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Algemeen

Deze moeilijkheidstabellen worden gebruikt voor de Acrobatische Gymnastiek in het D+/D/E-Niveau. Deze moeilijkheidstabellen zijn
vernieuwd ten opzichte van de voorgaande jaren met daarbij het oog op de tabellen van het A/B/C-Niveau en de vorige D/E-
niveau tabellen.

De plaatjes (contactpunten) in de moeilijkheidstabellen zijn direct niet leidend. Indien een element niet precies op de manier
vitgevoerd wordt zoals getekend staat in de moeilikheidstabellen, ga dan na of de essentie van het element wel hetzelfde is.
Herken je het element? Dan kan en mag dit element NIET worden afgekeurd. Eventueel TJ-aftrek is wel mogelijk. Denk hierbij aan
een extra contactpunten of het technisch niet perfect uitvoeren van een element.

Verduidelijking:

Denk hierbij aan bijvoorbeeld:
Toss-houding: handen op schouder (plaatje) of op hoofd = v'[I
Vliiegtuigje: handen voor (plaatje) of zijwaarts of achter = v'[I
Handstand: contactpunt op heupen (plaatje) of bovenbenen of rug = v'[]
Transitie: spreidhoeksteun naar hurksteun, benen gaan om en om = v'[]

Update: augustus 2022

Dit seizoen zijn de moeilijkheidstabellen vernieuwd. Er wordt niet meer gesproken over Dames en Heren paren / groepen, maar over
Duo’s, Trio’s en Kwartetten. Dit omdat de samenstelling van de groepen vrij mogen zijn.

Nieuwe elementen die zijn aangevraagd zijn meegenomen in deze aanpassing. Aanvragen die nu nog binnen komen zullen worden
meegenomen voor de opzet van de nieuwe moeilijkheidstabellen in 2024.

Indien er nog elementen worden aangevraagd voor kwartetten zullen wij deze nog wel evalueren en hopelik voor november
middels een nieuwsbrief aan jullie kenbaar maken.

Update: oktober 2022

Er is gekeken naar de waardering voor met name tempo-elementen.
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Dezelfde start en catch/eindhoudingen
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Element categorieén
1. Actieve Houding

4. Passieve Houding
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DUO | Mounts

Tab. 1

| START HOUDING |

< EIND HOUDING —
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DUO | Motions




DUO | Motions

Motion OP

Tab.5

Motion OP
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Motion BP
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DUO | Motions
A
Tab.9 Motion BP
Tab.7 A
Motion BP
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Motion BP

Tab.10

Motion BP lﬂ

Alleen uitvoerbaar
bij D+




DUO | Balans elementen

Statische — HOUDING BP — «— HOUDING BP —

Houding
s e
| HOUDING OP | o ' | HOUDING OP | e '

v ot
121 | Y rﬂ 1 2 2 3 12,5 j \/ﬁﬂ 2 3 3
+1
A | v
122 | = 2 3 3 4 12,6 ﬁ 3 4 4
1) 1)
123 | S 2 3 3 4 127 ﬁ 3 4 4
y
124 | ESo— 2 3 3 4 12.8 | 3 4 4
split +1
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DUO | Balans elementen

Statische « HOUDING BP — « HOUDING BP —
| HOUDING OFP |

| HOUDING OP |

Houding
9 4

131 | 1 2 3 3 135 | j,:? 3 4 4 5

{
132 |dl é 2 3 3 4 4 13.6 w@ 4 5 5 6
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DUO | Balans elementen

Statische — HOUDING BP — Statische — HOUDING BP —

Houding [ 1A | ws | we | wo | we |  Houding | 1er [ s |

(1 b [
i | B s |~ o
| &
| HOUDING OFP | | HOUDING OFP |
Lo
'k:" (\k\
141 1 2 2 3 3 1401 | Jmo 3 4
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M2 | g L, 3 4 4 5 5 1412 | ocmiA| 3 4
1413 1\ N 4
: AT S
l
14.14 5 6
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DUO | Balans elementen

Statische
Houding

| HOUDING OP |

| HOUDING OP |

<~ HOUDING BP —

| HOUDING OP |

o <l\
! i ‘
15.1 1 15.7 1513 s ]
M-—>=> A
=
EE %
-
1 4 15. 15.14
5.2 | | 1 5.8 5 1
&z Ll L
15.3 )'f 2 15.9 ':'&n. 15.15 2
7 c—r—=
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154 cAE—— 2 1510 | | 15.16 @
? J ('S
15.5 2 1511 |, 1517 .
cié {‘
{
15.12 1518 | e

15.6 &3 2
bz
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Statische « HOUDING BP —

Houding
= < 9 e
V C'I\:\‘tl: ~ )’.’t;/‘:’ C B lX =' i*-:
' S N )
| HOUDING OP | 1 steunpunt +1
.l. +1
| o \ 1 1 1 2 1
DUO | Balans elementen =
Statische — HOUDING BP l}\’,
e o S N T N A
N G‘":‘
N &ja 9 C <X *
SRS — & o
ik
| HOUDING OP | I steunpunt +1 Statische « HOUDINGBP —

Houding

[vew T e [ 1es | rex |
(O TR 1 1 1 2 1 [N & W i
RS AR

{ | HOUDING OP |
1 L“
16.2 | ¢! ]

2 2 2 3 2 -l
E.\ ; 16.21 ’Gﬁ’iﬁz 1
3 -
163 | »_ 2 2 2 3 2 16.22 A :
Nz T\;&Jﬁ
16.4 :;' 2 2 2 3 2 ;
¥ et 16.23 ; !

Lf ¥
2 :;@\M 3 3 3 4 3 16.24 !%/ 2

16.6 [ 2 2 2 3 2 1625 | 3
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Bij het uitvoeren van de handstand mogen de polsen niet overbelast
DUO | Handstand worden en de hoek van de polsen niet voorbij de 90° komen

siaﬁsche «— HOUDING BP —
Houding  [[7A ] [ra ] [ra | [[war ]
f i R M
) I\ { 1" :,"‘
| HOUDING OP | | HOUDING OP | | HOUDING OP | V ?

| |- 4 17.01 % i 4 1721 P 1 2
=

172 ‘ﬁj j 5 17.12 i" 4 1722 E'L;- 2 3
=) L op benen

5 17.13 ?3 5 17.23 ' } 2
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174 Y 6 wa | @ 6 1724 d 2 3
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7s | g 7 1715 5 1725 2 3
: S
176 6 1726 3 4
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77 | oq 5 1727 . 3 4
7/

1 Incl waarde motion BP 1

178 A 5
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DUO | Dynamische elementen

Categorie i " o daaan { 4 g , . ,,
N Peet T
D

I 2 q = =)
Start A|lB]C E| F | G H I
houding 1 0/4 2 5
¢ ¥ 1 3
2 % 3 3 4 5 6 5
? T 1 / — / / 4
s# ‘ﬁ s | 3| & 3 | 3|5 4 I
1 1S 4 ‘:75)‘,‘ 4 4 5 4
—J Alleen uitvoerbaar in D+Niveau —J
OP 180° +1 OP 180° +1
A|B]| C (
& Twist % B
4 180° 360° 540° Start houding 5/5A
/) Alleen 0/4 ﬁj
% 1 0/4 1 2 c% houding mogelijk g
4 2 1/4 1 2 5 5A
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DUO | Dynamische elementen

Categorie
Achterover

s

Start
houding

H
6

l.
Jo\

\“ ‘
_;<~

\
—— / o
A /

~ -

Eind %ﬁ( o d% %ﬁ W V’Lé*
houding N ¢ % | i { R
C D E F H |
1 0/4 1 5
112 3 | 2 3 [ 4
/ / /
4 |3 3] 4 4
4 3
;
et A B ]| C
G WIS P — A
4 180° | 360° | 540° \% P \{
® g | +2 (\‘\
j 1 0/4 1 2 / ///; vanaf 2/4 ")?l: ‘]J
1/4 1 2 10
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Categorie
Achterover

DUO | Dynamische elementen

Eind

/ houding

Start
houding

. S~ I
i R )l \(
B C D E F G H |
1 / 0/4 | 2 4
2| = 4 7 3 | 3 | 4 /
3 S I 4 4 3 3 4
4 | Thmm 4 4 4 5
5 59 g !A Alleen uitvoerbaar in D+Niveau
: _ A | B | C
12 ,%;’;’ Twist 180° | 360° | 540°
13 ¢
_ 1 0/4 1 2
Start houding 13
mag met 5/4 salto met of zonder hulp van 2 1/4 1 2
onderpartner gevangen worden
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DUO | Dynamische elementen

Categorie ' @_q
Achterover Eind 7
/’ houding qﬁ{?‘ %.‘?K ]J(’
o
Start G H !
houding 1 0/4 2 2 4
2 77)
A =
14 a |
’q—;\;\__} Alleen uitvoerbaar in D+Niveau
7 15 A B [
} Twist
) 180° | 360° | 540°
1 0/4 1 2
2 1/4 4
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DUO | Dynamische elementen

Categorie ‘ e ¢ § £~
Achterover Eind ~ :,i%é: ig ﬁ | §> '.\?{ E
. ' == !
/ houdlng )$ ‘A { lt ﬂ f :z ')(
Start A B C B D A B C
houding 1 / /
1 2 3
2 3 3 5 4 6
{7 € / — / /
f \ 16 4 .C-;}; 3 5 4
) Alleen uitvoerbaar in D+Niveau
c{?ﬂ _ A | B | C
1/ ¢ Twist
J 180° | 360° | 540°
1 0/4 2 4
2 1/4 1 2
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DUO | Dynamische elementen

Categorie | d { _, o :
R sl e

J Nl
Start A | B 3 D E F G
houding 1 / 0/4
% 7 2 | = 3 | 3 | 4 '7’ é ? 5 /' .
p { 20 s | 3| = 3 3 5 | 4 4 /
(. 1 | " ) . 4
—

Alleen uitvoerbaar in D+Niveau

OP 180° +1

- OP 180° +1
< Twist Start houding >
/4 180° | 360° 540° 23/23A
21 % — Alleen 0/4 %
)' 0/4 1 2 5
22 35 2 1/4 1 2 23 23A

-
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DUO | Dynamische elementen

Categorie 3 ", K~ { % -\,«:? , f( ¢
Voorover Eind % “%Z; " S _ 3 % v W ¥ y
/" houding 3 i :?J }T fi lt ' J[ { { {f"
Start A | B | C D E | F | G H ]
houding 1 / / / 04 | 1 5
2 o 2 | 2 | 3| 2| 5| 3] 4 4
t / / /
%\ | 3 2 2 2 3 4 5 4 /
24 4| e | 2| 2 | 3 5 4
l_' Alleen uitvoerbaar in D+Niveau ‘_I
OP 180° +1 OP 180° +1
- . A B
2 & 0 Twist
A M 180° | 360°
j ) / 1 0/4 1 2
25 26 2 1/4 1 2
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DUO | Dynamische elementen

Categorie [ 1 ' e
Voorover Eind . | % i;{; E»/
i == .§‘ i “" - —
/" houding /éé % J)’L %tﬁ {( W g; ;E i (
Start D E F G H |
houding 1 oa| 2 | 2 | 4
1
2 3 4
/ o / /
s =R
28 4 | _F>* 4 5
G < ‘ Alleen uitvoerbaar in D+Niveau
Y 29 . A|lB|C
)l \ Twist
t 180° | 360° | 540°

-

0/4 1 2
2 1/4 4
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DUO | Dynamische elementen

Categorie { 5 ; S =
Voorover Eind : ; ﬁ“ 0% g Z, 4 E
/ nouding e ) i 2 i
Start A B C D |
houding 1 0/4 4
7 2 | o 3 | 4 f 3 | 3| 6
c;% s | 3| = 3 | 4| 4| 3| 3|6
130
Start_hojudi:m_ 30/31 i.c.m. 4 m 3 4 3 3 6
elndh?udlngA 2 5/4 5 55&?
%‘?‘3 1 Alleen uitvoerbaar in D+Niveau
=S8 ] A B C
Twist
32 180° | 360° | 540°
’};’ 1 0/4 1 2
: 2 1/4 1 3
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DUO | Dynamische elementen

c\';\tegorie i | /x'%i-t‘”‘ ‘ ; H »Lé -
oorover n %.e %3 ¥ % =
. T aali gf -
/ houding ™ 7% f( Ut )} (
A B

Start [ B | D A | B| C
houding 1 / /
T2 3 5 | 2| 4 3 6
fl ¢ / H / /
g 33 4| . | 3 5 4

Alleen uitvoerbaar in D+Niveau

15?34 A B | C

Twist
180° | 360° 540°

0/4 2 4
1/4 1 2

N| =
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Cat1| “uoe | X %
(VL
Cat 2| "l L,-*
= il
Boven-, = +
Cat 3 Midden- & v
Onderpartner 2 )
it gl
| | W
o ., P > \
Cat5 “oumi| S AN r
Ry A4 = A
y :
Toegevoegde | { N
cat 7 Elementen {&/‘KQ L ;_;w\‘\
Vo ny
- A a . 1
Cat 8 | Hanustana Y T




TRIO | Mounts

«— EIND HOUDING —

Tab. 8 i i . @ | ]

{8

| START HOUDING |

A mvy 2
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TRIO | Motions

Tab. 9 A

Motion BP
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Categorie 1

TRIO | Balans elementen

Categorie 1

«— HOUDING BP —

&) 7 )
14 { N
| HOUDING OP |
"
33.1 1 2 2 3 3
33.2 2 3 3 4 4
333 ﬁ , 3 4 4 5 5
ST
A0S

«— HOUDING BP —

i / ol ! g“&a V ¥ 4 '\\% v
J vl i %—\ t » ~
| HOUDING OP | | steunpunt +1
i
334 K«iu 1 2 2 3 3 1 1 2
335 2 3 3 4 4 1 1 2
33.6 3 4 4 5 5 1 1 2
87 ufi‘ 3 4 4 5 5 2 2 3
___A_;;l. e
Element 33.3 mag niet vitgevoerd
worden met (holle) ruggen naar elkaar 33



TRIO | Balans elementen

«— HOUDING BP — «— HOUDING BP —

Categorie 1 > ﬁ// 1 > > e
7 E% ‘ ok = b il
b » - &
| HOUDING OP | | HOUDING OP |
'
34.1 VAN 2 3 3 4 345 g 3 4 4
A '
342 A 3 4 4 5 344 /rf‘“ 4 5 5
& "
343 ﬁ‘\\ 1 2 2 3 347 q\\f;ﬂ 2 3 3 4
W i
344 ‘ 4 5 5 6 348 % _— 3 4 4 5
L\\ A —_—
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TRIO | Balans elementen

Categorie 1

| HOUDING OP |

<~ HOUDING BP —

‘ of *

35.1 6@ | 2 2
9

35.2 % 1 2 2
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TRIO | Balans elementen

<~ HOUDING BP —

< HOUDING BP —

Categorie 1 Y T~ )
QL S P o
| HOUDING OP | b | HOUDING OP |
3 ¥t
36.1 36.4 A
ﬁ ﬁ (A
BP op schouders
R
2 | ¥ 36.5 jﬂ )%’2 1
., ;,if &
< ' f
36.3 g% ﬁ%; 2 36.7 x 8 2

BP op schouders
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TRIO | Balans elementen

«— HOUDINGBP —

Categorie 2 , ,
\
| HOUDING OP | 1 steunpunt +1 || Aleen D-Nveau
37.1 ] i A l 3 4 ] 3
Q\ alleen handen  flleen handen allesn vosien
¥
B hlleen handen alleen handen alleen handen
37.3 ;_l_ 3 4 1 3
I
_ _ alleen handen | alleen handen alleen benen
M
ok
37.4 i@-:} LB 4 5 1 3 1
alleen handen alleen handen
37.5 .‘)} ,{z 4 5 ] 3
RN o
w bileen handen
'
37.6 M E 4 5 2
¢ |
%
f,
37.7 \} \ ]
&“ alleen handen

Voor het E-niveau geldt dat je per partner een element van maximaal W3 mag uitvoeren
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TRIO | Balans elementen

<~ HOUDING BP —

Categorie 2 5 ,
l HOUDING OP l . 1 steunpunt +1 || Alleen D-Niveau
¥
38.1 ) 1 2 2 3 3 3 4 3 3 2 3 1
‘ \}:’ lleen hand

-

38.2 ! 1 2 2 3 3 3 4 3 3 2 3

Fasd
& alleen handen
—
38.3 | 2 3 2
J ( b:f:: /as‘::rl’wf:x!zr b’:’f:: /asf:?\':SZZI Alleen schouders
38.4 2 3 3 2

Alleen achterop Alleen achterop
benen / schouder | benen /schouder alleen handen Alleen handen

=
- -t
,\/§ h A

N

w

w

N

(¢}

w

w

N

pl
N
w
w
N

38.6

A

Voor het E-niveau geldt dat je per partner een element van maximaal W3 mag uitvoeren
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TRIO | Balans elementen
<~ HOUDING BP —

Categorie 2 -
A e AL L
l HOUDlNG OP l o 1 steunpunt +1 Alleen D-Niveau
39.0 | b 1 2 2 3 3 3 4
392 | £ 2 2 3 3 3 4
Y
39.3 K ‘E 1 2 2 3 3 3 4 3
alleen handen
v
39.4 ¥ i 1 2 2 3 3 3 4 3
. alleen handen
}
39.5 f‘ﬂ 2 3 3 4 4 4 5 1 1 2
'
39.6 ‘ j 2 3 3 4 4 4 5 1 1 2
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Categorie 3

| HOUDING OP |

TRIO | Balans elementen

«— HOUDING BP —

| HOUDING OP |

' v
401 | Ly as | P
4 o Pﬁﬁ
y s
40.2 ) 40.6 ‘p}
[ xRy
v '
40.3 ) 40.7 | G ¢
'
l{l)
40.8 e
N
1
40.9 @
Handen MP
op benen
4
40.10 @

Handen MP
op benen
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TRIO | Balans elementen

Categorie 3

| HOUDING OP |

«— HOUDING BP —

?

'
41.1 ﬁ 5
ol
{
41.2 _ ] 5
7
y
41.3 W 5

Categorie 5

| HOUDING OP |

R

an | K 3 3

a2 | & 4 4
PR

41.13 F 3 3
>, ‘-_,\

41.14 2 Sy 4 4
=
"

a.15 f': 4 5 5
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TRIO | Balans elementen

Categorie 7

* Middenpartner «— of - A Onderpartner « of —

A

———

—

BP vasthouden *

BP vasthouden *

ens [

42.23.A

42.23.B

42.24.A

}

/2}
QQ/ )] Z |
BP vasthoudenA Schouderstand
42.26.A 42.27 A

42

BP vasthouden *

42.24.B




Bij het uitvoeren van de handstand mogen de polsen niet overbelast
worden en de hoek van de polsen niet voorbij de 90° komen

43.7.A 43.9.A

TRIO | Balans elementen
Categorie 8
R [; q 5 7
AR - el & { 50! Al
,) Co gl NG i gt , 5 < i Ry S0 ; i
,?; A ,.-i b | A‘%. yre | AR | T 1‘
/i \\ N C"‘Z'\l/ \,L/‘l’i — e =)= 4conhctpunlen )Z)( \
Handstand vasthouden 4 contactpunten Handsfand vasmouden
43.5.A 6. 43.8.A

43.2.A 43.3.A 43.4.A

43.1.A

3 comadpumen

.,:E‘%; ﬁ%; () A al o
IL ) FLSchoudirls 4(¢(:on'ac1purwen Q’Q 4 contactpunten = 5-1
(3] assa [3] asa6a [4]| w17a |5

Heupen Schouders Heupen
T 43.12.A - 43.13.A - 43.14.A

43.10.A 43.11.A
h 3 % 3 ‘
{ i |~ *ﬁ g % g
2‘(_,.: o/ S ol (
43.18.A . 43.19.A . 43.20.A . 43.21.A - 43.22.A . 43.23.A . 43.24 A . 43.25.A .

=]

In het D+ en D-niveau mag de bovenpartner ook een handstand (voor eis) uitvoeren van blz. 37, 38 & 39
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TRIO | Dynamische elementen

Categorie

0/4

< -«

Alleen uitvoerbaar in D+Niveau

%H w|lw|w
%G < | < |« %
: ~
M~
-l alk
_Aw._f
LY w
,.,M.,c._ CW
N~ < Bm42
ﬁwm-uﬂn w|w|w AW21
=) SR NR <. |33
2
2
QAWB A - | N
o | ©

Sl

=]
d.m N |0
€3
w
.m - -« m
-
o
>
[
-
2
£
[*]
<
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TRIO | Dynamische elementen

Categorie §
Achterover Eind \%m : , 77 ] 1 ’
SRS S R I e
/ % it { L ﬁ\ s}g\‘ i\ K\ o\ O\
Start AlBJ]c][D E[F[Gc[H]1]J K[L[mM][N
houding 1 0/4
e 7 2 G 5 7 4 | 6 | 6 :7 s e |6 | 7],
y”:( 12 4| 3| &7 3| 4| 4| 5] 4] 4|6 |86 4 /
- sl [ s a]a]s 6 | 6 4
i
W 13 é& , AlB|[C]|D
Twist
180° 360° 540° 720°
14 1 0/4 2 4
2 114 1 2
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TRIO | Dynamische elementen

Categorie
Achterover Eind Q g, ?{ .
houding “ Ry o l
- 7Y o % 7H ¥ fihi ¢ bhll2r A Ay
Start A | B H| I | J | K|L M N O P
houding 1 0/4 1 2 2 3
cﬁ& 7 2 Zs 4 7 3 | 4 | 4| s ? 3 | 5|5 |5 |5 | 5| 4|55
4| 3 = 4 4 3 4 4 5 4 3 /
; = 4 4 | 5| 5 | 6 4 4
A :
15
;ﬁ A B C D *
Twist 7
180° 360° 540° 720° ?; %
16 1 0/4 1 2 7[” 18
2 1/4 1 2 17
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TRIO | Dynamische elementen

S [
mﬁﬁ'ﬂ»oz
ﬁww»:,M15
7
M4I4
ﬂwlﬂsHL
i owpe
Sl L
™~ < *
9 ™
,__ = :
A\
*
m o~
f ~
,%H <[ |w
%G o | o<
N~ < Dm
ﬁ_r wlw|w CW
ﬁnﬂ%____ wlw|w Bmzz
5=|e w|w|w <| 8|~
“==|o <+ | << o 133
2
WWNWMB < | < | = - (N
RN
-
o | ~N
®1910 e
dmu — | N|™M | < *
€T
2 JE= %
= -~ < ; N
er
T S o
S8 t £ =
8 S3 2
- »n 3
® O .m
0 <
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TRIO | Dynamische elementen

Categorie

Alleen uitvoerbaar in D+Niveau

37

I v~
_ﬂ%uhﬂ - (G N~
N\ _©
m e
% - < wlw|w
) I N 5
(L) <+ | << &3
M~ <
ey | alg
nu‘
Sl [ ol%
s
N~ < 4] W < | o
x«,m = |a wl|lw|w < W |~
ﬁ
—
= |0 < || < 133
2
" 2
@V\\, [ o|lo| o - o
|
%A m|m|[m]|o
(3]
@% R, ’w. ¥
] )
LAY
|
g || <]w Wﬁ&w%
235 WWMR
iu 3 i
] - - < M
= )
N
™
e
[ o - =
3 t £ b M =
5 ST LS5 = ==
8 B3 Dage e
> £ =
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TRIO | Dynamische elementen

o= garr H

540°

0/4
4 5
/ / / 4
4 /
2 4
c

T

w |V =




TRIO | Dynamische elementen

Categorie %
Voorover Eind )
. : JAN
houding = i ﬁ x ; % %ﬁ )i K%ﬁ ?g Y %
/ W ﬁ M \ w!( RR\K ; ) %
Start A B G H 1 J K L M N o P
houding 1 0/4 1 1 2 3
¢ 1 2 3
2 4 3 5 5
ﬁ / %i / / 4
4| 3 P 4 4 4 3 /
8 4 | > 4 4
i
42
i A B C D *
W Twist
180° | 360° | 540° | 720°
} 1 0/4 1 2 gst
2 14 1 2 45
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TRIO | Dynamische elementen

Categorie
Voorover Eind < g{ 2 ‘% . e A
SRR BT s TYE e ea T
H M AN A A ) | (% . W
Start A B C D E F G H | J K L M N o P
houding 1 0/4 1 2 2 3
i 112 s 1 4 4 5 5 5 2 3 3 3 5 5
/ — / / 4
4| 3 == 1 4 4 5 5 5 | 4 3 3 4 /
4 | > 1 5 4 5 5 5 4 4 4
N . *
46 A|lB|c|D zf \
} Twist =
180° | 360° | 540° | 720° () ) o
47 1 0/4 1 2
2 14 1 2 48 49 50
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TRIO | Dynamische elementen

Categorie 5
Eind - T v el % ~ 13
/’ L (. Jil ﬁ il
A B C D E F G A B D
Start Twist
houding 1 0/4 3 180° | 360° 720°
. 112 Za 1 2 | 2 3 3 / 1 | oa | 1 3
;f/~4 ~ PR / - / /
L ¢ \l" 3 P 1 2 4 4 / 2 14 2 4
R 4 B 4)" 1 2 4
55
Eind W b o | ¥ “ﬁ My Twist
L it A 180° | 360° 720°
/ A B C D E F G 1 0/4 1 3
Start 1 04 | 2 2 m | 2 4
houding 1 2 ) 1 2 2 3 4 3 3 3
/ — / /
‘g 4 | _>* 1 2 4 5
)
56
‘ = o AR A B
o Q?,n M 0%: f \; { ‘x R ?ﬁ
. i I\ il i Twist A B C D
5 5 < b3 wis
Start ‘ﬁ; :\'H.. of AN B c D 180° | 3600 | 5400 | 720°
houding 57 24 | aa | 204 | wa | 28 | wa | 2a | 44 1 o | 1 3 -
1 3 1 3
. B s
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Cat1

Eén Boven-
persoon

-

),

(

Twee Boven-

th 2 personen A {r{f\?
- (
cars| | |
=) = e
3 ° Srates
o :,-;
Cat 7 | e ,gf il
ad P
> f !
£ ih
Cq‘l‘ 8 Handstand ;});, 7[ %{ :"j’ &




KWARTET | Motions

Tab. 10 A

Motion BP

56



KWARTET | Balans elementen

« HOUDING BP — « HOUDING BP —
Categorie 1 [TTATTIe e e R ) [
< "’f N -~ 3
fé\g fi%; = S | | S8 ?
| HOUDING OFP | )
;
57.1 e 1 2 2 3 1 1 1
TR R
!
57.2 p 2 3 3 - 2 2 2
Iz
|
5723 | Ol 3 4 4 5 3 3 3
Al

57.4 @\ 1 2 2 3
{
57.5 é&"& 1 2 2 3
+

57.6 ! 2 3 3 4

57



KWARTET | Balans elementen

Categorie 1

| HOUDING OP |

<~ HOUDING BP —

A

&z

Ca

<~ HOUDING BP —

it o\
& B

. 45‘
L 8§

58.1 uw \‘?
o
58.2 g ¢ 3 2
}
58.3 w
T T
‘l
584 }& 4 3
T
0
58.5 J 3




KWARTET | Balans elementen

«— HOUDING BP — «— HOUDING BP —

Categorie 1

T

| HOUDING OP |

59.1

59.2

59.3

594

59.5

59.7

59.8

W,

¢




KWARTET | Balans elementen
«— HOUDINGBP —

Categorie 1 [IANIIEL | e[

fi\ % x'}"ﬂ.d 4—?
| HOUDING OP | g
-
01 | T e ] 2 2 3 |
o
60.2 5 2 3 3 4
Pl
"
|
w3 | L 2 3 3 4 2
'
O, Na S
604 @7@ 3 4 4 5
BAN
Y
605 | o ?( 2 3 3 4 ]

60



KWARTET | Balans elementen

<~ HOUDING BP —

< ?
—>

Categorie 2

| HOUDING OP | AoenDveay
|
611 | mt 1 2 2 3 3 4 1 1 3 1

alleen handen  falleen handen alleen handen | alleen handen | p alleen benen alleen lichaam

}

612 Jf'l‘o 1 2 2 3 3 4 1 1 3 1
ol

=

alleen handen  |alleen handen alleen handen |alleen handen  |{r alleen benen alleen lichaam
613 4t 2 3 3 4 4 5 2 2 2
=== alleen handen  |alleen handen alleen handen | alleen handen alleen lichaam
]
614 1 2 3 3 4 4 5 2 2 2
= alleen handen  |alleen handen alleen handen | alleen handen b, alleen lichaom
4
615 i 3 4 4 5 5 6 3 3 3
4 7(( alleen handen | alleen handen alleen handen | alleen handen | b, alleen lichaam

|
61.6 A 1 2 2 3 3 3 4 1

alleen handen | alleen handen alleen handen

61.7 /\g 2 3 3 4 4 4 5 1
alleen handen | alleen handen
alleen handen

Voor het E-Niveau geldt dat je per partner een element van maximaal W3 mag vitvoeren
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KWARTET | Balans elementen

«— HOUDING BP —

Categorie 2 ,
; 3 N c = || sz | 2 || S
| HOUDING OP | !
G
62.1 X 1 2 2 3 3 4 3 1
-
e alleen handen  alleen handen Op bdhden +1 Op handen +1
VA
622 Ew’{f ' 2 3 3 4 4 5 1 1 3 2
© alleen handen |alleen handen alleen handen |alleen handen b Alleen benen Op handen +1
o
62.3 N 2 3 3 4 4 5 4 3
‘::’ g \&77 Op handen
' alleen handen |alleen handen laag -1
ol
624 bW 3 4 4 5 5 6 2 2 4 3
J’j / ﬁ Alleen Lage
alleen handen |alleen handen alleen handen | alleen handen | b handen
!
625 4 3 4 4 5 5 6 2 2 4 4
V7S Alleen handen Op handen
s T alleen handen | alleen handen alleen handen | alleen handen b opgrond laag -1
4
62.6 bR 3 4 4 5 5 6 2 2 4
RINZa
J)\/ ' alleen handen | alleen handen alleen handen | alleen handen
k
627 | ¢ l£ 1 2 2 3 3 4 1
W 4 alleen op benen

Voor het E-Niveau geldt dat je per pariner een element van maximaal W3 mag vitvoeren

62



KWARTET | Balans elementen

Ca’regorie 3 * Middenpartner/bovenpartner « of —

CE I S

bp's handen vast bp's handen vast bp's handen vast bp's handen vast

- 63.1.0 . 63.2.A . 63.2.8 . 63.2.C . 63.2.0

1
*/OP'srug tegen elkaar */OP'srug tegen elkaar */OP'srug tegen elkaar */OP'srug tegen elkaar

633 [1] 6338 [2] e33c [3] 330 [3]| 634a [2] 6348 [3] e34C
OP's houden MP & BP vast + MP houdt BP vast

63



KWARTET | Balans elementen

Categorie 7 *Middenpariner —of -

64.1.A - 64.1.8 . 642.A - 6428 - 642.C . 643A |

64




Categorie 8

KWARTET | Balans elementen

A

—~a
—_—

P
—t

OP'srug tegen elkaar

gl
.
(f

“ I
65.4.A - 65.4.B .

65.1.A . 65.2.A . 65.3.A

4

65.5.A - 65.6.A

E"’ﬂ ;
~

i

Handstand op enkels

:’ I/

65.7.A -

In het D+ en D-niveau mag de bovenpartner ook een handstand (voor eis) uitvoeren van blz. 61 & 62

Bij het uitvoeren van de handstand mogen de polsen niet overbelast
worden en de hoek van de polsen niet voorbij de 90° komen
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KWARTET | Dynamische elementen

Categorie
Achterover Eind . ) ;
houding FJ% Y /F = ! % ﬁ' NF K
JA il I i ; R\ ;?\k&
Start K L M N
houding 1 0/4 4 4 5 5
I : = 4
| of
I ( 4 3 & 4 /
ot S :
5] 5 | wowo
[ A %
f 4 180° g 8 ;
2 %4’%
9




KWARTET | Dynamische elementen

Categorie 5 s '
Achterover Eind %‘ o ) T ' ﬁ o e%% o ” p‘
houding % ’7‘“ & ﬁ : @ ST | /f\‘ T &
/ ﬂ AN .ﬁ?rl{ ﬁ% AXAA tﬁ% | y 1 10
Start A|B|c|[D E|F|G|[H|[1]J K| L [mM]|N o P
houding 1 o/ 2 3
; 1 ) s
2 s 2 3 4 4 2 5 3 4
/ — / / 4
4| 3] = 2 | 3| 4| a| 4] 2]|5]S3 4 4 /
| 4| > 2 3 4 4 2 5 3 4 4
.
e _ A|B|C|D
7 Twist
' u 180° | 360° | 5400 | 720°
%ﬁ? 15 1 /4 2 4
Y/ 114 1 2
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KWARTET | Dynamische elementen

Categorie
Achterover Eind Q ?{, ‘ " % fa .
houding e :
W H A AN )
Start A B G H 1 J K L M N (o] P
houding 1 0/4 2 2 2 2
: 2 R 3 7 ? 3 5 | 5
. 4| 3 _=5 3 4 4 /
4 | > 3
¥
16 : >
X . A B (o3 D
Twist 180° | 360° | 540° | 720° 4&
o 17 1 [ oa | 1 2 } A //ﬁ
2 1/4 1 2 1 8 Alleen uitvoerbaar in D+Niveau
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KWARTET | Dynamische elementen

Categorie s
Achterover Eind W %% e =~ C % % Y
houding %‘% ?FF ﬁ % %Q / ﬁ :ﬁv % E / ? f’ %
[N N0 I R ) » (. ( %
Start A B C D E F G H 1 J K L M N o P
houding 1 0/4 2 2 2 3
7 2 | = 2 | 4| 3| 4| 4| a 7 4 | 3 7 s | 5| 5
4| 3 Pt 2 4 3 4 4 4 4 4 3 4 1
4 | > 2 5 3 5 4 4 5 3 4
)
i\ 3
20 . A B Cc D
\ Twist
180° | 360° | 540° | 720°
21 1 0/4 1 2
2 1/4 1 2
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KWARTET | Dynamische elementen

Categorie %
Voorover Eind I B - ' 7 7 — .
houding T~ - ¢ "',";N;’ ol . g alle | -
e 4 ¥ < : :
/ % G 7" T U ﬁ %‘ ﬁ ZF m “fm WA AA
Start A B C D E F G J K L o P
houding 1 0/4 2 4 3 3
v EAElE T G N
v | 22 4 3 == : 2 2 3 3 4 4 4 4/'
4 | _>* 2 2 3 3 4
s4] 5 | ===
@7 ~
>\ Tk
%‘% 23 Twist A B c d \ 8 ]
It L 180° 360° 540° 720° ) &3‘
. 1 0/4 1 2 ¢ (
7%25 26 2 | w | 1| 2 27 28 29
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KWARTET | Dynamische elementen

Categorie
Voorover Eind % ;
TS R R
! 1A A Rff& % R
Start B C D E F G H 1 Jd K L M N (o] P
houding 1 0/4 2 3
2 s 3 | 3| 4| 4] 2] s 3 | 5 | 4
/ — / / 4
§ | 30 3| <& 3 3 | 4 4 | 4 3 4 /
) 4 | > 3 3 4 4 3 ¢
i
&5 3 A|B|C|D
/. Twist
/? 180° 360° 540° 720°
ggﬁvl 32 1 0/4 2 4
/ }&\’ 2 1/4 1 2
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KWARTET | Dynamische elementen

Categorie y
Voorover Eind : i 2, - y
i YRR TG iy YK WA # ? 7
By \ R K ) % o W
Start A B c D E F G H I J K L M N o P
houding 1 0/4 2 2 2 2
7 2 i 2 3 2 4 4 4 / 3 3 4 4 7 4 4 4 5 5
4l 3 = 2 4 2 4 4 4 3 3 4 4
4 | > 2 5 2 4 4 4 3 3 5 5
S
. A o /
JAIS Twist 180° {% @ m
34 1 0/4 1 ‘f\\%
2 1/4 1 35

Alleen uitvoerbaar in D+Niveau
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KWARTET | Dynamische elementen

Categorie
Voorover Eind %
/’ houding % % HX’ %’
Start M N o P
houding 1 oa| 2 | 2| 2 | 2
11 2 i 3 | 4 3 3 5 5 | 3 4 4 5
/ / / 4
4| 3| <& 3 4 4 4 5 5 | 4 /

j 1 Alleen uitvoerbaar in D+Niveau

36 3
A B C D
Twist
\ 180° | 360° | 540° | 720°
0/4 1 2
2 1/4 1 2

w
~
-

74




KWARTET | Dynamische elementen

Categorie
Eind " U —r 4 S T g
J Y
M )i J \ iLiF R
A B C D E F G B
Sta!'t Twist
houding 1 0/4 3 360°
1 2 3 o4
, 2 G 1 3 ; | 3 1 3
4] 3 = 1 3 4 / 2 14 4
4 | > 1 3 4
. S Vi pv:eul : % ili _ B
Eind FYX gy i Twist
J PR J IN AU 360°
A B C D E F G 1 0/4 3
Start 1 04| 2 2 114 4
houding 1] 2 G 1 1 2 3 4 3 3 3
/ — / /
L 4|3 <& 1 1 4 3 4 3 i
‘g / al @ | 1| 1 4 4
p
39
Eind
-, A B
‘ ‘3 . Twist
I 180° | 360°
h:J:::\g ﬂ; ;\w of 1 o/ 1 3
40
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Individueel
IE - Kracht & Balans

\} .\s X% 2" 2“ 2" " . - 2" 2"
I i ) 1% % % Y
\ | K U
001 - W1 002 - W2 003 - W1 004 - W2 005 - W2
2" 2“ 1" 2“ 2"
Ryt
- i f/’ ?/’ 'W -'>) _//D
007 - W2 008 - W2 009 - W1 010 - W2 011 - w3
3600 2II 2" X 2II 2"
4 < ¢ 27 o b == QA -. A‘ L
013 - W3 014 - W3 015 - W3 016 - W1 017 - W1 018 - W2
019 020 021 022 023 024
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Individueel
IE - Lenigheid

: 360°
r \\\\ _ i
Splitlig
025 - W1 026 - W2 027 - W1 028 - W1 029 - W3 030 - W2
~—— g SASt 4
”—X ? \\\ 1 !u QN ;{ﬁ ,Tf’
031 -w4 032 - W3 033 - W3 036
037 038 039 040 041 042
[ Tot knie tot stand
01 Tot spagaat = +1
[ Toft split = +2




Individueel
IE - Behendigheid

Ce) —~ = TR > - % Ig
e e L / ) \ (
? 7; %? Z;; ? W} %V? < |(A : é-) {
Rol vo zonder handensteun
043 - W2 044 - W2 045 - W3 0446 - W2 047 - W1 048
r 049 050 051 r 052 053 054
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Individueel

IE - Behendigheid

Al € 1 < 3 >
|| € |2 \ ¢ |4 B |
> | < v
T e v s Mol [5]7 [e] v
<« 3
055 056 057 058
Al € |3 ¢ |4 | S
B ¢ 4| ¥ C | A, = 6
% A = af LSMLA P -
c| Y _ |[5]| §
< |3 < .
059 060 061 062

80

In het D+ niveau mag er een tumblingelement voor een behendigheidselement in de balansoefening uitgevoerd worden. Wanneer
dit het geval is mag het tumblingelement niet op het wedstrijdblad genoteerd worden en telt niet mee voor SE/MW.




Individueel
IE - Tumbling

ql i < ¢
g "‘ . & N ¥ ) "1_,,',/
[ A \\ " 7671\ fg_»::—'--r:a"_" \\

Koprol vo | Koprol ao

Ty
\
3
L o
by
B
D
S
~ ¢

0° 1 1 1 2 3 4 3 4

Exira waarden
- Voorover salto na een overslag +2

Beperking
- Eenloopoverslag mag alleen uitgevoerd worden als het wordt gevolgd door een ander IE-Tumbling element

Dit mag geen koprol zijn
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