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Voor woord  
 

Voor u ligt  het  een  nieuwe versie van het  technisch reglem ent  groepsspringen  van de 
Neder landse Stu denten TurnBond. Het  reglem ent is gebaseerd  op het  KNGU reglem ent 
groepsspringen van juli 2014 . 

 
Dit  Technisch Reglem ent is sam en m et  de Statu ten , Huishoudeli jk Reglem ent  en Algem een 
Deelnamereglem ent wedst rijden van toepassing op de groepsspringwedstr ijden, 
georganiseerd  door de NSTB. Voor de berekening van de springwisselbeker  is het  document 
Berekening vereni gings-springwi sselbeker van kracht . Alle bestanden zijn te vinden op 
www .nstb.nl . 

 
I n dit  reglem ent  wo rdt  gewerkt m et  3 niveaus, die overeenkom en met verschil lende niveaus 
van de KNGU:  

 
 

NSTB N iveau  
 

KNGU- li j n  
Aan t al 

sp ro n gb eu r t en  
Aan t al  

k euz ebeu r t en **  

1 A/B  lijn             10  2 
2 C li jn 8 2 

3*  D li jn 6 2 
 

*  Niveau 3 heeft  echter  keuzeoefenstof terwij l de KNGU in de D-lijn werkt  met 
voorgeschreven  sprongen. 
* *  Aant al keuzebeurten  valt  binn en het  aant al sprongbeurten. In ni veau 3 zijn er  dus 4 
gezam enlijke sprongen en 2 keuzesprongen per  toestel (= sam en 6 sprongbeurten) . 

 
Hoewel het  reglem ent gebaseerd  is op de reglem enten van de KNGU, wijkt  het  op een 
aant al punten af. Daarom is het  aan te raden het  reglement goed na te lezen  voordat de 
oefening wo rdt sam engesteld. De belangrijkste ver schillen zijn:  

1.  De teams amenstelling (4-6 personen;  waarbij  m ixteams zijn toegestaan) 
2.  Het  aantal sprongbeurten ( 6, 8 of 10;  afhankeli jk van niveau)  

3.  Kledingvoorschrift en (uniforme kleding niet  verplicht )  
4.  Verplichte sprongen op toestellen (de speciale sam enstellingseisen) 
5.  De bonus originali t eit stabel (andere  sprongen en bonuswaarden)  

6.  De m aximale m oeili jkheidswaarde (verschil t  per  toestel) . 
Daar waar dit  reglem ent  afwijkt van het  KNGU reglement is de tekst  (of subkop)  in r oo d  
weergegeven. 

 
De groepsspringwedstrijden  bestaan uit  vier  onderdelen, te weten:  

-      Minit ram pol ine 
-      Minit ram pol ine pegases (min . hoogte 1.35 m)  
-      Tum bling (geen air tu m bling) 
-      Plank pegases (min. hoogte 1.15 m ) 

Let  op:  de reglementen voor plank-pegases en m init ramp-pegases zijn gelijk.  
 

 
 

Bij dit  reglement zijn dr ie bijlagen  toegevoegd :  
-      Bij lage 1 bevat  een  tabel m et  de verschillende eisen voor de li chaamshoudingen.  
-      Bij lage 2 bevat  de sprongformulieren  vinden zoals die bij de jury  ingeleverd  m oeten 

wo rden. Deze formulieren  kunnen ook een  goede ondersteuning zijn bij  het  

sam enstellen van de oefeningen.  
- Bij lage 3 bevat  een overzicht  gegeven  m et  uit leg van diverse sprongen en 

bijbehorende term en.

http://www.nstb.nl/
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1 . Alge m en e bep ali n gen  
 
Dee lna m e en leef t i j d  
De springwedst rijden wo rden georganiseerd  door verenigingen die lid zijn van de NSTB. 
Deeln am e aan deze wedstr ijden staat  open voor iedereen die voldoet  aan het 
deelnam ereglem ent wedst r ijden van de NSTB. Uit gangspunt  is dat  de wedst rijden bestem d 
zijn voor stu denten aan HBO en  WO. 

 
Aan m eldi ng  en insch r i j f ge ld  

In form at ie over  aanmelden en afmelden staat  genoem d in het  deelnam ereglement 
wedst rijden van de NSTB. De organiserende vereni ging maakt  de hoogte van het 
inschrij fgeld en  de wijze van betalen  bekend. 

 
Le id ing  
a)  Leiding dient  op de wedstr ijdvloer  sportkleding en sportschoenen te dragen. 
b)  Het  is de eigen verantwoo rdeli jkheid van de leiding om op de hoogte te zijn van het 

reglem ent en  de geldende regels. 
c)  Het  is toegestaan om matten, toestel en sprin gatt ribuut  goed te zett en (corr igeren) . 

d)  De leiding mag, als hij dit  vooraf te kennen  geeft , de juryvergad ering bijwo nen, zonder 
daa rin e en stem  te hebben. 

e)  Er dient  te allen ti jde een  trainer / coach aanwezig te zijn op de landingsm at  (of nabij de 
tum blingbaa n)  om  een  veilige landing te kun nen garanderen, hij of zij dient  te allen t ijde 
klaar te staan om in te gr ijpen. 

f)  Wanneer er  niet  voldaan wo rdt de voorwaarden onder  e)  kan er  niet  gestart  wo rden. 
 
Hu lpv er len en  
Onder  hulp ver lenen wordt  verstaan:  
a)  Daadwerkelijk hul pver lenen dat  bijdraagt  aan het  lu kken van een  sprong, onderdeel of 

verbinding.  
b)  Het  vangen bij het  vallen ti jdens een  sprong. 
c)  Het  vangen bij de landing van een  sprong.  
d)  Het  geven van een teken aan of praten met  een  gymnast  ti jdens het  springen. 
Voor puntenaft rek:  zie het  bet reff ende onderdeel. 

 
Kl edi ng  en s ier aden  
a)  Een team is niet  verplicht un iforme kleding te dragen ti jdens deze wedstr ijden. 
b)  Het  is i.v.m . de veiligheid van de springers niet  toegestaan om  op sokk en te springen. 

Turnschoent je zijn naar keuze te dragen.  
c)  Er m ag een broek  gedragen wo rden, indien dit  een  st rakk e broek  is of deze broek  tot 

boven  de knieën  komt . Een wijde broek  tot  over  de knieën  is dus niet  toegestaan. Dit 
i.v.m . de beoordeling van kromm e knieën etc.  

d)  Het  is i.v.m . de veiligheid ni et  toegestaan sieraden te dragen t ijdens het  springen. 

Oorknopjes en piercings dienen onopvallend afgeplakt te wo rden. 
 
Ba ll e t v or m en  
Tussen de sprongbeurten m ogen balletvormen wo rden toegepast  om van stand te 
verwi sselen, zolang de wisselingen verder kort  en correct  worden uitgevoerd. 

 
On der bre k en v an een s p ro n gbeu rt  

a)  Doo r schul d van de groep/ deelnem er zelf:  zie bet reff ende onderdeel. 

b)  Buit en schuld van de groep/ deelnem er  zelf (te bepalen door de jury  van het  bet reffende 
onderdeel):  

1)  Totale herkansing van de sprongbeurt  zonder  extra  aft rek.  
2)  Bij weigering van een herkansing, het  gedeelte beoordelen wat tot  dat  m om ent is 
gesprongen.
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Pro t est en  
Protesten dienen binnen een week  na afloop van de wedst rijd te wo rden ingediend bij de 
NSTB en  organiserende vereniging. Protesten kunn en alleen door besturen van verenigingen 
in wo rden gediend. De organiserende vereni ging behandelt  de protesten zo snel m ogelijk, 
m aar uiterli jk binnen twee weken na binnenkomst  van het  protest . De beslissing wo rdt  

direct  daarna aan de indiener  m eegedeeld. 

Er kan alleen bezwaar aangetekend wo rden tegen de m oeilijkheidswaarde,  bonus en 
sam enstelling. Er kan dus geen  protest  aangetekend wo rden tegen de uit voeringscij fers van 
de juryleden. 

 
Pr i j zen  
Er wo rdt  een allround klassem ent opgem aakt per niveau (de scores  van alle 4 de toestellen 
opgeteld).  Er wo rdt geen onderscheid gem aakt tussen dam es- , heren-  of mixteams . 
De organiserende vereniging stelt  m inim aal pr ijzen ter  beschikking (goud-zilver-brons) voor 
de teams die het  best  allroun d hebben gepresteerd. Het  staat  de organiserende vereniging 
vr ij  om daa rnaast ook prijzen uit  te reiken per  toestel. 

 
Pro m o t ie  en deg r adat ie  
De NSTB kent  geen verplichte prom ot ie of degradati e. In het  deelnem ere glem ent staat 
geschreven dat  van alle deelnem ers  verwacht  wordt  dat  zij z ich inschrijven in het  niveau dat 
het  best  overeenkomt met  hun eigen tu rnniveau. 

 
Team sa m ens te lli ng /  aan t al  dee ln em ers  

a)  Een deelnemend team  bestaat  uit m aximaal 6  personen. Per  toestel m ogen minim aal 4 
en  m aximaal 6 deelnem ers ingezet  wo rden. Het  team m ag gemixt  (dam es /  heren)  zijn 
en  bestaan uit  m eer dere  verenigingen. Wanneer een  vereniging m et  minim aal 2 
tu rn(st )ers deelneemt  in 1 team , telt  het  resultaat  ook voor de springwi sselbeker.  Het 

kan dus zijn dat  het  team result aat voor drie vereni gingen meetelt  (3 x 2 deelnem ers) . 

b)  I edere  sprongbeurt  dient  door minimaal 4  deelnem ers  uitgevoerd  te worden, dit  hoeven 
ni et  steeds dezelfde 4 gymnasten  te zijn. De t rainer  mag dus per  sprongbeurt  de groep 
anders  samenstellen (uit  de m axim aal 6  gym nasten).  Het  aantal gymnasten dat 
deelneemt aan de eerste sprongbeurt  (minim aal 4)  vormt  ook het  aantal gym nasten  dat 
aan de volgende beurten m oet  deelnem en. 

c)  Het  is toegestaan om in m eerdere  team s m ee te springen, echter  m en m ag op elk 
toestel slechts 1 keer  deelnem en. 

d)  Het  is zowel voor een  deelnem er als voor een  heel team  toegestaan om  aan 
verschillende onderdelen op verschillende niveaus deel te nem en. 

e)   Wanneer er  door 1 team  op verschillende niveaus gesprongen wo rdt kan dit  t eam niet 
m eedoen  in het  all roun d klassem ent . 

f)  In dien men m et  m eer  dan 1 gymnast  onder  het  minimum  aant al gymnasten van de 
groepsgroot te komt t ijdens de uit voering volgt  per  beurt en aft rek van 0,5 punt  per 
deelnemer.  Deze aft rek dient  door het  hoofdjurylid van het  eindpunt te wo rden 
afget rokken. 

 

 

Toelicht ing teams amenstelling 

Het  aantal personen dat  de sprongen moet uit voeren is minim aal 4. Hoewel het 
aft rektechn isch onvoordelig is m ag je ook m et  5 of 6 m ensen springen (m eer mensen = 
m eer  kans op aft rek).  Een team mag bestaan uit  7 personen, waarvan per  toestel m axim aal 

6 mensen  m ogen springen. Het  is dus per sprong m ogelijk te wisselen tussen de teamleden. 

 
Bij de specifieke sam enstellingseisen  geldt  dat  deze eis als gemaakt  wordt  beschouwd als 
de helft van de groep + 1  persoon de sprong gem aakt heeft . Spring je alle sprongbeurten 
m et  4 of 5 personen, dan m oet een  specifieke sam enstellingseis door minim aal 3  personen 
uitgevoerd worden. Bij 6  uitvoerders m oet  deze eis door 4 per sonen uit gevoerd  wo rden. 
Dit  betekent  dat  m en evengoed aan de eis voldoet  als:  
Å    Bij e en van de springers de sprong m islukt  
Å Je de eis in de keuzebeurt uitvoert  door tenminste de helft  +  1  springers. De 

over ige springer( s)  kunnen een sprong naar keuze uitvoeren.
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2 . Opb ou w  v a n  h et  ci j f e r  
 

Algem een  
Het  cij fer  wordt  opgebouwd uit  de volgende vier  onderdelen:  m oeili jkheid ï samenstelling ï 
uitvoering ï bonus. 

 
Moe ili j k h eid  
Voor elk onderdeel zijn er  m oeili jkheidswaarden voor de te tu rnen elem ent en. Deze zijn 
terug te vinden in de sprongtabel  van het  bet reffende onderdeel. 
Het  m aximaal aantal te behalen  pun ten voor m oeili jkheid is afhankeli jk van het  ni veau waarop 
gesprongen wordt . Deze bepalingen zijn terug te vinden bij het  bet reff ende niveau.  

 
Sam ens t e lli ng  

Voor elk onderdeel zijn er  algemene sam enstellingseisen en 2 speciale samenstellingseisen. 
Voor het missen van 1 samenstellingseis geldt 1,2 punten aftrek, voor het missen 
van 2 samenstellingseisen geldt 2,7 punten aftrek.  

 
Uit v oer ing  
Onder  uitvoer ing wo rdt ver staan hoe ieder  team de bewegingen  die men  gekozen heeft 
uitvoert . De aft rek vindt  als volgt  plaats:  
a)  Kleine fouten, 0.1 punt  per  keer,  per  deelnemer.  
b)  Middelgrote fouten, 0.2-0.3 punt  per keer , per deelnemer. 
c)  Grote fouten, 0.4-0.5 punt  per  keer,  per  deelnem er.  

 
De eisen  voor het  hoeken  en st rekk en bij bepaalde lichaam shoudingen  zijn als volgt :  
Å Gest rekte houding:  de hoek tussen bovenlichaam  en bovenbenen m oet groter  zijn 

dan 135 graden. 
Å Gehoekte houding:  de hoek tussen bovenlichaam  en bovenbenen m oet gelijk of 

m inder  dan 135 graden zijn en de hoek  tussen bovenbenen en onderbenen m oet 
groter  zijn dan 135 graden. 

Å Gehu rkte houding:  de hoek tussen bovenlichaam  en bovenbenen m oet kleiner  zijn 
dan 135 graden en  de hoek tussen bovenbenen en  onderbenen m oet kleiner  zijn dan 
135 graden. 

 
Bon us  
Bonuspun ten  (geldt  voor alle niveaus) :  
a)  wo rden gegeven voor vir tuositeit , met een maxim um  van 0,3 punt . 
b)  wo rden  gegeven voor originalit eit , met een m axim um  van 0,7 punt.  
c)  Worden alleen gegeven als alle gymnasten de elem enten in een sprongbeurt  zonder 

grote fouten uitvoeren 
d)  Worden alt ijd alleen aan een team  gegeven en niet  aan individuele leden.  

Voor elk niveau is er  een eigen originaliteit stabel, hiervoor geldt  dat  als er  elem ent en uit 

dezelfde st ructuurgroep met een  hogere moeili jkheidswaarde wo rden  uitgevoerd  door 
m inim aal 3  gymnasten hier 0,2 bonus voor gegeven m ag wo rden. 

 
In dien drie of m eer  gym nasten sprongen of ser ies maken  uit  verschil lende st ructuurgroepen 
in de bonu stabel dan geeft  dit  ook recht op een bonu s. Bij 3  gymnasten is de waarde 0,1 
punt  en bij  4 gym nasten 0,2 pun t . 

 
Ov er zicht ci j fe r opb ouw  
Å    Maxim aal 5,0 punt en voor de sam enstellin g 
Å    Maxim aal 20 ,0 punten voor de uit voering 
Å    Maxim aal 1,0 punt en aan bonus 
Å    Maxim ale m oeili jkheidswaarde afhankeli jk van niveau:  

 

 

Niv eau  
Moe ili j k h eid 

t oe st e lspr in gen  
Moe ili j k h eid 

m in i t r amp o li ne  
Moe ili j k h eid 

t u mb li n gsp r in gen  

1 Geen m aximum  Geen m aximum  Geen m aximum  

2 Max. 5,8 pun ten Max. 5,8 pun ten Max. 7,2 pun ten 

3 Max. 3,0 pun ten Max. 3,0 pun ten Max. 3,0 pun ten 
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3 . Te chn i sch e r ege l s voo r  all e  on de r de len  
 

 

1)  De deelnemers  van een groep m oeten per sprongbeurt  dezelfde sprong, onderdeel, 
com binat ie of ser ie uitvoeren, uitgezonderd  de laatste twee beurten. Deze 
sprongbeurten wo rden keuzebeurten genoem d (sprongbeurt :  het  eenmaal uit voeren van 

een  sprong, com binat ie of serie door alle deelnem ers  van de groep) . 
 
2)  De m oeil ijkheidswaarde van een  sprongbeurt mag niet  lager zijn dan die van de 

voorgaa nde beurt . Dit  geldt  ook voor de opbouw van de keuzebeurten. Dus sprin ger  1 
springt  in de keuzebeurt  de sprong m et  de laagste waarde en springer  4 met de hoogste 
waarde.  Wanneer  in een keuzebeurt  een herhaling uit  voorgaa nde beurten gem aakt 
wo rdt  dan telt  de waarde van de herhaling ni et  m ee om het  gemiddelde te bepalen. LET 

OP:  Het  gaat  hierbij  om  de m oeilijkheidswaarde van de sprong, ni et  wat  jullie zelf het 
m oeili jkst  vinden. 

 
3)  Het  is toegestaan om  m et  een zelfm eegebracht e minit ram p of springplank te springen. 

Deze m aterialen dienen te voldoen  aan de veil igheidsnorm en. Verder  dienen andere 
vereni gingen ook in gelegenheid gesteld te worden  deze te gebruiken op de m oment en 
dat  de betre ffende vereniging de minit ram p of spr ingplank zelf niet  nodig heeft . Het  
m eebrengen van eigen m ater ialen is alti jd op eigen  risico en mag niet  leiden tot  

oponth oud ti jdens de wedst rijd. Bij e ventu ele beschadigingen van de vloer  door eigen 
m eegebrachte m ater ialen is deze vereniging aansprakeli jk voor de veroorzaakte schade. 

 
4)  Het  gebruik van een eigen  springtoestel, t umblingbaa n of landingm at is niet  toegestaan. 

 
5)  I edere  groep m ag voor aanvang van het  opt reden circa 3 minuten inspringen, hetgeen 

buiten de beoordeling valt . Dit  in springen zal duideli jk worden  aangegeven door de 
wedst rijdleiding en  moet terstond wo rden beëindigd op zijn stopteken. 

 
6)  Voor aanvang van het  inspringen m oet door de leiding van de bewuste verenigingsgroep 

1 vol ledig ingevul d sprongbriefje ingeleverd  wo rden  bij de juryleden van het  bet reff ende 
onderdeel. 

 
7)  De groep begint  m et de wedstr ijdoefening, zodra een  van de juryleden bij  het 

bet reffende onderdeel  door handopsteken kenbaar maakt  dat  de jury gereed  is. 
 
8)  De aanloop m aakt  onder deel uit  van de sprong. Met  andere  woo rden:  zodra e en 

deelnemer( ster)  start m et  de aanloop, telt  de sprong als gem aakt.  
 
9)  Bij event uele onduidelij kheden over  regels of waar het  reglem ent niet  in voorz iet  beslist 

de wedstr ijdleiding in overleg m et  de jury  van het  bet reff ende onderdeel. 
 
10 ) Nieuwe onderdelen dienen schrift eli jk ingediend te wo rden bij de wedstr ijdleiding en de 

NSTB voor aanvang van de wedst r ijd. 
 
11 ) Variat ies op sprongen z ijn toegestaan, bijvoorbeeld hoeksalt o en spreidhoeksalt o of 

zijw aartse overslag m et  gesloten  en open benen. Zij wo rden gezien als andere sprongen 
m aar kr ijgen dezelfde m oeili jkheidswaarde. 

 
12 ) Drievoudige bree dteas draaien z ijn niet  toegestaan.
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4 . TOESTELSPRI N GEN  
 
Algem een  
1)  Sprongen via of over:  

a)  Sprongen via betekent  een sprong m et  steunm om ent van de handen  op het  toestel;  
m .a. w. dit  is een steunsprong. 

b)  Sprongen over  betekent  een sprong zonder  steunm om ent  van de handen op het 
toestel;  m .a. w. dit  is een vrije sprong. 

 

2)  Bij  het  toestelspringen, m oet ten minste de helft + 1  van de sprongen e en steun sprong 
zijn. De resterende sprongen m ogen sprongen zonder  steunm omenten  zijn (vr ije 
sprongen).  Als de helft  +  1 van de deelnemers  een  steunsprong m aakt  wo rdt  deze beurt 
als steunsprong aangem erkt . Bij keuzebeurten dient  m en uit  t e gaan van die sprongen 
die m eetellen voor de waarde. 

 
3)  Bij  het  gebruik van een  minit ram poline m oet  de landing plaatsvinden op een 

landingsm at . Hiervoor zullen minim aal 2  landingsm atten van 2x3 m eter  aanwezig zijn.  
 
4)  Onderdelen gem aakt na de landing van de sprong op de m at  zijn niet  toegestaan. 

 
5)  Het  landen op 1 voet  is niet  toegestaan. Dit  geldt  ook voor het  eerst neerkomen op de 

handen. Als er  niet  geland wordt op beide voeten wo rdt de sprong als ni et  gem aakt 
beschouwd. De sprong is dan ongeldig. 

 
6)  Het  is ni et  toegestaan de hoogte van het  springtoestel aan te passen  zonder 

toestemming van de jury  van het  bet reff ende onderdeel. Bij verlagin g van het  toestel 
wo rdt  de sprong als ni et  gem aakt beschouwd. De sprong is dan ongeldig.  

 
7)  Een  trainer / coach m oet  aanwezig zijn op de landingsm at  om  te zorgen voor een veilige 

landing bij alle elem enten. De t rainer/ coach dient  te allen ti jde in te kunn en gr ijpen. 
Wanneer de t rainer/ coach hier  niet  aan voldoet  wo rdt  er  niet  gestart m et  de uit voering. 

 
8)  Bij  het  niet  m aken van een  sprong, waarbij  de plank/ t ram poline,  toestel of mat ni et  is 

aangeraakt , is het  ni et  toegestaan de sprong opni euw te m aken. 
 
9)  De m oeil ijkheid van de gemaakte sprongen m oet minim aal behoren tot  de 

basiselem enten. De moeil ijkheid van de gezam enlijke sprongseries telt  als meer  dan de 
helft  van de gymnasten de sprong uit voert . 

 
10 ) Minim aal 50 %  van de basiselementen  dient  in de oefening verwerkt  t e worden anders 

volgt  er  aft rek vanwege overheersin g van eenzelfde sprongsoort . 
 
11 ) Herhalingen van dezelfde sprongen, per  beurt , per  gym nast  zijn niet  toegestaan. 

 
12 ) Wanneer een deelnem er  in een sprongbeurt  een afwijkende sprong maakt  en in de 

volgende beurten deze sprong nogmaals wo rdt gesprongen, wo rdt  deze sprong als een 
herhaling beschouwd. Wanneer  dit  leidt  tot  herhaling van alle gymnasten  volgt  een 
aft rek van 0.5 punt  in totaal. 

 
13 ) De m aximale m oeili jkheidsscore  staat  bij het  desbet reff ende niveau gem eld. Bij 

overschrijdin g van de m axim ale m oeilijkheid wordt  de m aximale m oeilijkheidswaarde 
toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek van 1,0 punt . 

 
14 ) Tipsalt oôs en  hindernissen zijn in alle niveaus toegestaan. 

 
15 ) De bonustabel  ñminit ram pol ineò is ook van toepassing voor de vr ije beurten bij  het 

spr ingtoestel.
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Moe ili j k h eid  
Å    Aan ieder basiselement wordt  een  m oeilijkheidswaarde toegekend. 
Å    De waarde van elk basiselement kan wo rden verhoogd door ext ra  m oeili jkheid. 

Å De laag ste ext ra waarde voor lichaamshouding in de dubbele saltoôs wo rdt 
toegevoegd.  

Å Het  gemiddelde van de 4 hoogste individuele moeilijkheidswaarden bepalen  de 
m oeili jkheidswaarde van het  team in de keuzebeurten. Bij bepaling van dit  
gem iddelde wo rdt afgerond op ti enden van punt en  waarbij  0,00 t / m 0,04 wo rdt  

afgerond naar beneden en 0,05 t/m  0,09 naar boven.  
 
N.B.:  
Å Bij steunsprongen m et  een hindernis m oet  de steunfase plaatsvinden  voor of op de 

hindernis. 
Å    Bij vr ije sprongen is het  niet  toegestaan om  een hindernis op het  toestel te plaatsen. 
Å Bij steunsprongen via een hindernis (handen en knieën stand in krui phouding)  wo rdt 

een  extra  waarde van 0,1 punt  toegekend. 
Å Tipsalt oôs zijn toegestaan, m aar niet  waarde verhogend (deze steunsprong wo rdt 

ni et  als een herhalin g van de salto beschouwd) . 
Å    Wanneer een sprong ree ds is uitgevoerd  en hi j  wo rdt  daa rna over  een hindernis 

uitgevoerd, geldt  dit  ni et  als herhaling. 
Å Wanneer ophurken/ ophurken zonder  handen een tweede keer  wordt uit gevoerd 

gevolgd door een  andere  ñafsprongò, geldt  dit  niet  als herhaling.  
 
Alg em ene sa m enst e l li ngseisen  
Eis                                                                                                          Aft rek  

Te weinig gem aakte beurten, per  beurt                                                      0,8 punt 
Te veel gem aakte keuzebeurten per  beurt                                                  0,2 punt 

Herhalingen van dezelfde sprongen, per  gym nast , per  sprong                      0,2 punt 
Herhaling van een vol ledige sprongbeurt                                                    0,5 punt 
Onjuiste opbouw van de beurten, wat  betreft de m oeili jkheid                       0,2 punt 
Onjuiste opbouw van de m oeil ijkheid bij de keuzebeurten                            0,1 punt 
Overheer sing van eenzelfde sprongsoort  ti jdens het  gehele opt reden            0,5 punt 
Te weinig steunsprongen, per  beurt                                                           1,0  punt 
Onder  het  minimum aantal gym nasten van de groepsgroot te komen 

ti jdens de uit voering, per  beurt                                                               0,5 punt 
Elke ni et  gemaakte beurt , per  gymnast                                                      0,5 punt 
Met  minder  gymnasten springen dan het  aantal waarm ee m en 

gestart is, per  beurt(alleen van toepassing bij  5 of 6 deelnemers)             0,5 punt  

Met  meer  gymnasten springen dan het  aantal waarm ee m en 
in de eerste beurt  gestart is, per  beurt                                                    0,3 punt  

Afwijkende sprongen m.u.v. de keuzebeurten, per  gym nast , per  sprong       0,2 punt  

 
Uit v oer ing  
Fout                                                                                                        Aft rek 
Houdingsfouten, per  gym nast                                                                    0,1 ï 0,5 punt 
Techn ische fouten, per  gymnast                                                                0,1 ï 0,5 punt  
Uit  de richt ing van het  toestel                                                                    0,1 ï 0,2 punt  

Val, per gym nast           0,3 punt  
Act ieve hulpver lening, per  keer                                                               0,5  punt  

Hulpverlening ter voorkoming van blessures, per keer                                 0,3 punt  
Het  geven van een teken aan of praten met  de gymnasten, per  keer             0,3 punt  
Tem postoringen in de beurten, per  keer                                                    0,1 punt  
Afwezigheid van tem po ti jdens het  optreden tussen  de beurten                    0,3 punt 
Onvoldoende hoogte,  per  gymnast                                                             0,1 ï 0.3  punt  

 
Af t r ek  doo r  h et  h oof d j u r y li d  

Fout                                                                                                        Aft rek 
In correcte wedst rijdkleding                                                                       0,2 punt 
In correcte handelswijze van de t rainer,  per  keer                                         0,1 punt
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Het  dragen van sieraden                                                                           0,2 punt 
Het  niet  present eren van de groep aan de jury voor het  opt reden                 0,1 punt 
Het  niet  present eren van de groep aan de jury na het  optreden                    0,1 punt 
Wi jzigen van de hoogte van het  springtoestel zonder  toestemm ing               0,5 punt  
N.B.:  Bovengenoem de aft rekken  wo rden e enmalig in mindering gebracht  na berekening van 
het  eindcij fer.  

 
Bi jz onder e bepali ngen per s p r ing t oest e l  
Plank-pegases. De minim ale hoogte van de pegases is 1.15 meter gem eten  vanaf de 
bovenkant van het  springtoestel tot  op de vloer.  

 
Minit ram p-pegases. De minim ale hoogte van de pegases is 1.35 m eter  gem eten vanaf de 
bovenkant van het  springtoestel tot  op de vloer.
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Bij  3 
gymnasten 

Bij  4 
gymnasten 

Handenstand overslag met ½ draai om de lengteas in 
de afzweeffase  

 0,1  

Handenstand overslag m et  1/1  draai om  de lengteas in 
de afzweeff ase 

0,1  0,2  

Handenstand overslag m et  salto voorwaarts 
gehurkt /gehoekt/gestrekt  

 

0,2   

Tsukahara  gehu rkt / gehoekt / gestrekt  0,2   

 

Niv eau  1 ,  Toes t e lsp ri n gen  
 

Algem een  
1)  Er geldt  voor dit  ni veau geen m axim ale m oeilijkheidswaarde. 
2)  Er wo rden 10 sprongbeurten gem aakt , waarvan 8 beurten waarin het  hele team dezelfde 

sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  

 
Moe ili j k h eid  
Basiselem enten                                                                              Waarde 

Zweefhurksprong                                                                           0,3 punt 
Salto                                                                                             0,6 punt 
Handenstand overslag                                                                    0,8 punt 

Yam ashita                                                                                     0,9 punt  
 

Specifieke waarde 
Salto op, salt o af ( is geen  steunsprong)                                           1,2  punt  
N.B.:  Deze sprong m ag ti jdens een oefening maxim aal in twee varianten getoond wo rden. 

 
Toe te voegen extra waarde        Waarde  

Hoeken bij enkele salto        0,1 punt  

Hoeken bij dubbele saltoôs, per salto      0,1 punt  

Strekken bij enkele salto       0,2 punt  

Strekken bij dubbele saltoôs, per salto      0,3 punt  

Bij de overslag voor elke ½ l.as dra ai in de aanzweeffase   0,1 punt  

Bij de overslag voor elke ¼ l.as draai in de afzweeffase   0,1 punt  

Bij de hurksprong (met steun), spreidsprong (met steun) en  

overslag voor elke ¼ l.as draai in de afzweeffase    0,1 punt  

Bij de overslag en arabier insprong  voor elke ½ l.as draai in  

de aanzweeffase         0,2 punt  

Bij de overslag voor elke ¼ l.as draai in de afzweeffase   0,1 punt  

Bij dubbele breedte as draaien voor elke ½ l.as draai   0,3 punt  

Bij driedubbele breedte as draaien voor elke ½ l.as draai   0,4 punt  

Bij tsukahara voor elke ½l.as draai in de afzweeffase   0,3 punt  

Arabier insprong         0,4 punt  

 
Spec ia le  sa m ens t e lli ngse isen  
1)  Handenstand overslag met ½  draai om de lengteas in de afzweeff ase 
2)  Overslag zijwaarts met ¼ draai binnenwaarts(=arabi er) ( duidelijke kaats )  
De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek van 0,6 punt . 

 
Bon us or ig ina li t e i t
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Bij  3 
gymnasten 

Bij  4 
gymnasten 

Handenstand overs lag m et 1/2  draai om de lengteas in 
de afzweeffase 

0,1  0,2  

Handenstand overs lag m et 1/1  draai om de lengteas in 
de afzweeffase 

0,2   

 

Niv eau  2 ,  Toes t e lsp ri n gen  
 

Algem een  

1)  De m axim ale m oeili jkheidswaarde voor toestelspr ingen op niveau 2 is 5,8  pun ten. Bij 
overschrijdin g van de m aximale m oeilijkheid wordt  de maxim ale m oeilijkheidswaarde 
toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek van 1,0 punt . 

2)  Er wo rden 8  sprongbeurten gem aakt , waarvan 6  beurten waarin het  hele team  dezelfde 
sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  

 
Moe ili j k h eid  
Basiselem enten                                                                               Waarde 
Hurksprong                                                                                    0,2 punt  
Spreidsprong            0,2 punt  
Zweefhurksprong                                                                         0,3 punt  
Salto                                                                                         0,6 punt  

Handenstand overslag                                                                    0,8 punt  
 

Specifieke waarde 
Ophurken en afst rekken met handen                                                 0,2 punt 
Ophurken en afspreiden (handen aan de punt )                                 0,2 punt 

Bücksprong                                                                                    0,4 punt 
Kopkip                                                                                           0,2 punt 
Schouderr ol m et  afkippen                                                               0,2 punt 
Dievensprong                                                                                 0,2 punt 
Ophurken zonder  handen en afstrekken                                           0,3 punt  

 
Toe te voegen extra waarde        Waarde  

Hoeken bij enkele salto        0,1 punt  

Hoeken bij dubbele saltoôs, per salto      0,1 punt  

Strekken bij enkele salto       0,2 punt  

Strekken bij dubbele saltoôs, per salto      0,3 punt  

Bij de overslag voor elke ½ l.as draai in de aanzweeffase   0,1 punt  

Bij de overslag voor elke ¼ l.as draai in de afzweeffase   0,1 punt  

Bij de hurksprong (met steun), spreidsprong (met steun) en  

overslag voor elke ¼ l.as draai in de afzweeffase    0,1 punt  

Bij de overslag en arabier insprong voor elke ½ l.as draai in  

de aanzweeffase         0,2 punt  

Bij de overslag voor elke ¼ l.as draai in de afzweeffase   0,1 punt  

Bij dubbele breedte as draaien voor elke ½ l.as draai   0,3 punt  

Bij  driedubbele breedte as draaien voor elke ½ l.as draai   0,4 punt  

Bij tsukahara voor elke ½l.as draai in de afzweeffase   0,3 punt  

Arabier insprong         0,4 punt  

 
Spec ia le  sa m ens t e lli ngse isen  
1)  Handenstand overslag 
2)  Salto OF t ipsalto ( Let  op!  De hele groep springt hetzelfde,  of:  m inim aal 3  springers in de 

keuzebeurt ) . 

De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt  heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek van 0,6 punt . 

 
Bon us or ig ina li t e i t
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Bij  3 
gymnasten 

Bij  4 
gymnasten 

Handenstand overslag zijw aarts ( radslag) 0,1  0,2  

Handenstand overslag zijw aarts m et  ¼  draai 
binnenwaarts (arabier) 

0,1  0,2  

Handenstand overslag 0,1  0,2  

Salto gehu rkt  (geen ti psalto) 0,2  0,2  

 

Niv eau  3 ,  Toes t e lsp ri n gen  
 

Algem een  

1)  De m axim ale m oeili jkheidswaarde voor toestelspr ingen op niveau 3 is 3,0 pun ten. Bij 
overschrijdin g van de m aximale m oeilijkheid wordt  de maxim ale m oeilijkheidswaarde 
toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek van 1,0 punt.  

2)  Er wo rden 6  sprongbeurten gem aakt , waarvan 4  beurten waarin het  hele team  dezelfde 
sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  

 
Moe ili j k h eid  
Basiselem enten                                                                                         Waarde 
Hurksprong                                                                                              0,2 punt 
Spreidsprong                                                                                           0,2 punt  
(Tip)salto                                                                                                 0,6 punt  

Overslag                                                                                                  0,8 punt  
 

Specifieke waarde 

Ophurken en afst rekken met handen                                                           0,2 punt 
Ophurken en afspreiden (handen aan de punt )                                           0,2 punt 
Bücksprong                                                                                              0,4 punt 

Koprol                                                                                                     0,2 punt 
Kopkip                                                                                                     0,4 punt  
Schouderr ol m et  afkippen                                                                         0,2 punt 
Dievensprong                                                                                           0,2 punt 
Ophurken zonder  handen en afstrekken                                                     0,3 punt  

 
Toe te voegen extra  waarde 
Hoeken            0,1 punt  
St rekken bij e nkelvoudige saltoôs                                                     0,2 punt  
Bij de handenstand overslag voor elke 1/2  l.a. draai in de aanzweeff ase       0,1 punt 
Bij de hurksprong, spreidsprong (m et  handensteun )  en 

overslag voor elke 1/ 4 lengteas draai in de afzweeff ase                             0,1 punt  

Bij enkelvoudige salt oôs voor elke 1/ 2 lengteas draai                                   0,1 punt  
 

Spec ia le  sa m ens t e lli ngse isen  
1)  Hurksprong 
2)  Ophurken en afst rekken 

De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt  heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek van 0,6 punt . 

 
Bon us or ig ina li t e i t
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SPRONGTABEL TOESTELSPRI N GEN ( VOORBEELDLI JST)  

Sprong   Niveau 1  Niveau 2  Niveau 3  

Ophurken en afstrekken (streksprong af)   0.2 punt  0.2 punt  

Ophurken en afspreiden (handen aan de punt)   0.2 punt  0.2 punt  

Hurksprong   0.2 punt  0.2 punt  

Spreidsprong   0.2 punt  0.2 punt  

Bücksprong   0.4 punt  0.4 punt  

Koprol    0.2 punt  

Kopkip   0.2 punt  0.2 punt  

Schouderrol met afkippen   0.2 punt  0.2 punt  

Dievensprong   0.3 punt  0.3 punt  

Ophurken zonder handen, salto af   0.6 punt  0.6 punt  

Salto op salto a f 1.2 punt    

Zweefhurksprong   0.3 punt  0.3 punt  

Hurksprong met ½ draai   0.3 punt  0.3 punt  

Spreidsprong met ½ draai   0.3 punt  0.3 punt  

Handenstand overslag  0.8 punt  0.8 punt  0.8 punt  

Handenstand overslag zijwaarts met ¼ draai 
binnenwaarts open (= radsl ag)  

0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Handenstand overslag zijwaarts met ¼ draai 
binnenwaarts gesloten (= arabier)  

0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Handenstand overslag zijwaarts met ¼ draai 
buitenwaarts open of gesloten (= hollander)  

0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Hand enstand overslag met ½ draai om de lengteas in de 
aanzweeffase (1/2 in)  

0.9 punt  0.9 punt   

Handenstand overslag met ½ draai om de lengteas in de 
afzweeffase  

1.0 punt  1.0 punt   

Handenstand overslag met ½ draai in de aan -  en 
afzweeffase (½ in ½ uit)  

1.1 pu nt  1.1 punt   

Handenstand overslag met 1 draai om de lengteas in de 
afzweeffase  

1.2 punt  1.2 punt   

Handenstand overslag met salto v.o. gehurkt  1.5 punt    

Handenstand overslag met salto v.o. gehoekt  1.6 punt    

Handenstand overslag met salto v.o. gestrekt  1.8 punt    

Yamasita(er zijn twee uitvoeringen en allebei gelijk)  0.9 punt  0.9 punt  0.9 punt  

Salto gehurkt  0.6 punt  0.6 punt  0.6 punt  

Salto gehoekt  0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Salto gestrekt  0.8 punt  0.8 punt  0.8 punt  

Salto gehurkt met ½ draai om de le ngteas  0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Salto gehoekt met ½ draai om de lengteas  0.8 punt  0.8 punt   

Salto gestrekt met ½ draai om de lengteas (barani)  0.9 punt  0.9 punt   

Salto gehurkt met 1 draai om de lengteas  0.8 punt  0.8 punt   

Salto gehoekt met 1 draai om  de lengteas  0.9 punt  0.9 punt   

Salto gestrekt met 1 draai om de lengteas  1.0 punt  1.0 punt   

Salto gehurkt met 1 ½ draai om de lengteas  0.9 punt    

Salto gehoekt met 1 ½ draai om de lengteas  1.0 punt    

Salto gestrekt met 1 ½ draai om de lengteas  1.1 pun t   

Dubbele salto gehurkt  1.3 punt    

Dubbele salto gehoekt  1.5 punt    

Dubbele salto gestrekt  1.9 punt    

Dubbele salto gehurkt met ½ draai om de lengteas  1.6 punt    

Dubbele salto gehoekt met ½ draai om de lengteas  1.8 punt    

Dubbele salto gestrekt met  ½ draai om de lengteas  2.2 punt    

Tsukahara gehurkt  1.4 punt  1.4 punt   

Tsukahara gehoekt  1.6 punt    

Tsukahara gestrekt  2.0 punt    

Cuervo (handenstand overslag -½ draai -salto a.o.)  1.6 punt    

Kasamatsu (overslag zijwaarts met ¼ draai -salto v.o. 
met ½ d raai)  

2.0 punt    

Yurchenko (arabier landen op plank/MT - flikflak handen op 
toestel -salto a.o.)  

1.5 punt    

N.B.:  Barani en st reksalt o m et  halve draai worden  beschouwd als dezelfde sprong. 
Bij meer dere draaien in bovengenoem de twee sprongen is deze regel  ook van toepassing.
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5 . MI N IT RA MPOLI NE SPRI N GEN  
 

 

Algem een  
1)  Bij  het  gebruik van een  minit ram poline m oet  de landing plaatsvinden op een 

landingsm at ;  er zullen hi ervoor minimaal 2  landingsm atten van 2  bij 3  meter  aanwezig 
zijn. 

 
2)  Teams m ogen hun eigen minit ram pol ine meebrengen;  deze dient  voor aanvang van de 

wedst rijd bij  de wedst rijdleiding ter keuring afgegeven te wo rden. 
 
3)  Sprongen via of over  personen, geplaatst  tussen de minit ram poline en landingsm at , zijn 

ni et  toegestaan. 
 
4)  Het  landen op 1 voet  is niet  toegestaan. Dit  geldt  ook voor het  eerst neerkomen op de 

handen. Als er  niet  geland wordt op beide voeten, wo rdt de sprong als niet  gem aakt 
beschouwd.  

 
5)  Onderdelen gem aakt na de landing van de sprong op de m at  zijn niet  toegestaan. 

 
6)  Een  trainer / coach m oet  aanwezig zijn op de landingsm at  om  te zorgen voor een veilige 

landing bij alle elem enten. De t rainer/ coach dient  te allen ti jde in te kunn en gr ijpen. 
Wanneer de t rainer/ coach hier  niet  aan voldoet  wo rdt  er  niet  gestart m et  de uit voering. 

 
7)  Bij  het  niet  m aken van een  sprong, waarbij  de m init ram poline niet  is aangeraakt , is het 

ni et  toegestaan om  de sprong over  te m aken. 
 
8)  De m oeil ijkheid van de gemaakte sprongen m oet minim aal behoren tot  de 

basiselem enten. De moeil ijkheid van de gezam enlijke sprongseries telt  als meer  dan de 
helft van de gymnasten de sprong uit voert . Minim aal 50%  van de basiselementen dient 
in de oefenin g verwerkt  te zijn anders  volgt  er  aft rek wegens eenzijdigheid van de 
oefening. 

 
9)  Herhaling van dezelfde sprongen, per beurt , per  gymnast  zijn niet  toegestaan. 

 
10 ) Wanneer een deelnem er  in een beurt een  afwijkende sprong m aakt  en in de volgende 

beurten deze sprong nogm aals wo rdt  gesprongen, wo rdt deze sprong als een herhaling 
beschouwd. Als die afwijkende sprong leidt  tot  een  herhaling van alle gym nasten, dan 
wo rdt  de aft rek 0,5 punt  in totaal. 

 
11 ) De m aximale m oeili jkheidsscore  staat  bij het  desbet reff ende niveau gem eld. Bij 

overschrijdin g van de m axim ale m oeilijkheid wordt  de m aximale m oeilijkheidswaarde 

toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek van 1,0 punt . 

 
Moe ili j k h eid  
Å    Aan ieder basiselement wordt  een  m oeilijkheidswaarde toegekend. 
Å    De waarde van elk basiselement kan wo rden verhoogd door ext ra  m oeili jkheid. 

Å De laag ste ext ra waarde voor lichaamshouding in de dubbele saltoôs wo rdt 
toegevoegd.  

Å Het  gemiddelde van de zes hoogste individuele m oeili j kheidswaarden bepaalt  de 
m oeili jkheidswaarde van het  team in de keuzebeurten. Bij bepaling van dit  
gem iddelde wo rdt afgerond op ti enden van punt en  waarbij  0,00 t / m 0,04 wo rdt  

afgerond naar beneden en 0,05 t/m  0,09 naar boven.
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Alg em ene sa m enst e l li ngseisen  
Eis                                                                                                          Aft rek  

Te weinig gem aakte beurten, per  beurt                                                      0,8 punt 
Te veel gem aakte keuzebeurten per  beurt                                                  0,2 punt 
Herhalingen van dezelfde sprongen, per  gym nast , per  sprong                      0,2 punt 

Herhaling van een vol ledige sprongbeurt                                                    0,5 punt 
Onjuiste opbouw van de beurten, wat  betreft de m oeili jkheid                       0,2 punt 
Onjuiste opbouw van de m oeil ijkheid bij de keuzebeurten                            0,1 punt 
Overheer sing van eenzelfde sprongsoort  ti jdens het  gehele opt reden            0,5 punt 
Onder  het  minimum aantal gym nasten van de groepsgroot te komen 

ti jdens de uit voering, per  beurt                                                               0,5 punt  

Elke ni et  gem aakte sprong, per  gymnast                                                    0,5 punt  
Met  minder  gymnasten springen dan het  aantal waarm ee m en 

gestart is, per  beurt  (alleen  van toepassing bij  5 of 6 deelnemers)             0,5 punt  
Met  meer  gymnasten springen dan het  aantal waarm ee m en 

in de eerste beurt  gestart is, per  beurt                                                    0,3 punt  

Afwijkende sprongen m.u.v. de keuzebeurten, per  gym nast , per  sprong       0,2 punt  
 
Uit v oer ing  
Fout                                                                                                        Aft rek 

Houdingsfouten, per  gym nast                                                                    0,1 ï 0,5 punt 
Techn ische fouten, per  gymnast                                                                0,1 ï 0,5 punt 
Uit  de richt ing van het  toestel                                                                    0,1 ï 0,2 punt 
Val, per gym nast                                                                                      0,3 punt 
Act ieve hulpver lening, per  keer                                                                  0,5 punt 
Hulpverlening ter voorkoming van blessures, per keer                                 0,3 punt  
Het  geven  van een teken  aan of praten met  de gymnast , per  keer                0,3 punt 

Tem postoringen in de beurten, per  keer                                                     0,1 punt 
Afwezigheid van tempo ti jdens het  opt reden tussen  de beurten                    0,3 punt  
Onvoldoende hoogte,  per  gymnast                                                             0,1 punt  

 
Af t r ek  doo r  h et  h oof d j u r y li d  
Fout                                                                                                        Aft rek 
In correcte wedst rijdkleding                                                                       0,2 punt 
In correcte handelswijze van de t rainer,  per  keer                                         0,1 punt  
Het  dragen van sieraden                                                                           0,2 punt  
Het  niet  present eren van de groep aan de jury voor het  opt reden                 0,1 punt 
Het  niet  present eren van de groep aan de jury na het  optreden                    0,1 punt 
N.B.:  Deze aft rekk en wo rden ee nm alig in minderin g gebracht na berekening van het 
eindcij fer.
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3 gym nasten 4 gym nasten 

Salto gestrekt  met 1½  draai om  de lengteas 0,1  0,2  

Dubbele salt o voorwaarts 0,1  0,2  

Tsukahara  gehu rkt  0,1  0,2  

 

Niv eau  1 ,  Mi n i t r am p  sp ri n ge n  
 

Algem een  
1)  Er geldt  voor dit  ni veau geen m axim ale m oeilijkheidswaarde. 
2)  Er wo rden 10 sprongbeurten gem aakt , waarvan 8 beurten waarin het  hele team  dezelfde 

sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  

 
Moe ili j k h eid  
Basiselem enten                                                                    waarde 
St reksprong                                                                         0,2 punt 
Salto                                                                                   0,6 punt  

 
Specifieke waarde 
St reksprong gevolgd door salto achterover  (cont rasalto)         0,8 punt  

 
Toe te voegen extra  waarde 
Hoeken bij enkelvoudige saltoôs     0,1 punt  

St rekken bij e nkelvoudige saltoôs           0,2 punt 
Hoeken bij m eervoudige salt oôs per salto                             0,1 punt 
St rekk en bij meer voudige salt oôs per salto                           0,2 punt 

Bij enkelvoudige salt oôs voor elke 1/ 2 lengteas draai            0,1 punt 
Bij dubbele saltoôs voor elke 1/2 lengteas draai                    0,3 punt 
Arabier  insprong                                                                0,5 punt  

 
Spec ia le  sa m ens t e lli ngse isen  
1)  Salto gest rekt  m et 1/2  draai om  de lengteas (halve schroef) 
2)  Salto gest rekt  m et 1/1  draai om  de lengteas (hele schroef) 

De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt  heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek van 0,6 punt . 

 
Bon us or ig ina li t e i t
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3 gym nasten 4 gym nasten 

Salto gehu rkt m et  ½  draai om de lengteas 
 

0,1  

Salto gehoekt / gest rekt m et  ½  draai om  de lengteas 0,1  0,2  

Salto m et  1/1  draai om de lengteas 0,2  0,2  

 

Niv eau  2 ,  Mi n i t r am p  sp ri n ge n  
 

Algem een  
1)  De m axim ale m oeili jkheidswaarde voor minit ram p springen op niveau 2 is 5,8 punten. 

Bij overschrijding van de m axim ale m oeilijkheid wo rdt  de m aximale m oeili jkheidswaarde 
toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek van 1,0punt . 

2)  Er wo rden 8  sprongbeurten gem aakt , waarvan 6  beurten waarin het  hele team  dezelfde 
sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  

 
Moe ili j k h eid  
Basiselem enten                                                                    waarde 
St reksprong                                                                         0,2 punt 
Salto                                                                                   0,6 punt  

 
Specifieke waarde 
St reksprong gevolgd door salto achterover  (cont rasalto)         0,8 punt  

 
Toe te voegen extra  waarde 
Hoeken bij enkelvoudige saltoôs     0,1 punt  
St rekken bij e nkelvoudige saltoôs           0,2 punt 

Hoeken bij m eervoudige salt oôs per salto                             0,1 punt 
St rekk en bij meer voudige salt oôs per salto                           0,2 punt 
Bij enkelvoudige salt oôs voor elke 1/ 2 lengteas draai            0,1 punt 
Bij dubbele saltoôs voor elke 1/2 lengteas draai                    0,3 punt 
Arabier  insprong                                                                0,5 punt  

 
Spec ia le  sa m ens t e lli ngse isen  

1)  Salto gehoekt  

2)  Salto gest rekt  
De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt  heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek  van 0,6 punt.  

 
Bon us or ig ina li t e i t
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3 gym nasten 4 gym nasten 

Salto gehu rkt / gehoekt  
 

0,1  

Salto gehu rkt m et  ½  draai om de lengteas 0,1  0,2  

Salto gehoekt  met ½  draai om de lengteas 0,2  0,2  

 

Niv eau  3 ,  Mi n i t r am p  sp ri n gen  
 

Algem een  
1)  De m axim ale m oeili jkheidswaarde voor minit ram p springen op niveau 2 is 3,0 punten. 

Bij overschrijding van de m axim ale m oeilijkheid wo rdt  de m aximale m oeili jkheidswaarde 
toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek  van 1,0 punt . 

2)  Er wo rden 6  sprongbeurten gem aakt , waarvan 4  beurten waarin het  hele team  dezelfde 
sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  

 
Moe ili j k h eid  
Basiselem enten                                                                    waarde 
St reksprong                                                                         0,2 punt 
Salto                                                                                   0,6 punt  

 
Specifieke waarde 
St reksprong gevolgd door salto achterover  (cont rasalto)         0,8 punt  

 
Toe te voegen extra  waarde 
Hoeken bij enkelvoudige saltoôs     0,1 punt  
St rekken bij e nkelvoudige saltoôs           0,2 punt 

Hoeken bij m eervoudige salt oôs per salto                             0,1 punt 
St rekk en bij meer voudige salt oôs per salto                           0,2 punt 
Bij enkelvoudige salt oôs voor elke 1/ 2 lengteas draai            0,1 punt 
Bij dubbele saltoôs voor elke 1/2 lengteas draai                    0,3 punt 
Arabier  insprong                                                                0,5 punt  

 
Spec ia le  sa m ens t e lli ngse isen  

1)  St reksprong m et  spreid-hoekhoudin g van de benen 

2)  St reksprong met  een 1/2  draai om  de lengteas 
De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt  heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek van 0,6 punt . 

 
Bon us or ig ina li t e i t
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SPRONGTABEL MI N IT RA MPOLI NE ( VOORBEELDLI JST)  
 

Sprong  Niveau 1  Niveau 2  Niveau 3  

Streksprong   0.2 punt  0.2 punt  

Skatesprong    0.2 punt  

St reksprong met zijwaarts gespreide benen   0.3 punt  0.3 punt  

Streksprong met voor -  en achterwaarts gespreide benen   0.3 punt  0.3 punt  

Streksprong met spreid -hoekhouding van de benen   0.3 punt  0.3 punt  

Streksprong met hurken van de benen   0.3 punt  0.3 punt  

Streksprong met hoeken van de benen   0.3 punt  0.3 punt  

Streksprong met ½ draai om de lengteas   0.3 punt  0.3 punt  

Streksprong met 1 draai om de lengteas   0.4 punt  0.4 punt  

Streksprong gevolgd door salto gehurkt a.o. (contrasalto)  0.8 punt  0.8 punt   

St reksprong gevolgd door salto gehoekt a.o. (contrasalto)  0.9 punt    

Streksprong gevolgd door salto gestrekt a.o.(contrasalto)  1.0 punt    

Salto gehurkt  0.6 punt  0.6 punt  0.6 punt  

Salto gehoekt  0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Salto gehoekt met spreiden van de benen  0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Salto gestrekt  0.8 punt  0.8 punt  0.8 punt  

Salto gehurkt met ½ draai om de lengteas  0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Salto gehoekt met ½ draai om de lengteas  0.8 punt  0.8 punt  0.8 punt  

Salto gestrekt met ½ draai om de lengteas  0.9 punt  0.9 punt  0.9 punt  

Salto gehurkt met 1 draai om de lengteas  0.8 punt  0.8 punt  0.8 punt  

Salto gehoekt met 1 draai om de lengteas  0.9 punt  0.9 punt  0.9 punt  

Salto gestrekt met 1 draai om de lengteas  1.0 punt  1.0 punt  1.0 punt  

Salto gehurkt met 1  ½ draai om de lengteas  0.9 punt  0.9 punt   

Salto gehoekt met 1 ½ draai om de lengteas  1.0 punt  1.0 punt   

Salto gestrekt met 1 ½ draai om de lengteas  1.1 punt  1.1 punt   

Dubbele salto gehurkt  1.3 punt  1.3 punt   

Dubbele salto gehoekt  1.5 punt    

Dubbele s alto gestrekt  1.9 punt    

Dubbele salto gehurkt met ½ draai om de lengteas  1.6 punt    

Dubbele salto gehoekt met ½ draai om de lengteas  1.8 punt    

Dubbele salto gestrekt met ½ draai om de lengteas  2.2 punt    

Dubbele salto gehurkt met 1 draai om de lengte as 1.9 punt    

Dubbele salto gehoekt met 1 draai om de lengteas  2.1 punt    

Dubbele salto gestrekt met 1 draai om de lengteas  2.5 punt    

Dubbele salto gehurkt met 1 ½ draai om de lengteas  2.2 punt    

Dubbele salto gehoekt met 1 ½ draai om de lengteas  2.4 punt    

Dubbele salto gestrekt met 1 ½ draai om de lengteas  2.8 punt    

Tsukahara gehurkt  1.6 punt    

Tsukahara gehoekt  1.8 punt    

Tsukahara gestrekt  2.2 punt    

Tsukahara gehurkt met ½ draai  1.9 punt    

Tsukahara gehoekt met ½ draai  2.1 punt    

Tsukahara  gestrekt met ½ draai  2.5 punt    

 

N.B.: Barani en st reksalt o m et  halve draai worden  beschouwd als dezelfde sprong. 
Bij meer dere draaien in bovengenoem de twee sprongen is deze regel  ook van toepassing.
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6 . TUMBLI NGSPRI N GEN  
 

 

Algem een  
1)  De sprongen m ogen alleen in de lengtericht ing van de tum blingba an wo rden uitgevoerd, 

zowel heen  als terug. 
 
2)  Sprongen via of over  één of m eer personen op de tumblingba an plaatsnem end zijn niet 

t oegestaan. 
 
3)  Het  gebruik van één of m eer  reutherplanken en/ of minit ram polines en/ of andere 

hulpmiddelen is niet  toegestaan. Een uitzondering geldt  voor niveau 3:  het  gebruik van 
één  reut herplank voor een handenstand overslag (handen op de plank)  is toegestaan. 
N.B.:  ook voor een salto is het  gebruik van een  reuth erplank e .d . ni et  toegestaan. 

 
4)  De tum blingba an m ag verlengd wo rden m et  één valm at . Deze mag NIET op de 

tum blingbaa n gelegd wo rden. 
 
5)  Het  gehele optreden m oet  een logische opbouw in m oeilij kheid (dus van makk elijk naar 

m oeili jk)  van acrobat ische onderdelen vertonen. Dit g eldt zowel voor de 

achtereenvolgende beurten (dus beurt 2 mag niet moeilijker zijn dan beurt 1 enz.) als 
voor binnen een beurt: i n een beurt dient de moeilijkheid van het laatst e element gelijk 
of oplopend te zijn ten opzichte van het voorlaatste element, m.u.v. salto vormen.  Rollen 
en  radslagen zijn niet  toegestaan in niveau 1. 

 
6)  De acrobat ische onderdelen kunnen zowel voorover,  zijw aarts als acht erover  worden 

uitgevoerd:  
- Niveau 1:  de verdeling van de voorover  en acht erover uitgevoerde acrobat ische 

elementen m oet ongeveer  gelijk m oet zijn. 
-      Niveau 2:  de acrobat ische onderdelen m oeten zowel  voorover,  zijw aarts als 

achterover  wo rden uitgevoerd. 

- Niveau 3:  de acrobat ische onderdelen m oeten zowel voorover  als zijw aarts wo rden 
uitgevoerd.  

 
7)  I n een  sprongbeurt m ogen maxim aal 3 (niveau 3)  of 5 (niveau 1 en 2)  acrobat ische 

onderdelen getu rnd worden. Meer  geturnde onderdelen hebben geen 
m oeili jkheidswaarde. 

 
8)  Er moet minimaal 1  (maxim aal 2)  beurt  synchroon uit gevoerd worden . 

 
9)  Begripsbepalingen:  

1.  Verbinding:  Verschillende sprongen direct na elkaar verwerkt . 
Verschillende sprongen verbonden door een tussenhup blijven  apa rte 
sprongen en worden niet  als verbinding beoordeeld.  

2.  Ser ie:         Dezelfde sprongen direct na elkaar verwerkt . 
Dezelfde sprongen verbonden door een  tussenhup bli jven aparte 
sprongen en wo rden niet  als een serie beoordeeld. 

3.  Synchroon:  Met  twee of meer deelnemers  één  of m eer  sprongen geli jkti jdig 
beginnen, uit voeren en  eindigen. 

 
10 ) Er mag geen vol ledige sprongbeurt  herhaald wo rden. Er m ogen m aar twee dezelfde 

sprongen direct  achter  elkaar gesprongen wo rden (bijv. arabier  2x fli kflak mag wel, 
m aar arabier  3x flikflak m ag ni et ).  De m oeilijkheidswaarde van de herhaling wordt niet 
geteld.  

 
11 ) Pun ch saltoôs zijn alleen  m aar toegestaan in de keuzebeurten.  

 
12 ) Er m ogen  niet  meer  dan 2 enkelvoudige sprongen gemaakt  wo rden. (Dit zijn beurten die 
maar uit 1 onderdeel bestaan)  
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13 ) De m oeil ijkheid van de gem aakte sprongen m oet minim aal behoren tot  de 
basiselem enten 

 
14 ) 50 %  of meer  van de basiselem ent en dienen in het  optreden verwerkt  te 

wo rden. Indien dit  niet  het  geval is, volgt  er  een aft rek vanwege 
overheersing van eenzelfde sprongsoort . 

 
15 ) Wanneer een deelnem er  in een beurt een  afwijkende sprong m aakt  en in de volgende 

beurten deze sprong nogm aals wo rdt  gesprongen dan wo rdt deze sprong als een 
herhaling beschouwd. Als die afwijkende sprong leidt  tot  een herhaling van alle 
gymnasten, dan wo rdt  de aft rek  0,5 punt  in totaal. 

 
16 ) Een  t rainer / coach m oet  aanwezig zijn in de nabij heid van de verende vloer om  te zorgen 

voor een  veilige landing bij alle elem enten. De t rainer/ coach dient  te allen ti jde in te 
kunn en gr ijpen. Wanneer de t rainer/ coach hier  ni et  aan voldoet  wo rdt er  niet  gestart  
m et  de uitvoering. 

 
17 ) Bij de twee keuzebeurten m ag maxim aal 1  gymnast  geli jkti jdig op de tum blingba an 

springen. 
 
18 ) De m aximale m oeili jkheidsscore  staat  bij het  desbet reff ende niveau gem eld. Bij 

overschrijdin g van de m axim ale m oeilijkheid wordt  de m aximale m oeilijkheidswaarde 
toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek van 1,0 punt . 

 
Moe ili j k h eid  
Å    Aan ieder basiselement wordt  een  m oeilijkheidswaarde toegekend. 
Å I n een  serie of verbinding wordt de m oeili j kheidswaarde van de bet reffende 

basiselem enten opgeteld. 
Å    De waarde van elk basiselement kan wo rden verhoogd door ext ra  m oeili jkheid. 
Å De laag ste ext ra waarde  voor lichaam shouding in de dubbele saltoôs wo rdt 

toegevoegd.  
Å Het  gemiddelde van de vier  hoogste individuele m oeili jkheidswaarden bepalen de 

m oeili jkheidwaarde van het  team in de keuzebeurten. Bij  bepaling van dit  
gem iddelde wo rdt afgerond op ti enden van punt en  waarbij  0,00 t /m 0,04 wo rdt 
afgerond naar beneden en 0,05 t/m  0,09 naar boven.  

 
Alg em ene sa m enst e l li ngseisen  
Eis                                                                                                          Aft rek  
Te weinig gem aakte beurten, per  beurt                                                      0,8 punt 
Te veel gem aakte keuzebeurten per  beurt                                                  0,2 punt 
Herhaling van eenzelfde sprong, verbinding en/ of serie,  per beurt , 

per gym nast                                                                                          0,2 punt  

Herhaling van een vol ledige sprongbeurt                                                    0,5 punt 
Onjuiste opbouw van de beurten, wat  betreft de m oeili jkheid                       0,2 punt 
Onjuiste opbouw van de m oeil ijkheid bij de keuzebeurten                            0,1 punt 
Meer  dan 2 beurten bestaande uit  enkelvoudige sprongen                     1,0 punt 
Meer  dan 5 acrobati sche onderdelen in een  serie                                         0,5 punt 
Meer  dan 2 beurten synchroon werken, per beurt                                        0,2 punt 
Geen synchroon beurt                                             0,5 punt 

Overheer sing van eenzelfde sprongsoort  ti jdens het  gehele opt reden            0,5 punt 
Onder  het  minimum aantal gym nasten van de groepsgroot te komen 

ti jdens de uit voering, per  beurt                                                               0,5 punt 
Elke ni et  gemaakte sprong, per  gymnast                                                    0,5 punt 
Met  minder  gymnasten springen dan het  aantal waarm ee m en 

gestart is, per  beurt  (alleen  van toepassing bij  5 of 6 deelnemers)               0,5 punt  
Met  meer  gymnasten springen dan het  aantal waarm ee m en 

in de eerste beurt  gestart is, per  beurt                                                    0,3 punt 
Afwijkende sprongen m .u.v. de keuzebeurten, per  gym nast , per  sprong       0,2 punt 
Met  meer  dan 1 persoon gelijkt ijdig op de tumblin gba an in de 

keuze beurten, per keer                                                                          0,2 punt
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Uit v oer ing  
Fout                                                                                                        Aft rek 
Houdingsfouten, per  gym nast                                                                    0,1 ï 0,5 punt 
Techn ische fouten, per  gymnast                                                                0,1 ï 0,5 punt  
Uit  de richt ing van het  toestel                                                                    0,1 ï 0,2 punt  

Val, per gym nast                                                                                      0,3 punt 
Act ieve hulpver lening, per  keer                                                                  0,5 punt 
Hulpverlening ter voorkoming van blessures, per keer                                 0,3 punt 
Het  geven  van een teken  aan of praten met  de gymnast , per  keer                0,3 punt 
Tem postoringen in de beurten, per  keer                                                     0,1 punt 
Afwezigheid van tem po ti jdens het  optreden tussen  de beurten                    0,3 punt 
Met  één of m eer  sprongen buit en de tum blingbaan kom en, per  keer             0,3 punt 
Ongeli jkheid in synchroon werken, per keer                                                0,2 punt 

Onvoldoende hoogte,  per  gymnast                                                             0,1 punt  
 
Af t r ek  doo r  h et  h oof d j u r y li d  
Fout                                                                                                        Aft rek 
In correcte wedst rijdkleding                                                                       0,2 punt 
In correcte handelswijze van de t rainer,  per  keer                                         0,1 punt 
Het  dragen van sieraden                                                                           0,2 punt 
Het  niet  present eren van de groep aan de jury voor het  opt reden                 0,1 punt 
Het  niet  present eren van de groep aan de jury na het  optreden                    0,1 punt  
N.B.:  De bovengenoemde aft rekken  worden na bere kening van het  eindcij fer  in mindering 
gebracht .
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3 gym nasten 4 gym nasten 

Handenstand overslag salt o gehoekt  
 

0,1  

Handenstand overslag salt o gestrekt  0,1  0,2  

Handenstand overslag salt o met 1/2 draai om  de lengteas 0,1  0,2  

Uitstapsalto gehoekt  in serie 
 

0,1  

Arabier  flikflak salto m et  1 draai om  de lengteas 0,1 0,2  

Arabier  flikflak twistsalto gehurkt / gehoekt  0,1  0,2  

 

Niv eau  1 ,  Tu m b li n g sp r i n gen  
 

Algem een  
1)  Er geldt  voor dit  ni veau geen m axim ale m oeilijkheidswaarde. 
2)  Er wo rden 10  sprongbeurten gem aakt , waarvan 8 beurten waarin het  hele team dezelfde 

sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  
3)  I n een  sprongbeurt m ogen m aximaal 5 acrobat ische onderdelen geturnd wo rden. Meer 

geturnde onderdelen hebben  geen m oeili jkheidswaarde. 

 
Moe ili j k h eid  
Basiselem enten                                     waarde 
Arabier                                                  0,3 punt 
Handenstand overslag                            0,3 punt  
Flikf lak                                                  0,4 punt  

Salto a.o.                                                0,5 punt  
 

Toe te voegen extra  waarde 
Hoeken                                                 0,1 punt 
St rekk en                                               0,2 punt 
Elke ¼  lengteas draai                             0,1 punt 

Voorwaartse salt o                                  0,1 punt 
Zijw aartse salto                                     0,1 punt  
N.B.:  bij dubbele saltoôs wo rdt de totale waarde verdubbeld. 
N.B.:  rollen en  radslagen zijn niet  toegestaan. 

 
Spec ia le  sa m ens t e lli nge isen  
1)  Handenstand overslag salt o 

2)  Arabier  flikflak salto 

De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt  heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek van 0,6 punt . 
De eis m ag verwerkt  wo rden in een serie. 

 
Bon us or ig ina li t e i t
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3 gym nasten 4 gym nasten 

Arabier  salto gest rekt  0,1  0,2  

Arabier  flikflak salto gehurkt / gehoekt  0,1  0,2  

Arabier  flikflak salto gest rekt  0,2  0,2  

Salto voorwaarts gehurkt  /  gehoekt  0,1  0,2  

Handenstand overslag salt o 0,2  0,2  

Uitstapsalto gehurkt in serie 0,2  0,2  

 

Niv eau  2 ,  Tu m b li n g sp r i n gen  
 

Algem een  

1)  De m axim ale m oeili jkheidswaarde voor tum blingspringen op niveau 2 is 7,2 punten. Bij 
overschrijdin g van de m axim ale moeilijkheid wordt  de m aximale m oeilijkheidswaarde 
toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek van 1,0  punt . 

2)  Er wo rden 8 sprongbeurten gem aakt , waarvan 6 beurten waarin het  hele team  dezelfde 
sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  

3)  I n een  sprongbeurt m ogen m aximaal 5 acrobat ische onderdelen geturnd wo rden. Meer 
geturnde onderdelen hebben  geen m oeili jkheidswaarde. 

 
Moe ili j k h eid  

Basiselem enten                                     waarde 
Handenstand doorrol                                0,2 punt 
Radslag                                                 0,2 punt 
Arabier                                                  0,3 punt 
Handenstand overslag                            0,3 punt 
Flikf lak                                                  0,4 punt 
Salto a.o.                                                0,5 punt  

 
Toe te voegen extra  waarde 
Hoeken                                                 0,1 punt 
St rekk en                                               0,2 punt 
Elke ¼  lengteas draai                             0,1 punt 
Voorwaartse salt o                                  0,1 punt 
Zijw aartse salto                                     0,1 punt 
N.B.:  Handstanden met draaien zijn niet  toegestaan.  

 
Spec ia le  sa m ens t e lli nge isen  
1)  Handenstand overslag 
2)  Arabier  flikflak OF arabier  salt o ( Let  op!  De hele groep springt hetzelfde,  of:  minim aal 3 

springers in de keuzebeurt) . 
De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt  heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek van 0,6 punt . 
De eis m ag verwerkt  wo rden in een serie. 

 
Bon us or ig ina li t e i t
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3 gym nasten 4 gym nasten 

Radslag-arabier 
 

0,1  

Handenstand overslag 0,1  0,2  

Loopoverslag in serie 0,1  0,2  

Salto voorwaarts gehurkt  0,2  0,2  

Handenstand overslag over 1 arm 0,2  0,2  

 

Niv eau  3 ,  Tu m b li n g sp r i n gen  
 

Algem een  

1)  De m axim ale m oeili jkheidswaarde voor tum blingspringen op niveau 3 is 3,0 punten. Bij 
overschrijdin g van de m axim ale m oeilijkheid wordt  de m aximale m oeilijkheidswaarde 
toegepast  en volgt  na berekening van het  eindcij fer  een ext ra  aft rek van 1,0 punt.  

2)  Er wo rden 6 sprongbeurten gemaakt , waarvan 4  beurten waarin het  hele team  dezelfde 
sprong uit voert en  2 keuzebeurten.  

3)  I n een  sprongbeurt m ogen m aximaal 3 acrobat ische onderdelen geturnd wo rden. Meer 
geturnde onderdelen hebben  geen m oeili jkheidswaarde. 

 
Moe ili j k he id  

Basiselem enten                                     waarde 
Rollen                                                   0,2 punt 
Handenstand doorrol                               0,2 punt 
Radslag                                                 0,2 punt 
Arabier                                                  0,3 punt 
Handenstand overslag                            0,3 punt 
Salto a .o.                                               0,5 punt  

 
Toe te voegen extra  waarde 
Hoeken                                                 0,1 punt 
St rekk en                                               0,2 punt 
Elke ¼  lengteas draai                             0,1 punt 
Voorwaartse salt o                                  0,1 punt 
Zijw aartse salto                                     0,1 punt  
N.B.:  Handstanden m et draaien zijn niet  toegestaan, spreidrollen wo rden niet  gezien als 
herhaling van ñgewoneò rol len. 
N.B.:  Het  gebruik van één  reutherplank voor een overslag (handen op de plank)  is 
toegestaan. 

 
Spec ia le  sa m ens t e lli nge isen  
1)  Handenstand doorrol len 
2)  Arabier 

De eis wordt als gem aakt beschouwd als de helft  van het  aant al gym nasten  + 1  de sprong 
gem aakt  heeft . Per  ontbrekende eis volgt  een aft rek van 0,6 punt . 
De eis m ag verwerkt  wo rden in een serie. 

 
Bon us or ig ina li t e i t



 

SPRONGTABEL TUMBLI NGSPRI NGEN (V OORBEELDLI JST)  
 

Rugwaartse onderdelen  Niveau 1  Niveau 2  Niveau 3  

Koprol    0.2 punt  

Stut tot handstand   0.2 punt  0.2 punt  

Flikflak  0.4 punt  0.4 punt  0.4 punt  

Flikflak over 1 arm   0.4 punt  0.4 punt  

Temposalto  0.5 punt  0.5 punt  0.5 punt  

Salto gehurkt  0.5 punt  0.5 punt  0.5 punt  

Salto gehoekt  0.6 punt  0.6 punt  0.6 punt  

Salto gestrekt  0.7 punt  0.7 punt   

Salto gehurkt met ½ draai om de lengteas  0.7 punt  0.7 punt   

Salto gehoekt met ½ draai om de lengteas  0.8 punt  0.8 punt   

Salto gestrekt met ½ draai om de lengteas  0.9 punt  0.9 punt   

Salto gehurkt met 1 draai om de lengteas  0.9 punt    

Salto gehoekt me t 1 draai om de lengteas  1.0 punt    

Salto gestrekt met 1 draai om de lengteas  1.1 punt    

Salto gehurkt met 1 ½ draai om de lengteas  1.1 punt    

Salto gehoekt met 1 ½ draai om de lengteas  1.2 punt    

Salto gestrekt met 1 ½ draai om de lengteas  1.3 punt    

Salto gehurkt met 2/1 draai om de lengteas  1.3 punt    

Salto gehoekt met 2/1 draai om de lengteas  1.4 punt    

Salto gestrekt met 2/1 draai om de lengteas  1.5 punt    

Twistsalto gehurkt  0.8 punt  0.8 punt   

Twistsalto gehoekt  0.9 punt  0.9 punt   

Dubbele sal to gehurkt  2.0 punt    

Dubbele salto gehoekt  2.4 punt    

Dubbele salto gestrekt  2.8 punt    

 

Voorwaartse onderdelen  Niveau 1  Niveau 2  Niveau 3  

Koprol   0.2 punt  0.2 punt  

Zweefrol   0.3 punt  0.3 punt  

Handenstand doorrollen   0.2 punt  0.2 punt  

Arabier  0. 3 punt  0.3 punt  0.3 punt  

Handenstand overslag  0.3 punt  0.3 punt  0.3 punt  

Loopoverslag  0.3 punt  0.3 punt  0.3 punt  

Handenstand overslag over 1 arm  0.4 punt  0.4 punt  0.4 punt  

Vrije overslag  0.5 punt  0.5 punt  0.5 punt  

Vrije arabier  0.5 punt  0.5 punt  0.5 p unt  

Salto gehurkt  0.6 punt  0.6 punt  0.6 punt  

Salto gehoekt  0.7 punt  0.7 punt  0.7 punt  

Salto gestrekt  0.8 punt  0.8 punt   

Punch salto gehurkt  0.7 punt  0.7 punt   

Punch salto gehoekt  0.8 punt  0.8 punt   

Punch salto gestrekt  0.9 punt  0.9 punt   

Salto gehur kt met ½ draai om de lengteas  0.8 punt  0.8 punt   

Salto gehoekt met ½ draai om de lengteas  0.9 punt  0.9 punt   

Salto gestrekt met ½ draai om de lengteas (barani)  1.0 punt  1.0 punt   

Salto gehurkt met 1 draai om de lengteas  1.0 punt  1.0 punt   

Salto gehoekt  met 1 draai om de lengteas  1.1 punt  1.1 punt   

Salto gestrekt met 1 draai om de lengteas  1.2 punt  1.2 punt   

Salto gehurkt met 1 ½ draai om de lengteas  1.2 punt    

Salto gehoekt met 1 ½ draai om de lengteas  1.3 punt    

Salto gestrekt met 1 ½ draai om de l engteas  1.4 punt    

Dubbele salto gehurkt  2.4 punt    

Dubbele salto gehoekt  2.8 punt    

Dubbele salto gestrekt  3.2 punt    

 



 

Zijwaartse onderdelen  Niveau 1  Niveau 2  Niveau 3  

Radslag   0.2 punt  0.2 punt  

Radslag over 1 arm   0.3 punt  0.3 punt  

Vrije radslag  0.5 punt  0.5 punt  0.5 punt  

Salto gehurkt  0.6 punt  0.6 punt   

Salto gehoekt  0.7 punt    

Salto gestrekt  0.8 punt    

 

N.B.: Barani en st reksalt o m et  halve draai worden  beschouwd als dezelfde sprong. 
Bij meer dere draaien in bovengenoem de twee sprongen is deze regel  ook van toepassing. 
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Bi j la g e 1 :  Ho u d i n g sf o u t en  
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Bi j la g e 2 :  Sp ro n g f or m u li e r en  
 
Voordat men begint  met  de oefening dient  er  een volledig ingevul d sprongformulier 
ingeleverd  te wo rden bij de juryleden. 
Zorg  dat  het  formulier  van het  juiste niveau gebruikt wo rdt !  

-      Vul de teamnaam  en het  bet reffende onderdeel  in. 
-      Schrij f de gezamenlijke sprongen en  de m oeili jkheidswaarde (= m w)  van deze 

sprongen op (zie de desbetreffende sprongtabel) . 
- Vul bij K1 minim aal 4  keuzesprongen van de eerste keuzebeurt  in en  bij K2 die van 

de tweede keuzebeurt . Reken het  gem iddelde even  uit  en  vul dit  gemiddelde in bij 
de MW van de betre ffende keuzebeurt . 

 
Tip 1:  Kijk in de originalit eitstabel of hier  sprongen tussen staan die jullie kunnen springen 
en  verwerk deze in de oefening. 
Tip 2:  Nu je alles overzichteli jk op volgorde hebt:  Controleer  of de m oeilijkheid van de 
gezam enlijke sprongen oplopend is en of die binnen de keuzebeurten ook oplopend is. 
Tip 3:  Cont roleer  nogmaals of je niet  over  de maxim ale toegestane m oeili jkheidswaarde 
voor jo uw niveau heen gaat . 
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    Totale 

aft rek 
   

 Sprong  MW  Aftrekken  ( in te vullen door de jury)      MW 
     

K1 

 

1.  
 

 
1.  

     
2.  

 

 

2.  
     

3.  
 

 

3.  
     

4.  
 

 
4.  

     
(5./ 6.)  

 

 

5.  
     

Gemiddelde 
 

 

6.  
    

K2 
 

1.  
 

 
7.  

     
2.  

 

 

8.  
     

3.  
 

 

9. Keuze 1 (zie K1) 
     

4.  
 

 
10 . Keuze 2 (z ie K2) 

     
(5./ 6.)  

 

      

Gemiddelde 
 

 
Totale m oeilijkheidswaarde (MW)  

      

 
Sam enstell in g (S) 

  
Aftrek door het  hoofdjurylid 

  

 

Bonus (B) 
  

Totaal uitvoer ing (= 20 -  Aft rekken) 
 

Totale Uit gangswaarde 
(UW= MW+ S+ B) 

 Ein dci j fer  
( = To t  UW  + To t  Ui t voer ing )  

 

 

 
 

Teamnaam :  

Niveau 1, onderdeel:
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    Totale 

aft rek 
   

 Sprong  MW  Aftrekken  ( in te vullen door de jury)      MW 
     

K1 

 

1.  
 

 
1.  

     
2.  

 

 

2.  
     

3.  
 

 

3.  
     

4.  
 

 
4.  

     
(5./ 6.)  

 

 

5.  
     

Gemiddelde 
 

 

6.  
    

K2 
 

1.  
 

 
7. Keuze 1 (zie K1) 

     
2.  

 

 

8. Keuze 2 (zie K2) 
     

3.  
 

      

4.  
 

      
(5./ 6.)  

 

      

Gemiddelde 
 

 
Totale m oeilijkheidswaarde (MW)  

      

 
Sam enstell in g (S) 

  
Aftrek door het  hoofdjurylid 

  

 

Bonus (B) 
  

Totaal uitvoer ing (= 20 -  Aft rekken) 
 

Totale Uit gangswaarde 
(UW= MW+ S+ B) 

 Ein dci j fer  
( = To t  UW  + To t  Ui t voer ing )  

 

 

 
 

Teamnaam :  

Niveau 2, onderdeel:
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    Totale 

aft rek 
   

 Sprong  MW  Aftrekken  ( in te vullen door de jury)      MW 
     

K1 

 

1.  
 

 
1.  

     
2.  

 

 

2.  
     

3.  
 

 

3.  
     

4.  
 

 
4.  

     
(5./ 6.)  

 

 

5. Keuze 1 (zie K1) 
     

Gemiddelde 
 

 

6. Keuze 2 (zie K2) 
    

K2 
 

1.  
 

      
2.  

 

      

3.  
 

      

4.  
 

      
(5./ 6.)  

 

      

Gemiddelde 
 

 
Totale m oeilijkheidswaarde (MW)  

      

 
Sam enstell in g (S) 

  
Aftrek door het hoofdjurylid 

  

 

Bonus (B) 
  

Totaal uitvoer ing (= 20 -  Aft rekken) 
 

Totale Uit gangswaarde 
(UW= MW+ S+ B) 

 Ein dci j fer  
( = To t  UW  + To t  Ui t voer ing )  

 

 

 
 

Teamnaam :  

Niveau 3, onderdeel:



 

 

 
 

Ophurken en 
afst rekk en 

  
Afzet van de plank, handen op de 
pegases, kom en tot  hurkzit  op de 
pegases en streksprong van de 
pegases af. 

 

 

Ophurken en 
afspreiden 

 Afzet van de plank, kom en tot  hurkzit 
op de pegases. Daarna óbokje afô 
springen door de handen op de punt  
van de pegases te plaatsen en een  
spre idsprong af te m aken. 

 
 

 
Hurksprong 

  

I n hurkh ouding over de pegases 
springen m et  afzet van de handen op 
de pegases. 

 

Ook wel overhurken  of hu rkover 
genoemd. 

 

 
 
 

Spreidsprong 

  

Als hurksprong, m aar dan m et 
gespreide benen (óbokje springenô)  

 
Ook wel overspreiden of spreidover 
genoemd. 

 

 
 
 

Bücksprong 

  

 
Als een hurksprong, m aar dan met 
rechte benen (hoekh ouding) . 

 
 

 
Koprol 

  
Na afzet van de plank , wo rdt direct e en 
koprol op de pegases gem aakt , m et  de 
handen op de pegases. 

 

 
 
 

Kopkip 

  
Als een handenstand overslag, m aar 
m et  gebogen arm en waarbij  het  hoofd 
de pegases raakt . 
Zodra  het  hoofd de pegases raakt 
wo rdt  er  óafgeki ptô t ot  stand achter  de 
pegases. 

 

 
 
 

Schouderr ol 
m et  afkippen 

  
Rol op de pegases totdat  schouders de 
pegases raken, waarna de kipbeweging 
wo rdt  ingezet  zodat  heupen en benen 
pegases niet  raken en middels een 
golfbeweging wo rdt geland op de m at . 

 

Bi j la g e 3 :  To e li ch t i n g  sp ro n ge n  
N.B.:  De plaat jes zijn ter  in dicat ie. 

 

Toest e lsp r ingen  
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Dievensprong 

 
Afzet van plank, 
benen worden één 
voor één  over 
pegases ógeschoptô. 

 
Ophurken 
zonder 
handen en 
afst rekk en  

Zonder  gebruik van de handen  
wordt  op de pegases gesprongen(zo 
gest rekt  m ogelijk).  Daarna wo rdt 
direct  de st reksprong ingezet  als 
afsprong. 

 

 
 
 

Zweef-  
hu rksprong 

 

 

 
Als een hurksprong, m aar dan een 
grote aanzweeffase waarbij  rom p en 
benen minm aal horizont aal zijn.  

 
 
 

 
Tipsalto  

 

 

 
Een salt o, maar m et  afzet van de 
handen op de pegases. Hierdoor 
ont staat  een st ijging terwij l de salto 
wo rdt  gem aakt . 

 

 
 
 

Handenstand 

overslag 

 

 

 
Ook wel overslag of handstand 
overslag genoem d. 

 
 

Yam ashita 

 Een overslag m et  in de afzweeffase 
een  gehoekt e houding van het 
li chaam , voordat  geland wo rdt  op de 

m at . 

 
Overslag 
zijw aarts m et 
1/4  draai 
binnenwaarts 
(arabier) 

  

 
Handen  staan dwars  op de pegases 
ten op zichte van de afzet  van de 
voeten. 

Handenstand 
overslag 
zijw aarts 
( radslag) 

 Als een arabier,  maar dan m et 
gespreide benen:  handen  dwars  op 
de pegases (t .o.v. de voetafzet op 
de plank ) . 

Handenstand 
overslag met 
1/2  draai in  

aanzweeffase 

  

Handen  staan 180º  gedraaid ten 
opzichte van de afzet  van de voeten 

op de plank . 
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spre id-hoekhoudi 
van de benen 
(spre idhoekspron 

 
(arm houding vrij : 
r ichting voeten of 
tussen benen naar 
voren)  

 
St reksprong m et 
voor-  en 
achterwaarts 
gespreide benen 

 
Ook wel spaga at - 
sprong genoem d 
(arm en wel bij de 

 
 
 
 

 
et 
eide 

 
 
 
 
 

 
St reksprong m 
zijw aarts gespr 
benen 

(spre idsprong)  

St reksprong 
 

 
 
 
 
 
 

Skatesprong 
 

(voeten/ kn ieën 
wijzen  schuin opzi 
naar rec 

rechtera 
voeten, 

om hoog 
anderso 

 

 

St rekspr  

Min i t r amp o li ne  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

r  
l 

 
m  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
n 

 
g 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
oren!  Dus ni et  zoals 
op plaat je)  

 

 
 

 
 

 
 

 

N.B.:  De houdingen voor de diverse saltoôs zijn hetzelfde als bij de rechtstandige 
sprongen. Een hoeksalt o is dus een salto in hoekhouding. 

 

 
Tu mbli n gsp r ingen  

 
 
 

Handstanddoorrol 
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