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CATEGORIE 2025

CATEGORIA ANNO DI NASCITA
Pulcini 2021/2020/2019
Lupetti 2018/2017
Tigrotti 2016/2015
Allievi 2014/2013
Ragazzi 2012/2011
Junior 2010/2009/2008
Senior 2007 e precedenti
Master 1994 e precedenti

SPECIALITA PREVISTE

* Concorso Generale Individuale:

Gara individuale su tre/quattro/cinque attrezzi, secondo il livello di difficolta tecnica.

Per la categoria pulcini, programma medium e programma large, gli attrezzi di gara sono: corpo libero,
volteggio, minitrampolino.

Programma Medium: gara individuale su 4 attrezzi: corpo libero, volteggio, mini-trampolino e parallele pari.
Obbligo di esecuzione di corpo libero, volteggio e mini-trampolino, ¢ facoltativo l'attrezzo parallele pari.
I pulcini gareggiano su tre attrezzi: corpo libero, volteggio, minitrampolino.

Programma Large: gara individuale su 5 attrezzi: corpo libero, volteggio, minitrampolino, parallele pari e
sbarra.

Obbligo di esecuzione di corpo libero, volteggio e mini-trampolino, sono facoltativi gli attrezzi parallele pari e
sbarra.

I pulcini gareggiano su tre attrezzi: corpo libero, volteggio, minitrampolino.

Programma Super: gara individuale su 4 attrezzi: corpo libero, volteggio, parallele pari e sbarra.

Ai fini della classifica saranno scelti i tre attrezzi con miglior punteggio per tutte le categorie.

Mini Trampolino specialita: gara individuale maschile.

Ginnastica insieme: gara a squadre maschile.
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Concorso Generale Individuale

Programma MEDIUM - LARGE — MASTER

VOLTEGGIO

Esecuzione di 2 salti uguali o differenti scelti tra quelli proposti nella griglia.

Al fini della classifica vale il salto migliore.
Per tutti si prevede l'uso del materasso ad altezza variabile a seconda delle categorie (leggere le griglie
specifiche). A discrezione del tecnico, ¢ possibile ma non obbligatorio, sovrapporre un tappetino tipo sernaige

all’arrivo dei salti.

Le dimensioni del materasso sono di 2.00 mt di larghezza x 4.00 mt. di lunghezza
Per il salto da punti 10,00 (categoria Pulcini medium) e da punti 9,00 (categoria Pulcini large) ¢ concesso
appoggiare sulla pedana un materassino (tipo sarneige) dove ¢ possibile correre o camminare.
Il materassino come la rincorsa ¢ a discrezione del ginnasta.

Programma Medium

CATEGORIA MATERASSONI PUNTI 7,00 PUNTI 8,00 PUNTI 9,00 PUNTI 10,00
artenza 1
partenza sulla p .
. passo avanti +
pedana spinta + .
.. battuta in
Pulcini Altezza cm 20 salto pennello
. pedana + salto
arrivo sul
pennello (con o
materasso .
senza rincorsa).
capovolta
avanti rotolata
Lupetti Altezza cm 40 salto pennello arrivo in piedi
e/o salto
raccolto
capovolta avanti
.. capovolta
. . rotolata arrivo in .
Tigrotti Altezza cm 40 salto pennello L. avanti saltata
piedi e/o salto L
arrivo in piedi
raccolto
capovolta avanti .
.. capovolta avanti . .
.. rotolata arrivo in L verticale artivo
Allievi Altezza cm 60 salto pennello o saltata arrivo in .
piedi e/o salto e supino
piedi
raccolto
capovolta avanti . verticale +
. .| capovolta avanti . . . .
. rotolata arrivo in S verticale arrivo spinta ed arrivo
Ragazzi Altezza cm 60 L saltata arrivo in . .
piedi e/o salto edi supino supino e/o
raccolto p ruota
capovolta avanti . . verticale + spinta
] ] O verticale arrivo } . rondata e/o
Junior/Senior Altezza cm 60 saltata arrivo in . ed arrivo supino .
. supino ribaltata
piedi e/o ruota
pennello o . .
.| capovolta avanti . . verticale +
capovolta avanti . verticale arrivo . .
Master Altezza cm 60 saltata arrivo in spinta ed arrivo

rotolata arrivo in

piedi

piedi

supino

supino
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Programma Large

CATEGORIA | MATERASSONI PUNTI 7,00 PUNTI 8,00 PUNTI 9,00 PUNTI 10,00
artenza 1 passo
partet PASSO 1 alto pennello
avanti + battuta in ¢/o capovolta
Pulcini Altezza cm 20 pedana + salto ap
avanti rotolata
pennello (con o L
. arrivo in piedi
senza rincorsa).
capovolta avanti
framezzo capovolta avanti saltata arrivo in
Lupetti Altezza cm 40 raccolto arrivo in | salto pennello rotolata artivo in | piedie/o
piedi piedi verticale ed
arrivo supino
verticale ed
. . arrivo supino
capovolta avanti capovolta avanti . N
. . S S e/o verticale pit
Tigrotti Altezza cm 60 salto pennello rotolata arrivo in saltata arrivo in ) .
L o spinta ed arrivo
piedi piedi .
supino e/o
ruota
verticale +
. spinta ed arrivo
capovolta avanti . . . .
. . L capovolta avanti verticale ed artivo | supino e/o
Allievi Altezza cm 60 rotolata atrtivo in L. .
o saltata arrivo in piedi | supino rondata e/o
piedi .
ribaltata e/o
ruota
rondata e/o
capovolta avanti . . verticale + spinta | ribaltata /o
. . verticale ed arrivo . . :
Ragazzi Altezza cm 80 saltata arrivo in ubino ed arrivo supino rondata in
piedi p e/o ruota pedana + atrivo
supino
rondata e/o
capovolta avanti . . verticale + spinta | ribaltata e/o
. . . verticale ed arrivo . : .
Junior/Senior Altezza cm 80 saltata arrivo in ed arrivo supino rondata in

piedi

supino

e/o ruota

pedana + atrivo
supino
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CORPO LIBERO

Esercizio di libera ideazione con 1 5 elementi obbligatori differenti (punti 5,00) scelti tra quelli proposti nella
griglia. Ogni elemento vale punti 1. Per elementi differenti si intende presi da celle diverse.
Oltre il punteggio del valore degli elementi si somma il valore dell’esecuzione che ¢ pari a punti 5,00.
Per un valore finale di punti 10,00.
I corpo libero deve avere una sua consequenzialita e gli elementi devono essere fluidi collegati tra loro.

Programma Medium

PULCINI LUPETTI E

ELEMENTI TIGROTTI ALLIEVI RAGAZZI JUNIOR SENIOR MASTER
RIGA 1 staccata sagittale o lto sforbiciat lto t . salto raccolto
frontale salto storbiciata © Salto raggtuppato con giro 180°
capovolta avanti + salto pennello o capovolta avanti + capoYolta
. : o . . . avanti + salto
RIGA 2 capovolta avanti spinta a piedi uniti arrivare in verticale atteggiamento
S . pennello con
degli arti inferiori libero o ribaltata , o
giro 180
capovolta
RIGA 3 capovolta indietro capovolFa indietro arrivo in piedi anche con passaggio | dietro anche.
alla verticale con passaggio
alla verticale
ruota o 1 rotolamento
RIGA 4 intorno all’asse ruota o ruota riunita o rondata ruota / rondata
longitudinale
seduti a gambe tese unite staccata
RIGA 5 o divaricate: flessione del | staccata sagittale o frontale sagittale o
busto avanti frontale
RIGA 6 ponte tenuta 27 ponte tenuta 27 ponte tenuta 27
equilibrio su un piede a tutta pianta I’altra gamba tesa a squadra um,t,a ©
e ) ° 'y divaricata 2” o
equilibrio su un piede a 45° tenuta 2 .
RIGA 7 . ’ . " squadra equil.
tutta pianta tenuto 2 otizzontale 2 R :
2” in appoggio
sul bacino
squadra equilibrata, in appoggio sul bacino (anche con | orizzontale 27
RIGA 8 salto pennello I'aiuto delle mani), tenuta 2” salto pennello
salto pennello con giro 180° con giro 180°
RIGA 9 salto raccoltooo salto salto raccolto con giro 180° salto Pennellg
pennello 180 con giro 360
1 passaggio in . verticale 2” o
RIGA 10 quadrupedia o slancio alla Ver'qcale c:ipovolta verticale di
. . verticale 2 .
verticale di una gamba passaggio
2 slanci avanti degli arti | candela tenuta 2” anche con aiuto delle mani
inferiori (1 destro ed 1 o dalla stazione eretta caduta in avanti a terra a gb
RIGA 11 sinistro) o candela di unite o in appoggio su 1 solo piede, arrivo prono a
passaggio anche con terra in appoggio a be piegate con corpo teso o con 1
l'aiuto delle mani gb sollevata dietro
RIGA 12 2 pre - mulinello a dx o sx pre-mulinello a

dx 0 asx
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Programma Large

ELEMENTI | PULCINI LUPETTI TIGROTTI ALLIEVI RAGAZZI JUNIOR SENIOR

RIGA 1 equilibrio tenuto 2” sopra i 45° (tutta . . L
pianta) o salto sforbiciata salto carpiato unito o divaricato o salto del cervo

RIGA 2 pulcini e lupetti capovolta avanti capovolta avanti + salto pennello 180°

RIGA 3 tigrotti : capovolta avanti + bacino in capovolta avanti + verticale di passaggio, con gambe in
verticale a gb flesse atteggiamento libero

. capovolta indietro anche con passaggio alla verticale o

RIGA 4 capovolta dietro capovolta dietro + pennello

RIGA 5 ruota ruota o rondata
staccata sagittale o frontale o ponte orizzontale 2” o

RIGA 6 » . »
tenuta 2 staccata sagittale o frontale o ponte tenuta 2
squadra equilibrata, in appoggio sul candela 2” o squadra unita o divaricata tenuta 2”

RIGA 7 bacino (anche con I'aiuto delle mani) o dalla stazione eretta caduta in avanti a terra a gb unite o in
tenuta 2”7 o candela 2” anche con aiuto | appoggio su 1 solo piede, arrivo prono a terra in appoggio a be
delle mani piegate con corpo teso o con 1 gb sollevata dietro

RIGA 8 salto pennello o salto raccolto o salto salto pennello con giro 360°
pennello 180° o salto raggruppato 180°
slancio alla verticale con salita di una sola Vergcale d},passagglo

RIGA 9 b cticale di passacoi verticale 2
§b 0 verticae di passagglo verticale con giro 180°

RIGA 10 capovolta avanti saltata ribaltata o flic avanti o salto avanti raggruppato

RIGA 11 ruota fiunita ruota riunita + capovolta dietro arrivo in piedi

rondata + flic

RIGA 12 capovolta avanti + salto pennello 180° + rondata + salto eiro dietro
capovolta dietro arrivo in piedi 5

RIGA 13 pre mulinello a dx o sx 2 pre mulinellia dx o sx

1/2 mulinello dall’appoggio prono
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MINITRAMPOLINO ASSOLUTO

Esecuzione di 2 salti uguali o differenti scelti tra quelli proposti nella griglia.
Al fini della classifica vale il salto migliore.
Per la categoria pulcini ¢ obbligatoria una rincorsa su panca lunga almeno 2 mt.
Per le altre categorie la panca ¢ facoltativa.
Il minitrampolino avra una minima inclinazione e non sara possibile variarla sul campo gara.
Per il lavoro dietro ¢ possibile utilizzare sia la panca che la pedana del volteggio.

MINITRAMPOLINO ASSOLUTO MEDIUM

PUNTI PULCINI | LUPETTI | TIGROTTI ALLIEVI RAGAZZI/JUNIOR MASTER
E SENIOR
salto raccolto
g{(;];\ITI salto pennello capovolta avanti salto pennello
’ salto a x salto pennello 180° salto a x
salto vennello salto raccolto capovolta avanti salto raccolto
PUNTI p capovolta avanti | saltata
7,00 salto a x iagl(t)g pennello salto carpio divaricato | salto pennello 180°
salto raccolto . . . .
salto capovolta capovolta avanti | tuffo o verticale arrivo | capovolta avanti
PUNTI pennello pov saltata supino saltata
3.00 avanti
’ salto pennello | salto carpio o salto carpio
salto a x ° . salto pennello 360 ..
180 divaricato divaricator
salto
salto raccolto capovolta tuffo o verticale . . tuffo o verticale
pennello | capovolta |avanti saltata arrivo supino flic avanti arrivo supino
;’E;\I T avanti
’ salto . dalla panca o pedana:
salto carpio salto pennello o
salto a x pennello .. o rondata + salto salto pennello 360
o divaricato 360
180 pennello
salto capovolta
raccolto pov tuffo o verticale | . . salto giro avanti . .
It avanti et ) flic avanti . It flic avanti
PUNTI capovolta | arrivo supino accolto
10.00 avanti
> salto . dalla panca o dalla panca o
salto carpio | salto pennello dalla panca o pedana:
pennello . ° pedana: rondata . pedana: rondata +
o divaricato | 360 rondata + flic flac
180 + salto pennello salto pennello
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MINITRAMPOLINO ASSOLUTO LARGE

PUNTI PULCINI LUPETTI TIGROTTI ALLIEVI RAGAZZI/JUNIOR/SENIOR
salto pennell salto raccolto It nti saltat
PUNTI atop © capovolta avanti CApOVOTLA Avantl sattatd
6,00 salto pennello s
salto a x 180° salto carpio divaricator
salto pennello salto raccolto capovolta avanti tuffo o verticale artivo supino
PUNTI p capovolta avanti | saltata Vo sup
7,00 i
’ salto a x Salt(; pennello Sz.dto carplo salto pennello 360°
180 divaricato
salto raccolto . .
capovolta avanti | tuffo o verticale . .
salto pennello | capovolta caltata AFEIVO SUPING flic avanti
PUNTI avanti p
8,00 .
lto a x salto pennello | salto carpio salto pennello dalla panca o pedana: rondata +
s 180° divaricato 360° salto pennello
salto raccolto .
capovolta tuffo o verticale . . . .
capovolta avanti saltata | arrivo supino flic avanti salto giro avanti raccolto
PUNTI |avanti P
9,00 . dalla panca o .
salto pennello | salto carpio salto pennello dalla panca o pedana: rondata+ flic
o . ° pedana: rondata
180 divaricato 360 flac
+ salto pennello
tuffo o . .
capovolta . . . salto giro avanti . . .
avanti saltata verticale flic avanti raccolto salto giro avanti carpio
PUNTI v arrivo supino
10,00 dalla panca o dalla panca o

salto carpio
divaricato

salto pennello
360°

pedana: rondata
+ salto pennello

pedana: rondata
+ flic flac

dalla panca o pedana: rondata +
salto giro dietro raccolto
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PARALLELE PARI (attr. Facoltativo)

Esercizio di libera ideazione con i 5 elementi obbligatori differenti (punti 5,00) scelti tra quelli proposti nella
griglia. Ogni elemento vale punti 1,00.
Per elementi differenti si intende presi da celle diverse.
Oltre il punteggio del valore degli elementi si somma il valore dell’esecuzione che ¢ pari a punti 5,00.
Per un valore finale di punti 10,00.
L’esercizio deve avere una sua consequenzialita e gli elementi devono essere fluidi e collegati tra loro.

PROGRAMMA MEDIUM
ELEMENTI LUPETTI- TIGROTTI ALLIEVI - RAGAZZI - JUNIOR - SENIOR MASTER
- : — 5 n . S .
salire allappoggio fitto salge al} appoggio ritto 2 oppure entrata + s'ahre ’(3.}1 appoggio
o oscillazione sopra gli staggi oppure entrata in ritto 2” con o
Entrate 1 con o senza l'aiuto della . . o . . , -
edana appoggio brachiale + oscillazione brachiale sotto gli senza l'aiuto della
P staggi pedana
uscita laterale dall’oscillazione dietro lsltsamt?:(:) trirgeh
. . . (anche spostare la mano dx sullo staggio sx, superare 881 Oppure,
. uscita: tra gli staggi i . uscita laterale
Uscite 1 lo staggio abbandonando la mano sx per arrivare a .
R T . . dall’oscillazione
terra fianco all’attrezzo, piedi uniti, be fuori. no mani )
dietro
alla parallela)
capovolta avanti
RIGA 1 traslocazione avanti o capovolta avanti a gb divaricate con arrivo seduto a gb | a gb divaricate
indietro (minimo 4 divaricate o in sospensione brachiale (anche da
appoggl) anche dalla verticale sugli omeri posizione
quadrupedica)
dalla posizione
. . tenuta in quadrupedia a corpo proteso dietro 27 se;dutg 2 gb
tenuta in quadrupedia a - o divaricate
RIGA 2 ; »» | oppure dalla posizione seduta a gb divaricate passare .
corpo proteso dietro 2 . . . passare le mani
le mani da dietro ad avanti per alto )
da dietro ad
avanti per alto
RIGA 3 seduta laterale dx o sx seduta laterale dx o sx (s)eil:ta laterale dx
. . . ), squadra a gb
RIGA 4 Ecg;’;{zlr; ’a gambe unite e | squadra a gb tese unite o divaricate 2 unite e flesse 2
colpo di petto con arrivo in appoggio a gb divaricate o
RIGA 5 kippe brachiale arrivo a gambe divaricate o
verticale sugli omeri di passaggio
oscillazione completa oscillazione
RIGA 6 sotto oscillazione completa all’altezza degli staggi completa sotto
gli staggi gli staggi
dalla posizione di
dalla posizione di seduta seduta lat.e rale
laterale cambio di fronte | cambio di fronte (sopra gli staggi) cambio di fronte
RIGA 7 con arrivo alla posizione czzi;rorgf:(;ﬂa
di quadrupedia p .
quadrupedia




CENTRO SPORTIVO ITALIANO
Attivita Sportiva

PROGRAMMA LARGE
ELEMENTI | LUPETTI - TIGROTTI ALLIEVI - RAGAZZI - JUNIOR - SENIOR
entrata + oscillazione sopra gli staggi o entrata
Entrate 1 salire all’appoggio ritto tenuto 2” in appoggio brachiale + oscillazione brachiale all'altezza
. . degli staggi

Uscite 1 31.5;12: laterale dall’oscillazione uscita laterale dall’oscillazione dietro a 45° o perno avanti o
solo lupetti : uscita tra oli stagei uscita laterale dall'oscillazione dietro in verticale
traslocazione avanti o indietro . L )

RIGA 1 (minimo 4 appogg) capovolta avanti a gb divaricate con arrivo seduto a gb
capovolta avanti a gb divaricate divaricate o kippe breve arrivo a gambe divaricate
(anche da posizione quadrupedica)

RIGA 2 ;ir;i:;ndiﬁgr;’?edm a corpo verticale sugli omeri 2”

RIGA 3 seduta laterale dx O sx seduta laterale dx E sx

RIGA 4 squadra a gambe unite e flesse 2” squadra a gb tese unite o divaricate 2”

RIGA 5 solo lupetti: dall’oscillazione brachiale kippe brachiale ed arrivo a gambe
oscillazione complete sotto gli staggi | divaricate o colpo di petto arrivo anche gambe divaricate

RIGA 6 gzgllilif:;gf completa ad altezza oscillazione brachiale altezza degli staggi

RIGA 7 oscillazione completa sopra gli staggi
dalla posizione di seduta laterale bio di front li stacoi

RIGA 8 cambio di fronte con arrivo alla camblo onte (sopra gli stagg)

posizione di quadrupedia
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SBARRA (attr. Facoltativo)

Esercizio di libera ideazione con 1 5 elementi obbligatori differenti (punti 5,00) scelti tra quelli proposti nella
griglia. Si potra eseguire un solo elemento della cella per 1a composizione dell’esercizio.

Ogni elemento vale punti 1,00.

Per elementi differenti si intende presi da celle diverse.

Oltre il punteggio del valore degli elementi si somma il valore dell’esecuzione che ¢ pari a punti 5,00.

Per un valore finale di punti 10,00.

L’esercizio deve avere una sua consequenzialita e gli elementi devono essere fluidi e collegati tra loro.

Non ¢ prevista la sbarra nel programma medium.

Altezza dello staggio a 1,60 mt. dai materassi, se necessario sara possibile utilizzare una pedana o un
rialzo.

E previsto anche Puso dello staggio inferiore delle parallele asimmetriche femminili a discrezione
dell’organizzatore della gara.

PROGRAMMA LARGE
ELEMENTI LUPETTI - TIGROTTI ALLIEVI - RAGAZZI - JUNIOR -
SENIOR

salire all’appoggio ritto (anche con pedana) capovolta dietro arrivo all’appoggio ritto frontale
Entrate 1 capovolta dietro arrivo all’appoggio ritto frontale con spinta.

con spinta. oppure infilata a 1 in presa poplitea

. uscita: in appoggio capovolta avanti scendere uscita: guizzo
Uscite 1 lentamente a terra .
. ) . .. . uscita: fioretto

uscita: dall’appoggio slancio dietro arrivo a terra
RIGA 1 dalPappoggio slancio dietro sotto lo staggio dall’ appoggio slancio dietro sopra lo staggio
RIGA 2 giro addominale dietro giro addominale dietro o giro dietro libero
RIGA 3 sotto entrare una gamba sotto entrare una gamba
RIGA 4 cambio di fronte o sotto uscire una gamba sotto uscite una gamba, anche con cambio di fronte
RIGA 5 giro addominale avanti a gambe flesse giro addominale avanti a gambe flesse o fuchs
RIGA 6 glro avanti p ar'Fenza con gambe divaricate giro avanti con le gambe divaricate sagittalmente

in apertura sagittale

giro dietro partenza con gambe divaricate
RIGA 7 in apertura sagittale giro indietro con le gambe divaricate sagittalmente
RIGA 8 bascule in presa poplitea a gamba flessa bascule a gamba tesa

10
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Concorso Generale Individuale

Programma SUPER

I ginnasti gia con tessera CSI+GAM che abbiano partecipato a gare Gold o Silver LC, LD, LE sono obbligati a
gareggiare nella categoria Super.

VOLTEGGIO

Esecuzione di 2 salti che possono essere uguali oppure 2 salti differenti (sulle due prove vale la migliore).
A discrezione del tecnico, ¢ possibile ma non obbligatorio, sovrapporre un tappetino tipo sernaige all’arrivo dei

saltl.

Per tutte le categorie l'altezza dei materassi ¢ di cm. 80, con rialzo da 40 cm per larrivo nelle categorie ragazzi

d

junior e senior da punti 11,00. II valore minimo dei salti ¢ di punti 8,00 e il valore massimo ¢ di punti 11,00.

PROGRAMMA SUPER
CATEGORIA | MATERASSONI PUNTI 8,00 PUNTI 9,00 PUNTI 10,00 PUNTI 11,00
capovolta avanti cticale ed verticale + spinta
LUPETTI Altezza cm 60 saltata arrivo in vertieale & ed arrivo supino
. arrivo supina
piedi e/o ruota
capovolta avanti erticale ed verticale + spinta
TIGROTTI Altezza cm 80 saltata arrivo in ver . ed arrivo supino
S artivo supina
piedi e/o ruota
verticale + rondata e/o
ALLIEVI Altezza cm 80 capovolta avanti verticale ed artivo | spinta ed atrivo | ribaltata e/o
saltata arrivo in piedi | supina supino rondata in pedana
e/o ruota + arrivo supino
rondata in pedana
rondata e/o + flic sui tappetoni
Alterza cm cticale ed arsi verticale + spinta | ribaltata e/o o ribaltata/ rondata
RAGAZZI1 88 / 12128 ve iriz ¢ cd arrvo ed arrivo supino | rondata in con arrivo in salita
sup e/o ruota pedana + arrivo | su materasso da 40
supino cm o mani 120
arrivo a2 80 cm
mani 120 arrivo a
80cm: rondata in
rondata e/o pedana + flic sui
JUNIOR Altezza cm verticale ed artivo verticale + spinta | ribaltata e/o tappetoni o
SENIOR 80/120 supino ed arrivo supino | rondata in ribaltata/ rondata

e/o ruota

pedana + arrivo
supino

con arrivo in salita
su materasso da 40
cm o mani 120
arrivo a 80 cm

11
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CORPO LIBERO

Esercizio di libera ideazione con i 6 elementi obbligatori differenti (punti 6,00) presenti nella griglia.

Ogni elemento vale punti 1,00. Per elementi differenti si intende presi da celle diverse. Oltre il punteggio del
valore degli elementi si somma il valore dell’esecuzione che ¢ pari a punti 5,00. Per un valore finale di punti
11,00. 11 corpo libero deve avere una sua consequenzialita e gli elementi devono essere fluidi collegati tra loro.
Dagli allievi obbligo di uscita (ultimo elemento) in acrobatica (dalla rondata e/o ribaltata n su).

3 elementi obbligatori — 1 acro avanti (riga 1 riga 2 riga 3), 1 acro dietro (riga 4 riga 5 riga 6) no acro (verticali o
un lavoro a terra (riga 7 riga 8 riga 9 riga 10 riga 11).

PROGRAMMA SUPER
GRUPPI OBBLIG. ALLIEVI - RAGAZZI - JUNIOR -
ELEMENTI LUPETTI - TIGROTTI SENIOR
It ti saltata + salt 11 i . . .
Cap‘j"o aavanti saita a ™ salto penn.e O co.n.glro ribaltata a 1 + ribaltata a 1 o ribaltata a 2 +
RIGA1 |180° o capovolta avanti + spinta a piedi uniti
o . . .. o . salto pennello
g arrivare alla verticale arti inferiori in atteggiamento
E libero
0 tuffo o salto avanti raccolto + pennello o salto teso
5 RIGA 2 ) . .
< ribaltata o avanti (preso anche dalla ribaltata)
RIGA 3 flic avanti o salto avanti raccolto salto avanti t.eso con mezzo avvltgmento
o salto avanti raccolto con un avvitamento
RIGA 4 | rondata pennello rondata + flic + pennello
o)
‘E lupetti capovolta dietro rondata salto dietro teso
g RIGA 5 . . . .
3 tigrotti : rondata + salto dietro raccolto 0 con mezzo avvitamento
g rondata + 2 flic oppure
RIGA 6 | tigrotti: rondata flic + pennello rondata + salto dietro raccolto (anche con
aggiunta di 1 flic)
RIGA 7 squadra unita o divaricata 2” o squadra massima 2” (gb almeno 45°)
g orizzontale 2 oppure squadra massima rovesciata 2”
(0]
g RIGA 8 staccata sagittale o frontale o ponte tenuta 2” staccata sagittale o frontale o ponte tenuta 2”
o g
E (% RIGA 9 2 pre mulinelli a dx 0 a sx 1 o 2 mulinello uniti dx o sx o
2 ° mezzo mulinello a dx o sx anche in thomas
= . . . ticale 2” ticale 360°
S| RIGA 10 |verticale + capovolta o verticale con giro 180° verticale &7 0 VCI" Cg.l ¢ O. ©
B dalla spaccata salire in verticale 2
[P] . . .
> L . . capovolta indietro + verticale 2” o
RIGA 11 It t 11 tical L .
capovolta indietro con passaggio alla verticale capovolta indictro + verticale 180°
dalla stazione eretta caduta in avanti a terra a gb salto divaricato carpiato, artivo prono a terra
unite o in appoggio su 1 solo piede, arrivo prono a |a braccia piegate e corpo proteso dietro
terra in appoggio a be piegate con corpo teso o (shushunova) oppure
RIGA 12 . . . .
con 1 gb sollevata dietro dalla stazione eretta a gb unite, saltare dietro
o pennello artivo prono (braccia piegate) con giro 180° per atrivare prono a tetra in
appoggio a bc piegate con corpo teso
RIGA 13 | salto carpiato Salto carpiato o salto carpiato mezzo
salto pennello 360° o salto del cervo o salto del cervo con Y4 di giro
RIGA 14 | salto raccolto con giro 180° raccolto con giro 360°
o salto del cervo salto pennello 540°
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PARALLELFE PARI

Esercizio di libera ideazione con 1 6 elementi obbligatori differenti (punti 6,00) scelti tra quelli proposti nella
griglia. Ogni elemento vale punti 1,00. Per elementi differenti si intende presi da celle diverse. Oltre il
punteggio del valore degli elementi si somma il valore dell’esecuzione che ¢ pari a punti 5,00. Per un valore
tinale di punti 11,00.

L’esercizio deve avere una sua consequenzialita e gli elementi devono essere fluidi e collegati tra loro.

PROGRAMMA SUPER
ELEMENTI LUPETTI - TIGROTTI ALLIEVI - RAGAZZI - JUNIOR - SENIOR
entrata + oscillazione sopra . . . .
i Stacei 0 entrata in entrata + oscillazione sopra gli stagei oppure entrata in kippe
Entrate 1 %rachi%l%e + oscillazione sotto lunga all’appoggio a gb unite o divaricate o entrata in brachiale
agli stagai con oscillazione all'altezza degli staggi
Uscite 1 ch;ia;lall oscillazione dietro uscita: laterale dall’oscillazione dietro alla verticale o
uscita perno avanti salto dietro o avanti raccolto /teso/carpiato
dall’appoggio kippe breve
RIGA 1 zrilez}tlr?cz(t)ens;;lzsea gambe dall’appoggio kippe breve + oscillazione
dalPappoggio kippe breve + oppure dall’appoggio kippe breve + squadra
oscillazione
squadra a gambe divaricata e
RIGA 2 o flesse 2 squadra a gambe tese unite 2
RIGA 3 ;fjgf: é:(t)e;raiegl-li_ sctzglgl?)l o di cambio di fronte in verticale interno o esterno
RIGA 4 Elc;zrizale sugli omeri: discesa dalla squadra a gambe tese ¢ unite, verticale sugli omeri 27
RIGA 5 (s)tsac;l:jiamone brachiale sotto gli oscillazione brachiale sopra gli staggi
dalla posizione brachiale,
RIGA 6 kippe con arrivo a gb dalla posizione brachiale kippe con arrivo a gambe unite
divaricate
RIGA 7 glsicslilaagzgi)chchoenilglszt?:ﬁza oscillazione completa sopra gli staggi anche in verticale
RIGA 8 ;Ziﬁged;rliietztoocgiijrrir::; A colpo di petto con arrivo a gambe unite o kippe
capovolta avanti arrivo a It 6l arri mbe divaricate o in sion
RIGA 9 gambe divaticate o in capovolta avanti arrivo a gambe divaricate o in sospensione
. . brachiale
sospensione brachiale
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SBARRA (att. facoltativo)

Esercizio di libera ideazione con 1 6 elementi obbligatori differenti (punti 6,00) scelti tra quelli proposti nella
griglia.

Si potra ripetere un solo elemento all’interno delle celle per 1a composizione dell’esercizio.

L’unica che possono ripete ¢ la kippe lunga purché una delle due sia d’ingresso alla sbarra

Ogni elemento vale punti 1,00. Per elementi differenti si intende presi da celle diverse. Oltre il punteggio del
valore degli elementi si somma il valore dell’esecuzione che ¢ pari a punti 5,00. Per un valore finale di punti
11,00.

L’esercizio deve avere una sua consequenzialita e gli elementi devono essere fluidi e collegati tra loro.

Altezza dello staggio a 1.60 m. dai materassi, se necessario sara possibile utilizzare una pedana o un
rialzo.

E previsto anche 'uso dello staggio inferiore delle parallele asimmetriche femminili a discrezione
dell’organizzatore della gara.

PROGRAMMA SUPER
ELEMENTI LUPETTI TIGROTTI ALLIEVI - RAGAZZI - JUNIOR - SENIOR
salire all’appoggio ritto (anche con pedana) infilata a 1 a gambe tese o o kippe lunga o
Entrate 1 capovolta dietro arrivo all’appoggio ritto frontale |infilata a 2 a gambe tese o infilata 1 in presa
senza spinta. poplitea
uscita: guizzo o
Uscite 1 uscita: dall’appoggio slancio dietro arrivo a terra | uscita: fioretto gambe aperte o unite con 1\2 giro
o guizzo o fioretto uscita: infilata gambe unite e saltare a terra alla
stazione eretta
RIGA 1 dall’ appoggio slancio dietro all’orizzontale dall’appoggio slancio sopra i 45°
RIGA 2 giro addominale dictro giro dietro addommgle libero o giro di pianta dietro
a gambe aperte o unite
RIGA 3 Kippe breve Kippe breve
RIGA 4 Kippe lunga Kippe lunga
RIGA 5 Sotto entrare una gamba tesa Sotto entrare una gamba tesa con salto di mano
Sotto uscire una gamba e arrivare all’appoggio Sotto uscire una gamba e atrivare all’appoggio ritto
RIGA 6 ritto o con cambio di fronte all’appoggio ritto o cambio di fronte all’appoggio ritto frontale a
frontale a gambe unite gambe unite
giro addominale avanti con partenza a gambe giro addominale avanti con partenza a gambe
RIGA 7 . A o :
divaricate sagittalmente divaricate sagittalmente
giro addominale dietro partenza con gambe giro addominale dietro partenza con gambe
RIGA 8 . A o :
divaricate sagittalmente divaricate sagittalmente
RIGA 9 giro addominale avanti a gambe flesse (ochetta) ?fﬁslcﬁls)l) oggio ritto frontale scendere in sospensione
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Minitrampolino Specialita

Gara di Specialita Individuale

Esecuzione di 2 salti differenti, da quello di minor valore a quello di maggior valore, scelti tra quelli proposti

nella griglia.

I salti devono appartenere a 2 colonne differenti e quindi con 2 valori di partenza differenti; ¢ obbligatorio che
1 salti di maggior valore seguano quelli di minor valore.

PROGRAMMA MEDIUM E MASTER

La categoria pulcini puo saltare fino a punti 7,00. La categoria lupetti puo saltare fino a punti 8,00. La categoria
tigrotti fino a punti 9,00. Dalla categoria allievi gli atleti possono saltare fino a punti 10,00.
Per la categoria pulcini ¢ obbligatoria una rincorsa su panca lunga almeno 2 mt.

Per tutte le altre categorie la rincorsa su panca ¢ facoltativa.
Per il lavoro dietro ¢ possibile utilizzare sia la panca che la pedana del volteggio.

Punti 5,00 Punti 6,00 Punti 7,00 Punti 8,00 Punti 9,00 Punti 10,00
salto raccolto capovolta avanti tuffo o verticale . . salto giro avanti
salto pennello . . . flic flac avanti
capovolta avanti | saltata arrivo supino raccolto

salto a x

salto pennello
con 180° a/1

divaricato

salto carpiato

salto pennello con

360° a/1

dalla panca o
pedana: rondata
+ salto pennello

dalla panca o
pedana: rondata
+ flic flac
indietro

PROGRAMMA LARGE

La categoria pulcini potra saltare fino a punti 7,00. Le categorie lupetti e tigrotti possono fino a punti 9,00.

Per la categoria pulcini ¢ obbligatoria una rincorsa su panca lunga almeno 2 mt.
Solo per le categorie lupetti e tigrotti la rincorsa su panca ¢ facoltativa.

Punti 5,00 Punti 6,00 Punti 7,00 Punti 8,00 Punti 9,00 Punti 10,00 Punti 11,00
salto raccolto tuffo o . . . . .
capovolta . . .| salto giro salto giro avanti | salto giro avanti
capovolta : verticale flic flac avanti : .
: avanti saltata : . avanti raccolto | carpiato teso
avanti arrivo supino

dalla panca o

dalla panca o

dalla panca o
pedana: rondata

dalla panca o
pedana: rondata

salto pennello | salto carpiato salto pennello | pedana: pedana: . .
° L o . + salto giro + salto giro
con 180° a/l | divaricato con 360° a/1 rondata + rondata + flic |. . o
o indietro indietro
salto pennello | flac indietro .
raccolto carpiato
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PROGRAMMA SUPER

L categoria lupetti potra saltare fino a punti 8,00. La categoria tigrotti potra saltare fino a punti 9,00.

Solo per le categorie lupetti e tigrotti ¢ facoltativa una rincorsa su panca.

Punti 5,00 | Punti 6,00 | Punti 7,00 | Punti 8,00 Punti 9,00 Punti 10,00 Punti 11,00 Punti 12,00
tuffo o . . salto giro salto giro salto giro salto giro
erticale flic flac salto giro salto giro avanti avanti avanti avanti
v . . avanti avanti . .
arrivo avanti caccolto carbiato raccolto con | catpiato con | raccolto con | carpiato con
supino P 180° a/1 180° a/1 360° a/1 360° a/1
calto dalla panca | dalla panca da]l: (i z;r;c' © dalla panca o
o pedana: o pedana: p ’ . pedana: salto giro salto giro
pennello rondata + rondata + rondata + salto giro rondata + nti tes nti tes
con 360° ondata ondaza salto giro avanti teso ondata ava f © ava f ©
o/l salto flic flac indietro salto giro con 180° a/l | con 360° a/l
pennello indietro raccolto indietro teso
dalla panc o dalla panca o | dalla panca o
pedana: pedana: pedana:
rondata + rondata + rondata +
salto giro salto giro salto giro
indietro indietro con | indietro con
carpiato 180° a/1* 360° a/I*

* Patteggiamento del corpo nei salti indietro con avvitamento ¢ libero.

N.B. LA PANCA AL MINITRAMPOLINO, PER TUTTE LE CATEGORIE E PROGRAMMI,
PUO ESSERE SOSTITUITA DA QUALSIASI ALTRA SUPERFICIE MOBILE O SEMI-MOBILE
DI ALTEZZA,LARGHEZZA E COLORE IDONEI.
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\ )~
el Concorso a Squadre
Ginnastica Insieme
COMPOSIZIONE DEL PUNTEGGIO
Difficolta Punti 10,00
Esecuzione Tecnica Punti 10,00
Esecuzione Generale Punti 5,00
Valore Coreografico Punti 15,00
Suddiviso in:
- occupazione dello spazio Fino a punti 2,00
- sincronia con la musica Fino a punti 2,00
- monotonia dei movimenti anche negli Fino a punti 1,50
spostamenti
- lavoro di collaborazione (4 obbligatoric) Fino a punti 2,00
- sincronia dei ginnasti Fino a punti 2,00
- Dinamismo Fino a punti 2,00
- lavoro sui 3 livelli Fino a punti 1,50
- formazioni (4 obbligatorie) Fino a punti 2,00
TOTALE PUNTEGGIO PUNTTI 40,00
PROGRAMMA MEDIUM-IL.ARGE-SUPER
Categoria OPEN: tutte le categorie dai lupetti fino ai senior
Squadra deve essere composta da 4/7 ginnasti
Durata esercizio compresa tra 1’e 1’157
Spazio 10 x 10 metri

Esercizio collettivo su tema di libera scelta eseguito con o senza accompagnamento musicale anche
cantato.
L’esercizio dovra contenere 5 elementi differenti scelti tra quelli proposti nella griglia:

ELEMENTI

Salto sforbiciata

Salto raccolto

Equilibrio sulla pianta a gb tesa a 45° 27
2 pre-mulinelli a dx e sx

Capovolta avanti arrivo in piedi
Capovolta indietro arrivo in piedi
Ruota

Staccata sagittale o frontale o Ponte
Candela 2” senza aiuto delle mani
Sforbiciata arti inferiori in appoggio su arti superiori
1 ribaltamento

| Gli elementi imposti devono essere eseguiti contemporaneamente da tutti i ginnasti.
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