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Sezione Ginnastica Artistica Maschile

Programma Tecnico Campionato
Serie A
2014

Il suddetto Campionato € riservato a tutti i ginnasti tesserati alla Confsport Italia A.S.D. ed € aperto ai ginnasti che hanno svolto attivita federale a livello
agonistico nel 2013.

PROGRAMMA TECNICO

Suolo e Parallele: esercizi di libera composizione con 8 elementi diversi (7 elementi piu l'uscita). Ogni gruppo differente dara diritto ad un bonus di 0,30 ( per
un massimo di bonus di 0.90) piu un bonus supplementare di 0.30 per I'uscita. (per il Suolo gruppo uscita - gruppo 8, 9 o 10; per le Parallele gruppo 8).
Nell’esercizio & possibile inserire anche elementi di piu alto valore, rispetto a quelli della propria categoria, ma in quel caso il valore di tali elementi sara quello
massimo consentito per la categoria di appartenenza. E’ possibile ripetere un solo elemento, eventuali ripetizioni non saranno prese in considerazione per la
nota di partenza, ma valutate e penalizzate ugualmente come esecuzione. La Nota di Partenza dell’esercizio sara data dalla Nota D (somma dei valori degli
elementi richiesti, eseguiti e riconosciuti compresa l'uscita, + p. 0.30 per ogni gruppo di elementi richiesto e presentato + p.0.3 per il gruppo uscita) + la Nota E
(p.10.00 meno le penalitd); La penalita per elementi mancanti sara di 0,50 ogni volta.

Volteggio (tappetoni): si devono eseguire due salti differenti, il punteggio finale sara dato dalla media;

Trampolino (con rincorsa ): si devono eseguire due salti differenti, il punteggio finale sara dato dalla media;

Codice dei Punteggi: per agevolare il compito dei tecnici e dei giudici si fara riferimento per intero al Codice dei Punteggi GAM 2014 della F.G.1.

N.B. E’ obbligatoria la scheda di presentazione degli esercizi .

TABELLA SUOLO /PARALLELE

Categorie E_Ienjent_i Valore _ E.G.E. Bon_us Valore | Valore Max_ Valore Penali'Fa_di
richiesti elementi | (3x0.30) | uscita | NotaD | Nota E | Nota di Partenza | composizione
Pulcini 8 (A-B) 1.60 0.90 0.30 2.80 10.00 12.80
Giovanissimi 8 (A-B-C) 2.40 0.90 0.30 3.60 10.00 13.60 Per ogni elemento
Allievi 8 (A-B-C-D) 3.20 0.90 0.30 4.40 10.00 14.40 mancante punti 0.50
Junior 8 (A-B-C-D-E) 4.00 0.90 0.30 5.20 10.00 15.20 sulla Nota D
Senior 8 (A-B-C-D-E-F) 4.80 0.90 0.30 6.00 10.00 16.00
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Gruppo A-0.10 B -0.20
Candela - 2”
1 Squadra equilibrata - 2” Tenuta gamba tesa
Tenuta gamba tesa laterale 90° - 2"
avanti 90° - 2”
Da seduti, flessione av. Del . "
2 busto a gambe unite o div. - 2” Staccata sagittale - 2
. Capovolta avanti
3 Capovolta avanti Saltata
4 Capovolta dietro a Capovolta dietro a
gambe divaricate gambe unite e tese
. . . Verticale e
5 Verticale di passaggio capovolta avant
Pennello raccolto Sforbiciata
6 Pennello 180° Pennello 360°
7 / Premulinello
Ruota su una mano
8 Ruota
Rondata
9 / /
10 / /
Pulcini
Giovanissimi
Cat. Allievi

C-0.30

Orizzontale
prona - 2"

Ponte - 2"

Tuffo

Capovolta dietro
alla verticale

Verticale +
cambio 180°

Salto carpiato
divaricato

Premulinello ds. +
premulinello sn.

Rondata con ¥4
di giro esterno

Ribaltata 1
Ribaltata 2

Kippe sulla fronte

Flic flac dietro

Junior

SUOLO
D - 0.40

QOrizzontale costale - 2”

Squadra unita o divaricata - 2”

Staccata frontale - 2”
Capovolta av. + verticale
gambe unite e flesse

Capovolta dietro alla
verticale braccia tese

Verticale e ponte - 2”

Dalla verticale Healy con
arrivo corpo proteso avanti,
anche in appoggio su una
gamba piegata

Da corpo proteso dietro,
saltare in avanti a gambe
divaricate all'appoggio dorsale

% mulinello

Ribaltata 1 + ribaltata 2
Flic flac avanti

Salto giro avanti

2 flic flac dietro

Salto giro dietro raccolto

Senior
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E -0.50
Squadra con
gambe verticali - 2"

Verticale d’'impostazione
e capovolta avanti

/

Capovolta av. + verticale
gambe divaricate e tese

Capovolta dietro alla
verticale + cambio 180°

Verticale + cambio 360°

Premulinello alla
verticale di passaggio

Ruota senza mani

Ribaltata +
flic flac avanti

Ribaltata +
salto giro avanti

Salto giro av. smezzato +
Rondata

Flic flac dietro + salto giro raccolto
Salto tempo
Salto giro dietro carpiato
Salto giro dietro teso

F-0.60

Cap. av. + verticale di
impostazione + cap. av.

Verticale d’'impostazione - 2”

/

Capovolta av. + verticale
gambe unite e tese

Capovolta dietro alla
verticale + cambio 360°

Verticale + cambio 360°
e capovolta avanti

1 mulinello unito o divaricato

/

Salto giro avanti teso
Salto giro avanti con %2 avvitamento
Salto giro avanti + flic flac avanti
Salto giro avanti + salto giro avanti
Salto giro avanti smezzato + ribaltata
Flic flac avanti + salto giro avanti

Flic flac dietro + salto giro teso o carpiato
Salto tempo + flic flac dietro
Twist
Salto giro dietro con %2 0 1 avvitamento



Gruppo

Cat.

A -0.10

Saltare all’appoggio
ritto con braccia tese

Oscillazione completa
(corpo sopra gli staggi)

Capovolta avanti
(partenza e arrivo liberi)

Oscillazione avanti con aggancio
gamba sinistra in presa poplitea

Oscillazione avanti con aggancio
gamba destra in presa poplitea

Dall'oscillazione avanti (corpo teso)
eseguire una sedia a sinistra

Dall'oscillazione avanti (corpo teso)
eseguire una sedia a destra

Dall'osc. av. posare le gambe divaricate
sugli staggi e di rimbalzo riunirle avanti

Dalla sedia, distendere le gambe
in avanti e oscillare dietro

Dalla sedia cambio di fronte alla
posizione di appoggio popliteo con
una gamba, I'altra tesa al centro

Oscillare avanti e
spostamento laterale
Oscillare dietro e
spostamento laterale

PARALLELE
C-0.30

Squadra gambe
unite e tese - 2”

B -0.20

Squadra gambe
unite e flesse - 2”

Oscillazione completa
(corpo all’'orizzontale)

Oscillazione
ai 45°

Vert. in app. brachiale - 2"
(partenza e arrivo liberi)

Capovolta avanti
(partenza dalla squadra)

Dall'osc. dt. posare il piede sn. sullo staggio
ed oscillare avanti la gamba libera, nello
slancio di ritorno riunire le gambe dietro

Dall'osc. dt. posare il piede ds. sullo staggio
ed oscillare avanti la gamba libera, nello
slancio di ritorno riunire le gambe dietro

Dall'osc. avanti (corpo all'orizzontale) /
eseguire una sedia a sinistra

Dall'osc. avanti (corpo all'orizzontale)
eseguire una sedia a destra

Dall'osc. av. divaricare le gambe sugli staggi
e spostando avanti le mani riunirle dietro

Dalla sedia, distendere le gambe in avanti
e oscillare dietro (corpo all’'orizzontale)

Oscillazione brachiale
corpo teso ai 45°

/

/ Slanciappoggio
(sopra gli staggi)

Colpo di petto a

gambe divaricate
Kippe brachiale a

gambe divaricate

Kippe lunga all'appoggio

/ a gambe divaricate
Kippe breve all'appoggio

a gambe divaricate

Dietro front dorsale
alla seduta a gambe
divaricate sugli staggi

Dalla sedia cambio di fronte
alla posizione di quadrupedia

Oscillare avanti e spostamento
laterale con 1/2 giro esterno
Oscillare dietro e spostamento
laterale con 1/2 giro esterno

Osc. av. e spost. laterale
con 1/4 giro interno

Osc. dt. e spost. laterale
con Y giro interno
Pulcini
Giovanissimi
Allievi
Junior
Senior

CONFSPORT ITALIA A.S.D. - Programma Tecnico Ginnastica Artistica Maschile 2013/2014

D-0.40

Squadra gambe
divaricare - 2"

Oscillazione
in verticale

Vert. in app. brachiale - 2"
(partenza dalla squadra)

Staccata dorsale
all'appoggio

Staccata frontale alla
sospensione brachiale

Osc. brachiale corpo teso
all'altezza degli staggi

Rouleau dietro

Slanciappoggio
(corpo all'orizzontale)

Colpo di petto

Kippe brachiale e
oscillazione all'orizzontale

Kippe lunga all'appoggio e
oscillazione all'orizzontale
Kippe breve all'appoggio e
oscillazione all'orizzontale

Dietro front dorsale alla
sospensione brachiale
Dietro front frontale alla sosp.
brachiale con corpo all’'orizz.

Osc. av. e spost. laterale
con % giro interno
Osc. dt alla verticale
e spostamento laterale

E -0.50

Squadra gambe unite - 2"
Su uno staggio

Oscillazione in
verticale - 2"

Dalla vert. in app. ritto
scendere alla vert. brach. - 2”

Controkippe
alla sospensione

Staccata frontale
all'appoggio o
alla squadra - 2"

Impennata alla
sospensione
brachiale

Slanciappoggio e staccata
frontale alla sosp. brachiale

Dalla sosp. brachiale
cap. dt. all'appoggio ritto

Slanciappoggio
(corpo ai 45°)
Rouleau avanti

Kippe brachiale
alla squadra - 2”

Kippe lunga
alla squadra - 2”
Kippe breve
alla squadra - 2"

Dietro front dorsale
all'appoggio
Dietro front frontale all’app.
con corpo all'orizzontale

Perno dalla verticale

Osc. dt. alla vert. + Y4
cambio av. e couerbette

F -0.60

Verticale di
impostazione - 2"

Cambio avanti
in verticale

Healy alla
sospensione brachiale

Controkippe
alla brachiale

Dall’'osc. dietro salto avanti
carpiato alla sosp. brachiale

Dalla vert. % di g. su uno
staggio e scendere con Y4
di g. all'app. dors. o brach.

Impennata
all'appoggio ritto
Dall’app. Moy alla
sospensione brachiale

Slanciappoggio e staccata
frontale all'appoggio

Dalla sosp. brachiale
cap. dt. alla verticale

Slanciappoggio
alla verticale

Colpo di petto e
staccata dorsale

/

Kippe lunga e
staccata dorsale

Impennata con ¥z giro
alla sospensione brachiale

Dietro front frontale all’app.
con corpo a 45°

Salto giro dietro

Salto giro avanti



VOLTEGGIO - Tappetoni

2.00 240 | 280 | 320 | 360 | 400 | 440 | 480 | 520 | 5.60 6.00 \
Staccata con Staccata con | Framezzo con | Framezzo con Rovesciamento
posa dei piedi | posa dei piedi | posa deipiedi | posa deipiedi | Framezzo | Rovesciamento | Frammezzo . . laterale con Rondata e Flic flac
Ribaltata | Yamashita
+ + + + raccolto laterale (Ruota ) teso Ya avv.
Pennello pennello 180° pennello pennello 180°
Staccata Ribaltata Yamashita Rlballtata con
con % awv con %2 awv. 1 avvitamento

Pulcini (h. 0,40)

Giovanissimi ( h. 60)

Allievi (h. 60)

Junior (h. 60)

Senior (h. 60)

Si devono eseguire due salti differenti (il punteggio finale sara dato dalla media)

TRAMPOLINO

200 | 240 | 280 | 320 | 360 @ 400 | 4.40 | 480 5.20 | 5.60 6.00 |
Pennello Pennello Tuffo Verticale | Flic flac Saltolgiro Salto giro carpiato Salto giro teso
0 0 : carpiato
180 360 Capovolta Avanti | ggjto giro con Y2 awv. Salto giro teso con 1 awv.
Salto giro teso
Raccolto | I con Y2 awv.
Pennello ‘ Doppio salto

divaricato giro avanti
Pulcini (piano rialzato o trampolino ) | |
Giovanissimi - rincorsa | |
Allievi - rincorsa | |
Junior —rincorsa | |
Senior - rincorsa | |
Si devono eseguire due salti differenti (il punteggio finale sara dato dalla media) |
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Sezione Ginnastica Artistica Maschile

Programma Tecnico
Campionato Esordienti
Anno 2014

Il suddetto campionato e riservato a tutti i ginnasti tesserati alla Confsport Italia A.S.D. alle prime esperienze di gara. Sono esclusi i ginnasti che nell'anno in
corso o negli ultimi due anni solari abbiano partecipato ad attivita federale a livello agonistico con la F.G.I. (fatta eccezione per il Torneo G.p.T. 1° e 2° livello).

PROGRAMMA TECNICO

Suolo e Parallele: esercizi obbligatori punti 8-9-10

Volteggio: tappetoni 40 cm - due salti uguali o differenti (vedi tabella), ai fini del punteggio vale il migliore;

Trampolino: partenza dal trampolino - due salti uguali o differenti (vedi tabella), ai fini del punteggio vale il migliore.

Codice dei Punteggi: per agevolare il compito dei tecnici e dei giudici si fara riferimento per intero al Codice dei Punteggi GAM 2014 della F.G.I.

DN NI NN

N.B. E’ obbligatoria la scheda di presentazione degli esercizi in gara .
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Corpo libero punti 8
Descrizione Falll TIPICI Penalita 1
Supinando le Mancanza di continuité tra le a0 . e \\\\ W H g__,--’
mani,cinconducendo le braccia capovole WE Tl _\h |l',/;§_ 67| LI' |
per dietro e piegando le gam be, _b___,iff;_f@.“f_/ '-\h.-_'i o M
pozare e mani al suolo per Gambe apeite nelle capovalte 0.30
effettuare una capovalta avanti
e di seguito una s=oonda
capovolta per arrivare sui piedi
in massima raccota.
Di s=guito com piere un salto in Mancanza di contrallo sll'arrivao 010 N
atto zul posto con ¥z giro intorno dal salta =
all'azze longitudinale, bracciain y ‘ T
alto. Prendere contatto con il SN 'ﬁ.n__'
aunlo piegando le gambe e Mancanza di continuita tra il 2 010 S R o
shilanciando il corpo indietro, giro e la capovalta indietro |
rotalare zul dorso per effettuare
una capovolta indietro ed
arrivare in posizione di
massima raccalta.
Stendere il corpo indietro ein L 3]
perno sul braccio sn compiere Corpo non allineato nella QL
Yogiro a dx, posare la mano dx candela 010 | |
al suolo ed arivare alla i
pozizione seduta con gambe Litilizzo delle mani nel 0.0 ,1:«'|
unite e tese in avanti. Sollevare mantenere la candela : L 8
le hraccia in afto e, shilancianda A -
il corpo indietro rotalare sul Mancanza di continuita tra il 0.=0 4

dorzso alla weHicale, spalle
appoggiate al suolo ( candels 1.
Abbazzare le gambe e rotalare
in avarti per arrivare alla
posizione di massima raccolta.
Di s=guito eseguire un saltoin
alto zul posto ed arivare al
auolo a gambe semi

piegate husto eretto braccia in
fuori. Rizzare le gambe
mantenendo le bracda in fuori.

rotolamento avanti & il salto in
alto
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Corpo libero

Descrizione

Supinando le
manicirconducendo le braccia
per dietro e piegando le gambe,
pozare le mani al suolo per
effettuare una capovolia avanti
e di zeguito uns seconda
capovolta per arrivare sui piedi
in massima raccota.

Di s=guito com piers un safta in
alto sul posto con ¥z giro intorno
all'asze longitudinsle, bracciain
atto. P rendere contstto con il
oo piegando |2 gambe e
shilanciando il corpa indietra,
rotolare sul dorso per effettuare
una capovolta indietro ed
arrivare in posizione di
massima raccolta.

Stendere il corpo indietro ein
perno sl braccio sn com piere
¥giro a dx, posare la mano dx
al suolo ed artivare alla
posizione seduta con gambe
unite e tese in avanti. Sollevare
le braccia in ato e, shilanciando
il corpo indietro rotalare sul
dorzo alla vedicale, spalle
appogdiste al suolo [ candela .
Abbaszare le gambe e rotolare
in avant per arrivare alla
posizione di massima raccolta.
Di z=guito ezeguire un saltoin
afto sul posto ed awivare al
suolo a gambe semi

piegate busto eretto braccis in
fuari. Rizzare le gambe
mantenendo e bracda in fuori,

FALL TIPIC|

mMancanza di continuita tra le
capovaolte

Gambe apete nelle capovolte

Mancanza di controllo all'arrivo
dal safto

mMancanza di continuita tra il 2
giro e la capowvalta indietro

Corpo non allineato nella
candela

Utilizzo delle mani nel
martenere la candela

mMancanza di continuita tra il
rotolamento avanti & il salto in
afto

Penalitd 1

0.30

0.30

o010

010

o
=
"
f
{
l
Jr
B

030

030
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Corpo libero

DESCRIZIOME
1 Sollevando i talloni elevare la gamba 1 - Corpo non passante per la vericale
dx in avarti alto portare le braccia in 030
alto e, pozando il piede dx al suolo
eseguire una niota a dx arrivando al ST
sunlo con la gamba dx Mancarmza di direzione 040
7 Compiere ¥ di giro a dx posareil 2
piede dx al suolo e riunire la gamba A ancanzat et G 010

zn alla dx e compiere ,con un piccolo
tuffo , una capovatta svanti .

Di seguito tizzando le gambe
compiere un salto in atto sul posto

tra maota e tuffo

con una rotazione di 360° intormo Rotazione incompleta 030
all'azze longitudinale ed - Mancanza di cortrollo
nell'arrivo dal zdto 010
3 Rizzare le gambe e shilanciando il 3
corpa in avarti circonducendo le - Fles=ione insuficiente
braccia per digtro basso avanti a gambe unite 0.30
[cadere a corpoteso sulle mani con
braccia piegate corpo proteso dietro . . .
e gamba dx sollevsta dietro. - Flessions jnsuficients geag
Rizzando le braccia riunire la gamba & gambe divaricate
dx e con Yz giro pordarsi alla posizione
di corpo protesao avanti. Pozare |l - Como non passante per 0.30
bacino atetra ed assumere la |a verticale
posizone seduta con bracda in alto,
flettere il bu=to in avanti . Ritornare
alla posidione zeduta con bractia in
alto divaricare le gambe e fettere
nuovaments il busto in avanti.
Ritornare alla posizione zeduta e
shilandando il corpo indietro esequire
una capovolta indietro con passaggio
dalla verticale.

4 s 3 - Mancarza d direzione 0.30
Abbazsando e braccia per dietro :
bazzo |, eseqguire ,con 2 o 3 pass di ;
rincorsa, uns rondsts e di imbalzo un Mancanza o cortinuita 0.0

zalta in alto sul postao . tra la rondata e il salto

CONFSPORT ITALIA A.S.D. - Programma Tecnico Ginnastica Artistica Maschile 2013/2014




Parallele

DESCRIZIONE

Posizione inidale: ritti al centro
delle parallele con le mani che
impugnano gli staggi. 1

Zaltare all'appoggio ritto e oscillare e
le gamhe in avarti e nella faze di ftorno
portare la gamba =0 in presa popltea
zullo faggio =n e oscillare la gamba dx
indietro. Qscillare la gamba dxin
avanti Hunendola alla =n.

2 Oszdllare indietro e pozare il piede 2
zn in presa plantare sullo staggio
zn e vicino alla mano
carrispondente |, mentre la gam ba
dx continua Doscillazione in avanti.
Oedillare la gamba dx indietro e
riunirla alls =n.

3 CQzcillare indietro e posare il piede 3
=nin presa plantsre sullo staggio
=n e vidno alla mano
cottispondente |, mentre la gamba
dx continua [Doscillazione inavanti.
Czcillare la gamba dx indietro e
riunirla alla sn.

Czcillare indietro e pozare il
piede dx in presa plantare sullo
saggio dx e vicino alla mano
corispondente, mentre la

gam ba zn continua I'ozdllazione
in avanti. Ozdllare la gamba =n
indietra & riunirla alla dx.
Ostillare in avarti e
rnell'oscillazione di ritorna
scendere al zuolo a gambe zemi
piegate . In prima
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FaLL TIPICI

- Decillazione avanti con
cotpo  Sguadrata  (ogni
volta)

Cucillazione della
gamhba dietro incompleta

- Q=cillazdone indietro al
di zotto degli Sagai (ogni
wiolta)

Cecillazione della
gambka avanti incompleta

- Dscillazione avanti con
cotpo sguadrato (ogni
wiolta))

Oacillazione della
gamba dietro incompleta

- Dzcillazione indietro al
di zatto degli faggi (ogni
valta)

Cesillazione della
gamhba avanti incompleta

010

010

0.30

010

010

010

030

(]

R e

10



Parallele

DESCRIZIONE
Posiziore iniziale: ritti al centro FaLLI TIPICI penalita
! itanz il appoggio-ilio-o Ozcillare le gambe in avanti al
ozcillare I_e ggm be in avanti pn_ar _ di sotto dell%riﬂnntale
pozarle divaricate etess sugli stagai.
P azzando le bracoia per fuari portare Gam be dietro al di sotto
le mani da dietro | in presa sugl dell'orizzontale ([ ogni wolta )
stagyi davanti e lontano dalle cosce
per svincolare e riunire le gambe. Braccia piegate
2 Ozcillare le gambe in avanti,
divaticarle battere sugli Sagg & Oacillare le gambe in avanti al
riunirle in avanti per oscillare indietro . di zotto dell'orizzontale 0.0
Mell'oscillazione di ritorno divaricare
leggerm ente le gam be pazzare la
gaiion o sopra o stegginibes Gambe distro al di sotto
proseguire l'osdllazione in avanti dell'orizzontale [ ogni volta ] El
Cacillare indietro per rivnire le gambe
all'altezza dell'orizzontale oscillare in
avanti & nell'oscilazione di ritorno
esequire una seduta esterna sullo Divaricare |e gambe troppo 030
staggio dx, martenendola. presto nella seduta
3 Lazciando l'impugnatura dx e
zollevando la gamba dx in alto con o ;
perno sul braccio sn, compiere ¥ giro ﬁn':'erg':' proteso indietra non in 0.0
& sn per potare la mano dxinpresa
sullo stagaio =n | il piede dx sullo
ztagdio =n, la mano snin presa sullo O=cillare le gambe in avanti al
stagoio dx. ( corpo proteso distra . di =otto dell'orizzontale 010 -
Con lieve molleggio elastico, riunire le »
gam be dietro oscillare in avarti e al eg'g:(\ ™
termine dell'oscillazione di ritorno : ; - =gl ;&».;—_5 "";Imﬂ_i-
zpostare la mano dx sullo Saggio zn Llsclrta_ CoRht oAb claglio f :
; ) dell'orizzontale. 0.30 | % }
per volteggiare lo staggio sn ed / A
arrivare al suolo a gambe sami ! W tl[
piegate | busto eretto | in prima. —_— st
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Farallele

Funti 10

DESCRIZIONE

Pasizione iniziale: ritti ad una e stremita
dell'attrezzo a gusta dstanza.

1 Con due passi di incorsa, battere a
pied uniti sulla pedana per arrivare
al centro delle parallele in
sospensione brachiale . Cecillare il
corpo inavanti e chiudedo a
massima sgquadra, di imbalzo
slanciare energicamente le gambe
in avanti — alto per arrivare nella
posidions seduta.

Lasciare le impugnature e spodarle
in avarti impugnature gli gaggi
davanti alle cosce ed effettuare una
capovalta inavanti con arrivo a
gam be divaricate sugl staggi mani
in presa sugli stagg distro il corpo.
3 Slanciare e riunire le gambe in
avanti per oscillare il corpo indietro.
Ozdllare in avanti e
nell'oscillazione di itorno eseguire
una zeduta estema sullo faggio dx
mantenenda e mani in presa sugli
staggi. Lasciando l'impugnatura dx
e zollevando la gamba dxin alto
con perno sul braccio sn, com piers
Y2 giro @ =n per portare la mano dx
in presa sullo staggio =n e la
gamba dx distesa dietro fra gli
staggi Spodtare 'impugnatura sn
zullo gaggio slanciare k& gamba dx
in avarti per riunirla alla sn.

Czdllare il corpo indietro e nella
successiva oscillazione avanti
volteggiare o staggio =n in pero
sul bracdo sn per arrivare la suolo |
flanco =n al'attrezzo |, & gambe
zemi piegate |, busto eretto. In
prima

2

FALLI TIPICI penalits

Gambe sotto gli staggi

Bacino al di =sotto degli staggi
nella massim a sguadra

Appoggiare le gambe prima di
aver terminato il tempo di
kippe

Spalle al di sotto degli stacgoi
M ancanza di cortinuita nel
rotalamento

Gambe sotto |'orizzontale

nell'osdllazione dietro

Divaricare le gam be troppo
presto

Mancanza di continuita nel
oiro

Preslancio della gamba libera

CQscillazione indietro al di
sotto dell'orzzontale

U zcita al di sotto
dell'arizzontale

Giro incompleto
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VOLTEGGIO — Tappetoni

100 | 120 | 140 | 160 2.00 . 250 | 3.00 3.50 \ 4.00 5.00 |
Framezzo con Framezzo con Framezzo raccolto Ruota
) appoggio delle . Rondata
Salto appoggio delle gambe unite (spinta delle braccia prima Verticale con Verticale spinta Ribaltata
Pennello gampe u?ite e piegate Tuffo dell’appoggio dei piedi, arriyo e arrivo supini a vo.Io gla;nbel unite, (con 90° di rotazione | Flic Avanti
€ piegate + arrivo in piedi braccia supino arrvo laterale a nel 1° volo)
. gambe divaricate)
salto pennello protese avanti)
Baby (h. 0,40) | |
Pulcini (h. 0,40) | |
Giovanissimi (h. 0,40) | |
Allievi (h. 0,40) | |
Junior (h. 40) | |
Senior (h. 40) | |
si possono eseguire due salti uguali o differenti (ai fini del punteggio vale il migliore) |
1.00 | 1.50 ' 20 | 230 | 250 | 280 |30 | 350 40 | 50 |
2 salti pennello 2 salti pennello
di preparazione di preparazione Pennello | Pennello | Pennello | Pennello Flic-flac Salto giro Salto giro
+ + o o o Tuffo . avanti avanti
o o divaricato | raccolto 180 360 avanti .
Uscita in Uscita in raccolto carpiato
pennello pennello divaricato
Baby ( rialzo o da fermo ) | |
Pulcini | |
Giovanissimi | |
Allievi | |
Junior | |
Senior | |
si possono eseguire due salti uguali o differenti (ai fini del punteggio vale il migliore) |
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Sezione Ginnastica Artistica Maschile
Programma Tecnico

Campionato Gold
Anno 2014

Il suddetto campionato individuale , € riservato a tutti i ginnasti tesserati alla Confsport Italia A.S.D. ed e aperto ai ginnasti che svolgono attivita federale anche a
livello agonistico nell’anno sportivo in corso.

PROGRAMMA TECNICO

Suolo e Parallele: esercizi di libera composizione conl0 elementidiversi (9 elementi piu I' uscita).Ogni gruppo differente ( E.G.E ) ,dara diritto ad un bonus di
0,50, pit un bonus supplementare di 0.50 per I'uscita (per il Suolo gruppo 5 ; per le Parallele gruppo 5 ). Nell’esercizio & possibile inserire anche elementi di
piu alto valore ,rispetto a quelli della propria categoria, senza nessuna limitazione .All'interno dell’esercizio non €’ possibile ripetere nessun elemento ,eventuali
ripetizioni non saranno prese in considerazione per la nota di partenza , ma valutate e penalizzate ugualmente come esecuzione La Nota di Partenza
dell’eserciziosara data dalla Nota D (somma dei valori degli elementi richiesti, eseguiti e riconosciuti compresa l'uscita, + p. 0.50 per ogni gruppo di elementi
richiesto ( E.G.E. ) e presentato + p.0.5 per il gruppo uscita + la Nota E (p.10.00 meno le penalita); La penalita per eventuali elementi mancanti sara di 0,50 ogni
volta.

Volteggio (tappetoni) tutte le categorie - Tavola o tappetoni ( solo categoria Junior e Senior ): si devono eseguire due salti differenti, il punteggio finale sara
dato dalla media;

Trampolino (con rincorsa) : si devono eseguire due salti differenti, il punteggio finale sara dato dalla media;

Codice dei Punteggi: per agevolare il compito dei tecnici e dei giudici si fara riferimento per intero al Codice dei Punteggi GAM2014 della F.G.1.

N.B. E’ obbligatoria la scheda di presentazione degli esercizi. in caso contrario € prevista una penalita di punti 1,00

Categorie E[em_enti E.G.E. Bon_us Valore Penalit.a.di
Richiesti (4 x 0.50) | uscita | NotaE | composizione
Pulcini 9 (A-B) 2,0 0.50 10.00
Giovanissimi 9 (A-B-C) 2,0 0.50 10.00 Per ogni elemento
Allievi 9 (A-B-C-D) 2,0 0.50 10.00 mancante punti 0.50
Junior 9 (A-B-C-D-E) 2,0 0.50 10.00 sulla Nota D
Senior 9 (A-B-C-D-E-F) 2,0 0.50 10.00
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Gruppo A -0.10
Candela - 2"
1 Squadra equilibrata - 2”
Tenuta gamba tesa
avanti 90° - 2”
1 Da seduti, flessione av. Del
busto a gambe unite o div. - 2"
2 Capovolta avanti
2 Capovolta dietro a
gambe divaricate
3 Verticale di passaggio
Pennello raccolto
s Pennello 180°
4 /
4 Ruota
5 /
5 /

B -0.20

Tenuta gamba tesa
laterale 90° - 2”

Staccata sagittale - 2”

Capovolta avanti
Saltata

Capovolta dietro a
gambe unite e tese

Verticale e
capovolta avanti

Sforbiciata
Pennello 360°
Premulinello

Ruota su una mano
Rondata

C-0.30

Orizzontale
prona - 2"

Ponte - 2”

Tuffo

Capovolta dietro
alla verticale

Verticale +
cambio 180°

Salto carpiato
divaricato

Premulinellods. +
premulinellosn.

Rondata con ¥4
di giro esterno

Ribaltata 1

Ribaltata 2

Kippe sulla fronte

Flicflac dietro

SUOLO
D - 0.40

Orizzontale costale - 2”

Squadra unita o divaricata - 2”

Staccata frontale - 2”

Capovolta av. + verticale
gambe unite e flesse

Capovolta dietro alla
verticale braccia tese

Verticale e ponte - 2”

Dalla verticale Healy con
arrivo corpo proteso avanti,
anche in appoggio su una
gamba piegata

Da corpo proteso dietro,
saltare in avanti a gambe

divaricate all'appoggio dorsale

1 mulinello

Ribaltata 1 + ribaltata 2

Flicflac avanti

Salto giro avanti

2 flicflac dietro

Salto giro dietro raccolto
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E - 0.50
Squadra con
gambe verticali - 2"

Verticale d’impostazione
e capovolta avanti

/

Capovolta av. + verticale
gambe divaricate e tese

Capovolta dietro alla
verticale + cambio 180°

Verticale + cambio 360°

Premulinello alla
verticale di passaggio

Ruota senza mani

Ribaltata +
flicflac avanti

Ribaltata +
salto giro avanti

Salto giro av. smezzato +
Rondata

Flicflac dietro + salto giro raccolto
Salto tempo
Salto giro dietro carpiato
Salto giro dietro teso

F -0.60

Cap. av. + verticale di
impostazione + cap. av.

Verticale d’'impostazione - 2”

/

Capovolta av. + verticale
gambe unite e tese

Capovolta dietro alla
verticale + cambio 360°

Verticale + cambio 360°
e capovolta avanti

1 mulinello unito o divaricato

Salto giro avanti teso
Salto giro avanti con ¥ avvitamento
Salto giro avanti + flicflac avanti
Salto giro avanti + salto giro avanti
Salto giro avanti smezzato + ribaltata
Flicflac avanti + salto giro avanti

Flicflac dietro + salto giro teso o carpiato
Salto tempo + flicflac dietro
Twist
Salto giro dietro con %2 o 1 avvitamento
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Gruppo

A -0.10

Saltare all’appoggio
ritto con braccia tese

Oscillazione completa
(corpo sopra gli staggi)

Capovolta avanti
(partenza e arrivo liberi)

Oscillazione avanti con aggancio
gamba sinistra in presa poplitea

Oscillazione avanti con aggancio
gamba destra in presa poplitea

Dall'oscillazione avanti (corpo teso)
eseguire una sedia a sinistra

Dall'oscillazione avanti (corpo teso)
eseguire una sedia a destra

Dall'osc. av. posare le gambe divaricate
sugli staggi e di rimbalzo riunirle avanti

Dalla sedia, distendere le gambe
in avanti e oscillare dietro

Dalla sedia cambio di fronte alla
posizione di appoggio popliteo con
una gamba, I'altra tesa al centro

Oscillare avanti e
spostamento laterale
Oscillare dietro e
spostamento laterale

PARALLELE
C-0.30

Squadra gambe
unite e tese - 2"

B -0.20

Squadra gambe
unite e flesse - 2”

Oscillazione completa
(corpo all’orizzontale)

Oscillazione
ai 45°

Vert. in app. brachiale - 2"
(partenza e arrivo liberi)

Capovolta avanti
(partenza dalla squadra)

Dall'osc. dt. posare il piede sn. sullo staggio
ed oscillare avanti la gamba libera, nello
slancio di ritorno riunire le gambe dietro

Dall'osc. dt. posare il piede ds. sullo staggio
ed oscillare avanti la gamba libera, nello
slancio di ritorno riunire le gambe dietro

Dall'osc. avanti (corpo all'orizzontale) /
eseguire una sedia a sinistra

Dall'osc. avanti (corpo all'orizzontale)
eseguire una sedia a destra

Dall'osc. av. divaricare le gambe sugli staggi
e spostando avanti le mani riunirle dietro
Dalla sedia, distendere le gambe in avanti
e oscillare dietro (corpo all’'orizzontale)

Oscillazione brachiale
corpo teso ai 45°

/

/ Slanciappoggio
(sopra gli staggi)

Colpo di petto a

gambe divaricate
Kippe brachiale a

gambe divaricate

Kippe lunga all'appoggio

/ a gambe divaricate
Kippe breve all'appoggio

a gambe divaricate

Dietro front dorsale
alla seduta a gambe
divaricate sugli staggi

Dalla sedia cambio di fronte
alla posizione di quadrupedia

Oscillare avanti e spostamento
laterale con 1/2 giro esterno
Oscillare dietro e spostamento
laterale con 1/2 giro esterno

Osc. av. e spost. laterale
con 1/4 giro interno

Osc. dt. e spost. laterale
con Y giro interno
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D-0.40

Squadra gambe
divaricare - 2”

Oscillazione
in verticale

Vert. in app. brachiale - 2"
(partenza dalla squadra)

Staccata dorsale
all'appoggio

Staccata frontale alla
sospensione brachiale

Osc. brachiale corpo teso
all'altezza degli staggi

Rouleau dietro

Slanciappoggio
(corpo all'orizzontale)

Colpo di petto

Kippe brachiale e
oscillazione all'orizzontale

Kippe lunga all'appoggio e
oscillazione all'orizzontale

Kippe breve all'appoggio e
oscillazione all'orizzontale

Dietro front dorsale alla
sospensione brachiale

Dietro front frontale alla sosp.
brachiale con corpo all’'orizz.

Osc. av. e spost. laterale
con % giro interno

Osc. dt alla verticale
e spostamento laterale

E -0.50

Squadra gambe unite - 2"
Su unostaggio

Oscillazione in
verticale - 2"

Dalla vert. in app. ritto
scendere alla vert. brach. - 2"

Controkippe
alla sospensione

Staccata frontale
all'appoggio o
alla squadra - 2"

Impennata alla
sospensione
brachiale

Slanciappoggio e staccata
frontale alla sosp. brachiale

Dalla sosp. brachiale
cap. dt. all'appoggio ritto

Slanciappoggio
(corpo ai 45°)
Rouleau avanti

Kippe brachiale
alla squadra - 2”

Kippe lunga
alla squadra - 2”

Kippe breve
alla squadra - 2"

Dietro front dorsale
all'appoggio
Dietro front frontale all’app.
con corpo all'orizzontale

Perno dalla verticale

Osc. dt. alla vert. + Y4
cambio av. e couerbette

F -0.60

Verticale di
impostazione - 2"

Cambio avanti
in verticale

Healy alla
sospensione brachiale

Controkippe
alla brachiale

Dall'osc. dietro salto avanti
carpiato alla sosp. brachiale

Dalla vert. % di g. su uno
staggio e scendere con Y4
di g. all'app. dors. o brach.

Impennata
all'appoggio ritto
Dall’app. Moy alla
sospensione brachiale

Slanciappoggio e staccata
frontale all’appoggio

Dalla sosp. brachiale
cap. dt. alla verticale
Slanciappoggio
alla verticale

Colpo di petto e
staccata dorsale

/

Kippe lunga e
staccata dorsale

Impennata con ¥z giro
alla sospensione brachiale

Dietro front frontale all'app.
con corpo a 45°

Salto giro dietro

Salto giro avanti
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VOLTEGGIO — Tappetoni

2.00 2.40 2.80 3.20 3.60 4.00 4.40 4.80 5.20 5.60 6.00
Staccata con Staccata con Framezzo con | Framezzo con Rovesciamento
posa dei piedi | posa dei piedi | posa dei piedi posa dei piedi | Framezzo Rovesciamento Frammezzo . . laterale con Rondata e Flicflac
Ribaltata | . Yamashita
+ + + + raccolto laterale (Ruota ) teso Ya avv.
Pennello pennello 180° pennello pennello 180°
Ribaltata Yamashita Ribaltata con
Staccata .
con ¥z avv con ¥z avv. 1 avvitamento

Pulcini (h. 0,40)
Giovanissimi ( h. 60)
Allievi (h 60)

Junior (h 60) -tavolah 100
Senior (h 60) -tavolah 100

Si devono eseguire due salti differenti (il punteggio finale sara dato dalla media)

TRAMPOLINO

2.00 2.40 2.80 3.20 3.60 4.00 4.40 4.80 5.20 5.60 6.00
Pennello Pennello Tuffo Verticale | Flicflac Scaal;[gigégo Salto giro carpiato Salto giro teso
180° 360° capovolta Avanti | ggjto giro Salto gio teso con % avv. Salto giro teso con 1 awv.

raccolto con Y awv.
Pennello Doppio salto
divaricato giro avanti

Si devono eseguire due salti differenti (il punteggio finale sara dato dalla media)
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Societa;

10

Cat.

N

Pulcini

A -0.10
Candela - 2"

Squadra
equilibrata - 2"

Tenuta gamba tesa
avanti 90° 2"

Da seduti, flessione
av. del busto a gambe
unite o divaricate - 2"

Capovolta avanti

Capovolta dietro a
gambe divaricate

Verticale di
Passaggio

Pennello raccolto

Pennello 180°

/

Ruota

Giovanissimi

B -0.20

Tenuta gamba tesa
laterale 90° - 2"

Staccata sagittale - 2"

Capovolta avanti
saltata

Capovolta dietro a
gambe unite e tese

Verticale e
capovolta avanti

Sforbiciata
Pennello 360°
Premulinello

Ruota su una mano
Rondata

Pulcini

Elementi

Giovanissimi

E.G.E.

Ginnasta:

Allievi

SUOLO

C-0.30

Orizzontale
prona - 2"

Ponte - 2"

Tuffo

Capovolta dietro
alla verticale

Verticale +
cambio 180°

Salto carpiato
divaricato

Premulinello ds. +
premulinello sn.

Rondata con ¥4
di giro esterno

Ribaltata 1

Ribaltata 2

Kippe sulla fronte

Flic flac
Dietro

Allievi
Junior

Uscita

D - 0.40
Orizzontale costale - 2"

Squadra unita o
divaricata - 2"

Staccata frontale - 2"

Capovolta av. + verticale
gambe unite e flesse

Capovolta dietro alla
verticale braccia tese

Verticale e
ponte - 2”

Dalla verticale Healy con
arrivo corpo proteso avanti,
anche in appoggio su una
gamba piegata

Da corpo proteso dietro,
saltare in avanti a gambe
divaricate all'appoggio dorsale

%% mulinello

Ribaltata 1 + ribaltata 2

Flic flac avanti

Salto giro avanti

2 flic flac dietro

Salto giro dietro raccolto

Senior

Nota D

Junior

E-0.50

Squadra con
gambe verticali - 2"

Verticale d'impostazione
e capovolta avanti

/

Capovolta av. + verticale
gambe divaricate e tese

Capovolta dietro alla
verticale + cambio 180°

Verticale +
cambio 360°

Premulinello alla
verticale di passaggio

Ruota senza mani

Ribaltata +
flic flac avanti

Ribaltata +
salto giro avanti

Salto giro av. smezzato +
rondata

Flic flac dietro +
salto giro raccolto

Salto tempo

Salto giro dietro
carpiato

Salto giro dietro
teso

Nota E

Senior

F - 0.60

Cap. av. + verticale di
impostazione + cap. av.

Verticale di
impostazione - 2"

/

Capovolta av. + verticale
gambe unite e tese

Capovolta dietro alla
verticale + cambio 360°

Verticale + cambio 360°
e capovolta avanti

1 mulinello unito
o divaricato

/

Salto giro
avanti teso

Salto giro avanti
con %2 avvitamento

Salto giro avanti +
flic flac avanti

Salto giro avanti +
salto giro avanti

Salto giro avanti
smezzato + ribaltata

Flic flac avanti +
salto giro avanti

Flic flac dt. + salto
giro teso o carpiato

Salto tempo +
flic flac dietro

Twist

Salto giro dietro
con %2 0 1 avvitamento

Totale

Societa:
Elementi

E.G.E.

SUOLO

Uscita

Ginnasta:
Nota D

Nota E
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Societa:

Cat.

CONFSPORT ITALIA A.S.D. - Schede Dichiarazione Ginnastica Artistica Maschile 2013/2014

Pulcini

A-0.10

Saltare all'appoggio
ritto con braccia tese

Oscillazione completa
(corpo sopra gli staggi)

Capovolta avanti
(partenza e arrivo liberi)

Oscillazione avanti con aggancio
gamba sinistra in presa poplitea

Oscillazione avanti con aggancio
gamba destra in presa poplitea

Dall'oscillazione avanti (corpo teso)
eseguire una sedia a sinistra

Dall'oscillazione avanti (corpo teso)
eseguire una sedia a destra

Dall'osc. av. posare le gambe divaricate

sugli staggi e di rimbalzo riunirle avanti

Dalla sedia distendere le gambe
in avanti e oscillare dietro

Dalla sedia cambio di fronte alla
posizione di appoggio popliteo con
una gamba, laltra tesa al centro

Oscillare avanti e
spostamento laterale

Oscillare dietro e
spostamento laterale

Pulcini

Elementi

E.G.E.

Giovanissimi

B -0.20

Squadra gambe
unite e flesse - 2"

Oscillazione completa
(corpo all'orizzontale)

Vert. in app. brach. - 2"
(partenza e arrivo liberi)

Dall'osc. dt. posare il piede sn.
sullo staggio ed osc. av. la
gamba libera, nello slancio

di ritorno riunire le gambe dt.

Dall'osc. dt. posare il piede ds.
sullo staggio ed osc. av. la
gamba libera, nello slancio

di ritorno riunire le gambe dt.

Dall’'osc. avanti (corpo all'orizz.)
eseguire una sedia a sinistra

Dall’'osc. avanti (corpo all'orizz.)
eseguire una sedia a destra

Dall'osc. av. divaricare le gambe
sugli staggi e spostando avanti
le mani riunirle dietro

Dalla sedia, distendere le gambe
in av. e osc. dt. (corpo all'orizz.)

Dalla sedia cambio di fronte
alla posizione di quadrupedia

Oscillare avanti e spostamento
laterale con 1/2 giro esterno

Oscillare dietro e spostamento
laterale con 1/2 giro esterno

Giovanissimi
Allievi

Uscita

Ginnasta:

Allievi

PARALLELE

C-0.30

Squadra gambe
unite e tese - 2"

Oscillazione
ai 45°
Capovolta avanti
(partenza dalla squadra)

Oscillazione brachiale
corpo teso ai 45°

/
Colpo di petto
a gambe divaricate
Slanciappoggio
(sopra gli staggi)
Kippe brachiale
a gambe divaricate
Kippe lunga all'appoggio
a gambe divaricate

Kippe breve all'appoggio
a gambe divaricate

Dietro front dors. alla
seduta div. sugli staggi

Osc. av. e spost. laterale
con 1/4 giro interno

Osc. dt. e spost. laterale
con %2 giro interno

Junior

Senior

Nota D

Junior
D -0.40 E - 0.50
Squadra gambe Squadra gambe unite - 2”
divaricare - 2" Su uno staggio
Oscillazione Oscillazione in
in verticale verticale - 2"

Vert. in app. brach. - 2"
(partenza dalla squadra)

Staccata dorsale
all'appoggio

Staccata frontale alla
sospensione brachiale

Osc. brach. corpo teso
all'altezza degli staggi

Rouleau dietro

Colpo di petto

Slanciappoggio
(corpo all'orizzontale)

Kippe brachiale
e osc. all'orizzontale
Kippe lunga all'appoggio
e osc. all'orizzontale

Kippe breve all'appoggio
e osc. all'orizzontale

Dietro front dorsale
alla sosp. brachiale

Dietro front frontale
alla sosp. brachiale
con corpo all'orizzontale

Osc. av. e spost. laterale
con ¥z giro interno

Osc. dt. alla verticale
e spostamento laterale

Dalla vert. in app. ritto
alla vert. brach. - 2”

Controkippe
alla sospensione

Staccata frontale
all'appoggio o
alla squadra 2"

Impennata alla
sospensione
brachiale

Slanciapp. e staccata
front. alla sosp. brachiale

Dalla sosp. brachiale
cap. dt. allappoggio ritto
Rouleau avanti
Slanciappoggio
(corpo ai 45°)
Kippe brachiale
alla squadra - 2"
Kippe lunga
alla squadra - 2"

Kippe breve
alla squadra - 2"

Dietro front dorsale
all'appoggio
Dietro front frontale
all'appoggio con
corpo all'orizzontale

Perno dalla verticale

Osc. dt. alla vert. + ¥4
cambio av. e couerbette

Nota E

Senior

F-0.60

Verticale di
Impostazione - 2"

Cambio avanti
in verticale

Healy alla
sospensione brachiale

Controkippe
alla brachiale

Dall'osc. dt. salto avanti
carpiato alla sosp. brach.

Dalla vert. % di g. su uno
staggio e scendere con ¥
di g. all'app. dors. o brach.

Impennata
all'appoggio ritto

Dall’app. Moy alla
sospensione brachiale

Slanciappoggio e staccata
frontale all'appoggio

Dalla sosp. brachiale
cap. dt. alla verticale

Colpo di petto e
staccata dorsale

Slanciappoggio
alla verticale

/

Kippe lunga e
staccata dorsale

Impennata con ¥z giro
alla sospensione brachiale

Dietro front frontale
all'appoggio con
corpo a 45°

Salto giro dietro

Salto giro avanti

Totale

Societa:
Elementi

E.G.E.

PARALLELE

Uscita

Ginnasta:

Nota D

Nota E

Totale
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Societa;

Pulcini
2.00 2.40 2.80
Staccata con Staccata con Framezzo con
posa dei piedi posa dei piedi posa dei piedi
+ + +
Pennello pennello 180° pennello

Pulcini (h. 0,40)
Giovanissimi (h. 60)
Allievi (h. 60)
Junior (h. 60)
Senior (h. 60)

Giovanissimi

Ginnasta:
Allievi

VOLTEGGIO - Tappetoni

3.20

Framezzo con
posa dei piedi
+
pennello 180°

3.60

Frammezzo

4.00 4.40 4.80
Rovesciamento Frammezzo Ribaltata
Laterale ( ruota ) teso

Staccata

Junior Senior
5.20 5.60 6.00
. Rovesciamento Rondata e Flic flac
Yamashita laterale con
Ya avv.
Rovesciamento . .
laterale con Yamashita Rlbal_tata con
% con Y2 aw. 1 avvitamento
4 awv.

n.b. - si devono eseguire due salti differenti (il punteggio finale sara dato dalla media)

Media

Salto Nota D
10
20
L/
Societa:
Salto Nota D

10
20

Nota E Totale

VOLTEGGIO
Ginnasta:

Nota E Totale

Media
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Societa; Ginnasta:

Pulcini Giovanissimi Allievi Junior Senior
2.00 2.40 2.80 3.20 3.60 4.00 4.40 4.80 5.20 5.60 6.00
Pennello Pennello Tuffo Verticale Flic flac . Salto Carpio Salto giro carpiato Salto giro teso
180° 360° capovolta avanti Salto giro Salto giro teso con % awv. Salto giro teso con 1 awv.
raccolto i
Pennello con 2 avv. Doppio salto
Divaricato giro avanti
Pulcini

Giovanissimi
Allievi
Junior
Senior

n.b. - si devono eseguire due salti differenti (il punteggio finale sara dato dalla media)

Salto Nota D Nota E Totale Media
10
20

[\

TRAMPOLINO
Societa: Ginnasta:
Salto Nota D Nota E Totale Media

10
20
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Societa:

Baby
1.00 1.20
Framezzo con
Salto appoggio delle
ennello gambe unite
P e piegate

Baby (h. 0,40)
Pulcini (h. 0,40)
Giovanissimi (h. 0,40)
Allievi (h. 0,40)
Junior (h. 0,40)
Senior (h. 0,40)

Pulcini

1.40

Framezzo con
appoggio delle
gambe unite
e piegate
+
salto pennello

Ginnasta:

Giovanissimi

1.60

Tuffo

VOLTEGGIO - Tappetoni

2.00

Framezzo raccolto

(spinta delle braccia prima
dell’appoggio dei piedi,
arrivo in piedi braccia
protese avanti )

Verticale spinta
e arrivo supini

. Rotazione nel 1 volo
arrivo laterale a

gambe divaricate)

Junior Senior
3.00 3.50 4.00
Ruota Rondata_
(1° volo gambe unite, con 90° di

5.00

Ribaltata
Flic avanti

n.b. - si possono eseguire due salti uguali o differenti (ai fini del punteggio vale il migliore)

Nota D:

[\Y

Nota E:

Punteggio:

Societa;

Ginnasta:

Nota D:

Nota E:

VOLTEGGIO

Punteggio:
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Societa:

Baby Pulcini
1.00 1.50
2 salti pennello 2 salti pennello
di preparazione di preparazione
+ +
Uscita in Uscita in
pennello pennello divaricato

Baby (dal trampolino)
Pulcini
Giovanissimi
Allievi
Junior
Senior

Ginnasta:

Giovanissimi

2.00

Pennello
divaricato

Allievi

TRAMPOLINO

2.30

2.50

Pennello Pennello

raccolto

180°

2.80

Salto pennello
360°

Junior Senior

3.00 3.50 4.00

. Salto giro
Tuffo | Flic-flac avanti
avanti
raccolto

5.00

Salto giro
avanti
carpiato

n.b. - si possono eseguire due salti uguali o differenti (ai fini del punteggio vale il migliore)

Nota D:

[\

Nota E:

Punteggio:

Societa;
Ginnasta:

Nota D:

Nota E:

TRAMPOLINO

Punteggio:
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