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1 Konkurrencebestemmelser

1.1 Hvad er Spirecup

Spirecup er en konkurrence der er malrettet foreningerne breddehold, eller ugvede
konkurrencehold der gerne vil deltage i en national konkurrence hvor dagen bliver god for alle.
Spirecup vil vaere med til at udvikle og fastholde teamgyms gymnastiske elementer, ogsa i de
foreninger der ikke deltager i GymDanmarks gvrige konkurrencer.

1.2 Rakker og aldershestemmelser
Der kan tilmeldes hold i fglgende raekker
U6 — Drenge eller piger
U8 — Drenge eller piger
U1l - Drenge eller piger
U14 — Drenge eller piger
U16 — Drenge eller piger
U18 — Drenge eller piger
Micro A — Drenge eller piger — U11-hold som deltager i regionsraekken

Alderen regnes efter konkurrencedret. For at stille op i Spirecup U6, md gymnasten
sdledes kun veere eller blive max 6 ar i dret hvor konkurrencen afholdes.

Fx En gymnast der fylder 11 dér d. 31 december efter at konkurrencen er afholdt,
anses i dette reglement for at veere 11 dr til Spirecup.

Dispensation — Der kan sgges om dispensation til at have op til 3 gymnaster med, som er op til 2 ar
®ldre end den anviste U-raekke — dog kun sa laenge at gennemsnittet ikke overskrider alderen i
den raekke man stiller op i.

Kgnsblandede hold er mulige. Blandede hold placeres i den raekke, hvor der er flertal inden for
samme kgn.

Mixhold er muligt. For mixhold gaelder det at der er lige antal drenge og piger. Safremt der ikke
dannes pulje i mixraekken (minimum er 2 hold) konkurrere de i pige/drenge raekken.

Safremt der ikke dannes pulje i fx drengeraekken (minimum er 2 hold) konkurrere drenge- og
pigehold i samme pulje.

Den enkelte gymnast ma kun deltage pa et hold i hver U-raekke.

1.3 Inddeling af puljer

Alle hold i de forskellige raekker konkurrerer samlet. Det vil sige at hvis der er 6 stk. U-6 pigehold
tilmeldt konkurrere de samlet i en stor pulje.

Safremt det skgnnes af arranggrerne at puljen bliver for stor, vil den blive tilfeeldig delt op i flere
puljer.



1.4 Deltagerantal

Et hold til Spirecup bestar af min. 6 gymnaster og max. 14 gymnaster.

Alle gymnaster pa holdet skal deltage i bade rytmeserie, spring pa bane og spring pa trampet.

Alle gymnaster skal pa gulvet i rytmeserien og som udgangspunkt veere med i alle springomgange.
Der kan sg@ges dispensation for ikke at deltage i en springdisciplin. Dette ggres pa dagen ved det
pagaeldende dommerbord. Der accepteres frafald af gymnaster ved skader eller ved gymnaster
som traeneren vurderer ikke er klar til at stille op i springdisciplinen.

1.5 Paklaedning
Til Spirecup konkurreres der i gymnastiktgj.

Der er ikke krav om ens t@j, men alle gymnaster skal baere gymnastiktgj, der er af samme
farvenuancer.

Lgse genstande som smykker, baelter, seler, sngrer og sko/kondisko er ikke tilladt. Brud pa dette
giver et fradrag pa 0,3 pa slutkarakteren. Det er tilladt at benytte gymnastiksko.

| stdende stilling ma der ikke vises bar mave.

1.6 Musik
De deltagende hold skal alle hver isaer uploade deres musik via hjemmesiden www.spirecup.dk
under fanen “musik”. Filerne skal uploades i mp3 format.

Numrene skal uploades i reekkefglgen — 1 Rytme — 2 Bane — 3 Trampet med fglgende oplysninger:
"Raekke” ”Foreningsnavn (evt. forkortelse)” "Holdnavn” "Disciplin”

Eks: U6 STS Micro 2015 1 Rytme

1.7 Tilmelding og deltagerliste
Tilmeldingen sker via www.spirecup.dk/tilmelding direkte til Springteam Saeby.
Se tilmeldingsfrist pa hjemmesiden under praktiske oplysninger.

Deltagerliste skal printes fra www.spirecup.dk/tilmelding og medbringes i udfyldt tilstand pa
konkurrencedagen med angivelse af gymnasternes navne og fgdselsar.

2 Discipliner og redskaber

2.1 Discipliner
Til Spirecup konkurreres der i fglgende 3 discipliner:
- Rytmisk serie


http://www.spirecup.dk/
http://www.spirecup.dk/tilmelding
http://www.spirecup.dk/tilmelding

- Spring pa fiberbane
- Spring pa mini trampolin

2.2 Redskaber
Den rytmiske serie udfgreres pa rytmegulv i stgrrelsen 14x16 meter.

Spring pa bane: Galder for bade konkurrence og prgvehallen.
Spring pa bane udfgres pa en 15 meter lang airtrack med landing til en nedspringmatte med
minimum mal pa 2x4 meter. Der vil veere tillgb til rddighed pa 16 meter.

Spring pa trampet: Gzelder for bade konkurrence og prgvehallen
Spring pa mini trampolin udfgres pa en af fglgende steevnetrampoliner:
- Mini trampolin med 28 fjedre (MD-bgrnetrampet)
- Mini trampolin med 32 fjedre (MD-Elite Trampet)
- Mini trampolin med 36 fjedre (MD-Trampet Super G) - Justerbar hgjde
Landingen er pa en nedspringmatte med minimum mal pa 2x4 meter. Der vil veere tillgb til
radighed pa 25 meter. Der vil veere maleband til radighed.

3 Rytmisk serie
Den rytmiske serie skal opfylde fglgende krav:
U6: Rytmesekvens til valgfri musik. Varighed 30 sek. — 60 sek.
U8: Rytmesekvens til valgfri musik. Varighed 30 sek. — 60 sek.
U11: Rytmesekvens til valgfri musik. Varighed 30 sek. — 1 % minut.
U14: Rytmesekvens til valgfri musik. Varighed 30 sek. — 1 % minut.
U16 Rytmesekvens til valgfri musik. Varighed 1 minut —1 % minut.
U18 Rytmesekvens til valgfri musik. Varighed 1 minut —1 % minut.
Micro A: Rytmesekvens til valgfri musik. Varighed 1 min. — 1 min 30 sek.

3.1 Bedgmmelse og karakter

Rytmekarakteren er delt op i 2 karakterer: Udfgrelseskarakter 10,0 (se punkt 3.1.1) og
sveerheds/kompositions-karakter 2,0 (se punkt 3.1.2). Der kan saledes i alt opnas en karakter pa
12,00 rytme.

Som instruktgr kan man sammensatte en rytmeserie praecis som man har lyst til. Vaelger man ikke
at ggre brug af de tillaeg der ligger via svaerheds/kompositions-karakteren vil man altid have et
udgangspunkt med en udfgrelseskarakter pa 10,00. Herefter fradrages der for fejl.

3.1.1 Udfgrelseskarakter (10,00)
Udfgrelses-karakteren er 10,00 hvorfra der fradrages for fejl. Man bliver i udfgrelseskarakteren
bedgmt pa fglgende punkter:



Samtidighed

Omfang af hjzelp fra treener

Praecision i opstillinger
Kropsholdning

Udfgrelse af momenter

Holdets samlede przestation. Er de ens i alle bevaegelser.

Fdr gymnasterne hjaelp af en traener (fradrag pd 0,5 point)

Rammer gymnasterne deres opstillinger i serien
Strakte og lige fodled, solidt center (muskelkorset), andre led

bevidst bagjede/strakte

Gymnasternes udfarsel af valgte balancer, hop/spring,

pivot/drejninger

3.1.2 Sveerheds/kompositions-karakter (max 2,0)
Safremt holdet gnsker at opna en hgjere udgangskarakter end udfgrselskarakteren pa 10,00 kan
serien opbygges sadledes at den indeholder fglgende elementer med tillaeg:

Flere planer

Er gymnasterne liggende, siddende og
stdende.

Der kan opnas 0,1 for hver
opfyldt plan. Max 0,3 i alt
for alle 3 planer.

Fronter/Retninger

Har gymnasterne front fremad, til en af
siderne eller bagud. Det er tilladt at
dele gymnasterne ind i grupper 50/50.

Der kan opnas 0,1 for hver
opfyldt front. Max 0,3 i alt
for alle fronter.

Forskellige opstillinger

Bevaeger gymnasterne sig rundt i
forskellige opstillinger.

Der kan opnds 0,2 for hver
opstilling. Der kan gives
tillaeg for maksimalt 2
opstillinger. Max 0,4 for i alt
2 forskellige opstillinger.

Balancer/Dynamisk
balance

En balance defineres som en figur holdt
i ro, hvor gymnasterne star pa 1 ben, 2
ben, pa ta, siddende pa numsen uden
stptte med haender eller fgdder, stgtter
med 1 hand og 1 fod, star pa heender
eller star i bro. En dynamisk balance er
en pivot/drejning.

Der kan opnds 0,1 for hver
balance/dynamisk balance.
Der kan gives tilleeg for
maksimalt 3 balancer. Max
0,3 for i alt 3 forskellige
balancer.

Hop/spring

Et hop/spring defineres som et afsaet
pa 1 eller 2 ben og en genkendelig figur
i luften fgr landing pa 1 eller 2 ben.

Der kan opnas 0,1 for hver
hop/spring. Der kan gives
tillaeg for maksimalt 2
hop/spring. Max 0,2 for i alt
2 forskellige hop/spring.

Andre momenter

Akrobatiske momenter (rulle, mglle,
araber mm.) samt gruppeelementer
(lgft)

Der kan opnas 0,1 for hvert
akrobatiske moment eller
gruppeelement.

Max 0,2 for andre
momenter ialt.




Saerlig bonus pa op til  Saerlig bonus kan uddeles af dommerne i sarlige tilfaelde ved fx

0,3 - Ekstraordinzere kreativ komposition, dvs. at serien indeholder
spaendende detaljer og ikke kun er sammensat af ovenstaende
momenter.

- Hvis deriserien er indsat gvelser hvor de bevaeger sig
sidelaens eller bevaeger sig baglaens.

- Hvis serien indeholder spa&ndende par samarbejde hvor alle
gymnaster deltager (alle, 2 og 2, 3 eller flere sammen).

- Huvis alle gymnaster udviser saerdeles flot smidighed i
flexsmoment.

- Hvis gymnasterne laver kombinationer af enten 2 balancer, 2
hop eller 1 balance og 1 hop. En kombination skal ske med
max. 1 skridt imellem. OBS at kombinationer kan tzelle bade
som szerlige bonus og de andre kategorier for
svaerhedskarakteren.

3.1.3 Vejledning til rytmisk serie

Det er treenerens opgave at vurdere hvad gymnasterne er i stand til at udfgre i den rytmiske serie.
Der skal vurderes hvor meget der skal medtages, og hvor lang rytmeserien skal vaere. For at opna
en hgj karakter skal serien hele tiden balancere mellem hvad der giver point i reglementet og hvad
gymnasternes formaen er. Saledes kan det bedre betale sig at lave en kort flot serie med enkelte
elementer fra svaerheds- og kompositionskarakteren end at lave en lang serie med alle tillaeg som
gymnasterne ikke formar at udfgre korrekt.

Man skal bemaerke at udfgrselskarateren pa de 10,00 er noget hgjere end hver tillaeg pa 0.2,
saledes kan et darligt udfgrt element hurtigt blive dyrt for holdet som helhed hvis ikke det

mestres.

Fglgende tabel er vedlagt for at give et bedre overblik over mulige tilleg.

0,1 0,1 0,1
Flere planer Liggende Siddende Stdende
Fronter Frem Til siden Bagud
Opstillinger 1. (0,2 point) 2. (0,2 point) -
Balancer 1. 2. 3.
Hop/spring 1. 2. -
Andre momenter 1. 2. -

I alt 1,7 point — dertil kan der opnas en bonus pa 0,3 =i alt 2,0 i svaerheds/kompositionskarakter.




4 Spring pa bane
Spring pa springbane skal opfylde fglgende krav:

U6 + U8:
Der skal udfgres 2 forskellige omgange hvoraf den fgrste er en holdomgang (alle springer samme
spring) — Gentagelse af spring er ikke tilladt.

Fgrste omgang: Holdomgang (alle springer Anden omgang: Forskellig fra holdomgang —
samme spring) vaelges blandt godkendte spring nedenfor.

Fglgende spring er tilladte:
Forlaens: Rulle, vejrmglle, kraftspring, handstand, lukket salto og sammensatninger heraf.
Baglaens: Rulle, rondat, flik-flak, salto og sammensatninger heraf.

U1l + Ul14:

Der skal udfgres 3 forskellige omgange hvoraf den fgrste er en holdomgang (alle springer samme
spring) — Gentagelse af spring er ikke tilladt (enkelte momenter ma gerne gentages i anden
kombination).

Fgrste omgang: Holdomgang Anden omgang: Forskellig fra Tredje omgang: Forskellig
(alle springer samme spring) holdomgang — veelges blandt fra f@rste og anden
godkendte spring nedenfor. omgang — Veelges blandt
spring nedenfor.

Fglgende spring er tilladte:
Forlaens: Rulle, vejrmeglle, kraftspring, handstand, lukket salto og sammensaetninger heraf.
Baglaens: Rulle, rondat, flik-flak, salto og sammensatninger heraf.

U16, U18 og Mikro A:

Der skal udfgres 3 forskellige omgange hvoraf den fgrste er en holdomgang (alle springer samme
spring) — Gentagelse af springkombination er ikke tilladt (enkelte momenter ma gerne gentages i
anden kombination). Der skal udfgres en forlaens og en bagleens omgang.

Fgrste omgang: Holdomgang Anden omgang: Forskellig fra Tredje omgang: Forskellig
(alle springer samme spring) holdomgang — veelges blandt fra f@rste og anden
godkendte spring nedenfor. omgang — Veelges blandt
spring nedenfor.

Felgende spring er tilladte:
Alle spring er tilladte. Dog med undtagelse af dobbeltroterende. HUSK at springene har samme
udgangskarakter.

4.1 Bedpmmelse og karakter
Springkarakteren er delt op i to. En karakter for udfgrsel og en karakter for svaerhed/komposition.

4.1.1 Udfgrelseskarakter (10,00)

Alle spring har en udgangskarakter pa 10,00 hvorfra der fradrages for fejl.

Bedpgmmelsen sker pa fglgende made: Der laves en bedgmmelse pa alle gymnasters spring, og
slutkarakteren udregnes ved at dividere holdets samlede udfgrelseskarakter med antal af
gymnaster og herefter gange med 6.



Felgende fradrag er gaeldende: (pr. gymnast)

Fradrag for udfgrelse pr. element Op til 1,0 point
Fradrag ved fald Op til 0,8 point
- Ved let bergring med 1-2 haender eller
kne =0,5

- Ved fald (sidde, rulle, bade knze og
haender) =0,8

Fradrag for modtagelse Op til 0,5 point
- Bergring=0,3
- Hjeelp til udfgrsel = 0,5

Gymnasten Igber forbi/udfgrer ikke et spring. 1,5 point pr. gymnast

Holdet vaelger at gymnaster star over i 1,5 point pr. gymnast der ikke er med i
springomgangene. springomgangene

Safremt at holdet ikke laver en ens holdomgang fratraekkes holdet 1,0 point pa slutkarakteren.
4.1.2 Sveerhed og komposition

1. omgang: Alle laver ens spring
2. og 3. omgang: Der kan frit udfgres kombinationer ud fra fglgende skema:

Spring Svaerhedstillaeg pr. gymnast
Handstand-rulle 0,1

Salto (alle kropspositioner) 0,1

Kraftspring 0,2

Salto(alle kropspositioner)-kraft 0,3

Kraft-salto(alle kropspositioner) 0,3

Araber-flik 0,3
Araber-flik-baglaender(alle kropspositioner) 0,4

Forlaens rulle, baglaens rulle, vejrmglle, rondat, | 0,0

flik-flak, baglaens salto, handstand

Flere sammensatte spring — Ved sammensaetningen af 2 eller flere spring ydes et tillaeg (gaelder
ikke pa ovenstaende spring med tillaeg) pa 0,2. Det vil sige at en holdomgang med mglle-mglle
giver en samlet karakter pa 10,00 + 1,2 = 11,2 point. Dog skal man vaere opmaerksom pa at der
ogsa fradrages pa begge spring med udgangspunkt i punkt 4.1.1.

Hvis der gentages springkombinationer udfgrt i en anden omgang, sa sa&nkes sveerheds- og
kompositionskarakteren med 0,2 pr. gentagelse.



4.2 Vejledning til spring pa fiberbane

Hvornar kan det betale sig at spring? Tillaeg pa 0,2 gives ved kombination af 2 eller flere spring
uden for den ovenstaende tabel med spring der allerede har tilleeg. Tilleegget pa de 0,2 skal
sammenholdes med dommerens mulighed for at fradrage op til 1,0 point pr. element pa
udferslen, 0,8 ved fald og 0,5 point i modtagning. Spring med store fejl eller stor risiko for fald kan
saledes ikke betale sig.

4.3 Modtagning

For alle raekker gaelder det at der skal sta 1-2 modtager klar til at gribe ind ved farlige situationer.

5 Spring pa mini trampolin

Saltoplint vil til Spirecup ofte blive brugt af mange hold. Det er tilladt at benytte saltoplint ved
saltorulle og overslag.

Benytter man saltoplinten nar der springes salto anses dette som en erstatning for en modtagning
og giver dermed et fradrag for hjaelp til udfgrsel pa 0,5 point. Safremt at gymnastens arme i
afsaetsfasen bergrer saltoplinten, anses springet for at vaere en saltorulle (ingen fradrag for brug af
saltoplint til saltorulle). Salto og saltorulle defineres altsa som 2 forskellige spring.

Det er tilladt at stoppe en omgang kortvarigt for at indszette eller fjerne saltoplinten.

Det er tilladt at have saltoplinten placeret bade pa gulvet og pa landingsmatten.

Saltoplinten SKAL ligge ovenpa landingsmatten og ma vendes frit - dog ikke pa hgjkant af
sikkerhedsmaessige grunde.

Det er tilladt at benytte springbraet som rampe foran trampolinen.
Spring pa mini trampolin skal opfylde fglgende krav:

U6 + U8 + U1l + U14:
Der skal udfgres 2 forskellige omgang hvoraf den fgrste er en holdomgang (alle gymnaster udfgrer
samme spring).

U16, U18 og Micro A:

Der skal udfgres 3 forskellige omgang hvoraf den fgrste er en holdomgang (alle gymnaster udfgrer
samme spring), anden og tredje omgang er valgfri. En af omgangene skal veere spring over redskab
(pegasus eller skumplint).

5.1 Bedgmmelse og karakter
Springkarakteren er delt op i to. En karakter for udfgrsel og en karakter for svaerhed/komposition.

5.1.1 Udfgrelseskarakter (10,00)
Alle spring har en udgangskarakter pa 10,00 hvorfra der fradrages for fejl.
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Bedpgmmelsen sker pa fglgende made: Der laves en bedgmmelse pa alle gymnasters spring, og

slutkarakteren udregnes ved at dividere holdets samlede udfgrelseskarakter med antal af

gymnaster og herefter gange med 6.

Felgende fradrag er gaeldende: (pr. gymnast)

Fradrag for udfgrelse

Op til 1,0 point

Fradrag ved fald
- Ved let bergring med 1-2 haender eller
knae =0,5
- Ved fald (sidde, rulle, bade knze og
haender) =0,8

Op til 0,8 point

Fradrag for modtagelse
- Bergring/stgttemodtagning = 0,3
- Hjeelp til udfgrsel = 0,5
- Bergring af saltoplint ved saltospring =
0,5

Op til 0,5 point

Gymnasten lIgber forbi/udfgrer ikke et spring.

1,0 point pr. gymnast

Safremt at holdet ikke laver en ens holdomgang fratraekkes holdet 1,0 point pa slutkarakteren.

5.1.2 Svaerhed og komposition

1. omgang: Alle laver ens spring. Der kan frit veelges mellem nedenstdende spring.
2. omgang: Der kan frit veelges mellem nedenstaende spring.
3. omgang: Der kan frit vaelges mellem nedenstaende spring.

Spring Svaerhedstillaeg pr. gymnast
Strakt ophop 0,0
Salto rulle 0,0
Lukket salto 0,2
Hoftebgjet salto 0,3
Strakt salto 0,4
Strakt salto m. skruer (op til 2 % skrue) 0,5
Overslag 0,4
Meglleoverslag 0,2
Lavt overslag 0,2

Hvis der gentages springkombinationer udfgrt i en anden omgang, sa seenkes sveerheds- og

kompositionskarakteren med 0,2 pr. gentagelse.
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5.2 Vejledning til spring pa minitrampolin

Nar der skal vaelges spring til gymnasterne pa minitrampolin skal traeneren have for gje hvilke
spring gymnasterne mestrer. Spirecup gnsker et reglement hvor gymnasterne bliver belgnnet for
at udfgre de spring de mestrer. Tilleeg kan opnas ud fra tabellen under punkt 5.1.2, men mestrer
gymnasten ikke springene vil svaerhedstillaegget hurtigt blive mindre end fradraget ved udfgrsel.

Bemaerk venligst at fradraget for modtagning er mindre end fradraget for fald. Spirecup gnsker
alle en sikker konkurrence med flotte spring pa alle niveauer.

5.3 Modtagning

For alle raekker gaelder det at der skal sta 2 modtager klar til at gribe ind ved farlige situationer.
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