Reck.
= Start position.

Trin 1: 6.0 point.

Svaj Bagud og bgj ben op og skub ud ( med hjalp ) til 5 bagud sving, hop ned i
femte bagud sving til sta. (| bag / frem svinget skal kroppen vare i hul )

Trin 2: 7.5 point.

Svaj bagud og traek benene strakt op og skub frem til 5 bagud sving og hop ned i
femte bagud sving, til sta . (| bag / frem svinget skal kroppen vare i hul )




Reck Trin 3 9.0 point

Optrak til stat - Vip til 2 buomsving - udsving til bagudsving -

med 2 v til mix greb - sving frem - tilbage skift til overgreb - sving frem
- tilbage og nedhop til sta.




Reck: Trin4, 10.5 point.

n = SKkift i tegne retning. Q = Start position_

Udfares i strop reck.
Traek op og baglaens rundt om stangen til stet - vip op og nedsving til 5

store sving ( min 45 g ) - gymnasten ma gerne bremses af traaneren efter
de 5 sving er udfort.

Bonus 1: 1 kropshavning med hagen op over
stangen og kroppen helt strakt, og ned til

haeng igen.

Bonus 2: Baglans optraek uden stop eller
toven til stot .




Irin 5 . Reck 12.0 point
n= Skift i tegne retning. (| strop reck. ) O = Start position.

Vip start - kip direkte vip til h.st ( med traaners hjalp ) Bonus 2 : kip kort pause vip
over45qg) -

Efter kip og vip imod h.st - ( Bonus 2 : fri felge over vandret ) -
fremsving - tilbage sving ( uden hjalp ) og -

Bonus 1.

- 3 x baglaens kaampesving - stop ca i h.st og 3 forlaens keempesving.
( Alle keempesving skal udferes med hovedet imellem armene og kroppen- ma
kun svaje i bunden, ellers holdes kroppen i en let hul position. )

Traeneren ma gerne bremse gymnasten i bunden.

(x3) (x3)




Trin 6 : Reck 13,5 point.
n = Skift i tegne retning. O = Start position.

Under greb - traek baglans op til stet haangende - vip igennem h.st - ( Bonus 1 = 1-2 stk
f-kaempe oqg ) - 3/4 f-kaempe - hop og grebs skifte - sving frem og "2 v til mix greb -

Sving frem - tilbage og skift til normalt over greb - Kkip vip imod h.st - ( Bonus 2 = 1-2
b-kaampe ) og baglaens kaampe til -

Bonus 2 : 1-2
B-kaampesving

N )

Indgang til 2 buomsving til fremsvings position - bagud sving - fremsving og baglans
sammenbgjet salto.

Bonus 3 = strakt salto fra keempe sving,
( dvs: man ikke gar ind til stangen og
laver et "2 buomsving ) .




Trin 7 : Reck 15 point.

n = Skift i tegne retning. O = Start position.

Vip start - indtraek - 4 fri felge til tilbagesving - fremsving og kip - vende hander til
undergreb -

- 3 x f-kaampe - ( Bonus 1 = endo
+ 1-2 kaampe ) 2 v - 3x b-kaampe -
( Bonus 2 = Enten Stalder/fri
felge/stalder samlede ben med
taeerne pa stangen igennem h.st +
1-2 keempe ) -




