ikke alle 
overganger 

• mangler i noen, men ikke alle 
vanskene 

Noen deler av programmet: 

 

• til stede i noen overganger 

• mangler i vanskene 

Til stede kun i dansetrinnene (ikke i 

overganger eller vansker) 

DANSETRINN  

Programmet mangler 1 serie av dansetrinn 

med rytme og karakter 

 

Programmet mangler 2 serier av 

dansetrinn med rytme og karakter 

 

KROPPS- OG 

ANSIKTSUTTRYKK 

Underutviklet i programmet:  

• et statisk ansiktsuttrykk uten tilpasning 
til intensiteten/karakteren, og/eller 

• delvis involvering av kroppsdelene i 
bevegelsene 

Ikke utviklet i programmet: 

 

• ingen ansiktsuttrykk, og/eller 

• utilstrekkelig involvering av 
kroppsdelene i bevegelsene 

 

DYNAMISKE 

ENDRINGER 
Kun 1 dynamisk endring utført Ingen dynamisk endring utført  

EFFEKT MED 

KROPP/REDSKAP 

Ingen spesifikke elementer med kropp og/eller 

redskap koordinert med spesifikke 

aksenter/fraser for å skape et visuelt inntrykk 

  

VARIASJON:  

KAST og 

FANGINGER 

Mer enn 3 identiske kast og/eller fanginger   

BRUK AV FELTET Hele feltet dekkes ikke   

HELHET 
Helhet/harmoni/kontinuitet i programmet brytes 

på grunn av alvorlige tekniske feil 
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OVERGANGER 

 

Trekk 

0.10 0.20 0.30 0.40 0.50 0.60 0.70 0.80 0.90 1.00 

1.10 1.20 1.30 1.40 1.50 1.60 1.70 1.80 1.90 2.00 

                                                           

RYTME 

Trekk 

0.10 0.20 0.30 0.40 0.50 0.60 0.70 0.80 0.90 1.00 

1.10 1.20 1.30 1.40 1.50 1.60 1.70 1.80 1.90 2.00 

 

Trekk 0.30 0.50 0.70 1.00 

MUSIKK 

Musikk-bevegelse 

i avslutningen av 

programmet 

 
Manglende harmoni mellom 

musikk og bevegelse i 

avslutningen av programmet 

  

Bestemmelser for 

musikk 

Musikken tilfredsstiller ikke reglene    

Musikalsk introduksjon med mer enn 

4 sekunder uten bevegelse 
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D. UTFØRELSE (E)      INDIVIDUELLE PROGRAM 

 

1. VURDERINGER SOM GJØRES AV DOMMERPANELET FOR UTFØRELSE 

 
1.1. Dommerpanelet for utførelse (E) tar utgangspunkt i at elementene utføres med estetisk og teknisk perfeksjon. 

 

1.2. Det forventes at gymnastens program kun inneholder elementer som hun kan fullføre fullstendig trygt og med 

høy grad av artistisk og teknisk mestring. Alle avvik fra disse forventningene medfører trekk fra E-dommerne. 

 

1.3. E-dommerne skal ikke ta hensyn til programmets vanskegrad. Panelet er pålagt å trekke på samme måte for 

feil av samme omfang, uavhengig av vanskegraden på elementet eller overgangen. 

 

1.4. Dommerne i E-panelet må holde seg oppdatert på samtidens rytmisk gymnastikk, må alltid vite hvordan det på 

inneværende tidspunkt forventes at de ulike elementene utføres, og må kjenne til hvordan standardene endrer 

seg etter hvert som idretten utvikler seg. Dette betyr også at dommerne må vite hva som er mulig, hva det er 

fornuftig å forvente, hva som er eksepsjonelt og hva som er spesielt. 

 

1.5. Alle avvik fra korrekt utførelse regnes som tekniske feil og må vurderes deretter av dommerne. Størrelsen på 

trekket avgjøres av graden av avvik fra korrekt utførelse (små, middels eller store feil). Følgende trekk skal 

benyttes for hvert enkelt merkbare tekniske avvik fra forventet perfekt utførelse: 

• Små feil 0,1: Alle små avvik fra perfekt utførelse  

• Middels feil 0,3: Alle distinkte eller signifikante avvik fra perfekt utførelse 

• Store feil 0,5+: Alle store eller alvorlige avvik fra perfekt utførelse  

 

NB: Det skal trekkes for utførelsesfeil hver gang, og for hvert element som utføres med feil. 

 

1.6. Endelig E-karakter: Summen av de tekniske trekkene trekkes fra 10.00 poeng. 

 

 

 

 

  

Forklaring 

De blå boksene i tabellene indikerer at man kun benytter ett trekk fra den aktuelle linjen for hver tekniske feil 
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2. TEKNISKE FEIL 
 

1. KROPPSTEKNIKK 

Trekk Lite 0.10 Middels 0.30 Stort 0.50 eller mer 

Generelt 

Ufullstendig bevegelse eller 

utilstrekkelig vidde i kroppsbølge 

  

Ufullstendig bevegelse eller 

mangel på vidde i pre-akrobatisk 

element 

Justering av kroppsposisjon 

(eksempler: i balanser, i 

rotasjoner på flat for eller en 

annen kroppsdel, osv.) 

  

Basisteknikk 

Kroppsdel holdt i feil posisjon i en 

bevegelse (hver gang), inkludert 

feil posisjon i fot/relevé, kne, bøyde 

albuer, høye eller asymmetriske 

skuldre, ukorrekt posisjon av en 

kroppsdel i R, asymmetrisk 

posisjon i overkroppen, osv. 

 

 

Tap av balanse: Unødvendig 

bevegelse uten forflytning (f.eks. 

skjelving i ståbenet/foten eller 

kompensasjonsbevegelse) 

Tap av balanse: Unødvendig 

bevegelse med forflytning (f.eks. 

hopp på ståbenet, steg ut av 

posisjonen, osv.) 

Tap av balanse med støtte på 

en/to hender, eller på 

redskapet 

Fullstendig tap av balanse 

med fall: 0.70 

Hopp/sprang 

Tung landing Feil landing: Tydelig 

bakoverbøyning av ryggen i 

bremsefasen av landingen 

 

Ukorrekt form, lite avvik Ukorrekt form, middels avvik Ukorrekt form, stort avvik 

Balanser 

Ukorrekt form, lite avvik Ukorrekt form, middels avvik Ukorrekt form, stort avvik 

 

Ikke fiksert i minst 1 sekund 
 

Kroppens akse ikke vertikal, og 

avslutning med et steg 

Rotasjoner 
(hvert trekk kan 

benyttes én gang per 

rotasjonsvanske) 

Ukorrekt form, lite avvik Ukorrekt form, middels avvik Ukorrekt form, stort avvik 

Støtte på hælen i løpet av en 

rotasjon utført på tå 

Kroppens akse ikke vertikal, og 

avslutning med et steg 
 

Et eller flere hopp   

Pre-akrobatiske 

elementer og 

elementer med 

vertikal rotasjon 

Tung landing Ikke tillatt teknikk i pre-

akrobatisk element 

 

 

Flytt av hendene i håndstående 

posisjon (2 eller flere endringer 

av støtte) 
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2. REDSKAPSTEKNIKK 

Trekk Lite 0.10 Middels 0.30 Stort 0.50 eller mer 

 

Generelt 

 

Tap av redskap 

 

(Ved tap av to 

køller samtidig: 

Dommeren trekker 

én gang, basert på 

totalt antall steg 

fram til gymnasten 

har hentet opp den 

fjerneste køllen) 

  Tap av redskap og 

opphenting uten forflytning 

  

Tap av redskap og 

opphenting etter 1-2 steg: 

0.70 

  

Tap av redskap og 

opphenting etter 3 eller flere 

steg: 1.00 

  
Tap av redskap ut av feltet 

(uavhengig av avstand): 1.00 

  

Tap av redskap som ikke 

forlater feltet og bruk av 

reserveredskap: 1.00 

  

Tap av redskap i slutten av 

programmet (ingen kontakt): 

1.00 

Teknikk 

Upresis kastbane og fanging i 

svevet etter 1 steg, eller 

justering av posisjon for å redde 

redskapet 

 

Upresis kastbane og fanging i 

svevet etter 2 eller flere steg 

for å redde redskapet 

Upresis kastbane og fanging 

i svevet etter 3 eller flere 

steg (eller chassé) for å 

redde redskapet 

 

Fanging med ufrivillig hjelp av 

den andre hånden (unntak for 

ball: fanginger utenfor synsfelt)  

Ukorrekt fanging, med ufrivillig 

kontakt med kroppen 

 

 
Statisk redskap ** 

 

 

  

Forklaring 

Trekket for upresis kastbane benyttes i tilfeller med en tydelig teknisk feil, som følge av et upresist kast. Dette kan skyldes 

at gymnasten må løpe eller endre bevegelsesretningen for å redde redskapet fra å falle i gulvet.  
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Trekk Lite 0.10 Middels 0.30 Stort 0.50 eller mer 

Ring 

Basisteknikk 

Ukorrekt teknikk eller fanging: 

Forstyrrelser i plan, vibrasjoner, 

uregelmessig rotasjon om 

vertikalaksen (hver gang) 

  

Fanging av kast: Kontakt med 

underarmen 

Fanging av kast: Kontakt med 

armen 
 

Ufrivillig, ufullstendig trilling over 

kroppen 

  

Ukorrekt trilling med sprett   

Glidning på armen i rotasjoner   

 Passering gjennom ringen: 

Føttene festes i ringen 

 

** Statisk redskap (se individuelt D, #3.8)  

 

Ball 

Basisteknikk 

Ukorrekt teknikk: 

Ballen holdes mot underarmen 

eller tydelig klemt med fingrene 

(hver gang) 

 

 

Ufrivillig, ufullstendig trilling over 

kroppen 
  

Ukorrekt trilling med sprett 
  

Fanging med ufrivillig hjelp av 

den andre hånden (unntak for 

fanginger utenfor synsfelt) 

  

Køller 

Basisteknikk 

Ukorrekt teknikk: 

Uregelmessig bevegelse, 

armene for langt fra hverandre i 

møller, forstyrrelser i små sirkler, 

osv. (hver gang)  

 

 

Endring i forholdet mellom 

køllenes rotasjon i svevet i kast  
 

Manglende presisjon i køllenes 

plan i asymmetriske bevegelser  
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Vimpel   

Basisteknikk 

Ufrivillig ukorrekt fanging   

Uregelmessigheter i tegningene 

(serpentiner og spiraler ikke tette 

nok, ulik størrelse, osv.) (hver 

gang) 

  

Ukorrekt teknikk: 

Upresis overlevering, pinnen 

utilsiktet holdt på midten, 

ukorrekt overgang mellom 

tegninger, slag i vimpelbåndet 

(hver gang) 

  

Ufrivillig kontakt med kroppen Ufrivillig innsurring rundt 

kroppen, eller en kroppsdel 

eller vimpelstangen, uten 

forstyrrelser i programmet 

Ufrivillig innsurring rundt 

kroppen, eller en kroppsdel 

eller vimpelstangen, med 

forstyrrelser i programmet 

Liten knute med minimal 

innvirkning på teknikken 

 Middels/stor knute med 

innvirkning på teknikken 

Båndets ende ligger utilsiktet 

igjen på gulvet, i tegninger, kast, 

toss, osv. 

(opptil 1 meter) 

Båndets ende ligger utilsiktet 

igjen på gulvet, i tegninger, 

kast, toss, osv. 

(mer enn 1 meter) 

 

 

 

 

 

 
  

Forklaring og eksempler: Avvik i form i DB 

Hvert trekk skal foretas for hvert enkelt segment med avvik i form. Dersom en DB har avvik i form for to 

segmenter skal trekket foretas for hver av de observerte formene. 

 

 

Middels avvik i form: 

Øverste ben [avvik fra spagat] og  

overkropp [avvik fra horisontal posisjon]  

 

Utførelse: 

 

0.30+0.30 

 

 

 

 

 

Forklaring: Knute på vimpelen (blå boks i tabellen) 

Dersom det først oppstår en liten knute på vimpelbåndet, som etter hvert utvikler seg til en middels/stor knute, 

foretas kun ett trekk for knute (det høyeste trekket). 
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E. VEDLEGG       INDIVIDUELLE PROGRAM 
 

1. KONKURRANSEPROGRAM 

 

SENIOR: 4 program 

 

 

 

 

JUNIOR: 4 program 
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2. TEKNISK PROGRAM FOR JUNIOR INDIVIDUELT 

 

2.1 Generelt: Alle bestemmelser i kapittelet Generelt for senior individuelt gjelder også for junior individuelt. 

 

2.1.1. Konkurranseprogram for juniorgymnaster: 

Konkurranseprogrammet for junior individuelt består vanligvis av 4 program:  

- Ring 

- Ball 

- Køller 

- Vimpel 

 

2.1.2. Lengden av et program er fra 1'15" til 1'30" 

2.1.3. Spesifikasjoner for redskapene for junior finnes i brosjyren "FIG Apparatus Norms".  

2.1.4. En gymnast som er junior har tillatelse til å konkurrere med en vimpel for senior. 

2.1.5. Alle redskap må ha produsentens logo samt “FIG-godkjent”-logo påført på et sted som er spesifisert 

for hvert redskap (tau, ring, ball, køller, vimpel). Ingen gymnaster kan konkurrere med redskap som 

ikke er godkjent. 

2.1.6. Ved forespørsel fra konkurranseledelsen kan hvert redskap kontrolleres før gymnasten trer inn i 

konkurransehallen eller etter fullført program, og/eller ved tilfeldig trekning til redskapskontroll.  

 

2.2. Vanskegrad for junior individuelt: En gymnast må kun presentere elementer som hun kan utføre med 

høy grad av estetikk og teknisk kvalitet. 

 

2.2.1. Vanskegrad består av to komponenter:  

• Kroppsvansker (DB), inkludert R 

• Redskapsvansker (DA) 

 

2.2.2. Krav til vanskegrad 

Komponenter i vanskegrad 

Kroppsvansker (DB) 

De 7 høyeste teller 

Redskapsvansker (DA) 

Minst 1, maks. 15 

(i den rekkefølgen de er utført) 

 

 

 

 

 

[Spesielle krav 

6 spesifiserte elementer fra 

hovedgrupper 

redskapsteknikk] 

Spesielle krav 

Grupper kroppsteknikk 

Hopp/sprang   Minst 1  

Balanser           Minst 1 

Rotasjoner        Minst 1 
[presisering: de kroppstekniske 
gruppene behøver ikke være blant de 
tellende 9 DB] 

 
Ball/vimpel: 2x ikke-dominant 

Totale kroppsbølger 

W 

Minst 2 

 

Risiko – R 

Maks. 4 

(i den rekkefølgen de er utført) 
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2.3. Dommerne i vanskegrad identifiserer og noterer vanskene i den rekkefølgen de utføres, uansett om de er 

godkjent eller ikke: 

• Den første undergruppen (DB): Vurderer antall og verdi av DB, inkludert ball og vimpel – to DB med 

et redskapsteknisk element med hovedgruppe eller tilleggsgruppe med ikke-dominant hånd, antall og 

verdi av R, og identifiserer W. Dommerne noterer alle vansker/elementer ved hjelp av symboler. 

• Den andre undergruppen (DA): Vurderer antall og verdi av DA og identifiserer de spesifiserte 

elementene fra hovedgrupper redskapsteknikk. Dommerne noterer alle vansker/elementer ved hjelp 

av symboler.  

 

2.4. Vanskene kan utføres i valgfri rekkefølge, men vanskene skal settes sammen med respekt for de 

koreografiske prinsippene om at vansker organiseres på en logisk og flytende måte, med sammenbindende 

elementer og bevegelser, i harmoni med musikkens karakter.  

 

2.5. Trekk for å ikke tilfredsstille minimumskravene om antall vansker og for å ikke overholde de spesielle 

kravene foretas dersom vanskene/elementene ikke er forsøkt utført  

 

 

3. KROPPSVANSKER (DB) 

 

3.1. Krav: De 7 DB med høyest verdi teller.  

 

3.2. Alle generelle bestemmelser for DB for senior individuelt gjelder også for junior individuelt (uten noen 

begrensning på maksimal verdi for hver enkelt DB), med følgende unntak: 

 

3.2.1. Det er tillatt å utføre én kombinasjonsvanske. Ytterligere kombinasjonsvansker blir ikke bedømt, 

hverken som kombinasjonsvansker eller som isolerte vansker.  

 

3.2.2. Det er tillatt å utføre maksimalt én sakte vending, på full fot eller på tå. 

 

3.2.3. FIG RG TC anbefaler ikke DB utført på kne for juniorer. 

 

3.3. Hovedgrupper og tilleggsgrupper redskapsteknikk 

 

3.3.1. Krav: 

 

3.3.1.1. Hvert juniorprogram må minst inneholde et gitt antall av hver hovedgruppe (som 

beskrevet for senior, #3.6). 

3.3.1.2. Når hovedgruppene utføres i DB må de være ulike (#2.4.3). I andre tilfeller kan 

hovedgruppene repeteres på identisk måte. 

3.3.1.3. I program med ball må to DB utføres med et redskapsteknisk element med hovedgruppe 

eller tilleggsgruppe med ikke-dominant hånd. [presisering: hele elementet må utføres 

med ikke-dominant hånd. Elementer som involverer begge hendene, f.eks. overlevering 

fra hånd til hånd eller lang trilling fra arm til arm, er ikke tilstrekkelig.] 

3.3.1.4. I program med vimpel må to DB utføres med et redskapsteknisk element med 

hovedgruppe eller tilleggsgruppe med ikke-dominant hånd. [presisering: hele elementet 

må utføres med ikke-dominant hånd. Elementer som involverer begge hendene, f.eks. 

overlevering fra hånd til hånd, er ikke tilstrekkelig] 

 
3.3.2. Man kan benytte program med tau i individuelle program i lokale nasjonale og internasjonale 

konkurranser. 
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3.3.3. Tabeller over hovedgrupper og tilleggsgrupper redskapsteknikk, spesifikt for TAU  

 

Forklaringer   

NB: Tauet kan være åpent, dobbelt eller foldet 3-4 ganger (holdt med én eller to hender), men 

basisteknikk med tau er åpent tau holdt med to hender i hopp/sprang og småhopp, som må utføres i 

alle retninger: Forlengs, baklengs, med vendinger, osv. 

Teknikker av typen omvikling, sprett, møller, og elementer med sammenfoldet tau eller knute på 

tauet er ikke typiske for redskapet, og må derfor ikke dominere programmet. 

  

 

• Minimum to store kroppsdeler må passere gjennom tauet (eksempler: hode + 
overkropp, armer + overkropp, overkropp +bena, osv.).  

• Passeringen kan utføres: Med hele kroppen inn og ut, med passering inn i tauet uten å 
passere ut, eller motsatt. 

 

 

         

Toss er en teknikk som består av to handlinger: 

• Slipp av en tauende 

• Fanging av tauenden med hånden eller en annen kroppsdel etter en halv rotasjon av 
det åpne tauet 

• DB er gyldig dersom den er utført med enten slipp eller fanging (ikke krav om begge) 

 

Fanging av tauet med én knute i hver hånd uten hjelp av en annen kroppsdel, f.eks. fot, 

kne e.l. Kastet kan være høyt eller lavt. 

   

    

 

Spiral kan utføres med ulike variasjoner: 

• Slipp av en tauende som i toss, fulgt av flere (2 eller flere) spiralrotasjoner med det 
åpne tauet, og fanging av tauenden med hånden eller en annen kroppsdel 

• Åpent og utstrakt tau holdt i den ene enden etter forrige element (rotasjon av åpent 
tau, fanging, tauet liggende på gulvet e.l.), overgang inn i spiralrotasjoner (2 eller flere) 
med det åpne tauet, og fanging av tauenden med hånden eller en annen kroppsdel 

• DB er gyldig dersom den er utført med enten slipp eller fanging eller med flere 
spiralrotasjoner (2 eller flere) 

                               Omvikling: 

• Det er mulig å vikle seg inn eller å vikle seg ut av tauet i DB. Disse handlingene 
regnes som ulik redskapsteknikk. 

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2  Passering gjennom tauet med 
hele eller deler av kroppen, tauet 
åpent eller foldet dobbelt eller mer, 
tauet roterende forlengs, baklengs 
eller sidelengs, også med: 

• Tauet foldet dobbelt eller mer 
• Dobbelsving 

• Rotasjon (min. 1) av dobbelt tau (i 
en eller to hender) [presisering: 
eller annen kroppsdel] 

• Rotasjoner (min. 3) av tau foldet i 
tre eller fire 

• Fri rotasjon (min. 1) rundt en 
kroppsdel 

• Rotasjon (min. 1) av åpent, utstrakt 
tau, holdt på midten eller i den ene 
enden 

• Møller (åpent tau, holdt på midten, 
foldet i to eller mer), se køller, 
#3.6.3 

2 • Slipp og fanging av en 
tauende, med eller uten 
rotasjon (f.eks. toss)   

• Rotasjoner av den frie enden 
av tauet, tauet holdes i én 
ende (f.eks. spiraler) 

1 Passering gjennom tauet med 
småhopp  
• Serie (min. 3): Tauet 

roterende forlengs, baklengs 
eller sidelengs 

• Omvikling (inn eller ut) rundt en 
kroppsdel 

• Spiraler med tauet foldet dobbelt 

1 Fanging av tauet med én knute i 

hver hånd, uten hjelp av en annen 

kroppsdel  
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3.3.4. Ustabil balanse av tauet: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Forklaringer 

 

 

Åpent eller dobbelt tau balansert bak ryggen eller hengende på en kroppsdel i 

en DB med rotasjon regnes som samme ustabile balanse.  

Eksempel 1           

                                                 

   Eksempel 2 

 

                             

 

 

 

  

 

 

Ugyldig som ustabil balanse: 

 

 

 

                                Tauet hengende på nakken i en balansevanske  

                     

                      

                                  Åpent tau som ligger over ryggen 
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4. RISIKO (R) 

 

4.1. Definisjon: En kombinasjon av et høyt kast, 2 eller flere dynamiske elementer med rotasjon, og 

fanging av redskapet. 

 

4.2. Krav:  

 

4.2.1. Maksimalt 4 R vurderes per program (de 4 første) 

 

4.2.2. Alle generelle bestemmelser for R for senior individuelt gjelder også for junior individuelt. 

 

4.2.2.1. Fanging av tauet kan utføres på følgende måter, R godkjennes ikke dersom kun én ende 

fanges: 

• Én ende i hver hånd, uten hjelp av andre kroppsdeler 

• Blandet fanging 

• Med tauendene knyttet sammen 

 

4.2.3. Risiko (R): Tilleggskriterier for tau (spesifikt for junior): 

 

Symbol 
Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 
Symbol 

Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 

 

Passering gjennom tauet med hele 

eller deler av kroppen under kast. 

Minst to store kroppsdeler må passere 

gjennom tauet. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, 

armer + overkropp, overkropp +bena, 

osv. 

 

 

 

 

 

Høyt kast av åpent, utstrakt tau holdt i 

enden  

 

 

Fanging av tauet med én knute i hver 

hånd 

 

Høyt kast av åpent, utstrakt tau holdt 

på midten 

 

 

 

Blandet fanging [presisering: én del med 

hånd/hender og en annen del uten hender] 

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet gis ikke 

 

4.2.4. Maksimalt 2 R (i den rekkefølgen de utføres) kan utføres med tauendene knyttet sammen. 

Ytterligere R med endene knyttet sammen blir ikke bedømt. 
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5. REDSKAPSVANSKER (DA) 

5.1. Definisjon: En redskapsvanske (DA) er et redskapsteknisk element (“basiselement”) utført med spesifikke 

kriterier. 

 

5.2. Krav: 

 

5.2.1. Minst 1, maksimalt 15 DA blir bedømt, i den rekkefølgen de er utført (uavhengig av deres 

tekniske utførelse). Ytterligere DA blir ikke bedømt (ingen trekk). 

 

5.2.2. Kriteriet DB vurderes maksimalt 7 ganger per program, i den rekkefølgen DB er utført. 

[uavklart: kan man få DA i DB nr. 8, dersom denne DA har 2 andre kriterier enn DB? Eller skal 

DB registreres uansett, på samme måte som pre-akrobatisk i 5.8.6 for senior?] 

 

5.3. Alle generelle bestemmelser for DA for senior individuelt gjelder også for junior individuelt, for  

; ; ; , i tillegg gjelder for junior 
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5.4. TABELL OVER BASISELEMENTER OG KRITERIER FOR DA           TAU     

 

Basiselement 

 

Symbol 

 

Verdi 

Kriterier Spesifikke kriterier  

 
 

  
 

 
 

 

 W 
 

  

  

Passering gjennom tauet med hele eller 

deler av kroppen (to store kroppsdeler) 
 0.3 v v v v v v v v v v 

Passering gjennom tauet med en serie av 

småhopp (minst 3)  
0.3 v v v v -- -- -- v v v 

Fanging av tauet med én knute i hver 

hånd, uten hjelp av en annen kroppsdel 
 

0.3 v -- v v v v v    

Toss 
 

0.3 v v v v v v v    

Spiraler: Rotasjoner av den frie enden av 

tauet, tauet holdes i én ende 
 

0.3 v v v v v v v    

Fri rotasjon (minst 1) rundt en kroppsdel 

 
0.2 v -- v v v v v    

Rotasjon (minst 1) av åpent tau holdt på 

midten eller i enden  
 

0.2 v v v v v v v    

Møller med åpent tau 

 
0.2 v -- v v v v v    

Lang trilling av sammenrullet tau til en 

"ball", over 1 eller 2 store kroppsdeler  0.2 v v -- v v v v    

Tilbakesprett av tauet på gulvet 

 
0.2 v v v v v v v    

Overlevering uten hjelp av hendene, 

mellom minst to kroppsdeler (ikke 

hendene) 
 0.2 v -- v v v v v    

Lavt kast 
 0.2 v v v v v v v    

Høyt kast 
 0.2 v v v v v v v    

Høyt kast av åpent tau holdt på midten  0.2 v v v v v v v    
Høyt kast av åpent tau holdt i enden  

0.2 v v v v v v v    

Fanging av høyt kast 
 0.3 v v v v v v v    
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Symbol Forklaringer: Spesifikke kriterier for tau 

 

 

Dobbelsving (eller mer) av tauet i hopp/sprang eller i småhopp 

 

 

Tauet roterende baklengs 

 

 

Kryssede armer i hopp/sprang eller i småhopp. I en serie småhopp er det mulig å veksle mellom kryssede og åpne 

armer, eller å utføre alle småhoppene med kryssede armer. 
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6. KARAKTER FOR VANSKEGRAD (D) 

 

D-dommerne vurderer vanskene, legger sammen delkarakterene og foretar eventuelle trekk, som følger: 

 

6.1. Første undergruppe (DB) 

Vanske Minst/maks. Trekk 0.30 p. 

Kroppsvansker (DB) Minst 3 

 

 

Mindre enn 3 DB utført 

Mindre enn 1 vanske fra hver gruppe 

kroppsteknikk ( , , ): Trekk for hver 

manglende gruppe 

Balanse med sakte 

vending 

Maks. 1 på tå eller på 

full fot 

Mer enn 1 sakte vending 

Totale kroppsbølger (W) Minst 2 Trekk for hver manglende W  

Mindre enn 2 DB med 

redskapsteknikk med ikke-

dominant hånd 

 

Trekk for hver manglende 

 

6.2. Andre undergruppe (DA) 

Vanske Minst/maks. Trekk 0.30 p. 

Redskapsvansker (DA) 
Minst 1 

Maks. 15 
Ingen DA utført 

Spesifikke hovedgrupper 

redskapsteknikk Minst 2 av hver Trekk for hver manglende 

Andre hovedgrupper redskapsteknikk Minst 1 av hver Trekk for hver manglende 

 

 

7. ARTISTERI og UTFØRELSE 

Alle bestemmelser for Artisteri og Utførelse for senior individuelt gjelder også for junior individuelt. 
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8. TEKNISKE FEIL: TAU 

Tau  

Trekk Lite 0.10 Middels 0.30 Stort 0.50 eller mer 

Basisteknikk 

Ukorrekt teknikk eller fanging: 

Vidde, form, plan, eller tauet 

ikke holdt i begge endene  

(hver gang) 

 

 

Tap av en tauende med kort 

avbrudd i programmet 
  

 Fot/føttene festes i tauet 

i passering gjennom 

tauet 

 

 Ufrivillig kontakt med kroppen Ufrivillig innsurring rundt 

kroppen eller en 

kroppsdel, uten 

forstyrrelser i 

programmet 

Ufrivillig innsurring rundt 

kroppen eller en 

kroppsdel, med 

forstyrrelser i programmet 

Knute uten avbrudd i 

programmet 

 Knute som fører til 

avbrudd i programmet 
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DEL 2 - TROPPSPROGRAM 
 

A. GENERELT       TROPPSPROGRAM 

 

1. KONKURRANSER OG KONKURRANSEPROGRAM 

1.1. Offisielle mesterskap i rytmisk gymnastikk, og deres konkurranseprogram: 

Individuelt, tropp og lagkonkurranser. 

 

1.1.1. Konkurranser for senior tropp avvikles vanligvis med 2 program, se "FIG Apparatus Program" for 

informasjon om hvilke redskap (vedlegg):  

• Program med én type redskap (5) 

• Program med to typer redskap (3+2) 

 

1.1.2. Konkurranser for junior tropp avvikles vanligvis med 2 program, hvert av dem benytter én type redskap, se 

"FIG Apparatus Program" for informasjon om hvilke redskap (vedlegg). 

 

1.1.3. Lengden av et troppsprogram er fra 2'15" til 2'30" 

 

1.1.4. Struktur for troppskonkurranser: 

 

1.1.4.1. Sammenlagtkonkurranse med kvalifisering til finaler, samt lagkonkurranse: 2 program 

• Program med én type redskap (5) 

• Program med to typer redskap (3+2) 

 

1.1.4.2. Lagkonkurranse: Resultat i lagkonkurranse oppnås ved å summere de 8 beste karakterene for 

individuelle gymnaster pluss de 2 karakterene for tropp. 

 

1.1.4.3. Finaler for tropp: 

• Program med én type redskap (5) 

• Program med to typer redskap (3+2) 

 

For flere detaljer om FIGs offisielle konkurranser, se FIGs «Technical Regulations» (seksjon 1 og 3).  

 

2. ANTALL GYMNASTER 

2.1. Offisielle mesterskap i rytmisk gymnastikk for tropp: Hvert nasjonale forbund kan melde på fem 

eller seks gymnaster til troppskonkurransen. Dersom man melder på seks gymnaster, må hver av de seks 

delta i minst ett program. (Se FIGs «Technical Regulations», seksjon 1 og 3.) 

 

2.2. Hvert troppsprogram må utføres av fem gymnaster. Den sjette gymnasten kan være til stede i konkurransehallen 

mens programmet utføres, i tilfelle det skjer noe med en av partnerne. 
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2.2.1. Dersom en gymnast forlater troppen i løpet av programmet med gyldig grunn, kan gymnasten erstattes av 
reservegymnasten. Dommeransvarlig må godkjenne at gymnasten har hatt gyldig grunn: Skade eller 
sykdom. 

 

• Trekk av linjedommer: 0.30 p. for at troppsgymnast forlater feltet i løpet av programmet 
 

2.2.2. Dersom gymnasten forlot feltet uten gyldig grunn blir ikke programmet bedømt. 
 

2.2.3. Dersom gymnasten forlot feltet med gyldig grunn, men ikke ble erstattet, blir ikke programmet bedømt. 
 

3. TIDTAKING 

 

3.1. Stoppeklokken startes når den første troppsgymnasten begynner å bevege seg, og stoppes når den siste 

troppsgymnasten er helt i ro.  

NB: En kort musikalsk introduksjon, maks. 4 sekunder uten bevegelse av kropp og/eller redskap, er tillatt. 

 

3.2. Tidtaking for alle program baserer seg på 1 sekunds intervaller..  

• Trekk av tidtaker: 0.05 p. for hvert sekund for mye eller for lite, angitt i 1 sekunds intervaller. 
Eksempel: 1’30.72 = ingen trekk; 1’31 = trekk -0.05 p. 

 

4. ORGANISERING AV DOMMERE 

 

4.1. Organisering av dommere: Offisielle mesterskap og andre konkurranser 

4.1.1. Konkurranseledelse (“superior jury”): Se FIGs "Technical Regulations" seksjon 1 og seksjon 3 

[Norge: I NGTFs konkurranser består konkurranseledelsen av dommeransvarlig og/eller ansvarlig fra 

TKRG, avhengig av type sak. Dommere i andre funksjoner inngår ikke i konkurranseledelsen, men 

konkurranseledelsen kan involvere disse ved behov. I NM benyttes i tillegg en jury, med oppgaver 

definert av NGTF.] 

 

4.1.2. Dommerpanel for troppskonkurranser 

I offisielle FIG-konkurranser, VM og OL består dommerpanelet av 3 grupper dommere: D-panelet (Difficulty; 

vanskegrad), A-panelet (Artistry; artisteri) og E-panelet (Execution; utførelse). 

Dommerne i D, A og E trekkes og utpekes av FIGs tekniske komité, i henhold til gjeldende FIG “Technical 

Regulations” og “Judges’ Rules”. 

 

4.1.3. Sammensetning av panelene 

 

4.1.3.1. Panel for D: 4 dommere, delt i to undergrupper: 
 

• Undergruppe 1 (D): 2 dommere (DB1, DB2) dømmer selvstendig og gir deretter en felles 

karakter for DB (Difficulty Body). 

• Undergruppe 2 (D): 2 dommere (DA1, DA2) dømmer selvstendig og gir deretter en felles 

karakter for DA (Difficulty Apparatus).  

4.1.3.2. Panel for A: 4 dommere (A1, A2, A3, A4) 

4.1.3.3. Panel for E: 4 dommere (E1, E2, E3, E4) 
  



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 128/217 

4.1.4. D-panelets funksjoner 

 

4.1.4.1. Den første undergruppen (DB) noterer programmets innhold ved hjelp av symboler, og vurderer 

antall og teknisk verdi av kroppsvansker (DB), antall og teknisk verdi av skiftningsvansker (DE), 

antall og teknisk verdi av risiko (R), og identifiserer kroppsbølger W (Waves). Dommerne vurderer 

hele programmet selvstendig, uten å diskutere underveis i programmet, og gir deretter en felles 

karakter for DB. 

4.1.4.2. Den andre undergruppen (DA) noterer programmets innhold ved hjelp av symboler, og vurderer 

antall og teknisk verdi av samarbeidsvansker (DC), identifiserer de spesifiserte elementene fra 

hovedgrupper redskapsteknikk og de spesifiserte typene samarbeid. Dommerne vurderer hele 

programmet selvstendig, uten å diskutere underveis i programmet, og gir deretter en felles karakter 

for DA. 

4.1.4.3. Dommernes notater: Ved avslutningen av hver rotasjon/konkurranse kan dommeransvarlig be om 

å få overlevert notater som ved hjelp av symboler viser bedømmingen av programmene, med 

nummer, nasjon og redskap.  

4.1.5. Endelig D-karakter er summen av DB- og DA-karakterene.  

 

4.1.6. A-panelets funksjoner  

 

4.1.6.1. 4 dommere (A1, A2, A3, A4) vurderer artistiske feil ved å foreta trekk. Dommerne dømmer hver 

for seg, uten å diskutere med andre. Høyeste og laveste trekk strykes, gjennomsnittet av de to 

midtre trekkene bestemmer A-karakteren. 

 

4.1.6.2. Endelig A-karakter: Summen av de artistiske trekkene subtraheres fra 10,00 p.  

 

4.1.7. E-panelets funksjoner  

 

4.1.7.1. 4 dommere (E1, E2, E3, E4) vurderer utførelsesfeil ved å foreta trekk. Dommerne dømmer hver for 

seg, uten å diskutere med andre. Høyeste og laveste trekk strykes, gjennomsnittet av de to midtre 

trekkene bestemmer E-karakteren. 

 

4.1.7.2. Endelig E-karakter: Summen av utførelsestrekkene subtraheres fra 10,00 p. 

 

4.1.8. Funksjonene til tidtakere og linjedommere 

 

4.1.8.1. Tidtakere og linjedommere trekkes blant de internasjonale dommerne. 

[Norge: Funksjonene nedenfor ivaretas på annet vis og veiledes av konkurranseledelsen.] 

 

4.1.8.2. Tidtakere (1 eller 2) skal utføre følgende: 

• Kontrollere lengden av programmene 

• Dersom tiden ikke registreres elektronisk: Notere nøyaktig varighet mer/mindre enn tillatt 

lengde 

• Fylle ut og signere dommerlapp som viser aktuelt trekk og levere til dommeransvarlig 

• Dersom gymnasten mister redskapet i avslutningen av programmet og ikke returnerer til 

konkurransefeltet fordi musikken er avsluttet, skal tidtaker anse det tidspunktet der 

gymnasten tar redskapet sitt som «siste bevegelse» 

[Norge: Lengden av programmene kontrolleres i utgangspunktet ikke, men dommeransvarlig 

kan undersøke ved behov.] 



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 129/217 

4.1.8.3. Linjedommere (2) skal utføre følgende:  

• Avgjøre eventuell passering av linjen som markerer feltet med redskapet, med én eller to 

føtter eller en annen kroppsdel, eller ved at redskapet forlater konkurransefeltet 

• Heve et flagg for gymnast eller redskap utenfor feltet 

• Heve et flagg dersom gymnasten bytter konkurransefelt eller forlater feltet i løpet av 

programmet 

• Fylle ut og signere dommerlapp som viser aktuelt trekk og levere til dommeransvarlig 

 

 

4.1.8.4. Forespørsel til dommeransvarlig: Dersom treneren er i tvil om et trekk for tid/linje må treneren 

overlevere dommeransvarlig en forespørsel om dobbeltsjekk.  

 

 

4.1.8.5. Linjedommernes posisjon: 

 

Eksempel 1: Linjedommerne sitter i motsatte hjørner og har ansvar for to sider samt hjørnet til høyre for 

seg.  

 

Eksempel 2: Linjedommerne sitter ved dommerbordet og observerer linjene på en skjerm, ved hjelp av 

dedikerte videokameraer.  

                    

 

 

 

 

 

 

 

  

                     DOMMERNE                

Linjedommer 1                                       Linjedommer 2  
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4.1.9. Sekretærfunksjonen 

Sekretærene må ha kjennskap til reglementet og til bruk av datamaskin. De utpekes vanligvis av 

arrangøren. Under veiledning av konkurranseledelsen skal sekretærene kontrollere at alle sifre 

registreres korrekt, at startrekkefølgen overholdes, styre grønt/rødt lys samt resultattavlen med endelig 

karakter. 

 

4.1.10. Funksjonen som dommeransvarlig 

Alle trekkene i tabellen (#14) må bekreftes av dommeransvarlig, det vil si president av 

konkurranseledelsen, teknisk delegat eller hoveddommer. [Norge: Dommeransvarlig utpekes i 

dommeroppsettet for konkurransen. Dommeransvarlig kan delegere ansvaret for å bekrefte 

linjedommertrekk til en av de andre dommerne.] 

4.1.11. For alle andre detaljer som gjelder dommerpaneler, struktur og funksjon, se FIGs «Technical 

Regulations», seksjon 1, art. 7 og FIGs «Judges’ Rules». 

 

4.2. BEREGNING AV ENDELIG KARAKTER 

Reglene for beregning av endelig karakter er de samme for alle konkurranseformer 

(sammenlagtkonkurranse og redskapsfinaler) 

 

5. FORESPØRSEL OM REVURDERING AV KARAKTER 

 
(Se FIGs “Technical Regulations”, seksjon 1, art. 8.4.) [Norge: FIGs system benyttes ikke: Det er ikke mulighet til 

å be om revurdering av karakterer som er frigitt av kontrolldommer. 

 

6. DOMMERMØTER 

• Før alle offisielle FIG-mesterskap vil FIGs tekniske komité avholde et møte for å informere de deltakende 

dommerne om organiseringen av dommerne. 

• Før alle andre mesterskap og invitasjonskonkurranser vil arrangøren avholde et lignende møte. 

• Det kreves at alle dommere er til stede på møtet, gjennom hele konkurransen, og på premieutdelingen ved 

avslutningen av hver konkurranse. [Norge: Konkurranseledelsen kan innvilge unntak.] 

 

For alle andre detaljer som gjelder dommere og konkurranser, se FIGs "Technical Regulations", seksjon 1, art. 7, 

seksjon 3, og FIGs "Judges’ Rules".  

 

7. INNTREDEN PÅ KONKURRANSEFELTET 

Troppens inntreden på konkurransefeltet må utføres ved rask marsjering, uten musikk. Startposisjonen skal 

inntas umiddelbart. 

Trekk av dommeransvarlig (se #4.1.10): 0.50 p. dersom dette kravet ikke er tilfredsstilt 
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8. KONKURRANSEFELTET 

8.1. Et konkurransefelt på 13 x 13 m (målt til ytterkanten av linjen) er obligatorisk. Feltet skal tilfredsstille FIGs 

standarder (se FIGs “Technical Regulations”, seksjon 1). [Norge: Ikke krav om underkonstruksjon.]    

 

8.2. Det skal trekkes hver gang en kroppsdel eller redskapet berører bakken utenfor linjen: 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. hver gang, for hver gymnast som gjør feil, for gymnast eller redskap 
 

 

8.3. Det skal trekkes dersom gymnast(er) eller redskap forlater konkurransefeltet. 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for gymnast utenfor feltet 
Trekk av linjedommer: 0.30 p. for redskap utenfor feltet 

[Trekk av linjedommer: 0.30 p. dersom gymnasten avslutter programmet utenfor feltet] 
 

8.4. Tap av redskap utenfor feltet: 
 

8.4.1. To påfølgende tap av køllene utenfor feltet: 
 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for første kølle + 0.30 p. for andre kølle 
 

 
 

8.4.2. Samtidig tap av to eller flere redskap, på samme tid og utenfor samme linje: To køller mistes 

sammen, på samme tid, utenfor samme linje. 

 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. én gang, som ett redskap 
 

 
 

8.4.3. Samtidig tap av to eller flere redskap, på samme tid utenfor to ulike linjer: Eksempel: To køller mistes 

sammen, på samme tid, utenfor to ulike linjer. 

Trekk av linjedommer: 0.30 + 0.30 p. 
 

8.4.4. Samtidig tap av to eller flere redskap er festet sammen (samme eller ulike redskap) utenfor feltet: 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. 
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8.4.5. Samtidig tap av to eller flere redskap (samme eller ulike redskap) utenfor feltet: 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for hvert redskap 
  

 
8.5. Troppen trekkes ikke for følgende tilfeller; i alle andre tilfeller trekkes det som nevnt i #8.2-8.4: 

• Redskapet og/eller gymnasten berører linjen 

• Redskapet passerer linjen som markerer feltet uten å berøre gulvet 

• Redskapet mistes i programmets siste bevegelse 

• Redskapet forlater feltet etter at programmet og musikken er ferdig 

• Ubrukelig redskap plasseres utenfor linjen 

• Ødelagt redskap plasseres utenfor linjen 

• Redskapet berører/henger fast i taket (bjelker, belysning, poengtavle, osv.)  

 

8.6. Alle program må utføres i sin helhet på ett og samme konkurransefelt:  

 

8.6.1. Dersom en gymnast avslutter programmet utenfor feltet skal det trekkes i henhold til #8.3.  

8.6.2. En vanske som påbegynnes utenfor feltet vil ikke bli vurdert (i løpet av eller i avslutningen av 

programmet).. 

8.6.3. En vanske som påbegynnes på feltet, men som avsluttes utenfor feltet, vil bli vurdert. 

 

9. REDSKAPENE  

9.1. Regler og kontroll 

9.1.1. Spesifikasjoner for redskapene finnes i brosjyren "FIG Apparatus Norms". 

9.1.2. Alle redskap som benyttes av hver enkelt troppsgymnast må ha produsentens logo samt “FIG-
godkjent”-logo påført på et sted som er spesifisert for hvert redskap (tau, ring, ball, køller, vimpel). 
Ingen tropp kan konkurrere med redskap som ikke er godkjent. 

9.1.3. Alle redskapene som benyttes av en tropp må være identiske (vekt, dimensjoner og form), kun fargen 
kan være ulik. 

9.1.4. Ved forespørsel fra konkurranseledelsen kan hvert redskap kontrolleres før troppen trer inn i 
konkurransehallen eller etter fullført program, og/eller ved tilfeldig trekning til redskapskontroll. 
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9.2. Plassering av reserveredskap rundt feltet  

9.2.1. Reserveredskap rundt konkurransefeltet er tillatt (i henhold til konkurranseprogrammet for hvert år). 

 

9.2.2. Arrangøren plasserer et sett identiske reserveredskap (alle redskapene som benyttes i den aktuelle 

konkurransen) langs to av de fire linjene av konkurransefeltet, til bruk for alle gymnaster.. 

 

Linjen foran dommerne og linjen der gymnastene entrer og forlater feltet benyttes ikke til 

reserveredskap. Redskapene må ligge adskilt. 

  

Eksempel:  

 

 

 

 

 

9.2.3. Dersom redskapet mistes og forlater feltet er det tillatt å benytte reserveredskap. 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for at redskapet forlater feltet 
 

 

9.2.4. Troppen kan kun benytte reserveredskap som er utplassert i forkant av programmet. 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. for å bruke reserveredskap som ikke var plassert på forhånd 

9.2.5. Troppen kan benytte samtlige reserveredskap som er plassert rundt feltet i et og samme program, 

med alle aktuelle trekk.  

 

Eksempel: Arrangøren har plassert to ringer som på tegningen ovenfor: dersom troppen trenger det 
kan den benytte begge i samme program.  

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. dersom en gymnast benytter sitt eget redskap igjen,  
etter at hun har tatt et reserveredskap som var plassert rundt feltet 

9.2.6. Dersom redskapet mistes men ikke forlater feltet, er det ikke tillatt å benytte reserveredskap; 
gymnasten må hente sitt eget redskap fra konkurransefeltet.  

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. for ureglementert bruk av reserveredskap 

9.2.7. Dersom redskapet mistes og forlater feltet, og deretter returnerer til feltet av seg selv: 

Trekk av linjedommer: 0.30 p. for at redskapet forlater feltet 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. dersom gymnasten har tatt reserveredskap  
og unnlater å fjerne sitt eget redskap som har returnert til feltet 

[presisering: linjedommer trekker aldri for at gymnasten med hensikt fjerner det overflødige 
redskapet] 

 

  

Tropp 
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9.2.8. Dersom redskapet mistes og forlater feltet, og returneres til gymnasten av treneren eller en annen 

person: 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. for ureglementert opphenting av redskap 
[presisering: samt 0.30 p. dersom redskapet berører gulvet utenfor feltet] 

 

9.3. Ubrukelig redskap (eksempel: knuter på vimpelen) 

 

9.3.1. Dersom redskapet viser seg å være ubrukelig før programmet starter (f.eks. knuter på vimpelen), kan 

troppen, uten å forsinke konkurransen, benytte et av de tilgjengelige reserveredskapene rundt feltet.. 

Ingen trekk for å benytte reserveredskap 

 

9.3.2. Dersom redskapet viser seg å være ubrukelig før programmet starter (f.eks. knuter på vimpelen), og 

gymnasten forsøker å åpne knuten eller velger å hente et annet redskap slik at konkurransen forsinkes: 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. for unødvendig lang forberedelsesfase  

som gjør at konkurransen blir forsinket 

[presisering: det trekkes kun dersom forberedelsen er så lang at tidsplanen forskyves] 

 

9.3.3. Dersom redskapet blir ubrukelig i løpet av programmet er det tillatt å ta reserveredskap. 

Ingen trekk for å benytte reserveredskap 

 

9.3.4. Dersom reserveredskapet blir ødelagt underveis i programmet, må troppen avbryte programmet. Etter 

tillatelse fra dommeransvarlig kan troppen utføre programmet på nytt, på slutten av rotasjonen eller i 

henhold til dommeransvarlig sin avgjørelse.  

 

10. ØDELAGT REDSKAP, ELLER REDSKAP SOM SETTER SEG FAST I TAKET 

10.1. Troppen skal ikke trekkes for ødelagt redskap, kun for konsekvensene. 

 

10.2. Dersom redskapet blir ødelagt i løpet av programmet har troppen ikke anledning til å starte programmet på 

nytt. 

 

10.3. I et slikt tilfelle kan troppen: 

• Enten avslutte programmet 

• Eller plassere det ødelagte redskapet utenfor konkurransefeltet (ingen trekk) og fortsette programmet med 

reserveredskap  

 

10.4. Troppen skal ikke trekkes for at redskapet setter seg fast i taket, kun for konsekvensene. 

 

10.5. Dersom redskapet setter seg fast i taket har gymnasten ikke anledning til å starte programmet på nytt. 

 

10.6. I et slikt tilfelle kan troppen: 

• Enten avslutte programmet 

• Eller plassere det ødelagte redskapet utenfor konkurransefeltet (ingen trekk) og fortsette programmet med 

reserveredskap  
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10.7. Dersom troppen avslutter programmet på grunn av ødelagt redskap eller at redskapet setter seg fast i taket, 

vurderes programmet som følger:: 

• Det gis poeng for gyldige vansker som allerede er utført [presisering: Det trekkes for krav som ikke 

er utført i det hele tatt] 

• Det trekkes for krav som ikke er utført i det hele tatt 

• Artisterikarakteren blir 0.00 

• Utførelseskarakteren blir 0.00 

[Norge: ingen trekk for lengden av programmet] 

[presisering: ved ødelagt reserveredskap, se 9.3.4] 

 

10.8. Dersom redskapet blir ødelagt i avslutningen av programmet (i siste bevegelse), og troppen avslutter 

programmet med det ødelagte redskapet eller uten redskapet: 

• Det gis poeng for gyldige vansker som allerede er utført [presisering: Det trekkes for krav som ikke 

er utført i det hele tatt] 

• Artisteri foretar sine trekk 

• Utførelse foretar sine trekk, inkludert "tap av redskap (ingen kontakt) i avslutningen av programmet"   

 
 

11. GYMNASTENS ANTREKK 

11.1. Regler for drakter 

• En korrekt drakt kan ikke være gjennomsiktig. Derfor må drakter som har partier med gjennomsiktig 

materiale ha et ugjennomsiktig materiale under (i området fra brystet og ned). Området rundt skrittet, 

fra hoftebena og ned [presisering: dvs. truseområdet] (med eller uten skjørt) skal være dekket med 

ugjennomsiktig stoff. [presisering: området skal fremstå som ugjennomsiktig, dvs. ikke hudfarget.] Et 

lite område med blonder/transparent/hudfarget materiale for dekorasjon/overgang er tillatt. 

• Snittet rundt hals/nakke er selvvalgt. 

• Draktene kan være med eller uten armer, smale skulderstropper er også tillatt. 

• Draktens skjæring ved hoftene kan ikke være høyere enn til folden mellom hoften og overkroppen 

(maksimalt). Undertøy under drakten skal ikke være synlig utenfor kantene av drakten. 

• Drakten må være tettsittende, slik at dommerne kan vurdere om hver kroppsdel er i riktig posisjon 

• Drakten må være i ett stykke. Det er ikke tillatt å benytte en drakt med separate "sokker", "hansker", 

leggvarmere, belte, osv. 

• Troppsdrakter må være identiske (materiale, stil, design og farge). Dersom drakten er laget av et 

mønstret stoff, tillates små ulikheter som skyldes klippingen i stoffet. 

 

11.1.1. Det er tillatt å ha på seg:  

• Lang tights over eller under drakten 

• En lang drakt i ett stykke (med ben), så lenge den sitter inntil kroppen og bena 

• Lengden og fargen(e) på stoffet på bena må være identisk på begge bena (harlequin-stil er 
forbudt). Kun stilen (klipping eller dekorasjoner) kan være ulik. 

• Et skjørt som ikke går lenger enn til skrittet på drakten, tightsen eller den lange drakten 

• Skjørtets fasong (klipping og dekorasjoner) er valgfri, men tutu-skjørt fra ballett er forbudt 

• Gymnastene kan utføre programmet barføtt eller med tåhetter  

• NB: Dommeransvarlig foretar ingen trekk dersom gymnasten mister en tåhette underveis i 
programmet. 
 

11.1.2. Dekorative applikasjoner eller detaljer er tillatt:  

• Detaljene skal ikke gå utover gymnastens sikkerhet. Det er ikke tillatt å dekorere draktene med 
LED-lys 

• Draktdesign som inneholder ord eller symboler er tillatt, så lenge designet tilfredsstiller etiske 
standarder og er basert på RG-reglementet 

• [presisering: Draktene kan ha applikasjoner ala rysjer, puffermer o.l., men ikke applikasjoner 

som går utover sikkerheten, f.eks. lenker, hengende elementer, høye elementer på 

skuldre/nakke som kan komme borti ansiktet, ørene, håret, gulvet, osv.] 
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11.1.3. Alle drakter kontrolleres i forkant av at gymnastene trer inn i konkurransehallen. Dersom drakten til én 

gymnast eller hele troppen ikke tilfredsstiller reglene: 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. én gang for troppen som helhet 

 

11.2. Det er forbudt å benytte store, bevegelige smykker som setter gymnastens sikkerhet i fare. Piercinger er forbudt. 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. én gang for troppen som helhet 

 

11.3. Hårfrisyren må være ryddig og kompakt.  Dekorative detaljer er tillatt, men de skal ikke være store og/eller sette 

gymnastens sikkerhet i fare. Dekorasjonene må sitte tett inntil toppen/håret. 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. én gang for troppen som helhet 

 

11.4. Sminken skal være klar og lett (teatersminke er ikke tillatt) 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. én gang for troppen som helhet 

 

11.5. Flagg og eventuell reklame må være i overenstemmelse med arrangementets regler. [Norge: Ingen krav om 

flagg.] 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. én gang for troppen som helhet 

 

11.6. Bandasjer eller annet støtteutstyr skal være hudfarget 

Trekk av dommeransvarlig: 0.30 p. én gang for troppen som helhet 

 

12. REGLER FOR MUSIKK 

  

12.1. Et lydsignal før musikken starter er tillatt. 

12.2. Musikk til hvert program skal være innspilt på en CD med høy kvalitet, USB, eller lastes opp via internett 

i henhold til direktiver og "work plan" for offisielle mesterskap og FIG-konkurranser. Dersom arrangøren 

ber om at musikken lastes opp har nasjonene fortsatt rett til å benytte CD/USB i konkurransen. 

Hver CD eller fil på USB merkes med følgende informasjon: 

• Gymnastens navn 

• Nasjon (de tre bokstavene som FIG benytter for å identifisere gymnastens nasjonalitet) 

• Tegning av eller navn på redskapet 

• Hvert musikkstykke må være på en separat USB, med all nødvendig informasjon i filen. 

12.3. Dersom musikken ikke er korrekt (feil musikk, forstyrrelser, avbrudd, osv.) har gymnasten ansvar for å 

stoppe programmet så snart gymnasten blir oppmerksom på at musikken er feil. Etter godkjenning fra 

dommeransvarlig kan gymnasten forlate konkurransefeltet og vil deretter bli kalt inn på feltet nytt for å 

utføre programmet med riktig musikk. Protester på musikken etter at programmet er avsluttet vil ikke bli 

akseptert. 

[Norge: 

• Dersom musikken forsvinner i avslutningen (noen få elementer gjenstår) kan gymnasten fullføre 
programmet uten musikk. Dersom trener umiddelbart henvender seg til dommeransvarlig og bekrefter 
situasjonen blir programmet bedømt, uten at det trekkes for at avslutningen ikke ble utført til musikken. 

• Et program med lengre partier uten musikk kan ikke bedømmes. Om gymnasten ikke selv avbryter 
programmet vil dommeransvarlig eller speaker be gymnasten om å forlate feltet. 

• Uansett årsak til feilen ved musikken kan gymnasten avbryte programmet uten å risikere å få "null 
poeng": 

o Dersom feilen skyldes gymnasten (levert feil eller hakkete CD, osv.) trekkes gymnasten 0.50 p. 
for "Unødvendig lang forberedelsesfase før programmet, slik at konkurransen blir forsinket". 
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o Dersom feilen skyldes andre forhold (strømbrudd, musikkansvarlig, musikkanlegg, osv.) får 
gymnasten ingen trekk. 

• Ved situasjoner som ikke dekkes av denne beskrivelsen avgjør dommeransvarlig om/når programmet skal 
kjøres på nytt, og om det skal trekkes eller ikke.] 

 

 

13. DISIPLIN HOS GYMNASTENE 

13.1. Gymnasten skal kun oppholde seg i konkurransehallen når hun er ropt opp via mikrofonen eller når det grønne 

lyset er på. [Norge: Regelen om opphold i konkurransehallen benyttes ikke, men trekkene nedenfor er aktuelle.] 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. ved for tidlig presentasjon (før gymnasten blir annonsert) eller 

for sen presentasjon. Konkurranseledelsen undersøker årsaken til forsinkelsen 

 (om det skyldes feil fra arrangør eller gymnastens disiplin) 

 

13.2. Det er forbudt å varme opp i konkurransehallen 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. dersom denne regelen ikke overholdes 

 

13.3. Dersom troppen stiller med feil redskap i henhold til startlisten: Troppen vil bli bedt om å forlate feltet. Den vil 

presentere redskapet den kom med på det tidspunktet dette redskapet er oppført i startlisten.  Redskapet som 

skulle vært presentert da troppen stilte med feil redskap, presenteres til slutt i rotasjonen. 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 for programmet som ikke ble utført i.h.t. startlisten 

 

13.4. En gymnast kan kun vise programmet på nytt dersom det oppstår en feil fra arrangørens side, og dersom dette 

godkjennes av konkurranseledelsen. Eksempler: Strømbrudd, feil på lydanlegget, osv. 

[Norge: Dersom en gymnast avbryter programmet før musikken er ferdig på grunn av skade, glemt program 

eller andre uforutsette hendelser, benyttes de samme prinsippene som for avbrutt program pga. ødelagt 

redskap, #9.6.] 

 

13.5. I løpet av troppsprogrammet er det ikke tillatt for gymnastene å kommunisere verbalt med hverandre. 

 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. dersom denne regelen ikke overholdes 

 

14. DISIPLIN HOS TRENERNE 

14.1. I løpet av et program kan gymnastens trener (eller andre medlemmer av delegasjonen) ikke på noen måte 

kommunisere med gymnasten, musiker eller dommerne: 

Trekk av dommeransvarlig: 0.50 p. dersom denne regelen ikke overholdes 
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15. TREKK SOM FORETAS AV TIDTAKER, LINJEDOMMER OG DOMMERANSVARLIG 

 

Summen av disse trekkene skal trekkes fra den endelige karakteren. 

 

Trekk som foretas av tidtaker 

1 For hvert sekund programmet er for langt eller for kort, regnet i hele sekunder 0.05 

Trekk som foretas av linjedommer 

1 For hver gang redskapet eller en kroppsdel berører gulvet utenfor feltet 0.30 

2 For hver gang redskapet eller gymnasten forlater feltet 0.30 

3 Dersom gymnasten avslutter programmet utenfor feltet [presisering: i tillegg til trekket ovenfor] 0.30 

Trekk som foretas av dommeransvarlig 

1 Bruk av reserveredskap som ikke var utplassert i forkant av programmet 0.50 

2 Ureglementert bruk av reserveredskap (opprinnelig redskap befinner seg på konkurransefeltet) 0.50 

3 Dersom gymnasten har tatt reserveredskap og unnlater å fjerne sitt eget redskap som har 

returnert til feltet 

0.30 

4 Ureglementert opphenting av redskap 0.50 

5 Unødvendig lang forberedelsesfase før programmet, slik at konkurransen blir forsinket 0.50 

6 Drakt i uoverensstemmelse med reglene (én gang for troppen), inkl. ulike farger på tåhettene 0.30 

7 Dersom reglene for smykker eller piercing ikke overholdes (én gang for troppen) 0.30 

8 Dersom reglene for frisyre ikke overholdes (én gang for troppen) 0.30 

9 Dersom reglene for sminke ikke overholdes (én gang for troppen) 0.30 

10 Flagg eller reklame i uoverensstemmelse med reglene (én gang for troppen) 0.30 

11 Bandasjer eller annet støtteutstyr i uoverensstemmelse med reglene (én gang for troppen) 0.30 

12 Troppen presenterer seg for tidlig eller for sent 0.50 

13 Gymnast(er) varmer opp i konkurransehallen 0.50 

14 Troppen stiller med feil redskap i henhold til startlisten: Trekket foretas én gang, fra endelig 

karakter i det programmet som er utført på feil tidspunkt i.h.t. startlisten 

0.50 

15 Troppens inntreden på feltet tilfredsstiller ikke reglene 0.50 

16 Troppsgymnastene kommuniserer verbalt i løpet av programmet 0.50 

17 Troppsgymnast forlater feltet i løpet av programmet 0.30 

18 For "bruk av ny gymnast" dersom en gymnast forlater troppen uten gyldig grunn 0.50 

19 Trener kommuniserer med musiker, gymnaster eller dommere i løpet av programmet 0.50 
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B. VANSKEGRAD (D)      TROPPSPROGRAM 

 

1. OVERSIKT OVER VANSKEGRAD 

1.1. En tropp må kun presentere elementer som den kan utføre med høy grad av estetikk og teknisk kvalitet. 

Elementer som er veldig dårlig utført har ingen verdi i D, og medfører trekk av E-dommerne. 

 

1.2. Et element som D-dommerne ikke kan gjenkjenne som et element fra vansketabellene har ingen verdi. 

 
1.3. Vanskegrad for tropp består av to komponenter:  

1.3.1. Kroppsvansker (DB) består av: 

o Vansker uten skiftning (DB) 

o Skiftningsvansker (DE; Difficulty with Exchange) 
o Risiko (R) 

 

1.3.2. Redskapsvansker (DA) består av: 
o Samarbeidsvansker (DC; Difficulty with Collaboration) 

 

1.4. Følgende komponenter er spesifikke for tropp: 

• Skiftninger (DE) av redskapene mellom gymnastene 

• Samarbeid (DC) mellom gymnastene og redskapene 

 

1.5. Krav til vanskegrad 

Komponenter i vanskegrad 

Kroppsvansker (DB) 
 

Maksimalt 10 DB/DE (2 valgfrie) 
i den rekkefølgen de er utført 

 

Redskapsvansker 
 
 
 

Samarbeidsvansker (DC) 
Minst 9, maksimalt 18 

i den rekkefølgen de er utført 

Vansker uten 
skiftning 

 
DB 

 
Minst 4 

Skiftnings- 
vansker 

 
DE 

 
Minst 4 

[Spesielle krav 
 

4 tilfeller av spesifiserte elementer 
fra hovedgrupper redskapsteknikk 

 
3+3+3 typer samarbeid] 

Spesielle krav 

Grupper kroppsteknikk 

Hopp/sprang   Minst 1  

Balanser           Minst 1 

Rotasjoner        Minst 1 
 

Totale 

kroppsbølger 

W 

Minst 2 

 

Risiko - R 
 

Maksimalt 1 
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1.6. Dommerne i vanskegrad identifiserer og noterer vanskene i den rekkefølgen de utføres, uansett om de 

er godkjent eller ikke: 

• Den første undergruppen (DB): Vurderer antall og verdi av vansker uten skiftning (DB), antall og 

verdi av skiftningsvansker (DE), antall og verdi av R, og identifiserer W. Dommerne noterer alle 

vansker/elementer ved hjelp av symboler. 

• Den andre undergruppen (DA): Vurderer antall og verdi av samarbeidsvansker (DC), identifiserer de 

spesifiserte elementene fra hovedgrupper redskapsteknikk og de spesifiserte typene samarbeid. 

Dommerne noterer alle vansker/elementer ved hjelp av symboler. 

 

1.7. Vanskene kan utføres i valgfri rekkefølge, men de skal settes sammen med respekt for de koreografiske 

prinsippene om at vansker organiseres på en logisk og flytende måte, med sammenbindende elementer 

og bevegelser, i harmoni med musikkens karakter.   

 

1.8. Trekk for å ikke tilfredsstille minimumskravene om antall vansker og for å ikke overholde de spesielle 

kravene foretas dersom vanskene/elementene ikke er forsøkt utført. 

 

 

2. KROPPSVANSKER (DB)  
  

2.1. Definisjon: DB er hopp/sprang, balanser og rotasjoner ( ) som finnes i reglementets 

vansketabeller.  

 

2.1.1. Alle DB som er presentert for individuelle program er også gyldige for troppsprogram (se 

vansketabellene, #9, 11, 13, under individuelle program). 

 

2.1.2. Dersom tabellene over kroppsvansker inneholder avvik mellom tekstlig beskrivelse og tegning av 

vansken er teksten gjeldende. 

 

2.1.3. Prosedyre for nye DB: (se individuelle program #2.1.2) 

 

2.2. Krav:  

 

2.2.1. Minst 4 og maksimalt 6 DB (i den rekkefølgen de er utført) blir vurdert. 

 

2.2.2. Færre enn 4 DB: Trekk foretas av dommerne i første undergruppe (DB): Helhetstrekk 0.30 p. 

 

2.2.3. Dersom en tropp utfører flere enn 6 DB vil de overskytende DB ikke bli vurdert (ingen trekk).  

 

 

 

 

 

 

 

  

Forklaringer 

Dersom et troppsprogram inneholder 3 DB 

og 7 DE (totalt 10 vansker), skal det 

trekkes for færre enn 4 DB? 

Ja, det foretas et helhetstrekk 0.30 p. (#2.2.2) for færre enn 4 

DB utført. Kun de 6 første utførte DE blir vurdert. 

Kan en tropp utføre 9 DE + 0 DB, med 

trekk 0.30 p. for færre enn 4 DB? 

Maksimalt antall vansker som vurderes er 10, med minst 4 DB, 

minst 4 DE og 2 valgfrie. 

Selv om troppen utfører 0 DB og trekkes 0.30 p. for færre enn 

4 DB utført (#2.2.2) kan man ikke få poeng for mer enn 6 DE, i 

henhold til prinsippet i #1.5. 
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2.2.4. DB må utføres av alle 5 gymnaster for å være gyldig. Vansker som ikke utføres av alle 5 gymnaster 

er ikke gyldige, enten det skyldes komposisjonsfeil eller teknisk feil fra én eller flere gymnaster. 

2.2.4.1. I et troppsprogram kan 1-2 gymnaster utføre en eller flere DB (for eksempel i samarbeid 

eller overganger), med hensikt å forbedre koreografien eller bygge opp under 

komposisjonens artistiske struktur. Slike DB blir ikke notert eller bedømt. [presisering: dette 

gjelder vanskegrad. Utførelse og artisteri bedømmer alt som utføres.] 

 

2.2.5. DB kan utføres: 

• Samtidig eller i veldig rask suksessiv rekkefølge 

• Av de 5 gymnastene sammen eller i undergrupper 

• Med samme eller ulike typer og vanskegrader for de 5 troppsgymnastene (for 

kombinasjonsvansker, se #2.8.6) 

 

2.2.6. Programmet må inneholde minst 1 vanske fra hver gruppe kroppsteknikk, og disse må være 

utført samtidig av alle 5 gymnastene: 

• Hopp/sprang  

• Balanse  

• Rotasjon  

 

2.2.6.1. Disse obligatoriske vanskene (minst én fra hver gruppe) kan være isolerte vansker eller de 

kan utføres som kombinasjonsvanske der begge DB kommer fra samme gruppe – de 

kan ikke være utført i DE eller i R. 

 

2.2.6.2. Dersom programmet mangler 1 DB fra hver gruppe kroppsteknikk: Trekk foretas av første 

undergruppe (DB): 0.30 p. [presisering: trekket gjøres for komposisjonsfeil, ikke dersom 

tekniske feil ala synkronisering, tap av redskap e.l. hindrer samtidig utførelse] 

 

2.2.6.3. Dersom DB ikke er utført samtidig, men er utført i henhold til de tekniske kravene som er 

oppgitt i vansketabellene, er DB godkjent. Trekk foretas av første undergruppe (DB): 0.30 p. 

for hver gruppe kroppsteknikk som ikke er utført samtidig. 

 

 

2.2.6.4. De øvrige DB (opptil maks. 3) kan utføres:  

• Samtidig 

• I rask suksessiv rekkefølge 

• I undergrupper 

• i R 

• i DE 

 

2.2.6.5. Det er ikke tillatt at de 5 gymnastene utfører 3 eller flere ulike DB som samme element. Dersom 

dette utføres får DB ingen verdi.  

Eksempel 

3 ulike DB samtidig er ikke tillatt:  

• 3 gymnaster: Rundspagatsprang 

• 1 gymnast: Kosakksprang 

• 1 gymnast: Spiralvending (“Tonneau”)  

Forklaringer 

Dersom en DB utføres i undergrupper, i rask 

suksessiv rekkefølge – blir det trekk? 

#2.2.6 spesifiserer at minst 1 vanske fra hver gruppe 

kroppsteknikk skal utføres samtidig av alle 5 

gymnastene. Disse vanskene kan ikke utføres i 

undergrupper. Trekk 0.30 p. dersom regelen ikke er 

tilfredsstilt. 
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2.2.7. Hver DB vurderes bare én gang. Dersom en DB repeteres er repetisjonen ikke gyldig (ingen 

trekk) 

 

2.2.8. Det er tillatt å utføre 2 eller flere identiske (samme form) hopp/sprang eller piruetter i serie:  

• hvert hopp/sprang eller piruett i serien vurderes separat 

• hvert hopp/sprang og hver piruett i serien regnes som 1 hopp/sprang- eller piruettvanske 

  

2.3. Vurdering: DB er godkjent når de utføres i henhold til de tekniske kravene som er oppgitt i vansketabellene 

(individuelle program, #9, 11, 13). 

 

 

 

 

 

2.4. Den laveste vanskegraden utført av en av gymnastene avgjør verdi av DB for troppen. 

 

2.5. Vanskene vurderes ut fra de kroppsposisjonene som er utført: For å være gyldig må en DB utføres med fiksert og 

definert form: Det betyr: Overkroppen, bena og alle relevante kroppsdeler er i korrekt posisjon i henhold til 

definisjonen av kroppsvanskens form.  

         Eksempler:  

• 180° spagat;  

• Kontakt med valgfri del av benet i vansker med bakoverbøyning;  

• Lukket ringposisjon med kontakt mellom hodet og benet; 

• Hjorteposisjon,  

• osv. 

 

2.5.1. Når formen kan gjenkjennes men har et lite avvik på maksimalt 10° for én eller flere kroppsdeler er DB 

godkjent, med utførelsestrekk:  

Trekk: 0.10 p. for hver kroppsdel med lite avvik i form 

 

2.5.2. Når formen kan gjenkjennes men har et middels stort avvik på 11-20° for én eller flere kroppsdeler er 

DB godkjent, med utførelsestrekk: 

Trekk: 0.30 p. for hver kroppsdel med middels stort avvik i form 

 

2.5.3. Når formen ikke er tilstrekkelig gjenkjennbar på grunn av et stort avvik på mer enn 20° for én eller flere 

kroppsdeler er DB ikke godkjent, med utførelsestrekk: 

Trekk: 0.50 p. for hver kroppsdel med stort avvik i form 

 

2.5.3.1. Unntak: Hopp/sprang utført med et stort avvik i kriteriet “bakoverbøyning av overkroppen” skal 

trekkes i utførelse, men spranget kan godkjennes uten bakoverbøyning dersom spranget 

eksisterer i en slik variant i vansketabellene, og er utført i henhold til basiskravene.  

Forklaringer 

Samme form 
Vansker regnes som samme form dersom de er oppført i samme boks i 

vansketabellen  

Ulik form 
Vansker regnes som ulik form dersom de er oppført i ulike bokser i vansketabellen i 

reglementet, inkludert elementer i samme familie men i ulike bokser. 

Forklaringer 

Dersom én av troppsgymnastene ikke fikserer 

balansen i minst ett sekund, er DB gyldig? 

Samme prinsipp som for individuelt: DB er gyldig med 

utførelsestrekk 0.30 p. 

 

Forklaringer 
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2.6. Dersom DB utføres av alle 5 gymnastene, med lite eller middels stort avvik for hver gymnast, beholder 

kroppsvansken sin verdi. Men dersom DB ikke er tilstrekkelig gjenkjennelig, med et stort avvik (1 gymnast eller 

mer) er vansken ikke gyldig. 

 

2.7. DB må utføres med minst 1 element fra enten hovedgruppe redskapsteknikk eller tilleggsgruppe redskapsteknikk. 

 

2.7.1. En DB utføres i forbindelse med et redskapsteknisk element (fra hovedgruppe eller tilleggsgruppe) 
dersom det redskapstekniske elementet utføres i starten, i løpet av eller i avslutningen av DB. 

 

2.7.1.1. En isolert DB kan godkjennes under svevet av et høyt kast eller boomerang, som følger: 

 

• En isolert DB utført under svevet av et høyt kast eller boomerang er godkjent dersom DB er 

utført i henhold til basiskravene for vansken.  

 

• En isolert DB utført under et lavt kast kan ikke godkjennes.  

 

• En isolert DB "utført under svevet" er én spesifikk redskapsteknikk. Den kan derfor benyttes én 

gang per program, uavhengig av typen kast eller typen boomerangkast. 

  

• Dersom en isolert DB utføres under svevet, kan ingen andre DB, uansett verdi, benyttes i 

forbindelse med kast og/eller fanging, selv ikke hvis formålet med DB kun er DA med kast 

og/eller fanging. [presisering: om regelen brytes er det første utførte DB som vurderes] 

 

• Dersom redskapet mistes etter DB under svevet kan DB ikke godkjennes.. 

 

• En kombinasjonsvanske utført under svevet kan ikke godkjennes. 

•  

• Serier av [identiske] hopp/sprang: En serie kan utføres med kast av redskapet i første DB, 

andre DB under svevet, og fanging i tredje DB. Dersom redskapet mistes i den tredje DB i serien 

er hverken DB under svevet eller DB med fanging godkjent; kun første DB utført med kast kan 

godkjennes. Denne serien kan benyttes i tillegg til én isolert DB "utført under svevet".  [presisering: serie 

av 2 identiske sprang kan ikke utføres med kast i første DB andre DB under svevet, serie av 3 identiske 

sprang kan ikke utføres med første DB under svevet, fanging i andre DB, ny teknikk i tredje DB; kun 

første sprang vil bli vurdert] 

 

2.7.2. Dersom et redskapsteknisk element utføres identisk i to DB kan DB nummer to ikke godkjennes (ingen 

trekk): Unntak for serier av identiske hopp/sprang og serier av identiske piruetter. 

 

  

Hvordan skal dommerne klare å skille  

mellom 10° og 11° avvik? 

Vinklene er en retningslinje. Dommerne vil lære å oppfatte 

små, middels store og store avvik. 
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2.8. Kroppsteknisk kombinasjonsvanske: 2 DB som er utført med direkte forbindelse. Alle DB må hentes fra 

vansketabellene (#9, 11, 13).  

 
2.8.1. En kombinasjonsvanske kan settes sammen av vansker fra samme eller ulike grupper kroppsteknikk, 

men må alltid ha ulik form. [uavklart: hva regnes som samme form i denne sammenheng, gjelder det 
også mellom grupper kroppsteknikk?] 

 

2.8.2. Den første DB i kombinasjonsvansken avgjør hvilken gruppe kroppsteknikk kombinasjonsvansken 
tilhører. 

2.8.3. Dersom en gymnast setter sammen 3 DB på en gyldig måte regnes de 2 første vanskene som en 
kombinasjonsvanske, mens den tredje vansken regnes som en isolert DB. 

2.8.4. Hver av de to DB i en kombinasjonsvanske må utføres med et element fra hovedgruppe eller 
tilleggsgruppe redskapsteknikk (2 ulike elementer med redskapet, ett for hver DB). 

2.8.5. En kombinasjonsvanske regnes som 1 DB. 

2.8.6. Alle de 5 gymnastene må utføre de samme to DB, samtidig og på identisk måte, for å få en 

kombinasjonsvanske. Dersom dette kravet ikke er tilfredsstilt er kombinasjonsvansken ikke gyldig (ingen 

trekk). 

 

2.8.7. Man kan utføre maksimalt 1 kombinasjonsvanske per program: 

• Kun 1 kombinasjonsvanske blir vurdert 

• Ytterligere kombinasjonsvansker blir vurdert som isolerte DB (ingen trekk) 

 

2.8.8. Verdien av en kombinasjonsvanske er summen av de to separate DB, forutsatt at forbindelsen er utført 
i henhold til kravene (#2.8.11-2.8.15) 

 

2.8.9. Dersom kravene til forbindelsen ikke er tilfredsstilt blir de to DB vurdert som isolerte DB, og hver enkelt 

er gyldig dersom kravene til hver enkelt er tilfredsstilt. [presisering: forbindelsen må tilfredsstille #2.5.10-

14, og kan ikke utføres med mellomhopp på ståbenet, men er ellers fri, f.eks. med sving av benet] 

 

2.8.10. DB som er brukt i en kombinasjonsvanske kan ikke gjentas som isolert DB eller i en annen 

kombinasjonsvanske. DB som repeteres blir ikke vurdert. [presisering: man kan ikke benytte 

første/siste vanske i en serie av identiske sprang/rotasjoner som del av en kombinasjonsvanske; 

repetisjonen vil ikke vurderes] 

 

2.8.11. Kombinasjonsvansker som inneholder hopp/sprang kan utføres som følger: 

- Hopp/sprang + hopp/sprang 
- Hopp/sprang + balanse (eller motsatt) 
- Hopp/sprang + rotasjon (eller motsatt) 

• Uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene, kun med plié mellom 

hopp/sprang og balanse eller rotasjon (eller motsatt rekkefølge)    

• Balansevansken må utføres på tå 

• Rotasjonsvansken må utføres på tå (piruett) 

 

2.8.11.1. Hopp med sats eller landing på to ben er ikke tillatt i kombinasjonsvansker.  

 

2.8.11.2. Sprangvanske #26 “To eller tre suksessive spagatsprang uten mellomsteg ” er ikke tillatt i 
kombinasjonsvansker. 
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2.8.12. Kombinasjonsvansker som inneholder balanse + balanse kan utføres som følger: 

• Uten bytte av ståben, uten å gå ned på full fot, uten plié, uten ekstra steg mellom vanskene 

• Begge balansene samt forbindelsen må utføres på tå 

 

2.8.12.1. Balansene #4-5, #9-10, #12-15, #18 med hjelp av hånden er tillatt i 

kombinasjonsvansker, men må settes sammen med en annen balanse med 

enten endring av overkroppens posisjon eller løftet bens retning.  

2.8.12.2. Balanser med “sakte vending” er ikke tillatt i kombinasjonsvansker. 

2.8.12.3. Balanser (#19-26) utført på andre deler av kroppen, og balanser utført på full fot, 

er ikke tillatt i kombinasjonsvansker. 

2.8.12.4. Dynamiske balanser (#27, 28, #30-34) er ikke tillatt i kombinasjonsvansker. 

2.8.12.5. Balanse #29 fouetté: Denne vansken kan benyttes først i en 

kombinasjonsvanske dersom forbindelsen til en annen balanse utføres på tå, 

uten å gå ned på full fot eller plié. [presisering: fouettébalanse kan også benyttes 

før et sprang og før en rotasjon, utført i.h.t. 2.8.10 og 2.8.12] 

2.8.13. Kombinasjonsvansker som starter med balanse og avslutter med rotasjon kan utføres som 

følger: 

• Uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene 

• Forbindelsen kan utføres på full fot og med plié 

• Begge DB må utføres på tå 

 

2.8.14. Kombinasjonsvansker som starter med rotasjon og avslutter med balanse kan utføres som 
følger:  

• Uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene 

• Begge DB må utføres på tå 

• Forbindelsen må utføres uten å gå ned på full fot og uten plié 

 

2.8.15. Kombinasjonsvansker som inneholder rotasjon + rotasjon kan utføres som følger:  

• Uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene 

• Begge DB må utføres på tå  

• Forbindelsen må utføres uten å gå ned på full fot og uten plié 

 

2.8.15.1. Rotasjonsvanske #24 fouetté er tillatt i kombinasjonsvansker, dersom forbindelsen 
fra fouetté til en annen piruett utføres på tå, uten å gå ned på full fot og uten plié. 
[presisering: fouettépiruett kan også benyttes før/etter et sprang og før/etter en 
balanse, utført i.h.t. 2.8.10 og 2.8.13] 

2.8.15.2. Rotasjonsvanske #25 storhaugvending er tillatt i kombinasjonsvansker, dersom  
storhaugvendingen selv samt forbindelsen til en annen piruett utføres på tå, uten 
å gå ned på full fot og uten plié. [presisering: storhaugvending kan også benyttes 
før/etter et sprang og før/etter en balanse, utført i.h.t. 2.8.10 og 2.8.13]  

2.8.15.3. Rotasjonsvanskene #26 penché og #27 Sakura, som utføres på full fot, er tillatt 
som andre del av en kombinasjonsvanske,  etter en piruett på tå. Forbindelsen 
må utføres uten bytte av ståben og uten ekstra steg mellom vanskene, uten plié, 
uten avbrudd, og uten å starte rotasjonen på full fot med sakte vending. Piruetten 
på tå og rotasjonen på full fot må ha ulik form. 

2.8.15.4. Rotasjoner utført på andre deler av kroppen (#28-33) er ikke tillatt i 
kombinasjonsvansker. 

2.8.15.5. Rotasjoner på tå (piruetter) som består av mer enn én form (#10-TR, #18-GA,  #20-
GZ) er ikke tillatt i kombinasjonsvansker 
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2.9. For å være gyldig må en DB utføres uten følgende tekniske feil:  

• Tydelig mangel på basisteknikk som er karakteristisk for den enkelte gruppe DB 

• Tap av balanse med støtte på en/to hender, eller på redskapet 

• Fullstendig tap av balanse med fall, underveis i DB 

• Tap av redskap underveis i DB  

• Redskapsteknisk element ikke utført i henhold til definisjonen 

 

2.10. Hvert program må inneholde 2 totale kroppsbølger (W). En total kroppsbølge består av suksessiv kontraksjon og 

avspenning av alle musklene i kroppen, som en "elektrisk strøm" langs kjeden av kroppsdeler, i en jevn og flytende 

bevegelse fra hodet, via hoftene og til føttene (eller motsatt). Hvorvidt armene deltar i bølgen er avhengig av 

redskapsteknikken og/eller koreografien. [presisering: bølge kan utføres i S] 

 

2.10.1. Hver totale kroppsbølge (W) må utføres identisk av alle 5 gymnastene. 

Dersom dette kravet ikke er tilfredsstilt er den totale kroppsbølgen (W) ikke gyldig 

 

2.10.2. Hver totale kroppsbølge (W) kan utføres: 

• Samtidig eller i veldig rask suksessiv rekkefølge 

• Av de 5 gymnastene sammen eller i undergrupper 

 

2.10.3. En total kroppsbølge kan hentes fra reglementets vansketabell 11 (#28) eller vansketabell 13 (#4). For 

totale kroppsbølger som er DB kreves et redskapsteknisk element fra hovedgruppe eller tilleggsgruppe 

redskapsteknikk. [presisering: "DB utført under redskapets svev" er et redskapsteknisk element, se 

individuelt, #3.7.3.] 

 
2.10.4. Man kan også bruke totale kroppsbølger som er variasjoner av DB-bølgene (ulike plan, ulike 

utgangsstillinger, ulike armbevegelser, osv.), forutsatt at bølgen utføres med hele kroppen. 

[presisering: bølge liggende på magen, bølge liggende på magen med avslutning på kne og bølge 

forlengs ned på gulvet via håndstøtte godkjennes som bølge dersom alle kroppsdeler deltar. Elementet 

der man ruller bak på nakken og gjør kipp til knesittende godkjennes ikke som total kroppsbølge fordi 

bena ikke deltar fullstendig.] 

 

2.10.5. Totale kroppsbølger som er variasjoner av DB har ikke krav om redskapsteknisk element fra 

hovedgruppe eller tilleggsgruppe redskapsteknikk, men redskapet må være i bevegelse (ikke statisk). 

Disse typene totale kroppsbølger (variasjoner av DB) kan gjentas.  

 

2.10.6. Et program med færre enn 2 totale kroppsbølger skal trekkes 0.30 p. for hver manglende bølge. 
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3. HOVEDGRUPPER OG TILLEGGSGRUPPER REDSKAPSTEKNIKK  

3.1. Definisjon: 

3.1.1. Hvert redskap ( , , ,  ) har 4 hovedgrupper redskapsteknikk.  
Gruppene er presentert i hver sine bokser i tabell #3.6.  

3.1.2. Hvert redskap ( , , ,   ) has tilleggsgrupper redskapsteknikk.  
Gruppene er presentert i hver sine bokser i tabell #3.6 og #3.7. 

 

3.2.  Krav:  

 
3.2.1. Det er ikke krav om at samtlige hovedgrupper utføres i et troppsprogram. 

 
3.2.2. Hvert troppsprogram må inneholde et gitt antall av spesifiserte hovedgrupper (som beskrevet i 

#3.6), utført av alle de 5 gymnastene samtidig eller i veldig rask suksessiv rekkefølge. 
 

Eksempler: 

• 5 like redskap: 2 gymnaster utfører en lang trilling. Umiddelbart etterpå utfører de øvrige 3 
gymnastene en lang trilling. Dette identifiseres som ett element fra hovedgruppen "lang 
trilling". 

 

• Ulike redskap: 2 gymnaster utfører åttetall. Samtidig utfører de øvrige 3 gymnastene 
spiraler. Dette identifiseres som ett element fra hovedgruppen "åttetall" + ett element fra 
hovedgruppen "spiraler". 

 
3.2.3. Når hovedgruppene utføres i DB må de være ulike (#2.4.3). I andre tilfeller kan 

hovedgruppene repeteres på identisk måte. 
 

Trekk: 0.30 p. for hvert spesifiserte element fra hovedgrupper redskapsteknikk som ikke er 

utført samtidig eller i rask suksessiv rekkefølge  

 

3.2.3.1. Trekk for manglende element(er) fra hovedgrupper redskapsteknikk foretas dersom minst 

én av troppsgymnastene ikke har forsøkt å utføre elementet. 

 

3.3. Hovedgrupper redskapsteknikk kan utføres i DB, DE, DC, i sammenbindende elementer mellom 

vansker og i serier av dansetrinn.  

 

3.4. En del grupper redskapsteknikk består av to obligatoriske handlinger (varianter av å sende redskapet 

fra seg og å ta det igjen). Hvert element [presisering: de to handlingene] fra disse gruppene kan kun 

benyttes for én DB. [presisering: Det er tilstrekkelig at én av handlingene utføres i selve DB.] Dette 

gjelder bl.a. følgende elementer: 

• Sprett av ballen 

• Lave kast/fanginger av redskapene (inkl. alle variasjoner, se #3.7.2) 

• Tilbakesprett fra gulvet med alle redskap utenom ball 

• Toss av vimpelen 

• Boomerang med vimpelen 

 

3.5. “Høyt kast” og “Fanging av høyt kast” er to ulike grupper redskapsteknikk ("basiselementer"). Dersom 

"Høyt kast" er korrekt utført i DB, men påfølgende “Fanging av høyt kast” medfører tap av redskap, er 

basiselementet "Høyt kast" gyldig og basiselementet "Fanging av høyt kast" ikke gyldig..  
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3.6. Tabeller over hovedgrupper og tilleggsgrupper redskapsteknikk, spesifikt for hvert redskap 

3.6.1. RING  

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2 
Lang trilling av ringen over minst to store 
kroppsdeler 

    Trilling av ringen på gulvet 

 

2 
Rotasjon (minst 1) om ringens akse, rundt 
fingrene eller en kroppsdel eller på en 
kroppsdel 

          
          Rotasjon (minst 1) om ringens akse på gulvet 

- 
Rotasjon (minst 1) av ringen, rundt hånden 
eller rundt en kroppsdel 

 

 

 

- 
Passering gjennom ringen med hele eller 
deler av kroppen (to store kroppsdeler) 

Tilbakesprett fra gulvet etter et høyt kast, 
direkte fanging med ulike kroppsdeler (ikke 
hendene) 

 

 

 

  
Forklaringer 

Redskapsteknikk med ring (uten og med kast) må utføres i ulike plan, retninger og om ulike akser. 

 

• Minimum to store kroppsdeler må passere gjennom ringen. 
Eksempler: hode/nakke + overkropp, armer + overkropp, overkropp + bena, osv. 

• Passeringen kan utføres: Med hele kroppen inn og ut, med passering inn i ringen uten å passere ut, 
eller motsatt [presisering: passering inn og passering ut regnes som ulike retninger og kan benyttes 
som to redskapstekniske element, inkl. rett etter hverandre i en fouettépiruett] 

 

Lang trilling: Ringen må passere over minst to store kroppsdeler uten avbrudd: 

Eksempler: Fra høyre hånd til venstre hånd over kroppen, overkropp + bena, arm + rygg, osv. 

 

 

Rotasjoner (minst 1) om ringens akse på gulvet: 

Under ringens rotasjon på gulvet kan gymnastens hånd/fingre være i kontakt med ringen, eller ringen 

kan utføre en fri rotasjon på gulvet. 

 

Trilling på gulvet kan være kort eller lang, [og kan startes/fanges] i hvilken som helst fase av DB: I 

begynnelsen, underveis eller nær avslutningen. 
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3.6.2. BALL  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2 Lang trilling av ballen over minst to 

store kroppsdeler  

• Trilling av ballen på gulvet 

• Glidning av kroppen over ballen, i 

posisjon på gulvet 

 

• Serie (minst 3) små trillinger 

• Serie (minst 3) assisterte små trillinger 

på gulvet eller kroppen  

2 Åttetall med ballen, med 

sirkelbevegelse av armen(e) 

• “Flips” med ballen 

• Rotasjon(er) av hånden/hendene rundt 

ballen 

• Fri(e) rotasjon(er) av ballen på en 

kroppsdel, inkludert fingertuppen       

-         Fanging av ballen med én hånd Tilbakesprett fra gulvet etter et høyt kast, 

direkte fanging med ulike kroppsdeler (ikke 

hendene) 

-       Sprett på gulvet: 

• Serie (minst 3) små sprett (lavere enn 
kneet) 

• Et høyt sprett (minst knehøyde) 

 

Forklaringer   

Teknikk med ballen holdt med to hender er ikke typisk for redskapet, og må derfor ikke dominere 

programmet. 

Alle de tekniske gruppene med ballen i hånden er korrekt utført kun dersom fingrene er naturlig samlet og ballen ikke 

berører underarmen. 

 

Små trillinger Lang trilling 

Ballen må trille over minst ett segment 

Eksempler på segmenter: Fra hånd til 

skulder, skulder til skulder, fot til kne, 

osv. 

NB: Små trillinger er kun gyldige i serier 

á 3 

Ballen må passere over minst to store kroppsdeler uten 

avbrudd: 

Eksempler: Fra høyre hånd til venstre hånd over kroppen, 

overkropp + bena, arm + rygg, osv. 

 

 Åttetall med ballen, med sirkelbevegelse av armen(e): Det kreves to fullstendige og påfølgende sirkler 

med armen(e) 

 Må være utført etter høyt kast (ikke etter lavt kast), uten hjelp av kroppen eller den andre hånden  

 Rotasjon(er) av hånden/hendene rundt ballen (minst 1 rotasjon): 

• Rotasjonsbevegelse av hånden rundt ballen, med fingrene naturlig samlet, ballen hele tiden i 

kontakt med hånden (ingen svevfase)  

• Rotasjon(er) skal utføres med hjelp av hele hånden (ikke bare med fingertuppene) 

 Fri(e) rotasjon(er) av ballen på en kroppsdel: Minst 1 rotasjon 

  

• Trilling av ballen på gulvet 

• Glidning av kroppen over ballen, i posisjon på gulvet 

Trillingen kan være kort eller lang 
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3.6.3. KØLLER  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2 Mølle(r): Minst 4/6 små sirkler av 

køllene, med tidsforsinkelse og med 

vekselvis kryssede og ukryssede 

håndledd/hender, køllene holdt i hodet 

• Fri rotasjon av 1 eller 2 køller 

(sammenkoblet eller separate) på eller 

rundt en kroppsdel eller rundt den andre 

køllen  

 

• Slag (minst 1) 

 

2 Lavt rotasjonskast (minst 360°) og 

fanging av to køller, samtidig (uten at 

køllene er sammenkoblet) eller 

vekselvis  

Lavt kast av to sammenkoblede køller 

- Asymmetriske bevegelser av to køller 
               

Lang trilling av én eller to køller over minst to 

store kroppsdeler 

 

Trilling av én eller to køller på en kroppsdel 

eller på gulvet 

 

- Små sirkler (minst 1) med to køller, 

samtidig eller vekselvis, én kølle i hver 

hånd og holdt i hodet 

• Serie (minst 3) små sirkler med én kølle 

• Små sirkler (minst 1) med begge køller i én 

hånd 

Forklaringer   

Typisk redskapsteknikk er at begge køllene håndteres samtidig, derfor må slik teknikk dominere programmet. 

Utypiske måter å holde køllene på, for eksempel grep i kroppen eller halsen eller med køllene festet sammen, må 

ikke dominere. 

Slag, trillinger, rotasjon, sprett eller glidninger må heller ikke dominere programmet. 

 

 

 

 

• En mølle består av minst 4 små sirkler av køllene (2 på hver side), med tidsforskyvning og vekselvis 

kryssede og ukryssede håndledd. Hendene skal være så nær hverandre som mulig. 

 

• Møller kan utføres i horisontalplan eller i vertikale plan:  

• Vertikale møller: Køllene kan rotere forover eller bakover, med eller mot klokka. 

• Horisontale møller: Køllene kan rotere med eller mot klokka. 

 

• Møllene kan være doble eller triple: 

• Doble møller: Minst 4 små sirkler (2 på hver side). Håndledd/hender krysset, deretter ukrysset 

• Triple møller: Minst 6 små sirkler (3 på hver side). Håndledd/hender krysser på begge sider 

 

 
• Må utføres med ulik bevegelse av køllene: Ulik form eller vidde, samt ulike plan eller retninger 

• Én kølle i hver hånd (ingen kast) 

• Kast med asymmetriske køller eller kaskadekast regnes ikke som basiselementet 

asymmetriske bevegelser 

• Små sirkler med tidsforskyvning eller i ulike retninger regnes ikke som asymmetriske bevegelser, 

fordi de har samme form og samme vidde 

• NB: Basiselementet inkluderer ikke asymmetriske kast av to køller  

 

Trilling av én eller to køller på en kroppsdel eller på gulvet: I en trilling skal køllen rotere rundt 

lengdeaksen 
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3.6.4. VIMPEL  
 

Påkrevd 

#per 

program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper 

redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2 • Spiraler (4-5 sirkler), tette med 
samme størrelse, i luften eller på 
gulvet 

 

OG/ELLER 

 

• “Sverdmann” (4-5 sirkler) 
 

• Rotasjon av vimpelpinnen rundt hånden 
 

• Omvikling (og/eller ut igjen) 
 

• Bevegelse av båndet rundt en del av kroppen, 

som følge av at vimpelpinnen holdes av ulike 

kroppsdeler (hånd, nakke, kne, albue), i et 

element med rotasjon eller DB med rotasjon 

(ikke sakte vending)  
 

• Middels stor sirkel med båndet 
 

• Spiraler på gulvet rundt pinnen 

2 Serpentiner (4-5 buer), tette med 

samme størrelse, i luften eller på 

gulvet 

-             Boomerang: Utkast, enden av 

vimpelbåndet benyttes for å trekke 

pinnen tilbake, og fanging av pinnen 

Trilling av vimpelpinnen på en kroppsdel 

 

Lang trilling av vimpelpinnen over minst to store 

kroppsdeler  

- Toss: Rotasjon av pinnen i svevet 

[presisering: og fanging] 

Passering gjennom eller over tegningene med 

hele eller deler av kroppen 

 

Forklaringer 

Teknikk som ikke er typisk for vimpel (omvikling, glidninger, støt) må ikke dominere programmet. 

Etter et kast må vimpelen normalt fanges i enden av pinnen. Det er også mulig å fange i selve vimpelbåndet, 

forutsatt at fangingen skjer maksimalt 50 cm fra festet til pinnen. Det er en forutsetning at denne typen fanging 

gjøres med hensikt, og at overgangen til neste bevegelse eller avslutningsstilling er logisk. 

 “Sverdmann”: Hele pinnen, sammen med armen, passerer inn i vimpelbåndets spiraler, der 

pinnen utgjør sverdet. Pinnens vei ut av spiralene er valgfri: Enten ved at armen trekkes tilbake, 

eller med lite kast/toss. 

 • Utkast av vimpelpinnen i luften eller langs gulvet: enden av vimpelbåndet holdes med 
hånden, hendene eller en annen kroppsdel, vimpelen dras tilbake med eller uten at pinnen 
berører gulvet, og fanging av pinnen 

• Utkastet av pinnen kan utføres ved at vimpelbåndet glir gjennom hånden eller over kroppen 
(uten at båndet slippes løs fra hånda), eller ved at vimpelbåndet frigis fullstendig og 
umiddelbart gjengripes for å dra pinnen tilbake 

• Et element der vimpelen kun dras tilbake, uten et utkast, tilfredsstiller ikke definisjonen av 
"boomerang" 

 

• Minimum to store kroppsdeler må passere gjennom [presisering: eller over] tegningene. 
Eksempler: hode/nakke + overkropp, armer + overkropp, overkropp +bena, osv. 

• Passeringen gjennom eller over tegningene kan utføres: Med hele kroppen inn og ut, med 
passering inn uten å passere ut, eller motsatt 

 Toss er en type last kast som inkluderer rotasjon av pinnen i svevet. Det er også mulig å 

oppnå rotasjon av pinnen i svevet av et høyt kast, dette evalueres i alle tilfeller som et høyt 

kast og ikke som toss.. 
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3.7. Tabeller over tilleggsgrupper redskapsteknikk, felles for alle redskap: 

   ; ; ;  

 

3.7.1. Høyt kast og fanging 

 Høyt kast av redskapet: Mer enn 2 ganger gymnastens stående høyde (gymnasthøyde) 

 
Høyt kast av to køller [presisering: ikke sammenkoblet] 

 Fanging av redskapet fra svevet av et høyt kast 

 Samtidig fanging av to køller fra svevet av et høyt kast  [presisering: ikke sammenkoblet] 

 

 
 
 
 
 
 

 

Eksempel 1: Høyt kast 

 
 
 
  

Forklaringer 

Hva betyr det å fange “fra svevet”? 

Når redskapet er kastet er det i fritt svev. Å fange er å ta imot 

redskapet direkte fra dette svevet. Dersom gymnasten i 

stedet velger å la redskapet sprette i bakken før redskapet tas 

imot, er dette ikke en fanging men et tilbakesprett. 

Hvordan måler man høyden på et kast? 
Kasthøyden måles fra det punktet der redskapet slippes og 

går over i fritt svev. 
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3.7.2. Lavt kast og fanging 

 
Lavt kast og fanging av redskapet fra svevet: Nær kroppen, ikke mer enn 2 ganger 

gymnastens stående høyde: 

• Med kast, støt eller skyv opp i luften 

• Med tilbakesprett på kroppen 

• Redskap slippes fra en høyde (fritt fall) 

• Kast av én kølle: Med eller uten 360° rotasjon av køllen 

 

 

Eksempel 2: Lavt kast 

 

 Eksempel 3: Kasthøyde: Høyt vs. lavt kast når kroppen er i bevegelse ifm.. kastet 

 

 

3.7.3. DB utført under redskapets svev 

  
DB utført under svevet av et høyt kast eller boomerang 
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3.7.4. REDSKAPSTEKNIKK (redskapet i bevegelse) 

 

• Stor sirkel 

• Åttetall (gjelder ikke ball)  

• Overlevering av redskapet rundt en kroppsdel eller under benet/bena, fra hånden eller 

en kroppsdel, til den andre hånden eller en kroppsdel 

• Overlevering uten hjelp av hendene, mellom minst to kroppsdeler (ikke hendene) 

[presisering: like eller ulike kroppsdeler – kne til kne, nakke til fot, osv.] 

• Passering over redskapet med hele eller deler av kroppen, uten overlevering fra 

hånd/annen kroppsdel til hånd/annen kroppsdel 

Forklaringer   

 Stor eller middels stor [finnes kun i vimpel] sirkel: Redskapet må fullføre en hel sirkel, 360° 

Åttetall: Det kreves to fullstendige og påfølgende sirkler 

 
 

3.8. USTABIL BALANSE: Et komplisert forhold mellom kropp og redskap, med fare for tap av redskapet 
(se individuelle program, #3.7.5)  

 

3.9. Statisk redskap 

3.9.1. Redskapet må holdes i bevegelse eller være i ustabil balanse, ikke bare holdes eller klemmes fast over tid. 

3.9.2. Statisk redskap er et redskap som holdes eller klemmes fast: 

• "Redskapet holdes” betyr at redskapet holdes i ro med en eller to hender og/eller en eller flere 
kroppsdeler (ikke i ustabil balanse). 

• Redskapet holdes ”over tid” betyr at redskapet holdes i mer enn 4 sekunder. 
 

3.9.3. Statisk støtte på redskapet er ikke tillatt, uansett om dette er koreografert eller utførelsesfeil. Man kan imidlertid 

utføre pre-akrobatiske elementer med redskapet liggende flatt mellom hånden og gulvet, så lenge dette varer 

veldig kort tid (ikke mer enn 4 sekunder).  

 

Eksempel: Baklengs broovergang med støtte på hendene, én kølle i hver hånd, liggende flatt 

mellom hånden og gulvet. (Det pre-akrobatiske elementet kan også utføres på én hånd, med 

køllen(e) i samme posisjon.) 

                                                       

3.9.4. Et pre-akrobatisk element med vekten fullstendig på redskapet, uten at kroppen har kontakt med gulvet, er ikke 

tillatt. Et pre-akrobatisk element utført på denne måten er ikke gyldig som kriterium i noen form for vanske. 
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3.10. Redskapstekniske elementer utført i DB må være ulike:  

Forklaringer 

Redskapstekniske 

elementer er ulike 

dersom de utføres: 

I ulike plan 

I ulike retninger 

På ulike høydenivåer 

 

Med ulik vidde: 

Teknikker utført med hånden/håndleddet har liten vidde 

Teknikker utført med albuen har middels stor vidde 

Teknikker utført med hele armen, eventuelt også overkroppen, har stor 

vidde 

På, gjennom eller over ulike kroppsdeler 

Med ulike kastteknikker 

Eksempel: Gymnasten spretter ballen under benet i et rundsprang, fra høyre til venstre hånd. Senere 

utfører hun en balanse med sprett av ballen foran kroppen. Disse sprettene er ulike fordi de har ulike 

retninger. 

 

3.10.1. Identiske redskapstekniske elementer 

3.10.1.1. DB med gjentatt identisk redskapsteknisk element vurderes ikke; kun den først utførte DB med 

det aktuelle redskapstekniske elementet vurderes (ingen trekk).  

 
Eksempel: Dersom en gymnast med ball utfører det samme sprettet i et sprang og senere i en 
balanse, vil balansen ikke vurderes.  
 
Eksempel: Dersom en gymnast med vimpel utfører spiraler i en piruett, og senere utfører de 
samme spiralene i en annen piruett, vil den siste utførte piruetten ikke vurderes. 
 
Eksempel: Dersom gymnasten utfører et rundsprang under redskapets svev, og senere utfører 
en piruett under redskapets svev, vil piruetten ikke vurderes. 

 

3.10.1.2. Identisk redskapsteknisk element utført i to ulike DB (fra samme eller ulike grupper 

kroppsteknikk) regnes ikke som ulike redskapstekniske elementer.  

 

3.10.1.3. Identisk redskapsteknisk element utført med høyre hånd og senere med venstre hånd regnes 

ikke som ulike redskapstekniske elementer.  

 

  

Nivå 1: hode/skuldre 

Nivå 2: Bryst/midje 

Nivå 3: Lavere enn midjen, til 

føttene 
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3.10.1.4. I fouettébalanse kreves ett redskapsteknisk element (hovedgruppe eller tilleggsgruppe) i hvilken 
som helst fase av balansen, for at DB skal være gyldig. Dette elementet kan ikke være en 
repetisjon, i henhold til #3.10.1. Utover dette kravet er det tillatt å utføre ytterligere 
redskapstekniske elementer. [presisering: hver eneste DB må utføres med et nytt/ubrukt 
redskapsteknisk element. DB1: sprett + lang trilling. DB2: sprett + høyt kast. DB3: fanging med  
én hånd + åttetall. DB4: fanging med én hånd. DB2 er utført med identisk sprett, men er gyldig 
fordi høyt kast er et nytt/ubrukt element. DB4 er ikke gyldig fordi fanging med én hånd allerede 
er brukt.] 

 

3.10.2. Spesielle regler for redskapstekniske elementer i serier av hopp/sprang og piruetter:  

Det er tillatt å repetere identisk redskapsteknisk element innad i en serie av hopp/sprang og 

piruetter. Hver DB i serien vurderes separat. 

Eksempel: Sprangserie 

   

Godkjent: 0.50 Godkjent: 0.50 Godkjent: 0.50 

 

 

 

4. SKIFTNINGSVANSKER (DE) 

 

4.1.  Definisjon: En skiftning av redskapene med høyt og/eller langt kast, der alle 5 gymnaster må utføre to 

handlinger: 

• Kast av eget redskap til en partner 

• Mottak av et redskap fra en partner 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.1.1. Kun skiftninger med høyt, langt eller stort kast av redskapene (ikke boomerang) mellom gymnastene er 

gyldige som DE. En skiftning som hverken er høy eller lang er ikke gyldig. 

 

4.1.2. Typer kast:  

Høyden/avstanden måles fra det punktet redskapet slippes. 

 

4.1.2.1. Høyt kast er definert av svevhøyden: Mer enn to gymnasthøyder. 

  

Forklaringer: Definisjon av DE 

 

Basisverdi 

 

 

Kast                                                                      Mottak 

av eget redskap                                                  av et redskap 

til en partner                                                        fra en partner 
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Eksempel: Høyt kast: 

DE med høyt kast, utført i stående posisjon (mer enn to gymnasthøyder) 

 
 

Eksempel: Høyt kast fra knestående: 

DE med høyt kast, utført i kneståendeposisjon (mer enn to gymnasthøyder) 

 

4.1.2.2. Langt kast er definert av minimum 8 meter avstand mellom gymnastene. Avstanden 

på 8 meter gjelder for de gymnastene som kaster til hverandre, og må overholdes idet 

kastet utføres og/eller idet fangingen utføres. 
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Eksempler på formasjoner med 8 meter lengde (uavhengig av høyde) 

 

 

 

 

 

 

 

  osv. 

 

Eksempler på formasjoner uten 8 meter lengde 

    

  osv. 
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4.1.2.3. Stort kast har mer enn to gymnasthøyder OG minst 8 meter svevlengde. Avstanden på 8 

meter gjelder for de gymnastene som kaster til hverandre, og må overholdes idet kastet 

utføres og/eller idet fangingen utføres. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.1.3. Skiftningsvansker med én type redskap kan utføres av alle de 5 gymnastene sammen, eller i 

undergrupper: 

• Med samme eller ulik kasthøyde  

• Med eller uten forflytning 

• Ved skiftning i undergrupper: Første undergruppe må fange sine redskap før andre 
undergrupper kaster sine redskap, ellers er skiftningen ikke gyldig. [uavklart: Uklart om det 
regnes som "undergrupper" når gymnastene kaster i grupper på 2 og 3 og alle kaster samtidig.] 

 

4.1.4. Skiftningsvansker med to typer redskap kan utføres av alle de 5 gymnastene sammen, eller i 

undergrupper:  

• Med samme eller ulik kasthøyde  

• Med eller uten forflytning 

• Ved skiftning i undergrupper: Første undergruppe må fange sine redskap før andre 
undergrupper kaster sine redskap, ellers er skiftningen ikke gyldig  

• Ved skiftning i undergrupper: I hver undergruppe må samme redskap benyttes (f.eks. 
undergruppe 1: 3 vimpler; undergruppe 2: 2 baller), ellers er skiftningen ikke gyldig 

 

 

 

 

 

 

Forklaringer/Eksempler 

5 gymnaster forsøker å gjøre en skiftning med 8 

meter avstand, uten høyt kast. Skiftningen er utført 

i undergrupper, og de to gymnastene i den ene 

undergruppen holder ikke 8 meters avstand:  

Er skiftningen gyldig? 

Nei, skiftningen er ikke gyldig 

 

Dersom kastet ikke er høyt må alle de 5 

gymnastene utføre kast med avstand 8 meter. 

Forklaringer/Eksempler 

5 gymnaster utfører skiftning i undergrupper: 

Første undergruppe: 2 gymnaster kaster uten høyde, 

men med 8 meter lengde 

Deretter, andre undergruppe: 3 gymnaster kaster høyt 

kast 

Er skiftningen gyldig? 

Ja, skiftningen er gyldig 

Det er mulig å utføre skiftninger med ulike høyder 

når alle gymnastene kaster samtidig, eller når 

undergrupper kaster suksessivt. 

8 m

Large throw

+
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Forklaringer: Skiftninger med de ulike redskapene 

Ball 

 

Dersom ballen fanges med to hender (uansett antall gymnaster) er skiftningen gyldig, men det 

skal trekkes i utførelse 

Køller 

 

• Skiftningsvansker kan utføres ved kast av én kølle eller ved kast av begge køllene 

• Kast av to sammenkoblede køller regnes som kast av én kølle 

Vimpel 

 
 

• En skiftning er kun gyldig dersom hele vimpelen er i fritt svev (ikke Boomerang ) 

 

• Når skiftningen fanges må vimpelen normalt fanges i enden av pinnen. Det er også mulig å 

fange i selve vimpelbåndet, forutsatt at fangingen skjer maksimalt 50 cm fra festet til pinnen. Det 

er en forutsetning at denne typen fanging gjøres med hensikt, og at overgangen til neste 

bevegelse eller avslutningsstilling er logisk.  

 

4.2. Krav: 

4.2.1. Minst 4 og maksimalt 6 DE (i den rekkefølgen de er utført) blir vurdert. 

 

4.2.1.1. Færre enn 4 DE: 

Trekk foretas av dommerne i første undergruppe (DB): Helhetstrekk 0.30 p. 

Dersom en tropp utfører flere enn 6 DE vil de overskytende DE ikke bli vurdert (ingen trekk). 

 

4.2.1.2. En isolert kroppsvanske (DB) med hvilken som helst verdi kan utføres enten i kastet, under 

svevet, eller i fangingen av DE. Både DB og DE blir bedømt, og regnes med i totalt antall DB 

og DE: 

 

• Man kan ikke benytte en kombinasjonsvanske i DE 

• Dersom man benytter mer enn én DB i samme skiftning blir bare første DB vurdert og 

regnet med i totalt antall DB. DE er gyldig.  

 

4.2.1.3. DB utført i DE er bare gyldig når alle de 5 gymnastene utfører samme DB 

 

Forklaringer/Eksempler 

 

DB 

Hvilken som 

helst verdi 

Kroppsvansker (DB) kan utføres én gang i løpet av DE: 

 

Enten i kastet        ELLER         under svevet         ELLER       i fangingen: 

 

 

     DB                              DB                              DB 

 

DB som utgjør en rotasjon eller en posisjon på gulvet kan kun regnes som DB. 

 

4.2.1.4. En DB som er utført uten skiftning kan ikke gjentas i forbindelse med en skiftning.  
Dersom en DB repeteres er repetisjonen ikke gyldig (ingen trekk), men den regnes med i 

totalt antall DB. 
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4.2.1.5. DE er ikke gyldig i følgende tilfeller: 

• Ikke alle 5 gymnaster deltar i både kast og fanging 

• Kravet om høyde eller lengde er ikke tilfredsstilt 

• Boomerangkast benyttes 

• DE utføres i undergrupper samtidig 

• DE utføres med kombinasjonsvanske 

 

 

4.3. Verdi av DE 

4.3.1. Basisverdi for DE (høyt eller langt kast og fanging, utført av alle 5 gymnaster): 0.20 p. 

4.3.2. I en skiftningsvanske kan alle de 5 troppsgymnastene gjøre samme eller ulik vanskegrad. Den 

laveste vanskegraden utført av en av gymnastene avgjør verdien av DE for troppen. 

4.3.3. Verdien av DE kan økes ved å utføre tilleggskriterier. Tilleggskriterier er kun gyldige dersom de 

utføres identisk av alle de 5 gymnastene, som følger: 

• I et program med 5 like redskap (f.eks. 5 ringer): Identisk utførelse, f.eks. alle 5 ringer 

fanget på samme måte "uten hjelp av hender" 

• I et program med ulike redskap (f.eks. 3 vimpler og 2 baller):  

o Identisk utførelse med hvert redskap, f.eks. 3 vimpler fanget på samme måte 

"utenfor synsfelt" og 2 baller fanget på samme måte "uten hender" 

o De to typene redskap må ha samme antall kriterier i utkast og samme antall 

kriterier i fanging 

• Rotasjon av kroppen: Utføres identisk av alle de 5 gymnastene, i utkast, under svevet 

og/eller i fangingen (se #4.4). 
 

4.3.4. Kriterier som utføres umiddelbart før kastet eller umiddelbart etter fangingen har ingen verdi for DE. 

4.3.5. Dersom de samme kriteriene repeteres identisk har de ingen verdi (ingen trekk). Skiftningen kan 

likevel være gyldig. 

 

4.4. Oversikt over generelle tilleggskriterier for DE: I kastet, under svevet, i fanging av redskapet 

Symbol Generelle kriterier for DE for alle redskap 

 

 Stort kast (minst dobbel høyde samt 8 meter lengde) 

 
Utenfor synsfeltet 

 
Uten hjelp av hendene 

 Rotasjon av kroppen 

 
Under benet/bena 

 
I posisjon på gulvet 
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Symbol Verdi Forklaringer: Generelle kriterier for DE for alle redskap 

 

 

 

 

0.20 

Stort kast (minst dobbel høyde samt 8 meter lengde) 

• Avstanden må overholdes idet kastet utføres og/eller idet fangingen utføres 

• Avstanden gjelder for de gymnastene som kaster til hverandre 

• Gyldig én gang per DE 

 

 

 

 

0.10 

 

Utenfor synsfeltet 

Eksempler på soner som regnes som "utenfor synsfeltet": 

 

                      

 

Posisjonen til armen som utfører redskapsteknikken avgjør om elementet er utført utenfor 

synsfelt, iht. sonene ovenfor. 

• I bakoverbøyning og/eller rotasjon bakover: Armen må strekkes bakover, forbi vertikal 
posisjon, i starten eller avslutningen av basiselementet [presisering: relativt til kroppen; se  
tredje punkt] 

• Kriteriet er ikke gyldig for elementer med armen foran eller til siden av kroppen,  
selv om overkroppen er bøyd bakover 

• Når gymnasten ligger på ryggen på gulvet med ansiktet opp er det ikke mulig  
å bevege armene bak vertikallinjen, derfor er denne posisjonen ikke "utenfor synsfelt" 

• Ikke gyldig når ballen fanges med to hender (bøyde armer) bak nakken 

 

0.10 Uten hjelp av hendene 

Ikke gyldig for: 

• Fanging med direkte rotasjon rundt armen (  ) 

• Blandet fanging ( ) 

• Kast/fanging av redskapet med håndryggen  

 
0.10 Rotasjon av kroppen 

• Utført i kastet og/eller i svevet og/eller i fangingen: 

o Hver rotasjon må være minst 360°  
o Alle rotasjonene må være ulike 

• I fangingen gis kriteriet "rotasjon" kun når det utføres sammen med   og/eller  

 

• Kriteriet er gyldig for pre-akrobatiske elementer (#6.5.9.1) og for vertikale rotasjoner (#6.5.9.2) 
 

• Kriteriet gis ikke for DB som inneholder rotasjon 

 

0.10 Under benet 

Kast og/eller fanging under benet/bena 

Eksempler: 
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0.10 Posisjon på gulvet 

Gyldig for redskapstekniske elementer som er utført i posisjon liggende på gulvet, fra starten til slutten 

av elementet: Hele overkroppen må ligge flatt på gulvet, enten med ansiktet opp, ned, eller på siden 

Eksempler:  

                                                            

                                                                                                                          Osv.                                                                                                                                                                                                                                                                                           

Ikke 

gyldig 

posisjon 

på gulvet: 
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4.5. Oversikt over spesifikke tilleggskriterier for DE, for kast og fanging 

Symbol 
Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 
Symbol 

Spesifikke tilleggskriterier for fanging 

+0.10 hver gang 

 

Passering gjennom ringen ( ) med 

hele eller deler av kroppen under kast. 

Minst to store kroppsdeler må passere 

gjennom ringen. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, 

armer + overkropp, overkropp +bena, 

osv. 

 

Passering gjennom ringen ( ) med 

hele eller deler av kroppen under fanging. 

Minst to store kroppsdeler må passere 

gjennom ringen. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, armer 

+ overkropp, overkropp +bena, osv. 

 

Kast etter sprett på gulvet 

 

 

Kast etter trilling på gulvet 

 

 

 

 

Direktekast: Umiddelbart, uten noen form 

for stopp – alle redskap 

Tilbakesprett på en kroppsdel: Uten 

noen form for stopp, på alle kroppsdeler 

utenom arm(er) og hånd/hender – alle 

redskap (tilbakesprett kan benyttes som 

) 

 Tilbakesprett fra gulvet og direkte 

opphenting: Redskapet tar imot direkte fra 

gulvet, ikke høyere enn knehøyde. Gis kun 

ved utførelse sammen med  ( , ) 

 

Kast med rotasjon om ringens akse 

( ) 
 

Fanging med direkte trilling av 

redskapet på kroppen [presisering: kan 

kombineres med fanging utenfor synsfelt 

dersom starten er uten blikkontakt / med én 

hånd / uten hender] 

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet gis ikke 

ved fanging på armen/hånden (uavhengig 

av håndflatens posisjon) 

 
Kast av to køller, ikke sammenkoblet 

( ):  

• Samtidig 

• Asymmetrisk 

• Kaskade (dobbel eller trippel)  

Asymmetrisk kast kan utføres med én 

eller to hender. Køllenes bevegelse i 

svevet må ha ulik form eller ulik vidde 

(dvs. én kølle høyere enn den andre), 

samt ulikt plan eller retning. 

Kaskadekast (dobbel eller trippel):  

Den andre køllen må starte sitt svev før 

den første køllen avslutter sitt svev (kort 

overlapping). Det spiller ingen rolle når 

den første rotasjonen starter. 

 Samtidig fanging av to køller, ikke 

sammenkoblet ( ) 

 
Fanging av ballen med én hånd ( ) 

(uten ekstra hjelp av kroppen eller den andre 

hånden) 

Fanging av en kølle i en hånd som 

holder den andre køllen ( ) 

 

Fanging med direkte rotasjon rundt en 

kroppsdel (ikke hender) ( )  

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet ved 

rotasjon om armen 

 Blandet fanging ( )  

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet  
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4.5.1. Direktekast og tilbakesprett på en kroppsdel, uten noen form for stopp ( ): 

• Direktekast/tilbakesprett tilhører hoveddelen av DE (er del av det opprinnelige kastet for DE). 

Derfor er det nødvendig å fange direktekastet/tilbakesprettet for at DE skal være gyldig. 

• Kriterier som utføres idet man gjør direktekast/tilbakesprett er gyldige 

• Kriterier som utføres i fangingen av redskapet etter direktekast/tilbakesprett vurderes ikke som del 

av DE 

 

4.5.1.1. Boomerangkast med vimpelen er ikke gyldig som "direktekast" i DE 

 

4.5.2. Kast av to køller, ikke sammenkoblet: Dette kriteriet gis kun én gang per kast, enten asymmetrisk, i 

kaskade eller samtidig. Kriterier gis kun for den/de køllen(e) som kastes til en partner. 

NB: Fanging av to køller, ikke sammenkoblet, gis kun når køllene fanges samtidig. 

4.5.3. Fanging med direkte rotasjon av ringen rundt en kroppsdel (ikke hender) ( ): Dersom dette 

utføres med albuen, nakken, benet e.l. (ikke arm), er dette kriteriet gyldig, i tillegg til kriteriet "uten 

hender". 

 

4.6. For å være gyldig må DE utføres av alle de 5 gymnastene, uten følgende tekniske feil: 

• Tap av redskapet i DE  

• Tap av balanse med støtte på en hånd, på redskapet eller fall i DE 

• Kollisjon mellom gymnaster 

• Kollisjon mellom redskap 

 

 

 

 

 

 

5. RISIKO (R) 
 

5.1. Definisjon: En kombinasjon av et høyt kast, 2 eller flere dynamiske elementer med rotasjon, og fanging av 

redskapet. 

 

5.2. Krav: Maksimalt 1 R vurderes 

 

5.2.1. Dersom mer enn 1 R utføres, vurderes kun den første (ingen trekk) 

5.2.2. Rotasjonene i R må være identiske for alle troppsgymnastene 

5.2.3. R på tropp kan utføres: 

• Samtidig 

• I veldig rask suksessiv rekkefølge 

• I undergrupper 

 

5.2.3.1. Dersom troppen utfører R samtidig eller i veldig rask suksessiv rekkefølge må alle de 
5 gymnastene utføre R i samme retning.  

 

Eksempel 1: Samme retning 

 

 

 

 
OSV. 

 

Forklaringer 

Dersom DE utføres med upresis kastbane 

og trekk 0.3 eller 0.5 p., er DE gyldig? 

Ja, DE er gyldig (se #4.6. og 4.2.1.5 for informasjon om når 

DE ikke er gyldig) 

Dersom en gymnast har knute på vimpelen i 

DE, er DE gyldig? 

Ja, DE er gyldig (se #4.6. og 4.2.1.5 for informasjon om når 

DE ikke er gyldig) 
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5.2.3.2. Dersom troppsgymnastene utfører R ved å bevege seg i sirkel, samtidig eller i suksessiv 
rekkefølge, vil gymnastene ha ulike retninger og R er ikke gyldig. 

 

Eksempel 2: Ulike retninger 

 

             
  

5.2.3.3. Dersom troppsgymnastene utfører R i undergrupper kan hver undergruppe ha sin egen retning. 
Alle gymnastene i samme undergruppe må ha samme retning. Når undergruppe A er ferdige 
med sin R kan gymnastene i undergruppe B starte sin R. Dersom dette kravet ikke er tilfredsstilt 
er R ikke gyldig. 

 

Eksempel 3: R utført i undergrupper 

   

 

 

 

 

                                                                                                                                                                   OSV. 

5.2.4. R består av tre komponenter og er kun gyldig når alle de tre komponentene er tilfredsstillende utført av 

alle de 5 gymnastene: 

 

5.2.4.1. Høyt kast av redskapet (mer enn to gymnasthøyder), utført før første rotasjon eller i løpet av 

første rotasjon (#3.7.1). R er ikke gyldig med lavt kast (#3.7.2). 

 

5.2.4.2. Minst to fullstendige dynamiske elementer med rotasjon av kroppen (“basisrotasjoner”) 

• Minst to basisrotasjoner, hver på minst 360°, må utføres mens redskapet er i svev 

• De to basisrotasjonene må utføres uten avbrudd (definert som ekstra steg [presisering: 

eller pause] mellom de to rotasjonene), i hvilken som helst fase av R 

• Dersom gymnasten tar ekstra steg før eller etter de to gyldige rotasjonene, [for 

eksempel] på grunn av upresis kastbane: R kan godkjennes, trekk i utførelse. 

  

Forklaringer 

Hva hvis en av gymnastene kaster 

upresist og hennes retning avviker fra 

planlagt retning? 

 

Dersom troppen starter R i samme retning (intensjonen 

i koreografien) men en upresis kastbane (teknisk feil) 

påvirker gymnastens retning er R gyldig med 

utførelsestrekk for kastbane og andre aktuelle 

konsekvenser (formasjon osv.). 
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5.2.4.3. Fanging av redskapet etter den siste rotasjonen, eller i hvilken som helst fase av den siste 

rotasjonen. 

• NB for ring og ball: Redskapet kan fanges direkte etter et tilbakesprett fra 

gulvet, forutsatt at dette gjøres uten hender og ikke høyere enn knehøyde 

• NB for vimpel: Risiko er kun gyldig ved fanging i hvilken som helst del av 

vimpelpinnen (ved ukorrekt fanging i pinnen trekkes det i utførelse). 

 

Eksempler: Krav for R 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, 
fanging 

R2 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, to 
steg, fanging 

R2, kravene er tilfredsstilt. E-trekk 0.30 p. 
for upresis kastbane og fanging med to 
steg 

 

Høyt kast, én rotasjon under svevet, fanging Ikke gyldig:  
Kun én rotasjon under svevet 

 

Høyt kast i en rotasjon, fanging i en rotasjon Ikke gyldig:  
Ingen rotasjon under svevet 

 

Høyt kast, første rotasjon under svevet, fanging i 
andre rotasjon 

Ikke gyldig:  
Kun én rotasjon under svevet 

 

Høyt kast i første rotasjon, andre rotasjon under 
svevet, fanging 

Ikke gyldig:  
Kun én rotasjon under svevet 

 

Høyt kast, første basisrotasjon, to ekstra steg, 
andre basisrotasjon, fanging 

Ikke gyldig: 
Avbrudd (to ekstra steg) mellom 
basisrotasjonene.  E-trekk 0.30 p. for 
upresis kastbane og fanging med to steg 

 

5.3. Basisrotasjoner 

De to basisrotasjonene med kroppen må utføres: 

• Mens redskapet er i svev 

• Med fullstendig 360° i hver rotasjon 

• Uten avbrudd (ekstra steg mellom de to rotasjonene)   

• Om valgfri akse 

• Med eller uten passering på gulvet 

• Med eller uten endring av kroppens rotasjonsakse 
 

5.4. Typer rotasjoner av kroppen: De to basisrotasjonene og alle ekstra rotasjoner kan være hvilken som 

helst versjon (360°) av de følgende gruppene rotasjonselementer, som er listet opp i tabellene for: 

• Pre-akrobatiske elementer 

• Vertikale rotasjoner (inkludert DB med rotasjon på 360° eller mer, verdi 0.1 p.) 

• DB med rotasjon på 360° eller mer, verdt 0.2 eller mer (se DB-tabellene #9; 13) 
 

5.4.1. Repetisjon av en DB er ikke tillatt, med unntak av serier (#2.2.7-2.2.8). En DB som er utført isolert kan 

ikke repeteres som DB-kriterium i R (kriteriet DB vurderes ikke). En DB som er utført i R kan ikke 

repeteres i DE. 

5.4.2. En DB der én enkelt impuls utløser flere rotasjoner regnes som ett rotasjonselement, med unntak av 

storhaugvendinger utført med mellomsteg (se #5.9.3.1). 

5.4.3. Pre-akrobatiske elementer (se individuelle program, #4.3.2)  

5.4.4. Dersom gymnasten endrer rotasjonsakse eller rotasjonsteknikk underveis i et pre-akrobatisk element er 

det den første fasen som definerer hvilken gruppe elementet tilhører. 

• Eksempel: Forlengs broovergang som avslutter sidelengs som i hjul = forlengs broovergang 

• Eksempel: Sidelengs rotasjon med bakoverbøyning, som avslutter ved å rulle ned på brystet = 

sidelengs rotasjon 
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5.4.5. Et pre-akrobatisk element som benyttes i R kan utføres isolert, i serie, eller repeteres innad i R. 

Rotasjonene i R må være identiske for alle troppsgymnastene.  

5.4.6. Hver gruppe pre-akrobatiske elementer kan benyttes én gang i R eller DE. Samme gruppe pre-

akrobatiske elementer kan ikke benyttes i både R og DE. [presisering: rotasjoner brukt i DC kan gjentas 

i R og DE.] 

5.4.7. Alle grupper tillatte pre-akrobatiske elementer kan benyttes i programmet forutsatt at de utføres uten 

svev, i bevegelse uten stopposisjon, med unntak av en kort stans (maks. 1 sekund) for å fange 

redskapet i løpet av elementet.  

5.4.8. Svev eller stopp i håndstående (mer enn 1 sekund) er ikke tillatt teknikk i pre-akrobatiske elementer. Pre-

akrobatiske elementer med slik teknikk er ikke gyldige. Utførelsestrekk 0.30 p.  

5.4.9. Vertikale rotasjoner (se individuelle program, #4.3.6) 

5.4.10. Vertikale rotasjoner som benyttes i R kan utføres isolert, i serie, eller repeteres innad i R. Rotasjonene i 
R må være identiske for alle troppsgymnastene. 

5.5. Verdi: Basisverdi (minst to fullstendige dynamiske elementer, hvert med minst 360° rotasjon av kroppen) 

for R: 0.20 p. 

 

5.6. Verdien av R kan økes fra basisverdi ved å bruke tilleggskriterier. Tilleggskriterier kan utføres ved kast av 

redskapet, under svevet, og/eller ved fanging av redskapet.  

 

5.6.1. Verdien av R bestemmes av det laveste antall rotasjoner og det laveste antall kriterier utført av alle de 

5 gymnastene. [presisering: 

- for gymnaster med samme redskap: det gis kun poeng for tilleggskriterier som utføres identisk  

- for gymnaster med ulike redskap: gymnastene må utføre likt antall kriterier i utkast og likt antall 

kriterier i fanging for at kriteriene skal ha verdi] 

 

5.7. Oversikt over tilleggskriterier for R, i kastet og under svevet 

Under redskapets svev 

Symbol Tilleggskriterium for R: +0.10 eller +0.20 hver gang 

osv. 
For hver ekstra fullstendig 360° rotasjon av kroppen, om hvilken som helst akse, utført i 

kastet, under svevet eller ved fanging i siste rotasjon 

 

Endring av kroppens rotasjonsakse eller endring av nivå* i løpet av rotasjonene 

* To nivåer: 1. i svev/stående, 2. på gulvet 

I hver R gis kriteriet gis kun 1 gang: For akse eller nivå – ikke begge 

Serie +0.20 En serie av tre eller flere identiske, uavbrutte pre-akrobatiske elementer (#4.3.2)  

under svevet (se også #5.9.3.1) [presisering: stupesprang + ruller er ikke identiske] 

 

Eksempler: Tilleggskriterier for R, under redskapets svev 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast, tre chainé under svevet, fanging 

 

R3  

 

Høyt kast, tre ruller under svevet, fanging R3 +0.20 

Serie identiske pre-akrobatiske 

elementer under svevet 

 

Høyt kast i første basisrotasjon, to rotasjoner under svevet, fanging R3 

[ikke serie pga. ikke tre rotasjoner 

under svevet] 
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5.7.1. Tilleggsrotasjoner kan utføres etter de to basisrotasjonene, og er gyldige også med ekstra steg: Alle 
kriterier som er korrekt utført er gyldige, men med utførelsestrekk for upresis kastbane og for eventuelle 
andre tekniske feil.  

 

5.7.2. En rotasjon som starter etter at redskapet er fanget er ikke gyldig. 

Eksempler 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, fanging 

av redskapet etterfulgt av en tredje rotasjon 
R2 

 

5.8. Oversikt over tilleggskriterier for R, for kast og fanging 

Symbol 
Generelle tilleggskriterier for alle redskap 

+0.10 hver gang 

 
Utenfor synsfeltet 

 
Uten hjelp av hendene 

 

Fanging i løpet av en rotasjon:  

• Gis kun ved utførelse sammen med både  og  
[presisering: ved fanging i løpet av en rotasjon uten de to kriteriene har rotasjonen likevel verdi 
som ekstra rotasjon ala R3/R4, som endring i akse/nivå, og/eller ifm. andre kriterier som f.eks. 
direktekast. Kun "fanging i løpet av en rotasjon" gis ikke.] 

 
Under benet/bena 

 

 

  

Eksempler 

 

Høyt kast, tre vertikale rotasjoner under svevet, tre 

steg, fanging 

R3, kravene er tilfredsstilt.  

E-trekk 0.50 p. for upresis kastbane 

og fanging med tre steg 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner uten avbrudd, to steg, 

tredje rotasjon, fanging 

 

R3 

E-trekk 0.30 p. for upresis kastbane 

og fanging med to steg 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner uten avbrudd, tre 

steg, tredje rotasjon, fanging 

R3 

E-trekk 0.50 p. for upresis kastbane 

og fanging med tre steg 

 

Høyt kast, to steg etterfulgt av to basisrotasjoner, 

fanging 

R2 

E-trekk 0.30 p. for upresis kastbane 

og fanging med to steg 

 

Høyt kast, én rotasjon etterfulgt av to steg, deretter 

to rotasjoner, fanging 

R2, tilleggsrotasjoner vurderes kun 

etter basisrotasjonene 

E-trekk 0.30 p. for upresis kastbane 

og fanging med to steg 
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Eksempler: Generelle tilleggskriterier for R, for kast og fanging 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, fanging i 

tredje rotasjon, uten hender, utenfor synsfeltet 
R3 +  

0.3+0.10+0.10+0.10 = 0.60 

 

  

Forklaringer: Generelle tilleggskriterier for R, for kast og fanging 

 

 

Utenfor synsfeltet 

Eksempler på soner som regnes som "utenfor synsfeltet": 

 

                      

 

                                                                                                                      

Posisjonen til armen som utfører redskapsteknikken avgjør om elementet er utført utenfor 

synsfelt, iht. sonene ovenfor. 

• I bakoverbøyning og/eller rotasjon bakover: Armen må strekkes bakover, forbi vertikal posisjon, 
i starten eller avslutningen av basiselementet [presisering: relativt til kroppen; se tredje punkt] 

• Kriteriet er ikke gyldig for elementer med armen foran eller til siden av kroppen,  
selv om overkroppen er bøyd bakover 

• Når gymnasten ligger på ryggen på gulvet med ansiktet opp er det ikke mulig  
å bevege armene bak vertikallinjen, derfor er denne posisjonen ikke "utenfor synsfelt" 

• Ikke gyldig når ballen fanges med to hender (bøyde armer) bak nakken 

 

Uten hjelp av hendene 

Ikke gyldig for: 

• Fanging med direkte rotasjon rundt armen (  ) 

• Blandet fanging ( ) 

• Kast/fanging av redskapet med håndryggen 
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5.9. Oversikt over spesifikke tilleggskriterier for R, for kast og fanging 

Symbol 
Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 
Symbol 

Spesifikke tilleggskriterier for fanging 

+0.10 hver gang 

 

Passering gjennom ringen ( ) med 

hele eller deler av kroppen under kast. 

Minst to store kroppsdeler må passere 

gjennom ringen. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, 

armer + overkropp, overkropp +bena, 

osv. 

 

Passering gjennom ringen ( ) med hele 

eller deler av kroppen under fanging. Minst to 

store kroppsdeler må passere gjennom 

ringen. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, armer + 

overkropp, overkropp +bena, osv. 

 

Kast etter sprett på gulvet 

 

 

Kast etter trilling på gulvet 

 

 

Direktekast: Umiddelbart, uten noen form 

for stopp – alle redskap 

 

Tilbakesprett på en kroppsdel: Uten noen 

form for stopp, på alle kroppsdeler utenom 

arm(er) og hånd/hender – alle redskap 

(tilbakesprett kan benyttes som ) 

 Tilbakesprett fra gulvet og direkte 

opphenting: Redskapet tar imot direkte fra 

gulvet, ikke høyere enn knehøyde. Gis kun 

ved utførelse sammen med  ( , ) 

 

Kast med rotasjon om ringens akse 

( )  
 

Fanging med direkte trilling av redskapet 

på kroppen [presisering: kan kombineres med 

fanging utenfor synsfelt dersom starten er uten 

blikkontakt / med én hånd / uten hender] 

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet gis ikke ved 

fanging på armen/hånden (uavhengig av 

håndflatens posisjon) 

 

Kast av to køller, ikke sammenkoblet 

( ):  

• Samtidig 

• Asymmetrisk 

• Kaskade (dobbel eller trippel)  

Asymmetrisk kast kan utføres med én 

eller to hender. Køllenes bevegelse i 

svevet må ha ulik form eller ulik vidde 

(dvs. én kølle høyere enn den andre), 

samt ulikt plan eller retning. 

Kaskadekast (dobbel eller trippel):  
Den andre køllen må starte sitt svev før 

den første køllen avslutter sitt svev 

(kort overlapping). Det spiller ingen 

rolle når den første rotasjonen starter. 

[presisering: høydekrav gjelder for det 

svevet som utføres med 

basisrotasjonene] 

 Samtidig fanging av to køller, ikke 

sammenkoblet ( ) 

 
Fanging av ballen med én hånd ( ) 

(uten ekstra hjelp av kroppen eller den andre 

hånden) 

 

Fanging av en kølle i en hånd som holder 

den andre køllen ( ) 

 

Fanging med direkte rotasjon rundt en 

kroppsdel (ikke hender) ( )  

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet ved rotasjon 

om armen 

 Blandet fanging ( )  

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet  
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DB Kast i DB (verdi 0.20 eller mer) med 

360° rotasjon eller mer 

Det er ikke tillatt å utføre DB uten 

rotasjon 

DB Fanging i DB (verdi 0.20 eller mer) med 

360° rotasjon eller mer 

Det er ikke tillatt å utføre DB uten rotasjon 

 

Forklaringer: Basisrotasjoner og kaskadekast 

I kaskadekast kastes den ene køllen etter den andre, slik at begge er i svev samtidig (kort overlapp).  

Det er mulig å fange den ene køllen før basisrotasjonene startes, mens den andre køllen fanges i eller etter den siste 

rotasjonen. Alternativt kan den første køllen fanges underveis i basisrotasjonene, så lenge det ikke oppstår et avbrudd i de 

to basisrotasjonene pga. fangingen. 

5.9.1. Direktekast og tilbakesprett på en kroppsdel, uten noen form for stopp ( ): 

• Direktekast/tilbakesprett tilhører hoveddelen av R (er del av det opprinnelige kastet for R). 

Derfor er det nødvendig å fange direktekastet/tilbakesprettet for at R skal være gyldig. 

• Kriterier som utføres idet man gjør direktekast/tilbakesprett er gyldige 

• Kriterier som utføres i fangingen av redskapet etter direktekast/tilbakesprett vurderes 

ikke som del av R, fordi direktekastet/tilbakesprettet vanligvis er lavere enn det opprinnelige 

kastet 

 

5.9.1.1. Boomerangkast med vimpelen er ikke gyldig som "direktekast" i R. Dersom R utføres med 

boomerangteknikk i hvilken som helst fase (kast eller direktekast) er R ikke gyldig. [presisering: 

gjelder alle elementer der vimpelen kastes ut mens enden holdes igjen, også om man ikke trekker 

tilbake] 

[presisering: Følgende står skrevet for individuelt, gjelder også for tropp: Kast av to køller, ikke 

sammenkoblet: Dette kriteriet gis kun én gang per kast, enten asymmetrisk, i kaskade eller samtidig.  

NB: Fanging av to køller, ikke sammenkoblet, gis kun når køllene fanges samtidig.] 

5.9.2. Fanging med direkte rotasjon av ringen rundt en kroppsdel (ikke hender) ( ): Dersom dette utføres 

med albuen, nakken, benet e.l. (ikke arm), er dette kriteriet gyldig, i tillegg til kriteriet "uten hender" 

 

5.9.3. DB med 360° rotasjon eller mer, verdi 0.20 eller mer, kan benyttes maks. én gang i hver R, og er gyldig 
både som rotasjon og som DB: 

• DB med rotasjon 360° eller mer, verdi 0.20 eller mer, kan utføres i kastet eller i 

fangingen av redskapet. 

• Dersom DB utføres i kastet, men redskapet mistes i avslutningen av R, skal DB i kastet 

fortsatt vurderes (R er ikke gyldig) 

• Det er ikke tillatt å benytte DB uten rotasjon. [presisering: R ikke gyldig] 

• Repetisjon av en DB er ikke tillatt, med unntak av serier (#2.2.7-2.2.8). En DB som er utført 

isolert kan ikke repeteres som DB-kriterium i R (kriteriet DB vurderes ikke). En DB som er 

utført i R kan ikke repeteres i DE. 

Eksempler: DB med rotasjon i R 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast i første rotasjon (DB), to 

basisrotasjoner under svevet, fanging 

R3 + DB 

0.30+0.10 = 0.40 

1 DB gyldig 

 

Høyt kast, to basisrotasjoner under svevet, 

fanging i tredje rotasjon (DB) 

R3 + DB 

0.30+0.10 = 0.40 

1 DB gyldig 

 

Høyt kast, én rotasjon under svevet, 

fanging i andre rotasjon (DB) 

R ikke gyldig: Mangler to 

basisrotasjoner under svevet 

1 DB gyldig 
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Høyt kast i første rotasjon (DB), andre 

rotasjon under svevet, fanging 

R ikke gyldig: Mangler to 

basisrotasjoner under svevet 

1 DB gyldig 

 

Høyt kast, første rotasjon under svevet, 

andre rotasjon under svevet (DB), tredje 

rotasjon under svevet, fanging 

R ikke gyldig (#5.9.3) 

DB ikke gyldig 

 

Høyt kast, dobbel attitudepiruett ( 720°) 

under svevet, fanging 

R ikke gyldig (#5.4.1) 

1 DB gyldig under svevet  

(#2.7.1.1) 

 

5.9.3.1. Serier av 3 identiske DB med rotasjon: Gjelder rundsprang [presisering: alle typer, dvs. 

sprang #42-46] og storhaugvendinger (alle retninger): Verdien av R øker med +0.20 for serie 

(se #5.7). 

Serier bestående av kun rundsprang eller storhaugvendinger kan benyttes i R, på følgende måte: 

• Rundsprang: Kast av redskapet i løpet av første DB, andre DB under svevet, og fanging i løpet 

av tredje DB (se #2.7.1.1). 

• Storhaugvendinger: Kast av redskapet før eller i løpet av første DB, andre DB under svevet, 

og fanging i løpet av tredje DB eller rett etter. [presisering: storhaugvendinger utført med ett 

mellomsteg regnes som "uten avbrudd", mens flere mellomsteg regnes som "avbrudd" og 

bryter basisrotasjoner eller kriteriet "serie"] 

• [presisering: disse seriene kan ikke kombineres med ytterligere rotasjoner som f.eks. sittende 

rotasjon til slutt: unntaket om R gjelder kun for 3 identiske rundsprang/storhaugvendinger] 

 

Eksempler: Serier av 3 identiske DB med rotasjon i R 

R-element Forklaring Vurdering 

 

Høyt kast i rundsprang, andre rundsprang 

under svevet, fanging i tredje rundsprang 

R3 + serie + DB 

0.30+0.20+0.10 = 0.60 

3 DB 

  

Høyt kast, første storhaugvending, steg, 

andre storhaugvending, steg, fanging i 

tredje storhaugvending 

R3 + serie + DB 

0.30+0.20+0.10 = 0.60 

3 DB 

 

Høyt kast, tre storhaugvendinger uten 

steg, fanging 

R3 + serie 

0.30+0.20 = 0.50 

1 DB 

 

 

5.10. R er ikke gyldig i følgende tilfeller: 

• Lavt kast av redskapet 

• Mangler to basisrotasjoner under svevet 

• Rotasjonene for de 5 gymnastene er ikke identiske 
• Ufullstendig rotasjon (ikke 360°) i basisrotasjon(er) 

• Avbrudd mellom basisrotasjonene 

• Tap av redskap 

• Vimpelen fanges i vimpelbåndet i stedet for pinnen 

• R er utført med to DB, én i kastet og én i fangingen (unntak for serie identiske DB) 

• R utført med DB uten rotasjon 

• DB med verdi 0.20 eller mer er utført under svevet (unntak for serie identiske DB) 

• Redskapet fanges etter at musikken er ferdig 

• Pre-akrobatisk element utført med ulovlig teknikk 

• Kravene om retning for de 5 gymnastene/undergrupper er ikke tilfredsstilt 
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6. SAMARBEIDSVANSKER (DC) 

 

6.1. Definisjon: Et troppsprogram defineres av troppsarbeid der hver gymnast deltar i et samspill med 
et eller flere redskap og en eller flere partnere. 

 
Et vellykket samarbeidselement er avhengig av perfekt koordinering mellom gymnastene, utført: 

 

• Av alle de 5 gymnastene sammen eller i undergrupper (to sammen, tre sammen, osv.) 

• Med variasjon i bevegelsesform, retninger og formasjoner 

• Med eller uten direkte kontakt med partnerne (via kropp eller redskap) 

• Med eller uten rotasjon av kroppen 

• Eventuelt med løft av en eller flere gymnaster 

• Eventuelt med støtte på redskap eller gymnaster 

 

6.2. Typer samarbeid 

 

6.2.1. Følgende typer samarbeid bedømmes:  

 

6.2.1.1. Samarbeid uten høyt eller langt kast av redskap (CC) 

6.2.1.2. Samarbeid med høyt kast av redskap og dynamisk rotasjon av kroppen under svevet (CR) 

6.2.1.3. Samarbeid med kast av flere redskap ( )  

6.2.1.4. Samarbeid med fanging av flere redskap ( ) 

6.2.1.5. Samarbeid med løft (CL) 

 

6.2.2. Troppen bestemmer selv hvilke typer samarbeid man benytter i programmet, med et minimum av: 

• minst tre CC 

• minst tre CR 

• minst tre isolerte  /  (troppen avgjør selv fordelingen mellom isolerte  og isolerte 

; utførelse i kombinasjon med CR teller ikke for dette kravet) 

 
Trekk av DA-panelet: 0.30 p. for hvert manglende samarbeid i.h.t. #6.2.2 

 

 

6.3. Krav: Minst 9 (se 6.2.2), maksimalt 18 DC blir vurdert, i den rekkefølgen de utføres. 

 

6.3.1. Dersom troppen utfører mer enn 18 DC vil de overskytende DC ikke bli vurdert (ingen trekk)  

 

6.3.2. Deltagelse: Et samarbeid er gyldig når det er utført på en vellykket måte av alle de 5 gymnastene. 

Et samarbeid avsluttes når gymnasten(e) som utfører hovedhandlingen(e) fanger redskapet (når siste 

kast eller fanging av direktekast er utført). Et nytt samarbeid kan først starte når forrige samarbeid er 

avsluttet, som beskrevet her. 

 

6.3.3. Alle de 5 gymnastene må samhandle i ett og samme samarbeid (de kan ha ulike roller), for at 

samarbeidet skal være gyldig:  

• Med direkte kontakt,  

• Med passering over, under eller gjennom en gymnast, uten kontakt  

• Ved hjelp av redskap 
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6.3.4. Deltagelse i undergrupper 

 

6.3.4.1. Undergrupper må utføre samme DC; den laveste verdien som er utført av én av undergruppene 

bestemmer verdien av samarbeidsvansken for troppen. 

 

6.3.4.2. For at undergruppene skal utgjøre ett samarbeid må det være en relasjon mellom dem. Dette kan 

være et kast eller en trilling av redskap mellom de to undergruppene. Den laveste verdien som 

er utført av én av undergruppene bestemmer verdien av samarbeidsvansken for troppen. 

 

6.3.4.3. Det er også mulig å oppnå et gyldig samarbeid ved at to undergrupper benytter identisk bevegelse 

(type rotasjon, passering, osv.). I et slikt tilfelle kreves ingen annen relasjon mellom de to 

undergruppene.  

 

Samarbeid utført i undergrupper 

Eksempel 

Dersom tre gymnaster utfører én type samarbeid, mens de andre to gymnastene samtidig utfører en annen 

type samarbeid, vil de to undergruppene ikke utgjøre et gyldig samarbeid, ettersom ikke alle 5 gymnastene 

samhandler i ett og samme samarbeid.  

 

6.4. Samarbeid uten høyt eller langt kast av redskap (CC)  
 

6.4.1. Definisjon: Alle de 5 gymnastene er involvert i en relasjon, enten direkte (gjennom kontakt mellom 

gymnastene) og/eller gjennom redskapene: Små kast, trillinger på kroppen eller gulvet, sprett, tilbakesprett, 

støt, glidning, overlevering, osv. 

 

NB: Denne typen samarbeid er ikke gyldig med høyt eller langt kast. 

 

6.4.2. CC kan utføres av alle 5 gymnastene sammen eller i undergrupper. 

 

6.4.3. Basisverdi for CC er 0.30 p.  
 

6.4.4. Relasjonen i CC må bestå av minst 3 identiske handlinger med kropp eller redskap, utført i suksessiv 
rekkefølge: 
 

• 1 gymnast utfører identisk handling minst 3 ganger (minst 3 handlinger) i suksessiv rekkefølge,  
eller 

• Flere gymnaster utfører identiske handlinger i suksessiv rekkefølge, til sammen minst 3 handlinger fordelt 
på gymnastene 

 

6.4.4.1. Følgende handlinger er gyldige:  
 

• Distribusjon av redskapene 

• Løfting eller støtte på gymnaster eller redskap 

• Overlevering av redskap fra en gymnast til en annen 

• Å returnere/videresende et redskap 

 

6.4.4.2. Pre-akrobatiske elementer kan benyttes i CC. Samme gruppe pre-akrobatiske elementer kan 
benyttes én gang i CC og én gang i CR. [uavklart: betyr dette to ganger i CR og evt. to ganger i 
CC, ettersom hver gruppe kan utføres både med hjelp av partner og fritt?] 
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6.4.4.3. Verdien av CC med handlingene ovenfor kan økes ved at gymnasten(e) som utfører 
hovedhandlingen (se  #6.4.4) utfører tilleggskriterier:  

Hvert kriterium gir + 0.10 én gang per CC   

 

 

 

 

 

 

6.4.4.4. Følgende handlinger er også gyldige [presisering: fortsettelse av listen i 6.4.4.1]: 

 

• Passering over, under eller gjennom partnere eller redskap 

• Skape en konstruksjon av 5 sammenkoblede redskap, der redskapene skaper et bilde, 

med alle redskapene tydelig fiksert i 1 sekund (gyldig som CC)  

o Unntak: Denne handlingen krever ett bilde skapt av alle 5 redskap 

og 5 gymnaster (ikke minimum 3, som for andre CC). 

o Utgangs- og avslutningsstillingen for programmet kan ikke benyttes som 

denne typen samarbeid. 

 

Verdien av CC med disse handlingene kan ikke økes med tilleggskriterier. 

 

  

Symbol Hvert kriterium gir +0.10, én gang per CC 

 
Utenfor synsfelt 

 
Uten hjelp av hendene 

Forklaringer: Tilleggskriterier for CC 

 

 

 

 

Utenfor synsfeltet 

Eksempler på soner som regnes som "utenfor synsfeltet": 

 

  

                      

NB: 

• Elementer utført foran eller på siden av kroppen gir ikke dette tilleggskriterier, selv om overkroppen er bøyd 

bakover 

• Når gymnasten ligger på ryggen på gulvet med ansiktet opp er det ikke mulig å bevege armene bak 

vertikallinjen, derfor er denne posisjonen ikke "utenfor synsfelt" 

 

Uten hjelp av hendene 

Redskapet må utføre en selvstendig teknisk bevegelse, som kan startes: 

• Med en impuls fra en annen kroppsdel enn hendene 

• Med en impuls fra hånden/hendene, men deretter må redskapet utføre en fullstendig, selvstendig teknisk 
bevegelse uten hendene 

 

Ikke gyldig for: 

• Fanging med direkte rotasjon rundt armen (  ) 

• Blandet fanging ( ) 

• Kast/fanging av redskapet med håndryggen 
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6.5. Samarbeid med høyt kast av redskap og dynamisk rotasjon av kroppen under svevet (CR) 

 

6.5.1. Krav for kast og fanging i CR: 
 

6.5.1.1. Høyt kast: Mer enn 2 gymnasthøyder 
6.5.1.2. Langt kast: 8 meters avstand 
6.5.1.3. Stort kast: Høyt og langt 

 

6.5.2. Definisjon: Én eller flere gymnaster utfører følgende serie av elementer; denne serien av elementer 
kalles for "hovedhandlingen": 

 

6.5.2.1. Et høyt/langt/stort kast av eget redskap, fulgt av 
 

6.5.2.2. En dynamisk rotasjon av kroppen under svevet, med tap av blikkontakt med redskapet, fulgt av 
 

6.5.2.3. Umiddelbar fanging av eget redskap eller redskap kastet av en partner (etter den dynamiske 
rotasjonen) 

 

6.5.3. Et samarbeid avsluttes når gymnasten(e) som utfører hovedhandlingen(e) fanger redskapet (når siste 
kast eller fanging av direktekast er utført). 

 

6.5.4. Kast av redskap i CR 
 

6.5.4.1. Kastet av gymnastens eget redskap markerer starten av CR  
 

6.5.4.2. Kastet av redskapet kan utføres direkte til en partner eller til seg selv 
 

6.5.4.3. Det er tillatt å kaste i en rotasjon, f.eks. for å oppnå tilleggskriterier for kastet. Basisdefinisjonen i 
#6.5.2.2 må likevel tilfredsstilles (en rotasjon under svevet), dette betyr at en eventuell rotasjon 
i selve kastet ikke har noen ekstra verdi. 

 

6.5.5. Fanging av redskap i CR 

 
6.5.5.1. Fanging av gymnastens eget redskap eller redskap fra en partner må utføres umiddelbart etter 

den dynamiske rotasjonen 

6.5.5.2. Ved fanging av et redskap fra en partner: Redskapet må være i svev fra et høyt/langt/stort kast 

mens gymnasten utfører rotasjonen, og ikke kastes etter at gymnasten har utført rotasjonen. 

Ellers er samarbeidet ikke gyldig. 

6.5.5.3. Det er tillatt å fange i en rotasjon, f.eks. for å oppnå tilleggskriterier for fangingen. 

Basisdefinisjonen i #6.5.2.2 må likevel tilfredsstilles (en rotasjon under svevet), dette betyr at 

en eventuell rotasjon i selve fangingen ikke har noen ekstra verdi. 

6.5.5.4. Et samarbeid avsluttes når gymnasten(e) som utfører hovedhandlingen(e) fanger redskapet (når 

siste kast eller fanging av direktekast er utført). Et nytt samarbeid kan først starte når forrige 

samarbeid er avsluttet, som beskrevet her. 

6.5.5.5. Som "fanging" av redskapet kan man benytte et tilbakesprett av redskapet eller en trilling av 

redskapet (for å oppnå ekstra kriterier i forbindelse med fangingen), så lenge tilbakesprettet eller 

trillingen fanges. Samarbeidet avsluttes når fanging av tilbakesprettet eller trillingen er fullført. 

6.5.6. Dynamisk rotasjon av kroppen i CR: Valg av rotasjon: Man kan benytte hvilken som helst versjon 
(360°) av de følgende gruppene rotasjonselementer, som er listet opp i tabellene for: 

• Pre-akrobatiske elementer 

• Vertikale rotasjoner (inkludert DB med rotasjon på 360° eller mer, verdi 0.1 p.) 

• DB med rotasjon på 360° eller mer, verdt 0.2 eller mer (se DB-tabellene #9; 13) 
 
  



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 178/217 

6.5.7. Hver gruppe pre-akrobatiske elementer kan brukes i én CR, enten isolert, i serie, eller repetert innad 

i denne ene CR. [presisering: rotasjoner brukt i R eller DE kan gjentas i CR.] 

6.5.7.1. Dersom en gruppe pre-akrobatisk element repeteres (isolert eller i serie) i en annen CR (selv 

om det er en annen variasjon innen gruppen) vil denne CR ikke bli vurdert. 

6.5.7.2. Hver gruppe pre-akrobatiske elementer kan utføres én gang fritt på gulvet og én gang med hjelp 

av/støtte på partner(e). Disse variasjonene regnes som ulike elementer. 

6.5.7.3. Samme gruppe pre-akrobatiske elementer kan benyttes én gang i CC og én gang i CR. 

[uavklart: betyr dette to ganger i CR og evt. to ganger i CC, ettersom hver gruppe kan utføres 

både med hjelp av partner og fritt – 6.5.7.2?] 

[presisering: vertikale rotasjoner og DB-rotasjoner kan gjentas fritt i CR] 

6.5.8. Alle grupper tillatte pre-akrobatiske elementer kan benyttes i programmet forutsatt at de utføres uten 

svev, i bevegelse uten stopposisjon, med unntak av en kort stans (maks. 1 sekund) for å fange 

redskapet i løpet av elementet.  

 
6.5.9. Svev eller stopp i håndstående (mer enn 1 sekund) er ikke tillatt teknikk i pre-akrobatiske elementer. 

Pre-akrobatiske elementer med slik teknikk er ikke gyldige. 

Utførelsestrekk 0.30 p. 
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6.5.9.1. Pre-akrobatiske elementer 

Nr. Gruppe Eksempler på variasjonsmuligheter 

 

1 

 

Forlengs 

broovergang 

Utgangsstilling: Stående, på kne, sittende, osv. 

Støtte underveis: Én hånd, to hender, albuene, hodet, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, sittende, osv. 

Benas bevegelse Frontspagat, sidespagat, bena sammen i hvilken som helst 

fase, benveksling, sirkel, med kabriol/klapp, syklebevegelse, 

osv., med strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter:  

 

 

 
 

2 

 

Baklengs 

broovergang 

Utgangsstilling: Stående, på kne, sittende, osv. 

Støtte underveis: Én hånd, to hender, albuene, hodet, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, sittende, osv. 

Benas bevegelse Frontspagat, sidespagat, bena sammen i hvilken som helst 

fase, benveksling, sirkel, med kabriol/klapp, syklebevegelse, 

osv., med strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempel på variasjonsmuligheter: 

 
 

3 

 

Hjul 

Utgangsstilling: Stående, på kne, osv. 

Støtte underveis: Én hånd, to hender, albuene, hodet, brystet, nakken, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, sittende, osv. 

Benas bevegelse Sidespagat, bena sammen i hvilken som helst fase, 

benveksling, sirkel, med kabriol/klapp, osv., med 

strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

 

4 

 

Forlengs rulle 

Utgangsstilling: 

Teknikk: 

Avslutning: 

 

Benas bevegelse: 

Stående, på kne, osv. 

Over hodet, over en skulder, osv. 

Stående, på kne, sittende, med passering gjennom spagat, 

osv. 

Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

 

5 

 

Baklengs rulle 

Utgangsstilling: 

Teknikk: 

Avslutning: 

 

Benas bevegelse: 

Stående, på kne, sittende, osv. 

Over hodet, over en skulder, osv. 

Stående, på kne, sittende, med passering gjennom spagat, i 

hjorteposisjon, osv. 

Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

  



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 180/217 

 

6 

 

Forlengs 

brorulle 

Utgangsstilling: Stående, på kne, liggende på magen, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, med passering gjennom spagat, osv. 

Benas bevegelse:  Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 

 

 
 

7 

 

Baklengs 

brorulle 

Utgangsstilling: Stående, på kne, osv. 

Avslutning: Liggende på magen, på kne, med passering gjennom 

spagat, osv. 

Benas bevegelse:  Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempel på variasjonsmuligheter: 

 
 

8 

 

Forlengs "fisk" 

 
(overkroppen 

bøyes bakover 

mens man ruller 

forover opp på 

brystet, passering 

over skulderen 

med kipp, og 

videre rulle på 

ryggen) 

Utgangsstilling: Stående, på kne, osv. 

Avslutning: Sittende, osv. 

Benas bevegelse:  Bena samlet, suksessive, i spagat, syklebevegelse, osv., 

med strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 
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9 

 

Baklengs "fisk" 

 
(rulle bakover på 

ryggen, passering 

over skulderen 

med kipp, 

overkroppen 

bøyes bakover 

mens man ruller 

videre over 

brystet) 

 

Utgangsstilling: Stående, sittende, osv. 

Avslutning: Liggende på magen, på kne, med passering gjennom 

spagat, osv. 

Benas bevegelse:  Bena samlet, suksessive, i spagat, syklebevegelse, osv., 

med strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 

 

 

 

 
 

10 

 

Sidelengs 

rotasjon med 

bakoverbøyning, 

via broposisjon 

til spark til 

bakoverbøyning 

med spagat  

Utgangsstilling: 

Avslutning: 

Benas bevegelse:  

Stående, på kne, osv. 

Stående 

Bakoverbøyning med spagat, til stående 

Eksempel på variasjonsmuligheter: 

 
 

11 

 

Sidelengs 

rotasjon med 

bakoverbøyning 

Utgangsstilling:  Stående, på kne, osv. 

Håndstøtte: Én hånd, to hender, albuene, brystet, osv. 

Benstøtte: Med passering gjennom bro med støtte på ett eller to ben, 

eller med bena i lufta 

Avslutning: Stående, på kne, liggende flatt, osv. 

Benas bevegelse: Bena samlet, suksessive, med spagat, osv., med 

strakt/strake eller bøyd(e) kne/knær 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 
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12 

 

Stupesprang 

Svev: Med 180º spagat, uten 180º spagat 

Teknikk: Rulle over hodet, over en skulder, osv. 

Avslutning: Stående, på kne, med passering gjennom spagat, osv. 

Benas bevegelse i 

rulle: 

Bena samlet, suksessive, i spagat, osv., med strakt/strake 

eller bøyd(e) kne/knær 

         

 

13 

 

Rotasjon med 

løftet ben opp, 

ala storhaug-

vending men 

ikke DB 

Midtre fase: Med overkroppen horisontalt eller lavere, med eller uten 

håndstøtte 

Avslutning: Overkroppen bøyd/løftet i ulike retninger, avslutning på 

gulvet, osv. 

Benas bevegelse:       Med bøyd(e) kne/knær i hvilken som helst fase, eller med 

strake knær 

(men ikke kroppsvansken "storhaugvending")  

 

 

NB for stupesprang: Dette pre-akrobatiske elementet består av et sprang (svevfase er påkrevd, spagat er ikke 

påkrevd) med overkroppen bøyd forover, direkte etterfulgt av en rulle. Svevfasen er en del av rotasjonselementet. 

 

6.5.9.2. Vertikale rotasjoner 

 

Nr. Gruppe Eksempler på variasjonsmuligheter 

 

1 

Svev: 

Småhopp/hopp/ 

sprang med 

vending 

Selvvalgt benposisjon (strak(e) eller bøyd(e)) i svevet 

 

2 

Stående: 2 ben 

Steg med vending 

eller rotasjon på to 

ben, stående på 

gulvet 

Selvvalgt benposisjon og overkroppsposisjon, med fiksert form eller med 

dynamisk form 

 

3 

Stående: 1 ben 

Rotasjon på ett ben, 

stående på gulvet 

Selvvalgt benposisjon og overkroppsposisjon, med fiksert form eller med 

dynamisk form 

 

4 

Sittende: 

Sittevending, med 

eller uten passering 

gjennom spagat 

Overkroppen [tilnærmet] vertikal. Rotasjonen kan starte stående eller 

sittende, men avsluttes alltid i en posisjon sittende på gulvet  

Selvvalgt benposisjon, inkludert mulighet til å passere gjennom spagat på 

valgfri måte 
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5 

Liggende: 

Siderulle 

Kroppen roterer sidelengs, med ryggen på gulvet fra starten til 

avslutningen av rotasjonen 

Selvvalgt benposisjon 

Eksempler på variasjonsmuligheter: 

 

 

 

 

 

 

6.5.10. Verdi av CR: 0.10 p. 
 

6.5.10.1. Verdien av CR kan økes fra basisverdi ved å bruke tilleggskriterier. Tilleggskriterier kan utføres ved 

kast av redskapet, under svevet, og/eller ved fanging av redskapet. 

 

6.5.10.2. Tilleggskriterier må utføres av gymnasten(e) som utfører hovedhandlingen for å ha verdi, og gis én 
gang per samarbeid: Kun i kastet eller kun i fangingen, vurdert i den rekkefølgen de utføres.  
Eventuelle kriterier må utføres på identisk måte av alle gymnastene som utfører hovedhandlingen 
for å ha verdi: 

 

• Når gymnastene benytter samme redskap (for eksempel to baller): 
Identisk utførelse, f.eks. de to ballene fanges på samme måte "uten hjelp av hender" 
 

• Når gymnastene benytter ulike redskap (for eksempel en ball og en vimpel): 
Identiske kriterier utført med ulike redskap, f.eks. både ball og vimpel fanges “uten hjelp av 

hender" 
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6.5.11. Oversikt over tilleggskriterier for CR 

Symbol 
Kriterium som gjelder for hver ekstra gymnast som utfører hovedhandlingen: 

+0.10, én gang per CR 

CR2 eller 

CR3 
For hver ekstra gymnast som utfører hovedhandlingen 

NB 

Gymnastene som utfører hovedhandlingen må utføre identisk(e) rotasjon(er), samtidig eller i 

rask suksessiv rekkefølge, og hver gymnast må fange et redskap, for å gi verdi [uavklart: 

CR2 utført med ulike rotasjoner: Blir dette CR1 eller blir det hele 0.0 p?] 

 

Symbol Kriterium som gjelder for CR (for gymnast(er) som utfører hovedhandlingen) 

Serie +0.2 
uansett antall 

gymnaster 

En serie av to eller flere identiske, uavbrutte pre-akrobatiske elementer eller 

storhaugvendinger (alle retninger) under svevet  

[presisering: må utføres av samtlige gymnaster som utfører hovedhandlingen for å gi verdi, 

redskap som skal fanges av denne/disse må være i svev før serien starter] 

 

Symbol Kriterier for kast eller fanging av redskap: +0.10, én gang per CR 

 
Utenfor synsfelt, for gymnasten(e) som utfører hovedhandlingen 

 
Uten hjelp av hendene, for gymnasten(e) som utfører hovedhandlingen 

 
Under benet/bena, for gymnasten(e) som utfører hovedhandlingen 

 

Fanging med direkte lang trilling over minst 2 kroppsdeler, for gymnasten(e) som utfører 

hovedhandlingen 

NB Dersom gymnasten som utfører hovedhandlingen får hjelp av en partner i forbindelse med 

kast eller fanging med kriterier må begge gymnastene utføre kriteriet for at det skal ha 

verdi. 

 

 

Eksempler: Én gang per CR 

                  CR2 0.30 

                  CR2  0.40 

               CR2 0.40 

               CR2   0.30 

                 CR2             
0.30 
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Symbol Kriterium mens redskapet er i svev: +0.10, én gang per CR 

 

Passing over, under or eller gjennom et eller flere redskap og/eller gymnast(er), én gang:  

Passering over en hindring: 

Dersom hinderet er redskap: 

• Redskapet må holdes minst i knehøyde for en stående gymnast, ved fiksert posisjon, eller 

• Redskap som beveger seg fritt over gulvet 

Dersom hinderet er gymnast(er): 

• Passering over en konstruksjon av kroppsdeler fra minst 2 gymnaster 

• Passering over midten av minst 1 gymnast (f.eks. stående, knestående, liggende) 

 

Passering under en hindring: 

Dersom hinderet er redskap: 

• Passering under et eller flere redskap, holdt av minst 2 gymnaster 

• Passering under redskap som er i fritt svev er ikke gyldig [presisering: boomerangkast er 
ikke fritt svev og er derfor tillatt] 

Dersom hinderet er gymnast(er): 

• Passering under en konstruksjon av kroppsdeler fra minst 2 gymnaster 

• Passering under en løftet gymnast 

• Passering under en gymnast som er i svev 

 

Passering gjennom: Gjennom redskap eller gymnast(er) 

 

[uavklart: ugyldige typer passering gir ikke +0.1, men er disse typene passering tilstrekkelig for 
deltagelse i CR? F.eks. kaste redskap over gymnasten som roterer, eller svinge en arm over 
gymnasten som roterer.] 

Symbol Kriterium mens redskapet er i svev: +0.30, én gang per CR 

 

Passering gjennom en partners redskap mens det er i svev (redskapet holdes hverken av 

partner(e) eller gymnasten som passerer gjennom), før redskapet fanges i svevet av en annen 

gymnast  
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6.6. Samarbeid med høyt/langt/stort kast av flere redskap ( ) 
 

6.6.1. Definisjon: Samtidig høyt kast (mer enn 2 gymnasthøyder) eller langt kast (minst 8 meter) av to eller 
flere redskap, kastet av én gymnast til partnerne (ikke til seg selv), utført på en av følgende måter: 

 
6.6.1.1. To redskap kastet i motsatte retninger 

6.6.1.1.1. Motsatte retninger betyr: Kastbanene for de to redskapene er 180 fra hverandre 
[presisering: begge redskap høyt / begge redskap langt / ett høyt og ett langt] 

6.6.1.2. Tre eller flere redskap kastet i samme eller ulike retninger; kan være koblet sammen til en 
konstruksjon av minst tre redskap 
[presisering: minst 3 redskap må kastes høyt/langt, eventuelle redskap 4-5 kan være lave] 

6.6.1.3. Antall redskap som må kastes av samme gymnast for at  skal være godkjent: 

• Minst 2 redskap 

• 2 separate køller + 1 annet redskap (2 separate køller regnes som 1 redskap).  
Eksempel: 2 separate køller 

 

• 2 køller koblet sammen + 1 annet redskap (2 køller koblet sammen regnes som 1 
redskap).  Eksempel:  

 

 

 

• 1 kølle + 1 annet redskap (i program med to typer redskap) 

• 2 køller koblet sammen (1 redskap) + 2 køller koblet sammen (1 redskap) er gyldig 
dersom de kastes i motsatte retninger. Eksempel: 

 

 

• Køller kan kobles sammen og kastes som en konstruksjon (hvert par sammenkoblede 
køller regnes som 1 redskap [presisering: minst 3 redskap betyr 6 køller]). Eksempel:  

 

 

 

 

 

6.6.2. Verdi: Verdien gis én gang, uavhengig av antall gymnaster som utfører kast. 

 

6.6.2.1. Isolert samarbeid : Verdi 0.30 p.: Når alle 5 gymnastene er involvert i kastet, inkludert å 
assistere en partner med hennes kast, og/eller å fange redskap(ene) 

 
• Tre eller flere redskap kastet i samme eller ulike retninger; kan være koblet sammen 

til en konstruksjon av minst tre redskap 

 
6.6.2.2. Kombinert med CR: Verdi 0.30 p.: Når kast av flere redskap utføres av gymnasten(e) som 

gjør hovedhandlingen i CR: Verdien av  gis i tillegg til verdien av CR. Dette regnes som én 
samarbeidsvanske. 

• To redskap kastet i motsatte retninger; disse kan ikke være koblet sammen til en 
konstruksjon 

 

• Tre eller flere redskap kastet i samme eller ulike retninger; kan være koblet sammen 
til en konstruksjon av minst tre redskap 
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6.6.2.3. Verdien av samarbeid med kast av flere redskap kan økes ved å utføre tilleggskriterier: 
 

Symbol Tilleggskriterier for  : +0.10 for kast 

 Kast av et/flere redskap utenfor synsfeltet 

 Kast av et/flere redskap uten hjelp av hendene 

 Kast av et/flere redskap under benet/bena 

 

6.7. Samarbeid med fanging av flere redskap ( ) 
 

6.7.1. Definisjon: Samtidig eller i rask, suksessiv rekkefølge [presisering: innenfor 1 sekund] fanging av to 
eller flere redskap fra et høyt kast (mer enn 2 gymnasthøyder) eller langt kast (minst 8 meter), 
mottatt fra ulike partnere (ikke fra seg selv).  

6.7.1.1. De redskapene som er kastet samtidig i et samarbeid  kan ikke fanges sammen for . 
 

6.7.2. Verdi: Verdien gis én gang, uavhengig av antall gymnaster som utfører fanging(er). 
 

6.7.2.1. Isolert samarbeid : Verdi 0.30 p.: Når alle 5 gymnastene er involvert i fangingen, inkludert 
å assistere en partner med hennes fanging, og/eller å kaste redskap(ene) 

• To eller flere redskap fra ulike partnere fanges samtidig: Gymnasten må fange to 
separate enheter, ikke en konstruksjon av flere redskap. De to enhetene kan være to 
separate redskap, to separate sett av sammenkoblede køller, to separate konstruksjoner, 
eller hvilken som helst kombinasjon av disse. 

 
6.7.2.2. Kombinert med CR: Verdi 0.30 p.: Når fanging av flere redskap utføres av gymnasten(e) som 

gjør hovedhandlingen i CR: Verdien av  gis i tillegg til verdien av CR. Dette regnes som én 
samarbeidsvanske. 

• To eller flere redskap fra ulike partnere fanges samtidig: Gymnasten må fange to 
separate enheter, ikke en konstruksjon av flere redskap. De to enhetene kan være to 
separate redskap, to separate sett av sammenkoblede køller, to separate konstruksjoner, 
eller hvilken som helst kombinasjon av disse. 

 

6.7.2.3. Verdien av samarbeid med fanging av flere redskap  kan økes ved å utføre 
tilleggskriterier: 

 

Symbol Tilleggskriterier for  : +0.10 for fanging 

 Fanging av et/flere redskap utenfor synsfeltet 

 Fanging av et/flere redskap uten hjelp av hendene 

 Fanging av et/flere redskap under benet/bena 
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Sammensatte samarbeid 

Eksempler 

             CR2 0.30 1 samarbeid 

              + CR2 0.10+0.30   +   0.20 1 samarbeid 

                   +               CR2 
0.20+0.30   +   0.20 

Kriterier for kast kun én gang 
1 samarbeid 

CR2 +      
0.10+0.10+0.20   +   0.30 

Kriterier for kast ELLER fanging 
1 samarbeid 

              +   CR 

0.30   +   0.10+0.20 
Hvis "kast av flere" er uten kriterier kan 

det gis kriterier for ordinær fanging 
1 samarbeid 

 

6.8. /  kan kombineres med CR maksimalt 3 ganger per program. Overskytende sammensatte 

samarbeid vil ikke bli vurdert (CR + /  = 0.00). 

 
[presisering: når CR2 etc. kombineres med kast/fanging av flere redskap kan det enten gis kriterier for 
CR (utført av alle gymnastene) eller gis kriterier for kast/fanging av flere redskap (trenger kun utføres 
av én gymnast)] 

 
[uavklart: setningene nedenfor er blitt borte i desember-versjonen av reglementet, uklart om prinsippet 
er endret: 
- Når CR kombineres med kast av flere redskap gis kriterier kun for kast av flere redskap, ikke for et 
eventuelt ekstra kast av ett redskap. 
- Når CR kombineres med fanging av flere redskap gis kriterier kun for fanging av flere redskap, ikke 
for en eventuell ekstra fanging av ett redskap.] 

 

6.9. Samarbeid med løft (CL) 

 

6.9.1. Løft er en valgfri (ikke obligatorisk), spesifikk type samarbeid som utføres ved at én eller flere gymnaster 

løftes og holdes på et hevet nivå. 

 

6.9.2. Løft (CL) kan utføres med den hevede gymnasten i ulike posisjoner, hevet over partnernes stående 

skulderhøyde. [uavklart: Uklart om hele kroppen må være høyere enn skulderhøyde eller f.eks. hoftene, 

og uklart om det ikke gis poeng for løft mens man ligger på gulvet (da dette blir lavere enn stående 

skulderhøyde)] 

NB: Dersom en gymnast utfører en rotasjon med støtte på en partner, og gymnasten befinner seg lavere 

enn partnerens stående skulderhøyde, regnes dette ikke som et samarbeid med løft (CL). 

 

6.9.3. Gymnasten kan løftes opp eller bæres, i maksimalt 4 sekunder fra hun forlater bakken. Man kan ikke 

kaste/støte, slepe/dra eller dytte gymnasten i noen som helst fase av løftet. [presisering: antall steg ifm. 

løftet er ikke begrenset, kun antall sekunder] 

 

6.9.4. Verdi: Verdien gis én gang, uavhengig av antall gymnaster som løftes. 

 

6.9.4.1. Isolert løft (CL): Verdi 0.20: Når alle de fem gymnastene er involvert i løftet, inkludert å løfte en 
partner eller å bli løftet. [presisering: gymnaster som leverer redskap til/mottar redskap fra løftet 
gymnast er også involvert] 
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6.10. For å være gyldig må et samarbeid utføres uten følgende tekniske feil: 

 

• Alle de Ikke alle fem gymnastene deltar i samarbeidet 

• Tap av redskapet, inkludert én eller to køller 

• Tap av balanse med støtte på en hånd, på redskapet eller fall 

• Kollisjon mellom gymnaster 

• Kollisjon mellom redskap 

• Gymnast/redskap i ro, eller gymnast uten redskap i mer enn 4 sekunder 

• Gymnast løftet i mer enn 4 sekunder 

• Forbudte samarbeidselementer [se #6.11] 

• Pre-akrobatisk element utført med forbudt teknikk (eksempel: rulle med svevfase) 

• DC ikke utført i henhold til definisjonen 

 

 

 

 

 

 

 

6.11. Forbudte samarbeidselementer 

• Bevegelser eller posisjoner der man lener seg på en eller flere partnere, uten kontakt med gulvet, 

med varighet på mer enn 4 sekunder 

• Å bære eller dra en gymnast over gulvet i mer enn 4 sekunder 

• Å gå – med mer enn 2 steg – over en eller flere gymnaster gruppert sammen 

• Spagat på gulvet med stopp i posisjon 

• Støtte på en eller to hender eller på underarmene, uten annen kontakt med gulvet, uten 

broovergang/hjul, og med stopp i vertikal posisjon 

• Å danne pyramider 

  

Forklaring: Samarbeid 

Er samarbeid gyldig med knute på vimpelen? 

Se #6.9: Samarbeidet er gyldig dersom kravene til vansken er 

tilfredsstilt. Utførelsestrekk foretas.  

Er samarbeid gyldig med fanging av ballen med 

to hender? 

Er samarbeid gyldig dersom ringen fanges med 

ufrivillig kontakt med kroppen? 

Er samarbeid gyldig dersom gymnasten som 

utfører hovedhandlingen fanger etter upresis 

kastbane og flere steg? 
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7. KARAKTER FOR VANSKEGRAD (D): 

D-dommerne vurderer vanskene, legger sammen delkarakterene og foretar eventuelle trekk, som følger: 

 

7.1. Første undergruppe (DB) 

Vanske Minst/maks. Trekk 0.30 p. 

Vansker uten skiftning (DB), 

i den rekkefølgen de er utført 

  

Minst 4 • Mindre enn 4 DB utført 
 

• Mindre enn 1 vanske fra hver gruppe 

kroppsteknikk ( , , ): Trekk for hver 
manglende gruppe 

 

• 1 vanske fra hver gruppe kroppsteknikk ikke 
utført samtidig eller i veldig rask suksessiv 
rekkefølge av alle 5 gymnastene 

 

Skiftningsvansker (DE), 

i den rekkefølgen de er utført 

Minst 4 
Mindre enn 4 DE utført 

Totale kroppsbølger (W) Minst 2 Trekk for hver manglende W  

 

 

7.2. Andre undergruppe (DA) 

Vanske Minst/maks. Trekk 0.30 p. 

Samarbeid med CC  

Samarbeid med CR 

Samarbeid med /  

Minst 3 

Minst 3 

Minst 3 

Trekk for hver manglende CC 

Trekk for hver manglende CR 

Trekk for hver manglende /  

Spesifikke hovedgrupper 

redskapsteknikk 
Minst 2 av hver 

Trekk for hver manglende, som ikke er 

utført samtidig eller i veldig rask 

suksessiv rekkefølge 
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C. ARTISTERI (A)      TROPPSPROGRAM 

 

1. VURDERINGER SOM GJØRES AV DOMMERPANELET FOR ARTISTERI 

1.1. Dommerpanelet for artisteri (A) vurderer koreografien og den artistiske presentasjonen med utgangspunkt i 

estetisk perfeksjon. 

 

1.2. A- dommerne skal ikke ta hensyn til programmets vanskegrad. Panelet er pålagt å trekke på samme måte 

for feil av samme omfang, uavhengig av vanskegraden på elementet. 

 

1.3. Dommerne i A-panelet må være oppdatert på samtidens rytmisk gymnastikk, må vite hvordan det på 

inneværende tidspunkt forventes at de ulike elementene utføres, og må kjenne til hvordan standardene 

endrer seg etter hvert som idretten utvikler seg. Dette betyr også at dommerne må vite hva som er mulig, 

hva det er fornuftig å forvente, hva som er unntak fra normen og hva som er spesielt. 

 

1.4. Endelig A-karakter: Summen av de artistiske trekkene trekkes fra 10.00 poeng. 

 

 

2. ARTISTISK STRUKTUR OG PRESENTASJON: MÅLSETNINGER FOR KOMPOSISJON 

 

2.1. Rytmisk gymnastikk defineres av en unik koreografi som er bygget opp rundt et spesifikt utvalgt 
musikkstykke. Den spesifikke musikken styrer valg av alle bevegelser, og alle komponentene i koreografien 
settes sammen i et harmonisk forhold til hverandre. 

 

2.2. Musikken inspirerer koreografien gjennom å definere tempoet, temaet for bevegelsene og strukturen i 
koreografien; den er ikke en bakgrunn for kroppstekniske og redskapstekniske elementer. 

2.3. Ved valg av musikk bør følgende hensyntas: 

• Musikkens karakter skal velges med hensyn til gymnastens alder, tekniske nivå, artistiske kvaliteter 

og etiske retningslinjer [presisering: uten stygge ord eller upassende tematikk] 

• Musikken bør legge til rette for at gymnasten kan vise seg fra sin beste side 

• Musikken bør understøtte best mulig utførelse 

2.4. Lyder som ikke har typisk karakter for rytmisk gymnastikk er forbudt (f.eks. sirene, bilmotor, osv.) 

2.5. Før gymnasten(e) begynner å bevege seg er det tillatt med en musikalsk introduksjon på maksimalt 4 

sekunder. En musikalsk introduksjon som varer mer enn 4 sekunder medfører trekk. 
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2.6. Artistisk perfeksjon oppnås når strukturen i koreografien og den artistiske presentasjonen på en tydelig og 

fullendt måte anvender følgende komponenter for å skape en helhetlig idé (koreografiens "fortelling") fra 

begynnelsen til slutten av programmet: 

• Bevegelsene er utført med en stil som utgjør en karakter, både i serier av dansetrinn, i sammenbindende 

bevegelser mellom vanskene, og i vanskene i seg selv 

• Uttrykksfulle bevegelser 

• Kontraster i tempo, karakter og intensitet i bevegelsene av redskap og kropp, som reflekterer kontrastene 

i musikken 

• Strategisk plassering av spesifikke kroppstekniske og redskapstekniske elementer på spesifikke aksenter 

eller fraser i musikken, med formål å skape et inntrykk eller en effekt – en unik, visuell opplevelse – for 

tilskueren (m.a.o., et øyeblikk som er spesielt koreografert for å danne et spesielt minneverdig punkt i 

programmet) 

• Overganger mellom bevegelser/vansker som er koreografert med en hensikt og en strategi, for å binde 

sammen bevegelsene på en flytende og harmonisk måte  

• Variasjon i bevegelsene: Gymnasten forflytter seg fra én bevegelse til den neste på en slik måte at 

retningsendringer har en klar hensikt; bevegelsesformene i forflytningene er varierte og avhenger av 

distansen man skal forflytte seg samt musikkens tempo og stil, osv. Denne variasjonen i retninger og 

bevegelsesformer hindrer monotone bevegelser.  

 

2.7. BEDØMMING 
 

2.7.1. Når den enkelte artistiske komponent er fullstendig prioritert og gjennomført gjennom hele programmet 
fra begynnelse til slutt foretas ingen trekk for denne komponenten. 

 
2.7.2. Når en artistisk komponent er underutviklet eller bare gjennomført i deler av programmet foretas det 

trekk. 
 

2.7.3. For feil i relasjonen mellom musikk og bevegelse og for ulogiske overganger foretas det trekk hver gang.  
 

 

3. KARAKTER 

 

3.1. Bevegelsene har en klart definert stil som fremhever gymnastens unike tolkning av musikkens karakter. 
Denne stilen eller karakteren er gjennomført fra begynnelsen til slutten av programmet.  

3.2. Den gjenkjennelige karakteren er tydelig i kroppens og redskapets bevegelser gjennom hele programmet, 
inkludert:  

 

• Forberedelsen til en vanske  

• Overganger mellom vansker  

• Underveis i DB og/eller i utgangen av DB  

• I CC 

• I kroppsbølger 

• Stiliserte, sammenbindende steg mellom DB, DE, R, DC 

• Under kast, mens redskapet er i svev for DE, DC 

• I fanginger 

• I rotasjonselementer 

• I endring av nivå 

• I sammenbindende redskapstekniske elementer som understreker rytme og karakter 

 

3.3. Endringer i musikkens karakter bør reflekteres av endringer i bevegelsenes karakter; disse endringene bør 

henge sammen på en harmonisk måte. 

 

3.4. Serier av dansetrinn vurderes separat og er derfor ikke en del av vurderingen av "karakter". 
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4. SERIER AV DANSETRINN 

 

4.1. En serie av dansetrinn er en spesifikk sekvens av bevegelser med kropp og redskap som er dedikert til å 

uttrykke den stilistiske tolkningen av musikken. Dette betyr at en serie av dansetrinn må ha en definert 

bevegelseskarakter. Den er koreografert i henhold til musikkens karakter, rytme, tempo og aksenter.  

 

Stilen på bevegelsene av de ulike kroppsdelene, tempoet og intensiteten i bevegelsene, bevegelsesformene 

og forflytningene bør tilpasses nøye til den spesifikke musikken de utføres til.   

 

Bevegelsene bør konstrueres med mål om å inkludere alle kroppsdelene på en måte som passer for den 

spesifikke musikken, inkludert hodet, skuldrene, hendene, armene, hoftene, bena, føttene, osv. [presisering: 

det er tillatt å utføre totale kroppsbølger i S, så lenge de passer med musikkens natur] 

 

4.2. Hver koreografi må inneholde minst 2 serier av dansetrinn. 

 

4.3. Hver serie av dansetrinn må tilfredsstille følgende krav for å være gyldig; dersom et eller flere av kravene ikke 

er tilfredsstilt er serien av dansetrinn ikke gyldig og det vil foretas et trekk (se tabell #16): 

 

4.3.1. Minst en varighet på 8 sekunder med redskapet i bevegelse: Tiden starter fra den første 

dansebevegelsen, og alle stegene må være tydelige og synlige gjennom alle de 8 sekundene. 

 

4.3.2. I løpet av de 8 sekundene er det ikke tillatt å utføre høye kast eller pre-akrobatiske elementer. 

[presisering: boomerangkast er tillatt] Dersom en serie av dansetrinn varer kortere enn 8 sekunder på 

grunn av strukturen eller fordi en eller flere CC er utført på en måte som avbryter karakteren i 

bevegelsene er serien av dansetrinn ikke gyldig 

 

4.3.3. Med definert karakter: 

4.3.3.1. Med en definert bevegelseskarakter, det vil si trinn som reflekterer en stil eller et tema. For 

eksempel, men ikke avgrenset til: 

• Alle typer klassiske dansetrinn 

• Alle typer dansetrinn fra selskapsdans 

• Alle typer dansetrinn fra folkedans 

• Alle typer moderne dansetrinn 

• Osv. 
 

4.3.3.2. En serie av dansetrinn bør inneholde varierte bevegelser som velges spesifikt for å oppnå 

karakter og effekt. DB som kabriolhopp, passébalanse osv. som har utgangspunkt i dans og 

som har verdi 0.10 p. kan benyttes.  

 

4.3.4. Bevegelse i harmoni med musikkens rytme 

 
4.3.5. 2 bevegelsesformer, utført av samtlige gymnaster: Bevegelsesformene (måten kroppen beveger seg 

på) bør være varierte, i harmoni med stilen i den spesifikke musikken, og ikke generiske forflytninger 

som å gå, marsjere, løpe med redskapsteknikk. 

  



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 194/217 

4.4. En serie av dansetrinn er ikke gyldig i følgende tilfeller: 

 

• Mindre enn 8 sekunder dans utført i henhold til #4.3.1.- #4.3.4 

• Statisk redskap 

• Høyt kast i løpet av S 

• Pre-akrobatisk element i løpet av S 

• R i løpet av S 

• Tap av redskap underveis i de 8 påkrevde sekundene 

• Tap av balanse med støtte på en hånd/hendene eller redskapet 

• Totalt tap av balanse med fall  

• Hele serien utført på gulvet 

 

 

 

 

 

5. KROPPSUTTRYKK 

 

5.1. En tropp konverterer en strukturert koreografi til en artistisk presentasjon gjennom sitt uttrykk. 

 

5.2. Kroppsuttrykk er en syntese av styrke, skjønnhet og eleganse i bevegelsene. 

 

5.3. Skjønnhet og finesse kan uttrykkes gjennom betydelig deltagelse av alle kroppsdeler (hode, skuldre, 

overkropp, brystkasse, hender, armer, ben, ansikt) som følger: 

• myke, flytende bevegelser som formidler karakter 

• ansiktsuttrykk som formidler en emosjonell respons på musikken 

• understreking av aksentene 

• intensitet i bevegelsenes karakter 

 

5.3.1. Uavhengig av gymnastenes fysiske størrelse/høyde skal kroppsdelene beveges med maksimal vidde, 

bredde og forlengelse. 

 

5.3.2. Gymnastene har en uttrykksfull og energisk relasjon til musikken, som engasjerer tilskueren i 

presentasjonen. 

  

5.3.3. Presentasjoner der intensiteten i kropps- og ansiktuttrykk er lav eller ikke identifiserbar (for eksempel, 

begrenset evne til å uttrykke en tolkning av musikken og koreografien), og/eller der det er manglende 

balanse mellom energien i uttrykket fra de fem gymnastene som en enhet, medfører trekk. 

 

  

Forklaring 

Dersom en tropp utfører dansetrinn i 8 sekunder og tilfredsstiller alle kravene i #4.3, og en gymnast deretter 

mister redskapet, er definisjonen tilfredsstilt og serien av dansetrinn er gyldig, med alle relevante 

utførelsestrekk.  

Dersom en tropp utfører dansetrinn i 16 sekunder kan dette regnes som to serier av dansetrinn, dersom hver 

av de to delene tilfredsstiller alle kravene i #4.3. Dersom et av kravene ikke finnes i hver av de to delene 

regnes de 16 sekundene som én serie av dansetrinn. 



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 195/217 

6. DYNAMISKE ENDRINGER: Å SKAPE KONTRASTER 

  

6.1. En koreografi som er strukturert rundt et spesifikt musikkstykke benytter endringer i tempo og intensitet til å 

skape en helhetlig idé og visuelle effekter som oppleves av tilskueren. 

  

6.2. Tempo og intensitet i troppens bevegelser og redskapets bevegelser skal understreke musikkens dynamiske 

endringer. Manglende kontrast i tempo kan medføre monotoni og at tilskueren mister interessen. 

 

6.3. Kontraster i tempo og intensitet i bevegelsene, i harmoni med endringene i musikken, eller skapt for å utgjøre 

en helt spesifikk effekt (derunder korte, strategiske pauser) er til stede gjennom hele programmet. 

 

6.4. Dynamiske endringer kan skapes ved kontrast i tempo og intensitet i bevegelsene hos én eller flere 

gymnaster. 

 
6.4.1. Minst 1 dynamisk endring må skapes av alle de 5 gymnastene sammen. 

6.4.2. De øvrige dynamiske endringene (minst 2) kan skapes av 1-5 gymnaster, basert på musikken og 

koreografien, så lenge denne kontrasten kan observeres visuelt av dommerne.  

6.4.3. Det oppfordres til å benytte mer enn 3 dynamiske endringer for å skape et visuelt inntrykk, forutsatt at 

musikken og koreografien støtter slike kontraster..  

6.5. Et program med mindre enn 3 dynamiske endringer, inkludert 1 endring skapt av alle de 5 

gymnastene sammen, medfører trekk (se tabell #16). 

 

7. EFFEKTER MED KROPPEN OG REDSKAPET 

  

7.1. Syntesen av spesifikke elementer og spesifikke musikalske aksenter skaper en effekt som legges merke til av 

tilskueren. Hensikten med slike effekter er å bidra til den unike relasjonen mellom den spesifikke musikken og 

gymnastens spesifikke bevegelser (for å oppnå en unik koreografi, som skiller seg ut fra alle andre på grunn av 

relasjonen mellom bevegelser som er skapt for det spesifikke musikkstykket). 

  

• Både enkle og kompliserte bevegelser kan skape en effekt, dersom de utføres med en tydelig intensjon om 

å understreke et spesifikt øyeblikk i musikken.  

 

• Følgende er eksempler på muligheter for å skape effekter tilknyttet spesifikke aksenter/fraser i musikken 

(ytterligere muligheter er også tilgjengelige): 

 

7.1.1. DB, DE, DC og R plasseres på spesifikke musikalske aksenter som er sterke, tydelige og som best 

mulig samsvarer med vanskens energi og intensitet 

7.1.2. De mest unike elementene plasseres på de mest interessante aksentene eller frasene i musikken, for 

å maksimalt understreke relasjonen mellom musikk og bevegelse  

7.1.3. Å skape en relasjon eller en bevegelse av redskapet som er uventet (en overraskelse, i motsetning til 

det som er forutsigbart) 

7.1.3.1. Konstruksjon(er) av kropper og/eller redskap som skaper et visuelt bilde, utført i harmoni med 

musikalske aksenter. Konstruksjonene kan være statiske (et fiksert bilde) eller de kan være 

dynamiske (integrert i en DC). 
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7.1.3.2. Spesifikk bruk av organiseringsformer, utført i harmoni med høydepunkt i musikken, på en unik 

måte. 

7.1.3.3. Relasjoner mellom kropper, utført i undergrupper: Gymnastenes segmenter (bein, armer) er 

sammenkoblet med koreografiske formål, og/eller kroppene er i en tematisk, dynamisk relasjon 

med hverandre på en måte som understreker både karakteren og troppsidentitet, gjennom 

bevegelser som korresponderer med hverandre. 

7.1.3.4. Koreografiske overganger mellom vansker. 

7.1.3.5. Redskapet bør håndteres i ulike bevegelsesbaner og retninger (eksempler: veldig høyt, i front, 

til siden, lavt, osv.) samt i ulike plan i forbindelse med de spesifikke aksentene og frasene i 

musikken, slik at hvert element med redskapet skiller seg ut på en unik måte. 

 

7.2. Et program uten 2 effekter med kroppen og/eller redskapet i relasjon til musikken medfører trekk (se tabell #16). 

 

7.2.1. Dynamiske endringer er i seg selv en form for effekt, og vurderes separat. Disse kan derfor ikke benyttes 

for å tilfredsstille kravet om effekt. 

 

8. ORGANISERINGSFORMER 
 

8.1. Organiseringsformer i troppsarbeidet 

• Troppsprogram karakteriseres av at hver gymnast deltar i det homogene troppsarbeidet, med 

utgangspunkt i samarbeidets ånd.  

• Hver komposisjon skal inneholde ulike måter å organisere troppsarbeidet på.  

Forklaringer  
Retningslinjer for troppsarbeid 

1. Synkronisert utførelse: Samtidig utførelse av samme bevegelse med samme vidde, tempo, dynamikk 
osv. 

2. Utførelse “i kor”: Samtidig utførelse av ulike bevegelser (av de 5 gymnastene eller i undergrupper) 
med ulik vidde eller tempo eller retning.  

3. Rask suksessiv rekkefølge/utførelse “i kanon”: Utførelse av de 5 gymnastene (eller undergrupper), 
en etter den andre. Bevegelsen starter umiddelbart etter eller i løpet av bevegelsen utført av forrige 
gymnast eller undergruppe. [presisering: f.eks. 1+1+1+1+1, 2+2+1, 1+1+1+2, 1+1+1] 

4. Kontrast: Utførelse av de 5 gymnastene (eller undergrupper) med kontrast i tempo (sakte/raskt) eller 
intensitet (sterkt/mykt) eller nivå (stående/på gulvet) eller retning eller bevegelse (pause/fortsettelse) 

 

• De ulike organiseringsformene kan benyttes i D-komponentene (DB, DE, W, hovedgrupper 

redskapsteknikk, R, DC). Det stilles imidlertid krav om minst 1 av hver organiseringsform i de artistiske 

komponentene: Serier av dansetrinn, dynamiske endringer, overganger mellom vansker/formasjoner, 

osv.:   

 

• Et program med mindre enn 1 av hver av de 4 organiseringsformene, utført i de artistiske komponentene, 

medfører trekk.  

 

9. FORMASJONER 

9.1. Formasjoner skal skapes med variasjon i følgende: 

• Plassering på ulike deler av konkurransefeltet: Sentrert, i hjørne(r), på diagonaler, på linjer, osv. 

• Design: Sirkler, linjer i alle retninger, trekanter, osv. 

• Vidde: Designets størrelse/dybde (vid, tett, osv.). 

 

9.2. Formasjoner som mangler nevnte variasjon medfører trekk for manglende variasjon i design og/eller vidde 

(ubalanse mellom vide og tette formasjoner), og/eller dersom samme formasjon og samme plassering 

opprettholdes i mer enn to vansker på rad. [presisering: trekket foretas maksimalt én gang] 
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10. HELHET 

 

Målet med å skape en harmonisk relasjon mellom alle de artistiske komponentene til sammen er å oppnå en 

helhetlig idé. Kontinuiteten i uttrykksfulle bevegelser fra start til slutt skaper harmoni og helhet. 

 

En eller flere alvorlige tekniske feil som bryter helheten i presentasjonen, ved å tvinge gymnasten(e) til å 

avbryte utførelsen av koreografien eller til å slutte med å formidle et artistisk bilde i flere sekunder, medfører 

trekk én gang, som et helhetstrekk for programmet totalt sett. 

 

 

11. OVERGANGER 

11.1. En overgang er en link eller forbindelse mellom to bevegelser eller vansker. 

11.2. Det må være en logisk og planlagt relasjon mellom alle bevegelser, slik at en bevegelse/et element går over 

i det neste av en identifiserbar grunn.  

11.3. Disse overgangene mellom bevegelsene gir også en mulighet til å forsterke karakteren i programmet. 

11.4. En bevegelse flyter logisk over i den neste, uten lange forberedelsesfaser eller unødvendige stopp som ikke 

understøtter karakteren eller som ikke skaper en effekt. 

11.5. Elementer som settes sammen uten en klar hensikt blir til en serie av separate handlinger. Dette forhindrer 

en fullstendig utvikling av historien og en unik identitet i koreografien. Denne typen overganger er definert 

som: 

• Vansker satt sammen uten en tydelig relasjon 

• Overganger mellom bevegelser som er ulogiske, brå eller for langvarige 

• Overganger mellom formasjoner som består av å endre posisjon på feltet uten noen relevans for 

koreografien 

 

11.6. Godt utviklede overganger og/eller sammenbindende steg er nødvendige for å skape harmoni og flyt. Et 

program med en serie av separate handlinger medfører trekk. For ulogiske overganger trekkes det 0.1 p. 

hver gang, opptil 1.0 poeng. 

 

 

12. RYTME 

 

12.1. Troppens og redskapenes bevegelser skal harmonere perfekt med musikkens aksenter og fraser. Både 

troppens og redskapenes bevegelser skal understreke musikkens tempo. 

12.2. For bevegelser som utføres adskilt fra aksentene eller tempoet i musikken trekkes det 0.1 p. hver gang, 

opp til 2.0 poeng.  

 
  Eksempler: 

• Når bevegelser har en tydelig aksent som utføres før/etter musikkens aksent 

• Når en tydelig aksent i musikken «forbigås», ikke understrekes av bevegelsene 

• Når bevegelsene ligger etter frasene i musikken, uten at dette har en tydelig hensikt 

• Når musikkens tempo endrer seg og troppen er midt i en bevegelsesfase og ikke kan gjenspeile 

endringen i tempo (mister rytmen)  

 

12.3. Slutten av programmet skal harmonere perfekt med slutten av musikken. Dersom troppen avslutter 

programmet og inntar avslutningsstilling før eller etter musikkens avslutning trekkes det for manglende 

harmoni mellom musikk og bevegelse i avslutningen av programmet. 
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13. LØFT OG KONSTRUKSJONER AV KROPPER 

 

13.1. I starten eller i avslutningen av programmet er det mulig å benytte et element eller en stilling der én 

gymnast er løftet opp fra gulvet, med støtte på en eller flere gymnaster og/eller redskap, forutsatt at: 

• Maksimalt 1 gymnast er løftet opp fra gulvet, per element 

• Gymnasten er løftet opp fra gulvet i maksimalt 4 sekunder: 

o Utgangsstilling: Maks. 4 sekunder fra den første bevegelsen til den første gymnasten, til 

den løftede gymnasten får kontakt med gulvet. 

o Avslutningsstilling: Maks. 4 sekunder fra gymnasten forlater gulvet til den siste bevegelsen 

til den siste gymnasten. 

• Gymnasten kan løftes eller klatre opp i posisjon, men kan ikke kastes i lufta, hoppe eller falle ned. 

• Den løftede gymnasten kan ikke utføre noen variasjon av håndstående, albuestående eller 

nakkestående. Utover dette er posisjonen eller bevegelsen frivalgt. 

• Gymnasten(e) som støtter den løftede gymnasten må ha føttene, knærne eller ryggen på gulvet. Ingen 

variasjon av bro er tillatt. 

 

13.2. En konstruksjon som varer i mer enn 4 sekunder og/eller som ikke tilfredsstiller kravene medfører trekk.  

 

 

Eksempel 1: Tillatt posisjon 

 

 

 

 

 

 

Eksempel 2: Tillatte posisjoner 
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Eksempel 3: Ikke tillatte posisjoner 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14. KONTAKT MELLOM GYMNASTER OG REDSKAP 

 

14.1. I starten av programmet kan en eller flere gymnaster være uten redskap. Denne delen av programmet 
kan vare maksimalt 4 sekunder. 

 

14.2. Dersom redskapene og gymnastene ikke begynner å bevege seg samtidig må de ulike bevegelsene følge 
hverandre i rask rekkefølge, i løpet av maksimalt 4 sekunder, slik at ingen av gymnastene eller 
redskapene er statiske. 

 

14.3. I løpet av programmet kan en eller flere gymnaster være uten redskap i maksimalt 4 sekunder. 
Komposisjonsfeil som ikke respekterer dette medfører trekk. 

 
14.4. I avslutningen av programmet kan hver gymnast holde eller være i kontakt med ett eller flere redskap. 

Dersom en gymnast er i kontakt med flere redskap, kan en eller flere gymnaster være uten redskap i 
avslutningsstillingen. 
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15. ARTISTISKE FEIL FOR TROPP 

 

Trekk 0.30 0.50 1.00 

KARAKTER 

I BEVEGELSENE 

Majoriteten av programmet:  

 

• til stede i de fleste, men ikke alle overganger 

• mangler i noen, men ikke alle vanskene 

Noen deler av programmet: 

 

• til stede i noen overganger 

• mangler i vanskene 

Til stede kun i dansetrinnene 

(ikke i overganger eller 

vansker) 

DANSETRINN 

 Programmet mangler 1 serie av dansetrinn med 
rytme og karakter 
 

Programmet mangler 2 serier 
av dansetrinn med rytme og 
karakter 
 

KROPPS- OG 

ANSIKTSUTTRYKK 

Underutviklet i programmet:  

• delvis involvering av kroppsdelene i bevegelsene 

og/eller 

• ubalanse i energien i uttrykket fra de fem 

gymnastene som en enhet 

Ikke utviklet i programmet: 

• utilstrekkelig involvering av kroppsdelene i 
bevegelsene 
og/eller 

• manglende energi i uttrykket fra de fem 
gymnastene som en enhet 

 

DYNAMISKE ENDRINGER Kun 2 dynamiske endringer utført Kun 1 dynamisk endring utført Ingen dynamisk endring utført 

EFFEKT MED KROPP/REDSKAP 

Kun 1 spesifikt element med kropp og/eller redskap 

koordinert med spesifikke aksenter/fraser for å skape 

et visuelt inntrykk, oppnådd gjennom: 

• konstruksjon av kropper og/eller redskap 

• organiseringsformer for troppsarbeid 

• relasjoner skapt i undergrupper 

• koreografiske overganger mellom vansker 

Ingen spesifikke elementer med kropp og/eller 

redskap koordinert med spesifikke 

aksenter/fraser for å skape et visuelt inntrykk, 

oppnådd gjennom: 

• konstruksjon av kropper og/eller redskap 

• organiseringsformer for troppsarbeid 

• relasjoner skapt i undergrupper 

• koreografiske overganger mellom vansker 

 

ORGANISERINGSFORMER 

Mindre enn 1 av hver av de 4 organiseringsformene 

for troppsarbeid (trekk for hver manglende type): 1. 

synkronisert, 2. i kor, 3. i kanon, 4. kontrast 

  

FORMASJONER 

[presisering: det trekkes totalt én gang for:] 

• Manglende variasjon i form og/eller vidde på 
formasjonene (ikke balanse mellom vide og tette 
formasjoner) 

og/eller 

• Samme formasjon på samme sted i mer enn 2 
vansker på rad 
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HELHET 
Helhet/harmoni/kontinuitet i programmet brytes på 

grunn av alvorlige tekniske feil  

  

OVERGANGER 

Trekk 

0.10 0.20 0.30 0.40 0.50 0.60 0.70 0.80 0.90 1.00 

RYTME 

Trekk 

0.10 0.20 0.30 0.40 0.50 0.60 0.70 0.80 0.90 1.00 

1.10 1.20 1.30 1.40 1.50 1.60 1.70 1.80 1.90 2.00 

 

Trekk 0.30 0.50 0.70 1.00 

MUSIKK 

Musikk-bevegelse i 

avslutningen av programmet 

 

Manglende harmoni mellom 

musikk og bevegelse i 

avslutningen av programmet 
  

Bestemmelser for musikk 

Musikken tilfredsstiller ikke 

reglene 

 

 

Musikalsk introduksjon med 

mer enn 4 sekunder uten 

bevegelse 

   

LØFT OG KONSTRUKSJONER 

AV KROPPER 
 

• Ikke tillatt konstruksjon 

og/eller 

• løftet posisjon i mer enn 4 

sekunder 

  

KONTAKT MELLOM 

GYMNASTER OG REDSKAP 

En eller flere gymnaster er 

uten redskap i mer enn 4 

sekunder (komposisjonsfeil) 

Dersom et eller flere redskap 

ikke har kontakt med noen 

gymnast i utgangs- eller 

avslutningsstilling 
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D. UTFØRELSE (E)       TROPPSPROGRAM 

 

1. VURDERINGER SOM GJØRES AV DOMMERPANELET FOR UTFØRELSE 

1.1. Dommerpanelet for utførelse (E) tar utgangspunkt i at elementene utføres med estetisk og teknisk perfeksjon. 

 

1.2. Det forventes at gymnastens program kun inneholder elementer som hun kan fullføre fullstendig trygt og med 

høy grad av artistisk og teknisk mestring. Alle avvik fra disse forventningene medfører trekk fra E-dommerne. 

 

1.3. E-dommerne skal ikke ta hensyn til programmets vanskegrad. Panelet er pålagt å trekke på samme måte for 

feil av samme omfang, uavhengig av vanskegraden på elementet eller overgangen. 

 

1.4. Dommerne i E-panelet må holde seg oppdatert på samtidens rytmisk gymnastikk, må alltid vite hvordan det på 

inneværende tidspunkt forventes at de ulike elementene utføres, og må kjenne til hvordan standardene endrer 

seg etter hvert som idretten utvikler seg. Dette betyr også at dommerne må vite hva som er mulig, hva det er 

fornuftig å forvente, hva som er eksepsjonelt og hva som er spesielt. 

 

1.5. Alle avvik fra korrekt utførelse regnes som tekniske feil og må vurderes deretter av dommerne. Størrelsen på 

trekket avgjøres av graden av avvik fra korrekt utførelse (små, middels eller store feil). Følgende trekk skal 

benyttes for hvert enkelt merkbare tekniske avvik fra forventet perfekt utførelse: 

• Små feil 0,1: Alle små avvik fra perfekt utførelse  

• Middels feil 0,3: Alle distinkte eller signifikante avvik fra perfekt utførelse 

• Store feil 0,5+: Alle store eller alvorlige avvik fra perfekt utførelse  

 

NB: Det skal trekkes for utførelsesfeil hver gang, og for hvert element som utføres med feil. 

 

1.6. Endelig E-karakter: Summen av de tekniske trekkene trekkes fra 10.00 poeng. 

 

 

  

Forklaring 

De blå boksene i tabellene indikerer at man kun benytter ett trekk fra den aktuelle linjen for hver tekniske feil 
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2. TEKNISKE FEIL 

 

1. KROPPSTEKNIKK 

Alle trekkene foretas hver gang det gjøres feil, uten hensyn til antall gymnaster som gjør feilen 

(helhetstrekk), med mindre det er spesifisert i fet skrift at det trekkes for hver gymnast (ikke 

helhetstrekk). 

 

Trekk Lite 0.10 Middels 0.30 Stort 0.50 eller mer 

 

 

 

Generelt 

Ufullstendig bevegelse eller 

utilstrekkelig vidde i kroppsbølge 

   

Ufullstendig bevegelse eller 

mangel på vidde i pre-akrobatisk 

element 

Justering av kroppsposisjon 

(eksempler: i balanser, i 

rotasjoner på flat for eller en 

annen kroppsdel, osv.) 

  

Basisteknikk 

Kroppsdel holdt i feil posisjon i en 

bevegelse (hver gang), inkludert 

feil posisjon i fot/relevé, kne, 

bøyde albuer, høye eller 

asymmetriske skuldre, ukorrekt 

posisjon av en kroppsdel i R, 

asymmetrisk posisjon i 

overkroppen, osv. 

 

 

Tap av balanse: Unødvendig 

bevegelse uten forflytning (f.eks. 

skjelving i ståbenet/foten eller 

kompensasjonsbevegelse) 

Tap av balanse: Unødvendig 

bevegelse med forflytning 

(f.eks. hopp på ståbenet, steg ut 

av posisjonen, osv.) 

Tap av balanse med støtte 

på en/to hender, eller på 

redskapet 

Fullstendig tap av balanse 

med fall: 0.70 (hver 

gymnast) 

Hopp/sprang 

Tung landing Feil landing: Tydelig 

bakoverbøyning av ryggen i 

bremsefasen av landingen 

 

Ukorrekt form, lite avvik 

 

Ukorrekt form, middels avvik Ukorrekt form, stort avvik 

Balanser 

Ukorrekt form, lite avvik Ukorrekt form, middels avvik Ukorrekt form, stort avvik 

 

Ikke fiksert i minst 1 sekund 

 

 

Kroppens akse ikke vertikal, og 

avslutning med et steg 

Rotasjoner 
(hvert trekk kan 

benyttes én gang per 

rotasjonsvanske) 

Ukorrekt form, lite avvik Ukorrekt form, middels avvik Ukorrekt form, stort avvik 

Støtte på hælen i løpet av en 

rotasjon utført på tå 

Kroppens akse ikke vertikal, og 

avslutning med et steg 
 

Et eller flere hopp  

 
 

Pre-akrobatiske 

elementer og 

elementer med 

vertikal rotasjon  

Tung landing Ikke tillatt teknikk i pre-

akrobatisk element 

 

 

Flytt av hendene i håndstående 

posisjon (2 eller flere endringer 

av støtte) 

 

Synkronisering 

Manglende synkronisering 

mellom individuell bevegelse og 

troppens bevegelse 

  

 

Formasjoner 

Upresis(e) linje(r) i formasjon 
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2. REDSKAPSTEKNIKK 

Trekk Lite 0.10 Middels 0.30 Stort 0.50 eller mer 

 

Kollisjon 

 

Kollisjon mellom 

gymnaster/redskap 

(samt trekk for alle 

konsekvenser) 

 

 

 

Generelt 

 

Tap av redskap 

 

(Ved tap av to 

køller samtidig: 

Dommeren trekker 

én gang, basert på 

totalt antall steg 

fram til gymnasten 

har hentet opp den 

fjerneste køllen) 

  Tap av redskap og 

opphenting uten forflytning 

(hver gymnast) 

  

Tap av redskap og 

opphenting etter 1-2 steg: 

0.70 (hver gymnast) 

  

Tap av redskap og 

opphenting etter 3 eller flere 

steg: 1.00 (hver gymnast) 

  

Tap av redskap ut av feltet 

(uavhengig av avstand): 1.00 

(hver gymnast) 

  

Tap av redskap som ikke 

forlater feltet og bruk av 

reserveredskap: 1.00 

(hver gymnast) 

  

Tap av redskap i slutten av 

programmet (ingen kontakt): 

1.00 (hver gymnast) 

Teknikk 

 

(ved upresis 

kastbane for 2 eller 

flere gymnaster: 

dommerne trekker 

én gang, basert på 

den største utførte 

forflytningen) 

Upresis kastbane og fanging i 

svevet etter 1 steg, eller 

justering av posisjon for å 

redde redskapet 

 

Upresis kastbane og fanging i 

svevet etter 2 eller flere steg 

for å redde redskapet 

Upresis kastbane og fanging 

i svevet etter 3 eller flere 

steg (eller chassé) for å 

redde redskapet 

 

Fanging med ufrivillig hjelp av 

den andre hånden (unntak for 

ball: fanginger utenfor synsfelt)  

Ukorrekt fanging, med ufrivillig 

kontakt med kroppen 

 

 
Statisk redskap ** 

 

 

 

I forbindelse med samarbeid: 

Et eller flere redskap er tydelig 

ikke i bevegelse, i mer enn 4 

sekunder (uansett antall 

gymnaster involvert) 

 

 

** Statisk redskap (se tropp D, #3.9)  

 

 

 

  

Forklaring 

Trekket for upresis kastbane benyttes i tilfeller med en tydelig teknisk feil, som følge av et upresist kast. Dette kan skyldes 

at gymnasten må løpe eller endre bevegelsesretningen for å redde redskapet fra å falle i gulvet. 
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Trekk Lite 0.10 Middels 0.30 Stort 0.50 eller mer 

Ring 

Basisteknikk 

Ukorrekt teknikk eller fanging: 
Forstyrrelser i plan, vibrasjoner, 
uregelmessig rotasjon om 
vertikalaksen (hver gang) 

  

Fanging av kast: Kontakt med 
underarmen 

Fanging av kast: Kontakt med 
armen 

 

Ufrivillig, ufullstendig trilling over 
kroppen 

  

Ukorrekt trilling med sprett 
 

  

Glidning på armen i rotasjoner 
 

  

 Passering gjennom ringen: 
Føttene festes i ringen 

 

 

 

Ball 

Basisteknikk 

Ukorrekt teknikk: 
Ballen holdes mot underarmen 
eller tydelig klemt med fingrene 
(hver gang) 

 

 

Ufrivillig, ufullstendig trilling over 
kroppen 

  

Ukorrekt trilling med sprett   

Fanging med ufrivillig hjelp av 
den andre hånden (unntak for 
fanginger utenfor synsfelt) 

  

Køller 

Basisteknikk 

Ukorrekt teknikk: 
Uregelmessig bevegelse, armene 
for langt fra hverandre i møller, 
forstyrrelser i små sirkler, osv. 
(hver gang)  

 

 

Endring i forholdet mellom 
køllenes rotasjon i svevet i kast 

 

 

Manglende presisjon i køllenes 
plan i asymmetriske bevegelser 

 

 

Vimpel   

 
 

Basisteknikk 

Ufrivillig ukorrekt fanging   

Uregelmessigheter i tegningene 
(serpentiner og spiraler ikke tette 
nok, ulik størrelse, osv.) (hver 
gang) 
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 Ukorrekt teknikk: 
Upresis overlevering, pinnen 
utilsiktet holdt på midten, 
ukorrekt overgang mellom 
tegninger, slag i vimpelbåndet 
(hver gang) 

  

Ufrivillig kontakt med kroppen Ufrivillig innsurring rundt 
kroppen, eller en kroppsdel 
eller vimpelstangen, uten 
forstyrrelser i programmet 

Ufrivillig innsurring rundt 
kroppen, eller en kroppsdel 
eller vimpelstangen, med 
forstyrrelser i programmet 
 

Liten knute med minimal 
innvirkning på teknikken 

 Middels/stor knute med 
innvirkning på teknikken 

Båndets ende ligger utilsiktet 
igjen på gulvet, i tegninger, kast, 
toss, osv. 
(opptil 1 meter) 

Båndets ende ligger utilsiktet 
igjen på gulvet, i tegninger, 
kast, toss, osv. 
(mer enn 1 meter) 
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Eksempel: 

 

 

 

 

 

  

Forklaring og eksempler: Avvik i form i DB 

Hvert trekk skal foretas for hvert enkelt segment med avvik i form. Dersom en DB har avvik i form for to 

segmenter skal trekket foretas for hver av de observerte formene. 

 

 

Middels avvik i form: 

Øverste ben [avvik fra 

spagat] og overkropp [avvik 

fra horisontal posisjon]  

 

Utførelse: 

 

0.30+0.30 

 

 

 

 

 

Forklaring: Balanse ikke fiksert, og tap av balanse med forflytning 

Dersom følgende feil oppstår i en balanse: 

▪ Ikke fiksert i minst 1 sekund 
▪ Kroppens akse ikke vertikal, og avslutning med et steg 

Trekket er 0.30 + 0.30, uavhengig av antall gymnaster som gjør feilen. 

Forklaring: Knute på vimpelen (blå boks i tabellen) 

Dersom det først oppstår en liten knute på vimpelbåndet, som etter hvert utvikler seg til en middels/stor knute, 

foretas kun ett trekk for knute (det høyeste trekket). 
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E. VEDLEGG       TROPPSPROGRAM 

 

 

1. KONKURRANSEPROGRAM 

 

SENIOR: 2 program 

 

 

 

 

 

JUNIOR: 2 program 
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2. TEKNISK PROGRAM FOR JUNIORTROPP 

 

2.1. Generelt: Alle bestemmelser i kapittelet Generelt for seniortropp gjelder også for juniortropp. 

 

2.1.1. Konkurranseprogram for juniorgymnaster: 

Konkurranseprogrammet for junior individuelt består vanligvis av 2 program: 

2 program med 5 identiske redskap 

 

2.1.2. Lengden av et program er fra 2'15" til 2'30" 

 

2.1.3. Spesifikasjoner for redskapene for junior finnes i brosjyren "FIG Apparatus Norms". 

 

2.1.4. Juniortropper har tillatelse til å konkurrere med vimpler for senior. 

 

2.1.5. Alle redskap må ha produsentens logo samt “FIG-godkjent”-logo påført på et sted som er spesifisert 

for hvert redskap (tau, ring, ball, køller, vimpel). Ingen tropp kan konkurrere med redskap som ikke er 

godkjent. 

 

2.1.6. Ved forespørsel fra konkurranseledelsen kan hvert redskap kontrolleres før gymnasten trer inn i 

konkurransehallen eller etter fullført program, og/eller ved tilfeldig trekning til redskapskontroll. 

 

2.2. Vanskegrad for juniortropp: En tropp må kun presentere elementer som den kan utføre med høy 

grad av estetikk og teknisk kvalitet. 

 

2.2.1. Vanskegrad består av to komponenter:  

2.2.1.1. Kroppsvansker (DB) består av: 

o Vansker uten skiftning (DB) 

o Skiftningsvansker (DE) 
o Risiko (R) 
 

2.2.1.2. Redskapsvansker (DA) består av: 

o Skiftningsvansker (DC) 
 

2.2.2. Følgende komponenter er spesifikke for tropp: 

• Skiftninger (DE) av redskapene mellom gymnastene 

• Samarbeid (DC) mellom gymnastene og redskapene 
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2.3. Krav til vanskegrad 

 

Komponenter i vanskegrad 

Kroppsvansker (DB) 
 
 

Maksimalt 8 DB/DE (2 valgfrie) 
i den rekkefølgen de er utført 

Redskapsvansker 
 

Samarbeidsvansker (DC) 
Minst 6, maksimalt 15 

i den rekkefølgen de er utført 

Vansker uten 
skiftning 

 
DB 

 
Minst 3 

Skiftnings- 
vansker 

 
DE 

 
Minst 3 

 
[Spesielle krav 

 
4 tilfeller av spesifiserte elementer 
fra hovedgrupper redskapsteknikk 

 
2+2+2 typer samarbeid] Spesielle krav 

Grupper kroppsteknikk 

Hopp/sprang   Minst 1  

Balanser           Minst 1 

Rotasjoner        Minst 1 

Totale 

kroppsbølger 

W 

Minst 2 

 

Risiko - R 
 

Maksimalt 1 

 

2.4. Dommerne i vanskegrad identifiserer og noterer vanskene i den rekkefølgen de utføres, uansett om de er 

godkjent eller ikke: 

• Den første undergruppen (DB): Vurderer antall og verdi av vansker uten skiftning (DB), antall og 

verdi av skiftningsvansker (DE), antall og verdi av R, og identifiserer W. Dommerne noterer alle 

vansker/elementer ved hjelp av symboler. 

• Den andre undergruppen (DA): Vurderer antall og verdi av samarbeidsvansker (DC), identifiserer de 

spesifiserte elementene fra hovedgrupper redskapsteknikk og de spesifiserte typene samarbeid. 

Dommerne noterer alle vansker/elementer ved hjelp av symboler. 

 

2.5. Vanskene kan utføres i valgfri rekkefølge, men de skal settes sammen med respekt for de koreografiske 

prinsippene om at vansker organiseres på en logisk og flytende måte, med sammenbindende elementer 

og bevegelser, i harmoni med musikkens karakter.   

 

2.6. Trekk for å ikke tilfredsstille minimumskravene om antall vansker og for å ikke overholde de spesielle 

kravene foretas dersom vanskene/elementene ikke er forsøkt utført. 
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3. KROPPSVANSKER (DB) 

 

3.1. Krav: Maks. 8 DB/DE (i den rekkefølgen de er utført) blir vurdert. Dersom en tropp utfører flere vansker enn 

dette vil de overskytende ikke bli vurdert (ingen trekk). 

 

3.2. Alle generelle bestemmelser for DB for senior tropp gjelder også for junior tropp, med følgende unntak: 

 

3.2.1. Det er ikke tillatt å utføre kombinasjonsvansker. [uavklart: Ikke tydelig om eventuelle 

kombinasjonsvansker vurderes som isolerte vansker (seniortropp) eller får verdi 0.0. p. (junior individuelt)] 

 

3.2.2. Det er tillatt å utføre maksimalt én sakte vending, på full fot eller på tå. 

 

3.2.3. FIG RG TC anbefaler ikke DB utført på kne for juniorer. 

 

3.3. Hovedgrupper og tilleggsgrupper redskapsteknikk 

 

3.3.1. Krav: 

Hvert troppsprogram for junior må minst inneholde et gitt antall av hver hovedgruppe, utført av alle de 

5 gymnastene (se seniortropp #3.6).  

 

3.3.2. FIGs konkurranseprogram for junior tropp inkluderer program med tau. 

 

3.3.3. Tabeller over hovedgrupper og tilleggsgrupper redskapsteknikk, spesifikt for TAU  

 

  

Påkrevd 
#per 
program 

Spesifikke hovedgrupper og 

andre hovedgrupper redskapsteknikk 

 

Tilleggsgrupper redskapsteknikk 

2  Passering gjennom tauet med hele 
eller deler av kroppen, tauet åpent 
eller foldet dobbelt eller mer, tauet 
roterende forlengs, baklengs eller 
sidelengs, også med: 

• Tauet foldet dobbelt eller mer 
• Dobbelsving 

• Rotasjon (min. 1) av dobbelt tau (i en eller to 
hender) [presisering: eller annen kroppsdel] 

• Rotasjoner (min. 3) av tau foldet i tre eller fire 

• Fri rotasjon (min. 1) rundt en kroppsdel 

• Rotasjon (min. 1) av åpent, utstrakt tau, holdt 
på midten eller i den ene enden 

• Møller (åpent tau, holdt på midten, foldet i to 
eller mer)  2 • Slipp og fanging av en 

tauende, med eller uten 
rotasjon (f.eks. toss)   

• Rotasjoner av den frie enden 
av tauet, tauet holdes i én 
ende (f.eks. spiraler) 

- Passering gjennom tauet med 
småhopp  

• Serie (min. 3): Tauet roterende 
forlengs, baklengs eller 
sidelengs 

• Omvikling (inn eller ut) rundt en kroppsdel 

• Spiraler med tauet foldet dobbelt 

- 
Fanging av tauet med én knute i 
hver hånd, uten hjelp av en annen 
kroppsdel  
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Forklaringer   

NB: Tauet kan være åpent, dobbelt eller foldet 3-4 ganger (holdt med én eller to hender), men basisteknikk med 

tau er åpent tau holdt med to hender i hopp/sprang og småhopp, som må utføres i alle retninger: Forlengs, 

baklengs, med vendinger, osv. 

Teknikker av typen omvikling, sprett, møller, og elementer med sammenfoldet tau eller knute på tauet er ikke 

typiske for redskapet, og må derfor ikke dominere programmet. 

  

 

• Minimum to store kroppsdeler må passere gjennom tauet (eksempler: hode + overkropp, 
armer + overkropp, overkropp + bena, osv.).  

• Passeringen kan utføres: Med hele kroppen inn og ut, med passering inn i tauet uten å 
passere ut, eller motsatt. 

 

         

Toss er en teknikk som består av to handlinger: 

• Slipp av en tauende 

• Fanging av tauenden med hånden eller en annen kroppsdel etter en halv rotasjon av det åpne 
tauet 

• DB er gyldig dersom den er utført med enten slipp eller fanging (ikke krav om begge) 

 

Fanging av tauet med én knute i hver hånd uten hjelp av en annen kroppsdel, f.eks. fot, kne e.l. 

Kastet kan være høyt eller lavt. 

   

    

 

Spiral kan utføres med ulike variasjoner: 

• Slipp av en tauende som i toss, fulgt av flere (2 eller flere) spiralrotasjoner med det åpne 
tauet, og fanging av tauenden med hånden eller en annen kroppsdel 

• Åpent og utstrakt tau holdt i den ene enden etter forrige element (rotasjon av åpent tau, 
fanging, tauet liggende på gulvet e.l.), overgang inn i spiralrotasjoner (2 eller flere) med det 
åpne tauet, og fanging av tauenden med hånden eller en annen kroppsdel 

• DB er gyldig dersom den er utført med enten slipp eller fanging eller med flere 
spiralrotasjoner (2 eller flere) 

                               Omvikling: 

• Det er mulig å vikle seg inn eller å vikle seg ut av tauet i DB. Disse handlingene regnes som 
ulik redskapsteknikk. 
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3.3.4. Ustabil balanse av tauet: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Forklaringer 

 

 

Åpent eller dobbelt tau balansert bak ryggen eller hengende på en kroppsdel i 

en DB med rotasjon regnes som samme ustabile balanse.  

Eksempel 1           

                                                 

   Eksempel 2 

 

                             

 

 

 

  

 

 

Ugyldig som ustabil balanse: 

 

 

 

                                Tauet hengende på nakken i en balansevanske  

                     

                      

                                  Åpent tau som ligger over ryggen 
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4. SKIFTNINGSVANSKER 

4.1 Maksimalt 2 DE (i den rekkefølgen de utføres) kan utføres med tauendene knyttet sammen. Ytterligere 

DE med endene knyttet sammen blir ikke bedømt. 

 

Alle generelle bestemmelser for DE for senior tropp gjelder også for junior tropp. 

 

Tabell for tilleggskriterier for DE, kast og fanging av tauet (spesifikt for junior): 

Symbol 
Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 
Symbol 

Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 

 

Passering gjennom tauet med hele 

eller deler av kroppen under kast. Minst 

to store kroppsdeler må passere 

gjennom tauet. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, 

armer + overkropp, overkropp + bena, 

osv. 

 

 

 

 

 

Høyt kast av åpent, utstrakt tau holdt i 

enden  

 

 

 

Fanging av tauet med én knute i hver hånd 

 

Høyt kast av åpent, utstrakt tau holdt på 

midten 

 

 

 

Blandet fanging [presisering: én del med 

hånd/hender og en annen del uten hender] 

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet gis ikke 

 

 

 

5. RISIKO (R) 

 

5.1 Definisjon: En kombinasjon av et høyt kast, 2 eller flere dynamiske elementer med rotasjon, og 

fanging av redskapet. 

 

5.2 Krav:  

 

5.2.1 Maksimalt 1 R vurderes per program 

 

5.2.2 Alle generelle bestemmelser for R for senior tropp gjelder også for junior tropp. 

 

5.2.3 Fanging av tauet kan utføres på følgende måter, R godkjennes ikke dersom kun én ende fanges: 

• Én ende i hver hånd, uten hjelp av andre kroppsdeler 

• Blandet fanging 

• Med tauendene knyttet sammen 

  



RG internasjonalt reglement 2022-2024 – side 215/217 

 

5.2.4 Risiko (R): Tilleggskriterier for tau (spesifikt for junior): 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. REDSKAPSVANSKER (DA) 

 

6.1 Alle generelle bestemmelser for DA for senior tropp gjelder også for junior tropp, med følgende unntak: 

 

6.2 Krav: Minst 6, maksimalt 15 samarbeidsvansker (DC) blir bedømt, i den rekkefølgen de er utført. 

 

6.3 Troppen bestemmer selv hvilke typer samarbeid man benytter i programmet, med et minimum av 2 CC, 

2 CR og 2 isolerte  /  

Trekk av DA-panelet: 0.30 p. for hvert manglende samarbeid i.h.t. #6.3 

 

6.3.1 Dersom troppen utfører mer enn 15 DC vil de overskytende DC ikke bli vurdert (ingen trekk) 

 

6.3.2 /  kan kombineres med CR maksimalt 2 ganger per program. Overskytende 

sammensatte samarbeid vil ikke bli vurdert (CR + /  = 0.00). 

 

6.3.3 Maksimalt 5 CR (i den rekkefølgen de utføres) kan utføres med tauendene knyttet sammen. 

Ytterligere CR med endene knyttet sammen blir ikke bedømt. 

  

Symbol 
Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 
Symbol 

Spesifikke tilleggskriterier for kast 

+0.10 hver gang 

 

Passering gjennom tauet med hele 

eller deler av kroppen under kast. 

Minst to store kroppsdeler må 

passere gjennom tauet. 

Eksempel: hode/nakke + overkropp, 

armer + overkropp, overkropp + 

bena, osv. 

 

 

 

 

 

Høyt kast av åpent, utstrakt tau holdt 

i enden  

 

 

Fanging av tauet med én knute i hver 

hånd 

 

Høyt kast av åpent, utstrakt tau holdt 

på midten 

 

 

 

Blandet fanging [presisering: én del med 

hånd/hender og en annen del uten hender] 

Ikke gyldig: Tilleggskriteriet gis 

ikke 
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7. KARAKTER FOR VANSKEGRAD (D) 

 

D-dommerne vurderer vanskene, legger sammen delkarakterene og foretar eventuelle trekk, som følger: 

 

7.1 Første undergruppe (DB) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7.2 Andre undergruppe (DA) 

 

Vanske Minst/maks. Trekk 0.30 p. 

Samarbeid med CC  

Samarbeid med CR 

Samarbeid med /  

Minst 2 

Minst 2 

Minst 2 

Trekk for hver manglende CC 

Trekk for hver manglende CR 

Trekk for hver manglende /  

Spesifikke hovedgrupper 

redskapsteknikk 
Minst 2 av hver 

Trekk for hver manglende, som ikke 

er utført samtidig eller i veldig rask 

suksessiv rekkefølge 

 

 

8. ARTISTERI og UTFØRELSE 

Alle bestemmelser for Artisteri og Utførelse for senior tropp gjelder også for junior tropp. 

 

  

Vanske Minst/maks. Trekk 0.30 p. 

Vansker uten skiftning (DB), 

i den rekkefølgen de er utført 

  

Minst 3 • Mindre enn 3 DB utført 
 

• Mindre enn 1 vanske fra hver gruppe 

kroppsteknikk ( , , ): Trekk for 
hver manglende gruppe 

 

• 1 vanske fra hver gruppe kroppsteknikk 
ikke utført samtidig eller i veldig rask 
suksessiv rekkefølge av alle 5 
gymnastene 

 

Skiftningsvansker (DE), 

i den rekkefølgen de er utført 

Minst 3 
Mindre enn 3 DE utført 

Totale kroppsbølger (W) Minst 2 Trekk for hver manglende W  

Balanse med sakte vending Maks. 1 på tå eller på 

full fot 

Mer enn 1 sakte vending 
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9. TEKNISKE FEIL: TAU 

Alle trekkene foretas hver gang det gjøres feil, uten hensyn til antall gymnaster som gjør feilen 

(helhetstrekk) 

Tau   

Trekk Lite 0.10 Middels 0.30 Stort 0.50 eller mer 

Basisteknikk 

Ukorrekt teknikk eller fanging: 

Vidde, form, plan, eller tauet 

ikke holdt i begge endene  

(hver gang) 

 

 

Tap av en tauende med kort 

avbrudd i programmet 
  

 

 Fot/føttene festes i tauet 

i passering gjennom 

tauet 

 

 

 Ufrivillig innsurring rundt 

kroppen eller en 

kroppsdel, uten 

forstyrrelser i 

programmet 

Ufrivillig innsurring rundt 

kroppen eller en 

kroppsdel, med 

forstyrrelser i programmet 

Knute uten avbrudd i 

programmet 

 
Knute som fører til 

avbrudd i programmet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


