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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
INTRODUZIONE

Il presente programma tecnico obbligatorio € stato elaborato per rispondere alle attese di un sempre piu ampio numero di societa
(ASD), concernenti la pratica competitiva e soprattutto le linee guida per |'alta specializzazione.

Gli esercizi proposti per ciascuno dei sei attrezzi GAM sono stati studiati per poter essere impiegati, tanto negli ambiti concorsuali
di squadra, quanto in quelli individuali del settore GOLD e la loro modulazione prevede un graduale incremento di difficolta che viene
rispettato anche nella presentazione delle specifiche schede illustrative.

Le regolamentazioni tecnica e di giuria si prefiggono l'obiettivo di coniugazione interattiva fra le indicazioni didattico-
metodologiche, altresi oggetto dei nuovi piani di qualificazione tecnica, e I'impianto normativo del Codice di Punteggio FIG-MAG. E per
questo motivo che, pur trattandosi di obbligatori, la valutazione degli esercizi avverra secondo il dispositivo internazionale di cui sopra.

Auspichiamo di poter ulteriormente facilitare - nel tempo - 'evoluzione dei programmi in oggetto, utilizzando I'esperienza
agonistica acquisita e in divenire, e promuovendone una condivisione sinergica con i vari attori del percorso pertinente alla costruzione
dei ginnasti: allenatori, giudici, atleti, fisioterapisti, responsabili tecnici e dirigenti.

Noi ci auguriamo che tutto i vostri ginnasti possano esprimersi attraverso questi nuovi programmi.
RINGRAZIAMENTI
A tutti i membri della Commissione Tecnica GAM.
Agli allenatori che ci hanno fornito preziosi osservazioni durate la stesura del PT-FGI GAM.
Ai ginnasti che si sono resi disponibili per la produzione video.

Ai dirigenti federali.
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Quadriennio Olimpico 2017 - 2020

NOTE NORMATIVE

1. Per ognuna delle specialita GAM sono stati predisposti 6 esercizi: 3 per il Campionato di Serie C e 3 per quello di Categoria; attenersi al regolamento “Gold &
Silver” per entrambi i settori.
2. In generale, agli allievi (A2) & concessa la possibilita di riproporre gli esercizi di livello inferiore (A1l). A Cavallo con Maniglie, La categoria Al potra
ripresentare anche il livello F3 (esercizio al fungo previsto per il livello piu alto dei Campionati di serie C). Per gli A3 sara possibile scendere di un livello ai
seguenti attrezzi: Cavallo con Maniglie, Anelli, Parallele e Sbarra, in tal caso il punteggio di partenza sara decurtato di p.ti 2.00.
Per i Campionati di Serie C varra la facolta di spaziare verticalmente, fra i vari livelli di difficolta, a prescindere dall’eta e categoria corrispondente.
4. Al Cavallo con Maniglie le 2 proposte d’esercizio, previste per i 3 livelli Allievi (Campionati di Serie C e Campionati di Categoria), saranno oggetto di sorteggio
in tutte le loro fasi di Campionato: Regionali, Zona Tecnica e Nazionale.
5. Al Volteggio, le variazioni cosiddette “Orientamenti didattici” non saranno contemplate ai fini competitivi, bensi da intendersi esclusivamente quali
indicazioni pratico-operative per I'attivita di palestra.
6. Il ginnasta potra invertire, parzialmente o completamente, la composizione dell’esercizio in relazione alla propria lateralizzazione.
7. A Corpo Libero il ginnasta, laddove non sia disponibile la regolamentare pedana di gara, potra eseguire I'esercizio anche su di una sola linea, spostandosi
avanti-indietro (disposizione valevole per qualsiasi eta, categoria e livello).
8. La categoria A3 potra scegliere — senza alcun vincolo — tra esercizi obbligatori, liberi e A2, attenendosi tuttavia alle disposizioni tecniche federali in vigore:
PT-FGI GAM e/o CdP-FIG Juniores .
9. Per quanto concerne la parte relativa alla giuria, le specifiche note applicative saranno debitamente aggiornate in riferimento al modello di valutazione
normato dal CdP.
10. Nel caso di incongruenza tra descrizioni testuali degli esercizi e loro rappresentazioni grafiche, faranno fede i video allegati in ipertesto.
11. Le categorie Allievi sono cosi suddivise (I’anagrafica vincola alla categoria):
Al (8,9 e 10 anni=U10);
A2 (11-12 anni = U12);
A3 (13-14 anni = U14).
12. Disposizioni regolamentali per i singoli attrezzi (salvo i dettagli illustrati nelle singole sezioni grafico-testuali di specialita):
I. CL=striscia diagonale 17,00 (~) oppure pedana 12m x 12m;
Il. CcM =come da CdP 115cm;
lll. A=come da CdP h 2.80m;
IV. TV = h diversificata in ordine alle fasce d’eta e rispettive categorie; A3 h 1.35m.
V. PP = per gli esercizi ordinari h variabile; categorie alta specializzazione h da CdP (1.80m dalla sommita dei tappeti);
VI. S=da CdP (2.60 dalla sommita dei tappeti).

w
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Sezione GAM
NOTE GENERALI DI GIURIA

Il sistema di valutazione dei nuovi esercizi obbligatori si basa sul Codice Internazionale di Punteggio, prevedendo disposizioni applicative adattate, tanto alle varie categorie,
guanto ai singoli attrezzi previsti dai regolamenti delle singole tipologie di gara.

PT-FGI

. In generale il punteggio scaturira dalla somma delle due Note: Nota D (ND) piu Nota E (NE), quest’ultima decurtata dei falli d’esecuzione.

La ND sara determinata dalla sommatoria dei vari elementi di difficolta che potranno variare fra due opzioni:

- elementi di valore P (Propedeutici, indicati in decimi di punto) e saranno attribuiti secondo le indicazioni di valore (standard) inserite nelle schede illustrative degli esercizi
obbligatori;

- elementi del CdP-FIG (espressi indicando EGE, livello e valore della difficolta; i.e. 2B | 0.20) , ossia deducibili dalle difficolta catalogate per ogni specialita GAM.

. La NE varra p.ti 10.00, fermo restando la corrispondenza alle specifiche previste dall'impianto generale del CdP-FIG. Qualora si rilevasse una errata

composizione dell’esercizio, la giuria D applichera una penalita neutra secondo la tabella di seguito riportata:

Elementi Penalita neutra
7 elementi o piu 0.00 p.ti
5-6 elementi 4.00 p.ti
3-4 elementi 6.00 p.ti
1-2 elementi 8.00 p.ti
Nessun elemento 10.00 p.ti

NB: nel caso di esercizi obbligatori composti da 7 elementi o meno si procedera al replicamento della penalita per fiches errate (0.50).

Il presente PT-FGI si propone una progressiva regolamentazione dei fattori EGE, in funzione del CdP-FIG: ad ogni attrezzo la ND sara addizionata di 0.50 per ogni esigenza
specifica assolta (gruppi |, Il e 1ll) pit il valore dell’'uscita (gruppo 1V), ivi comprese le regole particolari indicate a CL e rispettando la medesima scansione di bonus prevista
dal CdP-FIG/Juniores (A = 0.00; B = 0.30; C e superiori = 0.50). Non sono previsti bonus per le uscite di valore P (ne fanno eccezione soltanto alcuni particolari esercizi
obbligatori).

Ciascuna difficolta del CdP-FIG, utile alla composizione degl’esercizi obbligatori in argomento, dovra essere addizionata di p.ti 0.20; ne sono esclusi gli esercizi opzionali della
categoria A3.

. Nel caso di errore compositivo la giuria applichera la penalita neutra di p.ti 0.50 (fiches errata), essa non sara cumulabile eccezion fatta per gli esercizi ridotti: 7 elementi (o

meno) da PT-FGI GOLD.

. Alla sbarra, per le proposte inerenti i Campionati di Serie C, sara consentita |’assistenza del tecnico - anche consistente - al fine di agevolare la sistemazione iniziale del

ginnasta.

Sara obbligatorio presentare alle giurie le apposite schede dichiarative: GOLD & SILVER CdS (Composizione della Squadra) e DEI (Dichiarazione Esercizi Individuali). Tali
format saranno pubblicati sul website della FGI.

Non sono previsti punteggi suppletivi per alcun tipo di collegamento e a nessun attrezzo.

Le detrazioni di penalita dalla NE seguiranno le norme del CpP-FIG.

Le detrazioni di penalita neutre dalla ND, ove non indicato, seguiranno le norme del CpP-FIG.

. Per tutto quanto non precisato nella presente sezione del PT-FGI, fara riferimento il CdP-FIG GAM.
. Ai fini della trascrizione degli esercizi afferenti al PT-FGI, si raccomanda I'utilizzo di una simbologia stenografica simil CdP.
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Sezione GAM

PT-FGI

v' |l ginnasta dovra provvedere all’esecuzione di un collegamento
coreografico al fine di assolvere ad ogni cambio di senso e
direzione, in caso contrario la penalita sara di 0.10 ogni volta.

CORPO LIBERO

Esercizi per i Campionati di Serie C1 — C2 - C3

CL1-P.TI113.80

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
Da ritti braccia in alto/fuori/basso, 2-3 passi Acrobatica

1|22 ; /fuori/ Passti oA | 0.30 ) PTC

di rincorsa e ribaltata e di rimbalzo pennello. avanti W }
\ \ -
PTC ! I f7:{, ’ &, '

2 |Ruota. 3 0.10 | Rovesciamenti Flessibilita AR it/ '}‘{

Verticale Wity [ —— JA’ LA
Caduta frontale in semipiegamento sulle '

3 |braccia mantenendo la gamba dietro in 0.10 Preliminare PTC ZL » @
estensione. tr\’ A $ . |
Riunire le gambe e con molleggio di schiena .‘L & 0 )

4 |passare la gamba tesa tra le braccia alla| 1A | 0.30 Propedeutico Flessibilita
spaccata sagittale o frontale.

R - - f 3
Riunire la gamba dx/sx avanti per portarsi in . } .

5 . 8 . / ” perp 1 0.30 Propedeutico Flessibilita < n'fa.\,‘.\\ 1 . ‘\1

decubito supino e ponte 2”. qu\ )/ ‘1?9’&'\ "i
- - / ) AN
Distendere le braccia e le gambe per I i J Vi

6 . . 1 0.20 Preliminare PTC
effettuare una verticale candela 2”.
rialzarsi con pennello % g. e con 2-3 passi di .

: pe : 6. € P Acrobatica PTC L —

7 |rincorsa eseguire rondata + flic-flac e salto sul | 4A | 0.30 | 0,20 indietro Flessibilita
posto. Pliometria basilare

Nota D 1.80 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 7 elementi = 10,00 )

RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 2.00 Gruppi I-I1-11-IV ,‘ﬁ =i
Nota Finale 13.80 ND+NE+EGE/USCITA —



PT-GAM GOLD/CL_CSC/CL1_CSC.mov
PT-GAM GOLD/CL_CSC/CL1_CSC.mov
PT-GAM GOLD/CL_CSC/CL1_CSC.mov
PT-GAM GOLD/CL_CSC/CL1_CSC.mov
PT-GAM GOLD/CL_CSC/CL1_CSC.mov
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PT-FGI

v' |l ginnasta dovra provvedere all’esecuzione di un collegamento
coreografico al fine di assolvere ad ogni cambio di senso e
direzione, in caso contrario la penalita sara di 0.10 ogni volta.

CORPO LIBERO

Esercizi per i Campionati di Serie C1 -C2-C3

CL2 - P.TI1 14.50

(*) Prima di affrontare I'apprendimento dell’elemento Rovesciata” si consiglia di consultare 'ampia bibliografia internazionale riguardante i rischi che lo stesso puo

presentare.
. e Valori . o s : ,
Nr. Descrizione elementi tecnici CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
_ . - - ‘ PT
Pa ritti braccia |n. alto/fuori/basso, gsegwre Acrobatica C. -
1 |ribaltata 1 gamba + ribaltata 2 gambe e rimbalzo | 2A | 0.30 avanti Flessibilita i :' ’ '
sul posto. Pliometria basilare { ‘ Ta V}/ [
2 | Sforbiciata. 1 0.10 | Coreografico Flessibilita A N @m (ef /
PTC LILA—‘. Al
3 | Ruota. 3 0.10 Rovesciamenti L
Flessibilita =\
4 | Riunire gamba dx/sx avanti per eseguire un tuffo. | 2 0.10 Propedeutico PTC ) . . _ﬂ
Pliometria basilare 0
5 | Capovolta dietro alla verticale con braccia tese. 1 0.20 Propedeutico PTC
Discesa con corpo teso e con molleggio di schiena PTC % i !
6 | passare la gamba tesa tra le braccia alla spaccata | 1A 0.30 Propedeutico s e \\ - N /
: Flessibilita % \_.\_ & 0 il
sagittale o frontale. = & /ll
Riunire la gamba dx/sx avanti portarsi in decubito . PTC
7 . & / p,, 1 0.30 Propedeutico s A
supino per effettuare un ponte 2”. Flessibilita Ty ™
D T ; T : ' - ‘ m
3 *alla pc.JS|Z|c.)ne.d| ponte rlalzzi1r5| .eseguendo una 3A 0.30 Rovesciate C o W
rovesciata indietro a gambe divaricate sul p.s. Flessibilita
9 Con una. ca.povoltf avanti, portarsi in squadra 1 0.30 Elementi statici PTC | " O
gambe divaricate 2”. PFS ~ bWl H ~ WS
e o ¥ Fot B\ .
10 SoIIevar"e lentamente il bacino aIIa. verticale per 0.10 Preliminare PTC . . '1’ “l"“.‘.;: Y -359.".”;; '«.’r:iu y
portarsi con gambe tese tra le braccia. Pliometria basilare f y/ | | ' 1)
Con braccia in alto sollevare le spalle e con 2/3 Acrobatica PTC ) | '
11 | passi di rincorsa rondata + flic-flac + flic-flac +| 4A | 0.30 | 0.10 . Flessibilita < ’
. . indietro ) . .
salto in estensione. Pliometria basilare
Nota D 2.50 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 11 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 2.00 Gruppi I-II-1lI-IV ‘-ﬁ =
Nota Finale 14.50 ND+NE+EGE/USCITA e
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. CORPO LIBERO
Esercizi per i Campionati di Serie C1 — C2 - C3
v' |l ginnasta dovra provvedere all’esecuzione di un collegamento
coreografico al fine di assolvere ad ogni cambio di senso e CL3 = P.Tl 15.00
direzione, in caso contrario la penalita sara di 0.10 ogni volta.
. . 0 . . Valori . . . . 0 . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Da ritti braccia in alto/fuori/basso, 2-3 passi Acrobatica * PTC o
1 di rincorsa e salto avanti raggruppato 2A| 030 Avanti * Flessibilita
ggruppato. e Pliometria basilare
. Acrobatica
2 | Dirimbalzo tuffo. 2A | 0.30 ) * PTC ) )
Avanti e Pliometria basilare
3 | Salto pennello co 180° a.l. 1 0.10 Collegamento |e PTC
. PTC
. - Acrobatica ¢
4 | Flic-flac indietro. 3A | 0.30 indietro e Flessibilita
e Pliometria basilare
5 | Capovolta dietro braccia tese. 1 0.20 Preacrobatica |° PTC o
e Flessibilita
Scendere con apertura sagittale delle gambe -
6 o P g g 0.10 Preliminare e PTC
e riunire.
Lo . . . e PTC
- +
2 2.3 passi di rincorsa e ribaltata 1 gamba >a | 030 Acrobat!ca e Flessibilita
ribaltata 2 gambe. avanti ) . .
e Pliometria basilare
re frontalmente in semipiegamen Il
8 Cade.e ontalmente in se |p|ega ento sulle 0.10 Preliminare . PTC
braccia, gamba dx/sx protesa dietro.
Riunire e con molleggio di schiena eseguire .
9 . &8 & 1A | 0.30 Propedeutico * PTC, e
una spaccata sagittale o frontale. e Flessibilita
10 Fortando. le ,r’nanl al centro verticale di 18| 0.40 . Vertlca.le . PTC
impostazione 2”. impostazione
Cadere di dorso e sollevarsi alla posizione . e PTC —
; . Ce Acrobatica o
11 |ritta per eseguire 2-3 passi di rincorsa e|4A | 0.60 indietro o Flessibilita
rondata + flic-flac + salto raggruppato. e Pliometria basilare
Nota D 3.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 11 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 2.00 Gruppi I-lI-l1I-IV ) Jﬁ =~4
Nota Finale 15.00 ND+NE+EGE/USCITA o
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CORPO LIBERO
Esercizi per i Campionati di Categoria
v' |l ginnasta dovra provvedere all’esecuzione di un collegamento p p g
coreografico al fine di assolvere ad ogni cambio di senso e CL_A]. = P.Tl 14.10
direzione, in caso contrario la penalita sara di 0.10 ogni volta.
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
I I . _ . . . e PTC
1 D‘a ‘I‘Ittl braccia in altq/fuorl/basso, 2-3 p5355| >a | 0.30 Rlbaltamfentl o Flewibilita \ ‘
di rincorsa presalto e ribaltata a gambe unite. avanti « Pliometria basilare f o
. B \ \ o A _\
. . Ribaltamenti |°® PTC gV o\ ) Ay A 9
2 | Dirimbalzo pennello sul 2° rimbalzo tuffo. 2A | 0.30 . * Flessibilita 1 n T ,”‘ " ML,
avanti e Pliometria basilare "\' "/ﬂ% /])] [ \ l ‘ 7 ”’ |
3 Rialzarsi salto verticale con 180°a.l. di seguito 3al 030 | 0.10 Ribaltamenti | ° II:ITt;cssibilité AR Ui |
flic-flac. . ' indietro e Pliometria basilare '
'
. : : e PTC
4 Rotolf:\re e capovolta dietro alla verticale a 1 0.20 .Rotolame.ntl v Flewsibilits
braccia tese. dietro verticale |, verticali
Scendere in corpo proteso dietro e, con
5 molleggio di schiena, passare la gamba tesa 1Al 030 Flessibilita e PTC
tra le braccia per eseguire una spaccata ' mista * Flessibilita
sagittale o frontale.
. . . . . . e PTC
6 .Poggland.o le "manl al centro verticale di 18| 0.40 ) Vertlcal.l o Flewibilita
impostazione 2”. d’impostazione |, ps
Con apertura sagittale delle gambe scendere . e
7 . p 8 & 0.10 Collegamenti pTC
e riunire. e Flessibilita
Presalto e rondata + 90° a.l. + ruota e Preacrobatica |*® °7¢ y
8 . . 3 0.30 e Flessibilita W - { Y
riunendo le gambe eseguire un tuffo. laterale e Pliometria basilare @\ Tﬂ 1A\l .:-’f ?“1
9 2-3 passi di rincorsa flic avanti e balzo sul -al 030 Ribaltamenti |° EITC - /A N W \3 \
. . [ essibilita
pOStO' avanti e Pliometria basilare
2_ . .. i . . . e PTC
10 .3 passi di rincorsa rondata, flic-flac e salto aa | 030 Comblna.2|on| v Flewsibilits +—>
dietro raggruppato. acrobatiche |, pliometria basilare
Nota D 2.60 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 10 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.50 Gruppi I-1I-11l leﬁ LS~
Nota Finale 14.10 ND+NE+EGE/USCITA o

10
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PT-FGI

v' |l ginnasta dovra provvedere all’esecuzione di un collegamento
coreografico al fine di assolvere ad ogni cambio di senso e
direzione, in caso contrario la penalita sara di 0.10 ogni volta.

CORPO LIBERO

Esercizi per i Campionati di Categoria

CL_A2-P.T115.40

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Da ritti braccia in alto/fuori/basso , breve rincorsa Ribaltamenti ¢ PTC_
1 Ito e ribaltata di rimbalzo tuffo 2A| 0.60 i ffi * Flessibilita
presa : avanti e tuffi e Pliometria basilare ha \
- . . |
i segui i ° al. e flic- ic- Ribaltamenti |* PTC \ 41 { y
2 z;csegwto salto verticale con 180° a.l. e flic-flac + flic 3A 1 030 alts e Flessibilita I - .:}.” M skl il 8
) indietro o Pliometria basilare 1 A A f } ;:‘ 4 :F ‘4 :1\, ,
i i i . /N ‘ SRR YA
Rotolando capovolta dle'iro.allfa vertlcale con braccia Preacrobatica | prc / ‘l), ’ | ¥ /) ‘ HEN
3 | tese + perno interno 180°, risalire di dorso con gambe | 1A | 0.30 . o Flessibilits [\ i ). (\ i ' \,' {
tese. rotolamenti essibilita R L - ' N Lo
Salto raccolto | * PT¢
4 | 2-3 passi di rincorsa salto avanti. 2A | 0.30 . e Flessibilita ! ‘, \
avanti e Pliometria basilare A Ml @ 5’&
Caduta frontale in semipiegamento sulle braccia c Yova N t;’}) .\% e
mantenendo una gamba in estensione dietro per Elementi circolari prC A " / tf \ ‘ &
5 ) o . ) ) 1A | 0.60 o pess Flessibilita f | \
eseguire 2 mulinelli, terminando in spaccata sagittale o e flessibilita [\
frontale. | — :
6 | Poggiare le mani al centro verticale di impostazione 2”. | 1B | 0.40 Elementi di forza IF:)ILCssibilité ¢ . ‘ i\
. L
— A .20 N ‘ ——
Scendere frontalmente con gambe divaricate e squadra - PTC ez E s R I
7 e g a 1B | 0.40 Elementi di forza . *"ef =y ) £ gl
max 2”. Flessibilita NMETR =M hdd & &E aL ‘ [i"
Aprire angolo braccia/tronco per portarsi con corpo . PTC-PFS 0 o] v :
8 ! Collegamenti .
proteso avanti. Flessibilita ‘ L,
) o ) . . PTC w4 9 M Y
9 | In appoggio su un braccio % giro e rialzarsi. Collegamenti Flessibilita P, \ Q“: PYIE LA
. - e PTC a WWIAY a l?n 1Ml A
10 2-3 _passi di rincorsa e flic avanti di rimbalzo salto 2A | 030 Ribaltamenti e v Flewsibilits / \(‘”- \ ﬁ"n L 4 .“ I :
verticale. CoreOgrafla e Pliometria basilare e Pees N "m‘j A, S |
Combinazioni |°® PT¢ —
11 | 2-3 passi di rincorsa rondata flic-flac e salto dietro teso. | 4B | 0.40 . o Flessibilita
acrobatiche Pliometria basilare
Nota D 3.60 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 11 elementi = 10,00 ]
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.80 Gruppi I-lI-H1-IV = =2
-
Nota Finale 15.40 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI

CORPO LIBERO
Esercizi per i Campionati di Categoria
v' |l ginnasta dovra provvedere all’esecuzione di un collegamento
coreografico al fine di assolvere ad ogni cambio di senso e CL_A3 = P.Tl 13.30
direzione, in caso contrario la penalita sara di 0.10 ogni volta.
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Da ritti braccia in alto/fuori/basso, 2-3 passi .o e
o . /fuori/ passt Combinazioni pIC
1 |di rincorsa e ribaltata + salto avanti|2A| 0.10 ) e Flessibilita
raggruppato. acrobatiche e Pliometria basilare
. . ° . . . e PTC
) Di segu'lto salto sul pqsto con 180° a.l. e flic 3a | 010 Combma.2|on| v Flessibilita
flac + flic-flac + salto dietro raggruppato. acrobatiche |, pliometria basilare
e PTC
3 | 2-3 passi di rincorsa rondata e twist. 3B| 0.20 Twist o Flessibilita
e Pliometria basilare
. . . .. e PTC
a Capovglta dietro \:ertlcale a braccia tese con 1Al 010 Rotolamentl N bt
perno inverso 180°. verticale e Pliometria basilare
Cadere dorsalmente a gambe divaricate, . PTC
5 | eseguire squadra 180° 2”, sbalzare al proteso | 1AB | 0.30 Staccate e Flessibilita lat
avanti + % g. perno ed eseguire 2 Thomas. * Pliometria basilare t,"f? & Q&
e PTC il A
6 | Portarsi in staccata sagittale o frontale. Elementi plastici | Flessibilita .|| . e \'L |
e Pliometria basilare
D — e amm—
Poggiare le mani internamente per eseguire o s PTC N |
7 gg .. . ” P g 1B | 0.20 Elementi di forza | e Flessibilita L \ /
verticale di impostazione 2”. o Pliometria basilare \}“d L\ ‘2_,‘ u,{;k
: . : Mol Mol Matad Ab Sl A
2_ e PTC .'\‘ { { \ A ‘:{ ‘ \
8 3 passi di rln(;orsa e salto avanti >a | 010 Salti 'avantl con | o bt il \1 )7 ;}W‘f\ M\ “/( \
raggruppato con 180° a.l. awitamento |, pliometria basilare 11 TR A 1R ¢ |
2-3 passi di rincorsa rondata + salto tempo + Salti indietrocon |* PT¢
9 . . 4B | 0.40 . e Flessibilita < >
flic-fl I d 360° a.l
ic-flac + salto teso dietro + a.l. avvitamento e Pliometria basilare
Nota D 1.50 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 9 elementi = 10,00 .
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.80 Gruppi I-lI-111-IV = I8 =
Nota Finale 13.30 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE

CcM1 - ESERCIZIO P.TI 11.70

Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Partenza: fronte al cavallo con la possibilita di
una pedana 0 un piano rialzato (anche un e Sensibilizzare  Iattitudine in
1 |tappeto) spingere per arrivare in appoggio con 0,10 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
slancio della gamba (dx/sx) e spostamento e Flessibilita attiva coxo-femorale.
del bacino verso l'alto.
Eseguire una prima oscillazione semplice in * Sensibilizzare  Iattitudine in w\ %
2 . 1 0.10 Slanci frontali appoggio alternato a.s. ﬁ“\\-\ A L
appoggio frontale. S
e Flessibilita attiva coxo-femorale. -
7\ [/
e Sensibilizzare I'attitudine in u\\ o
3 | Eseguire seconda oscillazione frontale. 1 0.10 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
e Flessibilita attiva coxo-femorale. - <
7\ 7\
. .. e Sensibilizzare  I'attitudine in
Eseguire le sottoentrate a dx e sx per portarsi in . . )
4 ADDoEgio Fitto dorsale 0.10 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
PPOEE o Flessibilita attiva coxo-femorale. BT )
e Sensibilizzare  I'attitudine in o a o o®
5 | Eseguire una prima oscillazione dorsale. 1 0.10 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
o Flessibilita attiva coxo-femorale.
e Sensibilizzare I'attitudine in o & o -
6 | Eseguire una seconda oscillazione dorsale. 1 0.10 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
o Flessibilita attiva coxo-femorale.
T e Sensibilizzare  I'attitudine in G >
Dall'oscillazione dorsale completa saltare a terra . . .
7 con 1/4 di giro 4 0.10 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
giro. e Flessibilita attiva coxo-femorale. PRV = JL
Nota D 0.70 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 7 elementi = 10,00 .
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.00 Gruppi I-IV & E ==
DS -
Nota Finale 11.70 ND+NE+EGE/USCITA :
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE

F1 - ESERCIZIO P.TI 11.70

Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Nr. Descrizione elementi tecnici

Valori

CdP-FIG

Matrici tecniche

Riferimenti didattici

Rappresentazione grafica

Partenza: fronte al fungo appoggio delle mani
gambe unite: eseguire una spinta a gambe unite.

0,10

Mulinelli

e Didattica sui passaggi, entrata-

e Preparazione

uscita, segmento bacino-piedi.
tenuta corporea
PTC.

2 | Eseguire primo mulinello.

2A | 0.10

Mulinelli

e Didattica sui passaggi, entrata-

e Preparazione

uscita, segmento bacino-piedi.
tenuta corporea
PTC.

3 | Eseguire secondo mulinello.

2A | 0.10

Mulinelli

e Didattica sui passaggi, entrata-

e Preparazione

uscita, segmento bacino-piedi.
tenuta corporea
PTC.

4 | Eseguire terzo mulinello.

2A | 0.10

Mulinelli

e Didattica sui passaggi, entrata-

e Preparazione

uscita, segmento bacino-piedi.
tenuta corporea
PTC.

5 | Eseguire quarto mulinello.

2A| 0.10

Mulinelli

e Didattica sui passaggi, entrata-

e Preparazione

uscita, segmento bacino-piedi.
tenuta corporea
PTC.

6 | Eseguire quinto mulinello.

2A| 0.10

Mulinelli

e Didattica sui passaggi, entrata-

e Preparazione

uscita, segmento bacino-piedi.
tenuta corporea
PTC.

Al termine del sesto mulinello arrivo in
appoggio a gambe unite fronte all'attrezzo.

0.10

Mulinelli

e Didattica sui passaggi, entrata-

e Preparazione

uscita, segmento bacino-piedi.
tenuta corporea
PTC.

K
Ax~

RILIEVI DI GIURIA

Nota D

0.70

Valori elementi

Nota E

10.00

7 elementi = 10,00

EGE-USCITA

1.00

Gruppi lI-IV

Nota Finale

11.70

ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori

Sezione GAM PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE

CcM2 - ESERCIZIO P.TI 12.50
Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Partenza: fronte all'attrezzo (& consentito anche I'utilizzo e Sensibilizzare  Iattitudine  in S o
di un piano rialzato) saltare all’appoggio frontale, eseguire . . .
1 un passaggio alternato fronto-dorso-frontale, sottoentrare 0,20 Slanci dorsali appogg.lf)\altefnato a-s.
dx e sx per continuare I'esercizio con slanci dorsali. * Flessibilita attiva coxo-femorale.
Eseguire una prima oscillazione semplice in _ _ | ® Sensibilizzare  Tattitudine in v & vy (o
2 o d | 1 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
appogglo dorsale o Flessibilita attiva coxo-femorale.
e Sensibilizzare  I'attitudine  in o 2 m B
3 | Eseguire seconda oscillazione dorsale. 1 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
o Flessibilita attiva coxo-femorale.
Eseguire le sottouscite a dx e sx per portarsi in . . ¢ Sen5|b||.|zzare Vattitudine in
4 ADDOREIO ritto frontale 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
PPOEE e Flessibilita attiva coxo-femorale. e )
e Sensibilizzare  I'attitudine  in &\ °w
5 | Eseguire una prima oscillazione frontale. 1 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s. ﬂ AM\
e Flessibilita attiva coxo-femorale. -
7\ 7\
e Sensibilizzare  I'attitudine  in 0\ 8
6 | Eseguire una seconda oscillazione frontale. 1 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s. ﬁ\\ ﬂ L
e Flessibilita attiva coxo-femorale. -
7\ 7\
Dall'oscillazione frontale, sottoentrate (dx e . N e Sens'b'l,'uare Vattitudine in j" o "lJ JAAN
7 It ¢ 1/4 di giro | 4 0.30 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
sx) e saltare a terra con I 8Iro In perno. o Flessibilita attiva coxo-femorale.
Nota D 1.50 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 7 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.00 Gruppi I-IV jLﬁ =
Nota Finale 12.50 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE (propedeutico FUNGO)

F2 - ESERCIZIO P.T1 12.50

Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
Didattica sui passaggi, entrata-
1 Partenza: fronte al fungo appoggio delle mani 0.10 Mulinelli uscita, segmento bacino-piedi.
gambe unite: eseguire una spinta a gambe unite. ’ Preparazione tenuta corporea R
PTC.
Didattica sui passaggi, entrata-
. . . .. . . scita, segmento bacino-piedi.
2 | Eseguire tre mulinelli consecutivi. 2A| 0.10 Mulinelli uscl & ino-pred
Prepara2|one tenuta corporea
PTC.
Al termine del terzo mulinello eseguire una Didattica sui pa:)saggi, e“;rata'
. . ° . . . . uscita, segmento bacino-piedi.
3 | contro-rotazione di 180° (numero di mulinelli| 2B | 0.40 Pivot € P
~ Preparazione tenuta corporea
libero). PTC.
Didattica sui passaggi, entrata-
. . . uscita, segmento bacino-piedi.
4 | Mulinello completo. 2A | 0.10 Mulinelli & P
Preparazione tenuta corporea
PTC.
Didattica sui passaggi, entrata-
5 Eseguire una seconda contro-rotazione di 28 | 0.40 Pivot uscita, segmento bacino-piedi.
180° (numero di mulinelli libero). ' Preparazione tenuta corporea
PTC.
Didattica sui passaggi, entrata-
. . . uscita, segmento bacino-piedi.
6 | Mulinello completo. 2A | 0.10 Mulinelli € P
Prepara2|one tenuta corporea
PTC.
Didattica sui passaggi, entrata-
7 Al termine del mulinello arrivo a terra a 4 0.30 Mulinell uscita, segmento bacino-piedi.
gambe unite fronte all'attrezzo. ' Preparazione tenuta corporea
PTC.
Nota D 1.50 Valori elementi
Nota E 10.00 7 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.00 Gruppi lI-1V
Nota Finale | 12.50 ND+NE+EGE/USCITA -
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI

[ CAVALLO CON MANIGLIE

CcM3 - ESERCIZIO P.TI 13.00

Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
Partenza: fronte al cavallo con la possibilita di una
pedana o un piano rialzato (anche un tappeto) e Sensibilizzare  I'attitudine in
1 | spingere per arrivare in appoggio con slancio della 0,20 Slanci appoggio alternato a.s. !
gamba (dx/sx) e spostamento del bacino verso e Flessibilita attiva coxo-femorale. jige
l'alto.
Eseguire una prima oscillazione semplice in appoggio * Sensibilizzare  Vattitudine in \
2 Froitale P P PPoge 1 0.20 Slanci frontale appoggio alternato a.s.
. Flessibilita atti -f le. = i
e Flessibilita attiva coxo-femorale el ¢ by
e Sensibilizzare  I'attitudine  in
3 | Sottoentrata e sottouscita della gamba(dx/sx). 1 0.20 Slanci misti appoggio alternato a.s.
o Flessibilita attiva coxo-femorale.
e Sensibilizzare  I'attitudine  in
4 | Oscillazione completa. 1 0.40 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
e Flessibilita attiva coxo-femorale.
e Sensibilizzare  I'attitudine  in
5 | Sottoentrata e sottouscita della gamba (dx/sx). 1 0.30 Slanci misti appoggio alternato a.s.
o Flessibilita attiva coxo-femorale.
e Sensibilizzare  I'attitudine  in
6 | Oscillazione completa. 1 0.40 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
o Flessibilita attiva coxo-femorale.
T e Sensibilizzare  I'attitudine  in
Dall'oscillazione dorsale completa saltare a terra con . . )
7 1/4 di giro 4 0.30 Slanci dorsali appoggio alternato a.s. i \ )
' o Flessibilita attiva coxo-femorale. \ )! 2!
Nota D 2.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 7 elementi = 10,00 :
RILIEVI DI GIURIA .
GIU EGE-USCITA 1.00 Gruppi I-IV s . S=4
- @GP0
Nota Finale 13.00 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

| Y |

¢ )

CAVALLO CON MANIGLIE (propedeutico FUNGO)

F3 - ESERCIZIO P.TI 13.00
Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
i . . Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
1 Partenza._ frpnte a_I fungo appoggio delle ‘mani 0,10 Mulinelli segmento bacino-piedi.
gambe unite: eseguire una spinta a gambe unite. )
Preparazione tenuta corporea PTC.
Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
2 | Eseguire due mulinelli consecutivi. 2A | 0.20 Mulinelli segmento bacino-piedi.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Al termine del secondo mulinello eseguire Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
3 |una contro-rotazione di 180° (numero di| 2B | 0.30 Pivot segmento bacino-piedi.
mulinelli Iibero) Preparazione tenuta corporea PTC.
Dopo un mulinello, eseguire una seconda Didattica sui passaggi, entrata-uscita, . o e’
4 | contro-rotazione di 180° (numero di mulinelli| 2B | 0.30 Pivot segmento bacino-piedi. P ‘. N3
Iibero) Preparazione tenuta corporea PTC. "’"\“ ‘;—L"" ‘~"' = N i
. k‘_
Didattica spostamento latero-laterale /E fﬁ 1‘
5 | Tedesco e Stokly in libera sequenza. 2B | 0.30 Stokly degli appoggi. .," SR 4 A:\- i “r)— E* .
Preparazione tenuta corporea PTC. - —
Didattica spostamenti mani-
6 | Russo 360° (numero di mulinelli liberi). 2B| 0.30 Russo atteggiamento corporeo. H\\LM R
Preparazione tenuta corporea PTC.
Didattica sui passaggi, entrata-uscita, - :P
7 | Mulinello completo. 2A | 0.20 Mulinelli segmento bacino-piedi. ..;:H _,r-"
Preparazione tenuta corporea PTC. : *_;Q- ;-_"l-'“' [ . |
Al termine del mulinello arrivo a terra a o Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
8 ite f , 4 0.30 Mulinelli segmento bacino-piedi.
gambe unite fronte all'attrezzo. Preparazione tenuta corporea PTC. ﬁ
Nota D 2.00 Valori elementi VIDEO
RILI EVI DI GIURIA Nota E 10.00 8 elementi = 10,00 = )
EGE-USCITA 1.00 Gruppi 111V = ﬁ ==
Nota Finale | 13.00 ND+NE+EGE/USCITA e
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Programmi obbligatori

Sezione GAM PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE

CcM_A1 - ESERCIZIO P.TI 12.50
Esercizi per Campionati di Categoria

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Partenza: in appoggio dorsale sulle maniglie e Sensibilizzare  I'attitudine in
1 |eseguire uno slancio della gamba (dx/sn) con 0,10 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
spostamento del bacino verso l'alto e Flessibilita attiva coxo-femorale. ;
. . . . . . Sensibilizzare I'attitudine in = el
Eseguire una prima oscillazione semplice in . N
2 & o d pl P 1 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
appogglo dorsale. e Flessibilita attiva coxo-femorale.
Sottouscita e sottoentrata della o . Sen5|b|I‘|zzare I'attitudine in ~ -.1 2 ®7) & s G
3 ba(d 1 0.30 Slanci misti appoggio alternato a.s.
gam a( X/SX)' e Flessibilita attiva coxo-femorale.
e Sensibilizzare I'attitudine in £ & o -
4 | Oscillazione completa. 1 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
e Flessibilita attiva coxo-femorale.
e Sensibilizzare I'attitudine in s s 2 ®57) & s G
5 |Sottouscita e sottoentrata della gamba(dx/sx) | 1 0.30 Slanci misti appoggio alternato a.s. 1
e Flessibilita attiva coxo-femorale.
e Sensibilizzare I'attitudine in £ & o -
6 | Oscillazione completa. 1 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
e Flessibilita attiva coxo-femorale.
Dall'oscillazione dorsale completa saltare a L * Sens'b'l_'zzare Vattitudine in 7 P ‘IJ b
7 t 1/4 di gi 4 0.20 Slanci misti appoggio alternato a.s.
erra con 1 giro. e Flessibilita attiva coxo-femorale.
Nota D 1.50 Valori elementi VIDEO
RILIEVI DI GIURIA Nota E 10.00 7 elementi = 10,00 )
EGE-USCITA 1.00 Gruppi I-IV = =
Nota Finale | 12.50 ND+NE+EGE/USCITA s
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE (propedeutico CAVALLINA)

Cva_A1l - ESERCIZIO P.TI 12.50

Esercizi per Campionati di Categoria

Valori Riferimenti didattici
Nr. Descrizione elementi tecnici CdP-FIG p Matrici tecniche |\g: 3 tale livello i suggerisce affiancare Rappresentazione grafica
passaggi didattici maniglia-fungo.
Partenza frontale al fungo mani in appoggio o * Didattica sui passaggi, entrata-uscita, 'ﬁ
1 0,20 Mulinelli segmento bacino-piedi. 'Ii’a
dorsale. e Preparazione tenuta corporea PTC. _u'
e Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
2 | Eseguire 3 mulinelli. 2 0.20 Mulinelli segmento bacino-piedi. DL WSS Y, I AL
e Preparazione tenuta corporea PTC. i EERD |57
. . . . ep s Ve
o e Didattica sui passaggl,. entrata-uscita, @’1 = =
3 | Pelle 2 0.20 Mulinelli/Pelle segmento bacino-piedi. - a ®
e Preparazione tenuta corporea PTC. M Z::l PQ!EH
==
e Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
4 | Eseguire 2 mulinello. 2 0.20 Mulinelli segmento bacino-piedi. Lt I\-Q____( 5, I ‘I i
e Preparazione tenuta corporea PTC. e PR 5R
e Didattica spostamento latero-laterale g:} i %.*9‘5’ _\_’ =
5 | Pelle 2 0.20 Stokly degli appoggi. e R =™
e Preparazione tenuta corporea PTC. M Z;;l P\\,SEZ
==
e Didattica spostamenti mani-
6 Eseguire 1 mulinello. 2 0.20 Mulinelli atteggiamento corporeo. L I*/ﬂ___q =3, I ‘| iL
e Preparazione tenuta corporea PTC. SRR S AN
s @ [
g -_—
e Didattica sui passaggi, entrata-uscita, _(@\\’2@( g; ({){\
7 | Stokly (dorsale). 2 0.20 Mulinelli/Stokly segmento bacino-piedi.
e Preparazione tenuta corporea PTC. ﬁ&q 3
=
e Didattica sui passaggi, entrata-uscita, o t!\ &
8 | Eseguire 2 mulinelli + tedesco d’uscita. 4 0.10 Mulinelli/Tedesco segmento bacino-piedi. f_,."__:é ‘l._"'::"w __e_"j'E})
e Preparazione tenuta corporea PTC. i e -l
Nota D 1.50 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 9 elementi = 10,00 )
RILIEVI DI GIURIA - -
EGE-USCITA 1.00 Gruppi lI-IV = g;g’
Nota Finale | 12.50 ND+NE+EGE/USCITA e
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Programmi obbligatori

Sezione GAM PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE (propedeutico CAVALLINA)

Cva_A2 - ESERCIZIO P.TI 13.00
Esercizi per Campionati di Categoria

Nr.

Descrizione elementi tecnici

Valori

Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P

Partenza: fronte alla cavallina appoggio delle mani
gambe unite: eseguire una spinta a gambe unite.

o Didattica sui passaggi, entrata-uscita, ,ﬁ\
0,20 Mulinelli segmento bacino-piedi. \ v,i‘
e Preparazione tenuta corporea PTC.

Eseguire tre mulinelli consecutivi longitudinali.

Tedesco (pelle).

e Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
0.30 Mulinelli segmento bacino-piedi.
e Preparazione tenuta corporea PTC.

e Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
2B 0.30 Cheque segmento bacino-piedi.
e Preparazione tenuta corporea PTC.

A_’

Stokly.

e Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
2B 0.30 Stokly segmento bacino-piedi.
e Preparazione tenuta corporea PTC.

Eseguire 1/4 di giro - Un mulinello trasversale.

e Didattica spostamento latero-laterale
2A 0.20 Mulinelli degli appoggi.
e Preparazione tenuta corporea PTC.

Eseguire un russo di 360°.

e Didattica spostamenti mani-
2B 0.20 Russo atteggiamento corporeo.
e Preparazione tenuta corporea PTC.

Eseguire 1/2 contro-rotazione (numero di mulinelli liberi).

e Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
2B 0,20 Pivot segmento bacino-piedi.
e Preparazione tenuta corporea PTC.

Eseguire un tedesco di uscita.

e Didattica sui passaggi, entrata-uscita,
4 0.30 Mulinelli segmento bacino-piedi.
e Preparazione tenuta corporea PTC.

RILIEVI DI GIURIA

Nota D 2.00 Valori elementi

Nota E 10.00 8 elementi = 10,00

EGE-USCITA 1.00 Gruppi lI-1V 7

Nota Finale | 13.00 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE

CcM_A2 - ESERCIZIO P.TI 13.00
Esercizi per Campionati di Categoria

. . - Valori - . - e s . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CdPFIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Partenza: in appoggio dorsale sulle maniglie eseguire Sensibilizzare I'attitudine in
1 |uno slancio della gamba (dx/sn) con spostamento del 0.10 Slanci frontali appoggio alternato a.s.
bacino verso l'alto. Flessibilita attiva coxo-femorale. -
Sensibilizzare I'attitudine in . . o a
2 | Eseguire una pre forbice frontale dx/sx. 1 0.30 Preforbice frontale appoggio alternato a.s. ,ﬂ;")\\' N} é]! !@f Sl \
Flessibilita attiva coxo-femorale. VY y 7%
Sensibilizzare I'attitudine in .,%J
3 | Eseguire una oscillazione semplice in appoggio Frontale. 1 0.10 Slanci frontali appoggio alternato a.s. 0\
Flessibilita attiva coxo-femorale. 79 7 O
Sensibilizzare I'attitudine in - . o 2
4 | Eseguire una pre forbice frontale dx/sx. 1 0.30 Preforbice frontale appoggio alternato a.s. M?%‘\i} Y Nm
Flessibilita attiva coxo-femorale. T\ 7
Sensibilizzare I'attitudine in
5 | Sottoentrata dx/sx. 1 0.30 Slanci misti appoggio alternato a.s.
Flessibilita attiva coxo-femorale.
Sensibilizzare I'attitudine in
6 | Preforbice dorsale dx/sx. 1 0.30 Preforbice dorsale appoggio alternato a.s.
Flessibilita attiva coxo-femorale.
Sensibilizzare I'attitudine in
7 | Oscillazione dorsale. 1 0.20 Slanci dorsali appoggio alternato a.s.
Flessibilita attiva coxo-femorale.
Sensibilizzare I'attitudine in
8 | Sottouscita dx/sx preforbice dorsale dx/sx. 1 0.30 Preforbice dorsale appoggio alternato a.s.
Flessibilita attiva coxo-femorale.
Dall'oscillazione dorsale completa saltare a terra con 1/4 di A Sen5|b|I.|zzare Fattitudine n
9 iro 4 0.10 Slanci misti appoggio alternato a.s.
giro- Flessibilita attiva coxo-femorale.
Nota D 2.00 Valori elementi
EGE-USCITA 1.00 Gruppi I-IV
Nota Finale 13.00 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE(propedeutico CSM)

CsM_A3 - ESERCIZIO P.TI 14.00
Esercizi per Campionati di Categoria

. . - Valori - . - e s . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CdPFIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
1 Part(_anza: 'fronte al al cavallo_ a gambe unite (possibilita di 0.20 preliminare PES ‘:
un piano rialzato o un tappetino).
Didattica sui passaggi, entrata- o _‘]T ; F = (ﬁ g
2 | Eseguire tre mulinelli consecutivi (in punta). 2A 0.30 Mulinelli uscita, segmento bacino-piedi. E;‘j-'i:f | ] //”{.ﬂ‘
) e S8 5., o o R asac Tl nogoe |
Preparazione tenuta corporea PTC. e Sk
Didattica sui passaggi, entrata- \4
3 | Eseguire 1/2 contro-rotazione (numero di mulinelli liberi). 2D 0.40 Pivot uscita, segmento bacino-piedi. {f =
Preparazione tenuta corporea PTC. (}5 ']?T |
Didattica sui passaggi, entrata-
4 | Eseguire cinque mulinelli consecutivi (dorsali). 2A 0.30 Mulinelli uscita, segmento bacino-piedi. L) =
Preparazione tenuta corporea PTC. @_} :‘g
Didattica  spostamento latero- =D AL D=2
5 | Trasporto indietro (numero di mulinelli liberi). 3D 0.40 Trasporto indietro laterale degli appoggi. %%§\
Preparazione tenuta corporea PTC. B X
TP B,
Didattica spostamenti mani- .
. e - = (e -
6 | Roth. 3D 0.40 Trasporto russo atteggiamento corporeo. /,’-—’_‘:%ﬁ@ﬁl‘ﬁl n/; ;_F:_F‘
Preparazione tenuta corporea PTC. (S S Y — I —
Didattica spostamenti mani- .e!] L - wﬁ I"" f
7 | Russo 540°. 2C 0.30 Mulinello russo atteggiamento corporeo. 'L,"‘"":}J %ﬁ A ﬂﬂ\.
Preparazione tenuta corporea PTC. 0 e e il fﬁ:"
Didattica sui passaggi, entrata- b
8 | Tedesco d'uscita. 4A 0.20 Tedesco uscita uscita, segmento bacino-piedi.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 2.50 Valori elementi VIDEO
RILI EVI DI GIURIA Nota E 10.00 8 elementi = 10,00 _
EGE-USCITA 1.50 Gruppi lI-1lI-IV = ﬁ g;/
Nota Finale 14.00 ND+NE+EGE/USCITA = ;
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

CAVALLO CON MANIGLIE

CcM_A3 - ESERCIZIO P.TI 14.00
Esercizi per Campionati di Categoria

- . - Valori - . - e s . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Partenza: fronte al cavallo con la possibilita di una
1 pedane_l 0 un piano rla_lzato (anche_ un tappeto) spingere 0.10 preliminare PES |
per arrivare in appoggio con slancio della gamba (dx/sx)
e spostamento del bacino verso l'alto. =
Oscillazione frontale alternata (gamba dx/sx) - oscillazione . ) Sen5|b|l}zzare Vattitudine n | = Res =
2 dorsale alternata (gamba dx/sx) 1 0.30 Slanci frontali appoggio alternato a.s. F
& ) Flessibilita attiva coxo-femorale. J STV
bili Vattitudi -
Oscillazione frontale alternata (gamba dx/sx) - oscillazione R Sen5|b|‘|zzare attitudine n A 2 Nea =
3 1 0.30 Slanci misti appoggio alternato a.s.
dorsale alternata (gamba dx/sx). o e
Flessibilita attiva coxo-femorale.
Didattica sui passaggi, entrata-
4 | Eseguire cinque mulinelli. 2A 0.10 Mulinelli uscita, segmento bacino-piedi.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Didattica spostamento latero-
5 | Pelle. 2B 0.20 Ceque laterale degli appoggi.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Didattica spostamento latero-
6 | Stokly diretto B (arrivo in maniglia groppa). 2B 0.20 SDB laterale degli appoggi.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Didattica spostamento latero-
7 | Stokly diretto B (arrivo sulle maniglie). 2B 0.20 SDB laterale degli appoggi.
Preparazione tenuta corporea PTC.
. . . S Didattica spostamento latero-
Trasporto avanti in arrivo dorsale ed eseguire tre mulinelli . . .
8 consecutivi 3D 0.40 Trasporto avanti laterale degli appoggi.
’ Preparazione tenuta corporea PTC.
Didattica spostamenti mani-
9 | Uscita in frontale russo 360° e frontale tedesco. 4B 0.20 Russo + Tedesco atteggiamento corporeo.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 2.00 Valori elementi
EGE-USCITA 2.00 Gruppi I-1I-1I-1IV
Nota Finale 13.50 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
i i ANELLI
Al - ESERCIZIO P.T1 12.00
Esercizi per Campionati Serie C1-C2 -C3
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Dalla sospensione salire di forza a braccia . Preparazione Tenuta Corporea
1 | flesse (spalle altezza anelli), 0.10 | Propedeutico PTC E
2 | Tenere la squadra a gambe flesse. 0.10 Propedeutico E;iparaz'one Tenuta  Corporea % 91 v :
3 | Capovolgersi alla sospensione dorsale. 0.10 Propedeutico i;iparaz'one Tenuta  Corporea
Dalla sospensione dorsale risalire con corpo . Preparazione Tenuta Corporea
4 squadrato alla verticale in sospensione. 0.10 Propedeutico PTC
5 | Pre-slancio avanti piegando le braccia. 0.10 Propedeutico E;iparaz'one Tenuta  Corporea
Preparazione tenuta corporea | < \
6 | Slancio dietro. 1 0.10 Oscillazione PTC
Tecnica oscillazioni
Preparazione tenuta corporea //
7 | Slancio avanti. 1 0.10 Oscillazione PTC \L‘ M
Tecnica oscillazioni
X 0\ \ XC//
Prepara2|one tenuta corporea
8 | Slancio dietro. 1 0.10 Oscillazione PTC % / S
Tecnica oscillazioni = J
Preparazione tenuta corporea L
9 | Slancio avanti. 1 0.10 Oscillazione PTC j &%
Tecnica oscillazioni &% r
, . . Lo Preparazione tenuta corporea
10 I?all oscillazione indietro abbandonare 4 0.10 Oscillazione PTC ll
l'impugnatura e saltare a terra. . o
Tecnica oscillazioni
Nota D 1.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 10 elementi = 10,00 )
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA |  1.00 Gruppi I-IV ,;):ﬁ =
Nota Finale 12.00 ND+NE+EGE/USCITA -
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
i i ANELLI
A2 - ESERCIZIO P.T1 12.50
Esercizi per Campionati Serie C1-C2 -C3
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Dalla sospensione salire di forza a braccia flesse . e Preparazione Tenuta Corporea )
1 (spalle altezza anelli). 0.10 Propedeutico PTC v
2 | Tenere la squadra a gambe tese. 0.20 Propedeutico e Preparazione Tenuta Corporea T & g
PTC —
- N ) 3
3 | Capovolgersi alla verticale in sospensione. 0.10 Propedeutico * i;—iparanone Tenuta  Corporea l
4 Dalla verticale in sospensione scendere con corpo 0.10 Pr deuti e Preparazione Tenuta Corporea
teso alla sospensione dorsale. ’ opedeutico PTC
Dalla sospensione dorsale risalire con corpo . e Preparazione Tenuta Corporea —
5 squadrato alla verticale in sospensione. 0.10 Propedeutico PTC \ ]
; <
6 | Pre-slancio avanti piegando le braccia 0.20 Propedeutica * i;—c::parauone Tenuta  Corporea
e Preparazione tenuta corporea
7 | Slancio dietro. 1 0.10 Oscillazioni PTC
e Tecnica oscillazioni
e Preparazione tenuta corporea
8 | Slancio avanti. 1 0.10 Oscillazioni PTC
e Tecnica oscillazioni 9{
. . . e Preparazione tenuta corporea "
Slancio dietro e traslocazione a corpo teso . . 2 jﬂ% ik’}‘
9 (voltabraccia di dorso) e slancio dietro. 1 0.20 Oscillazione pTC . S — '
e Tecnica oscillazioni S
- . . e Preparazione tenuta corporea ﬂ\
Dall'oscillazione avanti traslocazione con abbandono . .
10 | jele impugnature. 4 0.30 Oscillazione PTC. - :
e Tecnica oscillazioni
Nota D 1.50 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 10 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA | 1.00 Gruppi I-V Py g
TN
Nota Finale 12.50 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
i i ANELLI
A3 - ESERCIZIO P.T1 13.00
Esercizi per Campionati Serie C1-C2 -C3
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
Dalla sospensione salire di forza a braccia flesse . Preparazione Tenuta Corporea
1 all'appoggio ritto. 0.10 Propedeutico PTC
2 | Tenere la squadra a gambe flesse. 0.10 Propedeutico g_rr%parauone Tenuta  Corporea @
|~
- . o . . Preparazione Tenuta Corporea q 1 1
3 | Capovolgersi in avanti alla verticale in sospensione 0.20 Propedeutico PTC /
4 Dalla verticale in sospensione scendere con corpo 0.10 Propedeutico Preparazione Tenuta Corporea
teso alla sospensione dorsale. : P u PTC
Di slancio risalire con corpo teso alla verticale in . Preparazione Tenuta Corporea
5 sospensione. 0.20 Propedeutico pTC gﬁ %v é
. — . . _— Preparazione tenuta corporea S
Pre-slancio slancio dietro e slancio avanti (oscillazione . L P P
6 0.20 Oscillazioni PTC
completa). . S
Tecnica oscillazioni
. . . . Preparazione tenuta corporea
7 Slancio dietro e traslocazione a corpo teso 1 0.30 Voltabraccia PTCp P
voltabraccia di dorso '
( ) dorsale Tecnica oscillazioni
Preparazione tenuta corporea
8 | Slancio dietro 1 0.10 Oscillazione PTC
Tecnica oscillazioni
. . . : Preparazione tenuta corporea
9 Slancio avanti e traslocazione a corpo teso 1 0.30 Voltabraccia PTCp P
voltabraccia di petto :
( petto) frontale Tecnica oscillazioni
Dall'oscillazione avanti traslocazione con abbandono Preparazione  tenuta - corporea
10 | jele impugnature. 4 0.40 Oscillazione PTC. o
Tecnica oscillazioni
Nota D 2.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 10 elementi = 10,00 ?
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.00 Gruppo I-IV = E S=4
Nota Finale 13.00 ND+NE+EGE/USCITA G
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
ﬁ i ANELLI
A_A1 - ESERCIZIO P.T1 12.90
Esercizi per Campionati di Categoria
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Dalla sospensione salire di forza a braccia flesse . e Preparazione tenuta corporea
1 (spalle altezza anelli). 0.20 Propedeutico PTC
; 7
2 | Tenere la squadra a gambe tese. 0.20 Propedeutico * Preparazione tenuta corporea VIR )
PTC A \ o ‘
Capovolgersi per scendere con corpo squadrato alla . e Preparazione tenuta corporea
3 sospensione dorsale. 0.20 Propedeutico PTC
Risalire con corpo squadrato (o teso a gambe aperte) . e Preparazione tenuta corporea
4 alla verticale in sospensione. 0.20 Propedeutico PTC {
. . . . e Preparazione tenuta corporea u
5 Pre-slancio e traslocazione dietro a corpo teso 1A 0.10 Voltabraccia PTC bn:lLa
(voltabraccia di petto). ) frontale . S ~7
e Tecnica oscillazioni r ) \ ‘
e Preparazione tenuta corporea ‘
6 | Slancio avanti. 0.10 Oscillazione PTC b G
e Tecnica oscillazioni
e Preparazione tenuta corporea
7 | Voltabraccia dorsale. 1A | 0.30 Slanciappoggio PTC . L .
e Tecnica oscillazioni (sviluppo
slanciappoggio orizzontale) - \ \ ]
Voltabraccia e Preparazione tenuta corporea b 3 !
8 | Slancio dietro con traslocazione a corpo teso. 1A | 0.30 dorsale PTC / [
e Tecnica oscillazioni _— \ |
e Preparazione tenuta corporea s U3l 6 ) “
9 | Slancio avanti. 0.20 Oscillazione PTC W< ==/ %
= f
e Tecnica oscillazioni \ o
Salto avanti e Preparazione tenuta corporea & T~
10 | Dall'oscillazione dietro salto avanti carpiato. 4A | 0.10 carpiato PTC
P e Tecnica oscillazioni
Nota D 1.90 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 10 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA e UsGTA | 100 Gruppo IV P 4
Nota Finale | 12.90 ND+NE+EGE/USCITA ——
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
i i ANELLI
A_A2 - ESERCIZIO P.TI 13.50
Esercizi per Campionati di Categoria
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Dalla sospensione salire di forza a braccia flesse . e Preparazione tenuta corporea
1 allappoggio ritto. 0.30 Propedeutico PTC
2 | Posizione ad ovetto. 0.40 Propedeutico . E.rrecparazmne tenuta corporea l | £
— : — , ~ ‘.q
Capovolgersi in avanti e slanciare il corpo verso . e Preparazione tenuta corporea 1 '\}, K
3 | jietro, 0.30 | Propedeutico oTC 9 ¢ | W !
: AN I PN
4 | Orizzontale dietro a gambe aperte dallo slancio. 3A 0.40 Propedeutico | ° E;ecparazmne tenuta corporea ( \'& N
Scendere lentamente in sospensione rovesciata per e Preparazione tenuta corporea v l
5 |poi risalire con corpo teso alla verticale in 0.30 Propedeutico P P :
sospensione semirovesciata. PTC )9 ¢ g_ﬁ
e Preparazione tenuta corporea :lfs"-.r N\ ‘L )
6 |Pre-slancio 0.20 | Oscillazione PTC . l \\
e Tecnica oscillazioni 2 A
Oscillazioni e Preparazione tenuta corporea ) |
7 | Dislocazione dietro (chiudo-apro) 1A | 0.30 . PTC 3 N « ]
modificate . I NN | ¢ & n
e Tecnica oscillazioni Q ] g W
e Preparazione tenuta corporea ?é\-h" : 4
8 | Traslocazione dietro (voltabraccia di petto) 1A 0.30 Voltabraccia PTC . L .
frontale e Tecnica oscillazioni (sviluppo
capovolta all’appoggio)
Traslocazione indiet . tabraccia di e Preparazione tenuta corporea \ " eg
9 p‘ra?t?)?cazmne indietro a corpo teso (voltabraccia di 0.20 Oscillazione PTC \\? ‘ o i/
e Tecnica oscillazioni ’ '
Dalloscillazi i . lto teso dietro i e Preparazione tenuta corporea
10 u:lcitc;SCI azione avanti eseguire un salto teso dietroin | o\ | 4 34 Salto dietro teso PTC
e Tecnica oscillazioni
Nota D 3.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 10 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.50 Gruppo I-ll1-IV = ==
PR 1) S
Nota Finale 13.50 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
i i ANELLI
A_A3 - ESERCIZIO P.TI 13.50
Esercizi per Camplonatl di Categorla
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Dalla sospensione salire di forza a braccia flesse . e Preparazione tenuta corporea
1 all'appoggio ritto. 0.20 Propedeutico PTC
e Preparazione tenuta corporea
2 | Verticale di forza. 2B | 0.20 Verticale PTC
e Tecnica verticale
3 | Scendere alla verticale in sospensione. 0.20 Propedeutico * 'z_rl_(::paramne tenuta  corporea
4 | Slanciare avanti all'orizzontale dietro a gambe unite. | A3 | 0.30 Propedeutico | Ilz'rriparaﬂone et corpores
Usando lo slancio avanti risalire poi con corpo teso . e Preparazione tenuta corporea
5 alla verticale in sospensione. 0.20 Propedeutico PTC
. . . . . e Preparazione tenuta corporea
6 Slancio avanti con traslocazione corpo teso avanti 1A | 0.10 Voltabraccio PTCp P
voltabraccia dorso). ’
( ) dorsale e Tecnica oscillazioni
Slanciappoggio dietro e discesa alla squadra in * Preparazione tenuta  corporea
7 sospensione, 1A| 0.10 Slanciappoggio PTC o
e Tecnica oscillazioni
. . . L H Preparazione tenuta corporea
Pre-slancio e traslocazione dietro a corpo teso indietro Voltabraccia * P P
8 (voltabraccia di petto). 1A | 0.10 frontale Pc
e Tecnica oscillazioni
. . . . Preparazione tenuta corporea
Slancio avanti con traslocazione corpo teso Voltabraccia * P P
9 (voltabraccia petto). 1A1 0.10 frontale pTC
e Tecnica oscillazioni
e Preparazione tenuta corporea
10 Dall'oscillazione avanti eseguire un doppio salto 48 | 0.20 Doppio salto PTC
raccolto in uscita. ’ raccolto dietro |® Propedeutica trampolino
e Tecnica oscillazioni i
Nota D 1.70 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 10 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.80 Gruppi I-II-11I-IV 75 =
Nota Finale 13.50 ND+NE+EGE/USCITA —




Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
VOLTEGGIO
. A1_Salti Ribaltata — Rondata
TV h 1.05 m. a a a e -
v Il ginnasta dovra eseguire un salto fra i tre in elenco. Salti per Camplonatl di SerieC1-2-C3
. . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione salto CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Salto studio battuta o % 2
X N - Didattica rincorsa, presalto/battuta I <= A
Rincorsa libera, battuta in pedana + salto pennello con Rovesciamenti ed impatto e
1 |ricezione in piedi sulla tavola; fermare Iarrivo ed 1.30 ti Repulsione.a.i. P P
Esegu"ﬁ un contror’n”ovimento squat per saltare in avanti Preparazione tenuta corporea PTC. :’; S 7
asso all’arrivo controllato. - N
Nota D 1.30 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ;
RILIEVI DI GIURIA e S
Nota Finale 11.30 ND+NE+EGE/USCITA S,
- Valori o . e . ,
Nr. Descrizione salto CdP-FIG b Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
m . . . . Didattica rincorsa, presalto/battuta X J 7
) Rincorsa libera, battuta in pedana ed | 1.60 Rovesciamenti ed impatto. o \*,5'( A e
effettuare una ribaltata per arrivare in ' avanti Repulsione a.i. e a.s. § B B i NEf
stazione eretta oltre la tavola Preparazione tenuta corporea PTC. i T
Nota D 1.60 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ;
RILIEVI DI GIURIA e — S
Nota Finale | 11.60 ND+NE+EGE/USCITA .
. Valori . I e eas s . .
Nr. Descrizione salto CdP-FIG P Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Rondata Salti % giro 1° D(ijd.attica rincorsa, presalto/battuta / ) s
3 | Rincorsa libera, battuta in pedana rondata,| Il | 1.70 : & edimpatto. £ W o
. ; - volo Repulsione a.i. e a.s. \ &}
arrivo in stazione eretta. Preparazione tenuta corporea PTC. {
Nota D 1.70 Valori elementi
Nota E 10.00 Salto = 10,00
RILIEVI DI GIURIA e — e
=5 =
Nota Finale 11.70 ND+NE+EGE/USCITA ——
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

VOLTEGGIO

v TVh1.20 m. A2_Salti Ribaltata - Ruota - Rondata flic-flac
v Il ginnasta dovra eseguire un salto fra i tre in elenco. Salti per Campionatj diSerieC1-2-C3
. . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione salto CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Ruota Salti % di eiro 1° . D(ijd'attica rincorsa, presalto/battuta
1 |Rincorsa libera, battuta in pedana ruota a| Il | 1.60 ‘:/olog . :eéasﬂt;:ai .
gambe con % di giro, arrivo in stazione eretta. e Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 1.60 Valori elementi
Nota E 10.00 Salto = 10,00
RILIEVI DI GIURIA o UscITA
Nota Finale 11.60 ND+NE+EGE/USCITA
. . Valori ) . . . . . . .
Nr. Descrizione salto CAP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici
Rondata Salti % iro 1° ° Did.attica rincorsa, presalto/battuta
2 | Rincorsa libera, battuta in pedana rondata,| Il | 1.70 vzoli . ;Zézwlsiit;:ai .
arrivo in stazione eretta. e Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 1.70 Valori elementi
Nota E 10.00 Salto = 10,00
RILIEVI DI GIURIA mp—
Nota Finale 11.70 ND+NE+EGE/USCITA
. Valori . I e eas s
Nr. Descrizione salto CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici
Rondata flic-flac
Rincorsa libera, rondata con posa delle mani * Didattica rincorsa, presalto/battuta N ”ﬁ, ’
3 | prima della pedana, spinta sulla pedana e flic| IIl | 1.80 Rondata sulla gd'mlp.atto' . P 2 B g R N
di . . pedana e Repulsione a.i. e a.s. | G - 5 S - %
ietro con posa delle mani sulla tavola, arrivo e Preparazione tenuta corporea PTC. P S B ¢
in stazione eretta.
Nota D 1.80 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00
RILIEVI DI GIURIA o e
Nota Finale | 11.80 ND+NE+EGE/USCITA -
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

v TVh1.20m.

v Il ginnasta dovra eseguire un salto fra i quattro in elenco.
v’ | ginnasti della categoria A3 potranno scegliere anche fra i salti previsti per
il livello A2.

v Inctli ginnasti piu giovani potranno scegliere verticalmente i salti da
eseguire (Al =sati A1, A2 e A3 - A2 =saltiA2 e A3); TVh 1.20 m.

VOLTEGGIO

A3_salti Tsukahara raccolto - Ribaltata 1/1 avvitamento - Ruota % salto raccolto - Yourchenko raccolto

Salti per Campionati di Serie C1-2-C3

Valori
Nr. Descrizione salto Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
kah | Didattica rincorsa, presalto/battuta
Tsukahara raccolto Salti % di giro 1° ed impatto.
1 |Rincorsa libera, battuta in pedana Tsukahara| Il | 2.20 Repulsione a.i. e a.s.
raccolto. volo Propedeutica trampolino.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 2.20 Valori elementi
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ;
RILIEVI DI GIURIA CoE USCITA ﬁ L
=
Nota Finale 12.20 ND+NE+EGE/USCITA -
. Valori .. . e ey aes s . .
Nr. Descrizione salto Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
. . ° Didattica rincorsa, presalto/battuta
Ribaltata 1/1 giro 2° volo . . i
- - - . Rovesciamenti ed impatto.
2 | Rincorsa libera, battuta in pedana ribaltata| | 2.20 . Repulsione a.i. e a.s.
con avvitamento 360°. avanti Propedeutica trampolino.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 2.20 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 -
RILIEVI DI GIURIA e p— g
- =
S22 *L__.“ = )\4
Nota Finale 12.20 ND+NE+EGE/USCITA "2)) :
Valori
Nr. Descrizione salto Matrici tecniche Riferimenti didattici
CdP-FIG P
1 | . | Didattica rincorsa, presalto/battuta
Ruota ¥4 salto avanti raccolto Salti % di giro 1° ed impatto.
3 |Rincorsa libera, battuta in pedana ruota e| Il | 2.40 | Repulsione a.i. e a.s.
. volo ; ;
salto avanti raccolto. Propedeutica trampolino.
Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 2.40 Valori elementi
Nota E 10.00 Salto = 10,00
RILIEVI DI GIURIA T Ry
2322%)
Nota Finale 12.40 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
o Valori e e e . i
Nr. Descrizione salto CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
N
. . . e Didattica rincorsa, presalto/battuta A Y
Rondata flic-flac + salto raccolto indietro Rondata sulla ed impatto. x N\ it
4 |Rincorsa libera, rondata flic e salto dietro| Il | 2.20 pedana o Repulsione a.i. e a.s. ° P Y/ as T_u o
raccolto. (Yourchenko) e Propedeutica trampolino. I 'n X &» \ {‘ = }
e Preparazione tenuta corporea PTC. [ /[’ & y 2 Ui l |
Nota D 2.20 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ?
RILIEVI DI GIURIA -
EGE-USCITA . =~4
Nota Finale 12.20 ND+NE+EGE/USCITA A e
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI

VOLTEGGIO
Y TVhilom. ' o , , A1l _TV Salti Ribaltata — Ruota — Rondata — Rondata flic-flac
v |l ginnasta dovra eseguire due salti fra i quattro in elenco e di - . . ... .
tipologia differente. Salti per Campionati di Categoria
v" |l punteggio scaturira dalla media dei due salti presentati.
. . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione salto CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
m . . . | * Didattica rincorsa, presalto/battuta R J
1 Rincorsa libera, battuta in pedana ed L | 160 Rovesciamenti ed impatto. N f A
effettuando una ribaltata per arrivare in ' avanti * Repulsioneai.eas. 125 /ﬁ(» ' N
stazione eretta oltre la tavola. * Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 1.60 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ;
RILIEVI DI GIURIA EGEUSCITA ﬁ =
Nota Finale 11.60 ND+NE+EGE/USCITA T
. . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione salto CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Ruota Iti % e Didattica rincorsa, presalto/battuta
- . . Salti % giro 1° i ) ~=
2 | Rincorsa libera, battuta in pedana ruota a| Il | 1.80 8 ed impatto. - I Ny
7 S . volo ® Repulsione a.i. e a.s. N
gambe con % di giro, arrivo in stazione eretta. e Preparazione tenuta corporea PTC. AV,
Nota D 1.80 Valori elementi
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ?
RILIEVI DI GIURIA e USCITA By B4
Nota Finale | 11.80 ND+NE+EGE/USCITA el
. Valori e e e . .
Nr. Descrizione salto CdP-FIG P Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Rondata e Didattica rincorsa, presalto/battuta - / X
- . . Salti % giro 1° i . " A X
3 | Rincorsa libera, battuta in pedana rondata,| Il | 1.70 :6 ed impatto. - P A ”‘1 N g
R ~ volo e Repulsionea.i.ea.s. ﬁ \x@\/?’ - NG
arrivo in stazione eretta. e Preparazione tenuta corporea PTC. 77“7‘7” {
Nota D 1.70 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ;
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA Oscillazioni dorsali Ei )\5\42/
Nota Finale 11.70 ND+NE+EGE/USCITA ‘J'y
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
. Valori - . - e . .
Nr. Descrizione salto Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
Rondata flic-flac
Rincorsa libera, rondata con posa delle mani . Didattica rincorsa, presalto/battuta -
) ) . Rondata in ed impatto. S
4 | prima della pedana, spinta sulla pedana e flic| Il | 1.90 . . R = = g AT Ngr
. ) . pedana Repulsione a.i. e a.s. AN < 5 N 1 4
dietro con posa delle mani sulla tavola, arrivo Preparazione tenuta corporea PTC. [ £ Ta/a ¢
in stazione eretta.
Nota D 1.90 Valori elementi
Nota E 10.00 Salto = 10,00
RILIEVI DI GIURIA o UScTA
Nota Finale 11.90 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

v TVh1.20m.

v" Il ginnasta dovra eseguire due salti fra i tre in elenco e di tipologia
differente.

v" Il punteggio scaturira dalla media dei due salti presentati.

v’ La categoria A2 potra anche scegliere fra le proposte Al.

VOLTEGGIO

A2_TV Salti Ribaltata salto raccolto — Ruota % giro salto raccolto — Yourchenko raccolto

Salti per Campionati di Categoria

Valori
Nr. Descrizione salto CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Didattica rincorsa, presalto/battuta . ’/ -/
Ribaltata salto avanti raccolto . . : ' \ Lo R <
. . . . Rovesciamenti ed impatto. . 4 AW N
1 |Rincorsa libera, battuta in pedana ribaltatae| | | 2.40 avanti Repulsione a.i. e a.s. © /g% 2 \Vidd AN iy
. . . q H | \\ 2, o= N\ F 8
salto raccolto, arrivo in stazione eretta. Propedeutica trampolino. N ), . g W
Preparazione tenuta corporea PTC. { Y \Q i/
o “ — AL
Nota D 2.40 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ;
RILIEVI DI GIURIA CoE USCITA g
oo | W
Nota Finale 12.40 ND+NE+EGE/USCITA ——
- Valori . I o . :
Nr. Descrizione salto CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
. Didattica rincorsa, presalto/battuta g 0% 2
Ruota Y4 salto avanti raccolto/Tsukahara raccolto Salti % giro 1° ed impatto. kLS R Y
2 | Rincorsa libera, battuta in pedana ruota e| || | 2.40 alti 7 giro Repulsione a.i. e a.s. e e 8 :
salto avanti raccolto. volo Propedeutica trampolino. ! =
Preparazione tenuta corporea PTC. jiti("
Nota D 2.40 Valori elementi
Nota E 10.00 Salto = 10,00 -
RILIEVI DI GIURIA — 4
Nota Finale | 12.40 ND+NE+EGE/USCITA .
. Valori T - o . ,
Nr. Descrizione salto CdP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
. .. Didattica rincorsa, presalto/battuta A
Rondata flic-flac + salto raccolto indietro Yourchenko ed impatto. AN
R . . . ~Re)
3 | Rincorsa libera, rondata flic e salto dietro| Ill | 2.20 Repulsione a.i. e a.s. s/=4
raccolto. raccolto Propedeutica trampolino. i
Preparazione tenuta corporea PTC. ;
Nota D 2.20 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 ]
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA Oscillazioni dorsali = !Ei %{’
Nota Finale | 12.20 ND+NE+EGE/USCITA - —
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

Il ginnasta dovra eseguire due salti di matrice differente, da
scegliere sulle tavole del CdP-FIG.

Il punteggio scaturira dalla media dei due salti presentati.

La categoria A3 potra liberamente scegliere qualunque salto
contemplato nel CdP-FGI.

VOLTEGGIO

DESIDERATA

A3_TV Salti di matrici differenti da selezionare sul CdP - FIG
I riferimenti sotto riportati sono di auspicato indirizzo tecnico per il Campionato A3

Valori
Nr. Descrizione salto Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
e Didattica rincorsa, presalto/battuta
i —li@b@‘-v; e
Tsukahara ed impatto. Fperst=r
Kasamatsu teso — Tsukahara teso 360° I 4.00 ® Repulsione a.i. e a.s. ﬁzsk” —— i
Kasamatsu e Propedeutica trampolino. e [T
e Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 4.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 )
RILIEVI DI GIURIA e — o L
Nota Finale 14.00 ND+NE+EGE/USCITA R
- Valori o e e . ,
Nr. Descrizione salto Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
CdP-FIG P
e Didattica rincorsa, presalto/battuta
ed impatto. . ﬂ’;}%;ﬁ
Yourchenko teso 360° | 4.00 Yourchenko e Repulsione a.i. ea.s. - Xﬁ”i =
e Propedeutica trampolino. s s L JI )|
e Preparazione tenuta corporea PTC.
Nota D 4.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 Salto = 10,00 )
RILIEVI DI GIURIA T iy
Nota Finale 14.00 ND+NE+EGE/USCITA e
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

1

PARALLELE

A1l - ESERCIZIO P.TI 12.00

Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
. . . . . PTC
1 | Spinta in pedana e saltare in appoggio. 0.10 Preliminare PE
2 oy ”~ { T _’",_ﬁ-,.-’,
o . . L& S Ny S
) Oscillazione avanti e seduta gambe 1 0.20 Oscillazioni PTC {1 2 il O
divaricate. ' appoggio PF o .
\\ \\ . L4
e D700\ N 7 1
Y 9 7 e e F = —
Di slancio riunire le gambe in massima . PTC T~ "‘ﬂ - Mt
3 . 1 0.10 Preliminare
squadra e allungare avanti. PFS N j\
“1“! €§§ Li
4 Oscillazione dietro e squadra a gambe 1 0.10 Oscillazioni PTC (\1‘1 ! ﬁ K
divaricate 2". ) appoggio PFS \ A
o » B
o o . Oscillazioni \> ZA Y
Riunire dietro oscillazione avanti oscillazione . PTC Wl
5|, A 1 0.10 appoggio ed
dietro e squadra gambe unite 2". > . PFS
elementi statici < Y
6 Alzare le gambe allungare avanti oscillazione 1 0.10 Oscillazioni PTC s B C?ﬂf"ﬁ
dietro oscillazione avanti. ' appoggio PFS =
: %
. . A . Oscillazioni v 7 &
7 | Oscillazione dietro 45° oscillazione avanti. 1 0.10 . PTC } 2 /Jl?ﬁ
appoggio PFS i
Oscillazione dietro 45° e uscita laterale corpo Oscillazioni = B
8 ! POl 4 0.20 ; PTC Taa
teso 45°. appoggio PFS L.
Nota D 1.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 8 elementi = 10,00 >
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.00 Gruppi -1l = ﬁ ==
- eI N
Nota Finale 12.00 ND+NE+EGE/USCITA e
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

1

PARALLELE

A2 - ESERCIZIO P.T1 13.70
Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
. . PTC
1 | Kippe lunga squadra 2". A3 | 0.30 Kippe N
PFS e Lup L ~§—‘—-r~3e—4——~ ;
LSO Qs
. . . o PTC S
2 | kippe breve in appoggio. 3 0.30 Varianti kippe PES
o] .
== 2 S
I . Oscillazioni 580 @ N P
3 Oscillazione dietro e squadra gambe 1 0.20 2p00Eeio ed PTC O '
divaricate 2". ' PP gg. . PFS
elementi statici
PTC \
Verticale appoggiata 2" discesa di dorso in Oscillazioni ' 8 |\
4 . . . . 2 0.20 e PFS == W
sospensione brachiale oscillazione dietro. brachiali - ° \B4
Verticali = i3
oscillazione avanti massima chiusura del Oscillazioni e PTC 4
5 e @ : usur 2 030 | € \ \}' Y 4 ¥
corpo e kippe in appoggio gambe divaricate. kippe brachiali PFS ﬁ@ c(} q\ e i
(R S
6 Di slancio riunire le gambe in massima 1 0.10 Oscillazioni PTC "\ . P
squadra per allungare il corpo in avanti. ’ appoggio PFS S 5/
q p g p ppogg \ \{;}/ﬂ_ﬁ
7 Oscillazione  dietro  oscillazione  avanti 1 0.10 Oscillazioni PTC . . v
oscillazione dietro 60°. ) appoggio PFS \:ﬁc ? EL/“{"
I . . . Oscillazioni T
8 | Oscillazione avanti e uscita 1/2 giro 30°. 4 0.20 ) PTC J
appoggio PFS
Nota D 1.70 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 9 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 2.00 Gruppi I-lI-111-IV ,J.;LE S~
Nota Finale 13.70 ND+NE+EGE/USCITA B
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

1

PARALLELE

A3 - ESERCIZIO P.TI 14.10

Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
1 |Kippe lunga squadra 2". A3 | 0.30 Kippe ° E-Frg
[ ]
. . . . PTC
Verticale impostazione braccia tese corpo S *
2 "p POl B1| 0.40 Verticali di forza | e PFS
squadrato 2". -
e Verticali
Oscillazione avanti e impennata alla
3 . . P A3 | 0.30 Impennata * PTC
sospensione brachiale. e PFS
I . . . . Oscillazioni
4 | Oscillazione dietro in sospensione brachiale. 2 0.20 . * PTC
brachiali e PFS
5 Oscillazione avanti chiusura del corpo e kippe ) 0.20 Oscillazionie |e PTC
in appoggio. ) kippe brachiali |e PFS
I . A . Oscillazioni
6 | Oscillazione dietro oscillazione avanti. 1 0.10 ) * PTC
appoggio e PFS
I . . " Oscillazioni * PTC
7 | Oscillazione dietro alla verticale 2". Al | 0.30 ADDOREI0 e PFS
pposs e Verticali
I . . . . Oscillazioni
8 | Oscillazione in avanti e uscita 1/2 giro 45°. 4 0.30 . * PTC
appoggio e PFS
Nota D 2.10 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 8 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 2.00 Gruppi I-II-IlI-IV 7'% =4
Nota Finale 14.10 ND+NE+EGE/USCITA o
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Programmi obbligatori

Sezione G

AM

PT-FGI

1

PARALLELE

PP_A1 - ESERCIZIO P.TI 14.00
Esercizi per Campionati di Categoria

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
1 DaII_a sospensione pre-slancio oscillazione avanti 1 0.10 | Oscillazioni appoggio e PTC
oscillazione dietro. e PFS - - =
r — —l-v'-".r-c"._ == T— f‘f:—
]: \J A VARY
I T . .| e PTC } ! '
2 | Oscillazione avanti oscillazione dietro. 1 0.10 | Oscillazioni appoggio . PES = ¢ p
. . . LY H
3 Moy con arrivo alla sospensione brachiale A3 | 0.40 Oscillazioni e PTC Ny y
avanti oscillazione dietro. ' sospensione e PFS A:QTT;;_&,;’ \ylf/ é/ - '
V. 20 N
. . . . . AR o=
4 Oscillazione avanti massima chiusura del 3 0.10 Oscillazioni e kippe | e PTC -
corpo e kippe in appoggio ritto. : brachiali e PFS s [ [i (l
& {0 1
PT! - iy T
. . . . " Oscillazioni appoggio * ¢ v 7 & — 0,, 1 1 -
5 | Oscillazione dietro e squadra devaricata 2". 1 0.10 o statici e PFS e \ &0 WA -I
e Elementi statici V- O
. . . . PTC \
Verticale impostazione braccia tese corpo ° o
6 ; 2"p P B1| 0.40 Verticali di forza e PFS \\7, Ve & B5
squadrato 2°. e Verticali forza X \du-«,‘ls‘. E -
e PTC ¢ -
7 | Cambio avanti oscillazione avanti. Al | 0.30 Cambi in verticale |e PFS N
e Rotazioni in verticale \-\‘;‘3 ;k_j ¢ 7
PTC . & £ A
. . . . " Oscillazioni appoggio * S E—
8 | Oscillazione dietro alla verticale 2". Al | 0.30 verticale e PFS ~F—
e Verticali slancio
9 | Oscillazi ti 1 0.10 | Oscillazioni o | * PTC Jiamddh
- . z ———— e e -= -
scillazione avanti scillazioni appoggio | | ¢ -
. . - . PTC
Dall’oscillazione di ritorno eseguire un salto *
10 | . , & Ad | 0.30 Uscite salto avanti | e PFS
dietro teso d’uscita. . .
e Propedeutica trampolino TE
Nota D 2.20 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 10 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.80 Gruppi I-1lI-IV = ﬁ ié\'f\J
EREL ) E s
Nota Finale 14.00 ND+NE+EGE/USCITA
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

1

PARALLELE

PP_A2 - ESERCIZIO P.Tl 14.50

Esercizi per Campionati di Categoria

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Kippe lunga squadra discesa di dorso e allungo . e PTC - S g:; =
1 lala sospensione. A3| 030 Kippe o PFS J RN "\
Q / |
\ \ — -
) Oscillazione dietro, avanti e dietro con salita 3 0.10 Oscillazioni e PTC
all'appoggio. ) appoggio e PFS
Controkippe all'appoggio braccia tese Oscillazioni * PTC
3 q F2>,F,> ppogs B3 | 0.40 semirovesciate e | e PFS >
squadra 2. controkippe e Sospensione semirovesciata — ‘“ —
L °, S
& =
. . . . PTC
Verticale impostazione braccia tese corpo C *
4 drat 2"p POl B1| 0.40 Verticali di forza | e PFS
squadrato 2°. e Verticali di forza ! “'} I[I .%' 1
No— G i - TL '
.. I . . . .. P p Rl (A -
5 Cambio dietro, oscillazione in appoggio avanti a1l 030 Cambi in ° ":I;: <L AP
. . . . . . L4
e oscillazione dietro verticale. verticale « Rotazioni in verticale
R 2
. . . . PTC = 'y ,77 ‘9 T/
Discesa alla sospensione brachiale e colpo di . . * % 2= S W G
6 tt ti P P A2 | 0.30 Slanciappoggio |e PFS gl e s N R .
petto avanti. e Slanci brachiali e '
\\ G ”
.. PTC e 4
A . ) Oscillazioni * r 2T
7 | Oscillazione dietro alla verticale 2". Al | 0.30 ) e PFS N~
verticale o .
e Verticali di slancio P
A P <
8 Oscillazione avanti di caricamento + Salto aal 0.40 Uscite salto * :;: T 7\«-};
PR, . . . . i
raccolto avanti d’uscita. indietro « Propedeutica al TE \
Nota D 2.50 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 8 elementi = 10,00 )
RILIEVI DI GIURIA Sruppl HIHIFY i
Nota Finale 14.50 ND+NE+EGE/USCITA =
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

1

PARALLELE

PP_A3 - ESERCIZIO P.TI 13.50
Esercizi per Campionati di Categoria

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
1 |Kippe lunga oscillazione alla verticale. A3 | 0.10 Kippe e varianti : EFFE
- e PTC 'FQ—.TQQ‘L“ :'"\
. o . Controkippe ed f =% B
2 | Controkippe 45° braccia tese squadra. B3| 0.20 luzioni e PFS N it
evoluzioni e Sospensione semirovesciata "
. . PTC
Verticale corpo squadrato braccia tese gambe S *
3 . Posq & B1| 0.20 Verticali di forza | e PFS
unite. e \Verticale di forza
PTC
. _ . . Moy ed °
4 | Moy all'appoggio oscillazione dietro verticale. | B3 | 0.20 y. . e PFS
evoluzioni I .
e Oscillazioni sospensione
e PTC
5 | Dietrofront 45°. 1 0.20 Dietrofront e PFS
e Sviluppo oscillazioni appoggio a
. PTC N, :x% i
6 | Impennata all'appoggio brachiale. A2 | 0.10 Impennata =13
e PFS K
o PTC i k. & -
7 |Slanciappoggio dietro 45°. 2 0.10 | Slanciappoggio |e PFS . —L L & —y . -
e Sviluppo oscillazioni brachiali i w9 :"/ \X\/
| - p Pt \
Oscillazione avanti massima chiusura allungo Verticali di e PTC '
8 - ; ) Al| 0.10 ) \\ >
e oscillazione dietro verticale. slancio * PFS RN v SRy P
Y _Fa Y || L -
. . . . Uscite in doppio |°* PT¢ S 2 T
9 | Doppio salto dietro raccolto in uscita. C4| 0.30 . PP e PFS ‘// -
salto dietro .
e Propedeutica al TE
Nota D 1.50 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 9 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 2.00 Gruppi I-lI-111-IV J,Lﬁ ==
Nota Finale 13.50 ND+NE+EGE/USCITA e
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

SBARRA

A1l - ESERCIZIO P.T1 12.80

Esercizi per Campionati di Serie C1 - C2 - C3

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Salire all'appoggio in capovolta dietro a gambe - e PTC .
1| se. 0.10 Preliminare . PES Ny /?,
F? =il
&=
2 |Slancio dietro all'orizzontale. 0.10 Oscillazioni * PTC M 4 [ ] /GJ
e PFS y
. . . . - PT
3 | Giro addominale dietro. 3 0.20 | Giri addominali : PF;: . p
e R v
) f”j AL NAY o et/
Di seguito, rilancio avanti sopra |'orizzontale o g = ‘I“‘ N
4 sy ) P 0.10 Oscillazioni * PTC \ ;fl / w4 "t}g
per oscillare dietro. * PFS ) 2/ i
5 | Prima oscillazione completa. 1 0.20 Oscillazioni | F'¢ Vi W
e PFS N e /,—._-‘1:!.‘. g’
e { Q\ = ‘Il tﬂ_i
e PTC \ \E}{\ \ y \sl‘:-.
6 | Seconda oscillazione completa. 1 0.20 Oscillazioni . PFS ;{{ . %/‘ P
V e W’
7 |Terza oscillazione completa. 1 0.20 Oscillazioni : ::I;: P :
& ‘I/{‘I N
. . A
Uscire abbandonando le impugnature al e \ '
8 . s pug 4 0.20 Oscillazioni * PTC /l 4
termine della terza oscillazione. e PFS
Nota D 1.30 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 8 elementi = 10,00 v
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.50 Gruppi I-1l1-IV "ﬁ ==
Nota Finale 12.80 ND+NE+EGE/USCITA g
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

7
A ‘
/// ] ,[\ \\

SBARRA

A2 - ESERCIZIO P.TI 13.10

Esercizi per Campionati di Serie C1 -C2-C3

. . - Valori - . - e ees s . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CdPFIG b Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
1 Ffresa di sIanc_lo (squ:aldrq, arco, squadro e 0.20 Oscillazioni e PTC
rilancio) per arrivare all'oscillazione dietro. e PFS
i W
. . I PT 71
2 | Prima oscillazione completa. 1 0.20 Oscillazioni : PF;: &
PN ,.;7 ;7
NS S g X =y g 5
PTC o AR S = 74 S
o 7/ —
3 | Seconda oscillazione completa. 1 0.20 Oscillazioni . PES / L}'{;‘ !E//,/i =
a Z
= sag 5 Y= aag XS
. . . e PTC = 'T A i T. N
f I I - I o RS-
4 CambIO'dI .ron’fe a |mpugnatura p? ma‘re dorsa.e 1 0.20 Cambi e PFS */ﬂ I St \ /4 ?i:'
per nell'oscillazione di ritorno cambiare in dorsali. . | 1R 1l -
e Dietrofront v
V.
p j= e
e PTC = TA} '\\\%“y
5 | Kippe lunga. A3 | 0.30 Kippe e PFS \_\/’ |‘ f
e Avvicinamenti —
: , : e PTC T -
1 o -__q,_
6 | Slancio all'orizzontale. 0.10 Slanci . PFS , ‘ﬁ f = |
K_S
. e PTC .
Capovolta all'orizzontale er scendere C It =
7 |opovera ¢ ) P 3 0.20 apovolte |, prs P |
all'oscillazione in sospensione. all’appoggio - . ) J }
e Avvicinamenti in rovesciamento ‘] 5
Uscita dall'oscillazione avanti con 1/2 giro bTC
[ ]
8 | all'impugnatura mista e spinta per abbandonarele | 4 0.20 | Oscillazioni e varianti . PES
impugnature.
Nota D 1.60 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 8 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.50 Gruppi I-lI-IV . >4
Nota Finale | 13.10 ND+NE+EGE/USCITA —

51




Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
\ SBARRA
% \
/ /’ N A3 - ESERCIZIO P.TI 13.60
: Esercizi per Campionati di Serie C1-C2 - C3
. . . . . Valori ) . . . . . . . . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
1 Presa di slancio (squadro, arco, squadro e rilancio) 0.20 | Evoluzione slanci e PTC J A g’\
per arrivare all'oscillazione dietro. ’ voluzione slancl | | PFS | Ry
/I
. . ... |e PTC
2 | kippe lunga. A3 | 0.30 Kippe e varianti | | PFS AN E
fo. 3 Rorp 3 @
e PTC : ' 8 @
3 | Slancio all'orizzontale. 0.10 | Slanciappoggio |e PFS .
¢ Slanci-controslanci = ' \ ;l'i"j /
Giro Stald filata dietro all'oscillazi . e . = %ﬂ F>$
4 | iro Sta gr con sfilata dietro all'oscillazione | 0.30 Stalder e PFS : y : ~
In sospensione. e Avvicinamenti in rovesciamento
Cambio di fronte all'impugnatura palmare- . o PTC B, S
. L Cambi da B .
5 |dorsale per nell'oscillazione di ritorno| 1 0.30 oscillazioni e PFS
cambiare in dorsali. * Salti d'impugnatura
. . . . ... |e PTC
6 | Kippe lunga e slancio all'orizzontale. 3 0.30 | Kippe evarianti | PES jﬁ\i}. g
|
Capovolte e PTC
7 | Capovolta all’appoggio 45°. A3 0.30 verticali ed e PFS S #/ %
evoluzioni e Avvicinamenti in rovesciamento QI F i @ T@ ) ({7”)
Uscita, con tempo ritardato, piantata a * PTC — &
8 o P o P 4 0.30 | Tempid'uscita |e PFs
gambe unite e controtioretto. ¢ Modificazione tempi slanci
Nota D 2.10 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 8 elementi = 10,00
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.50 Gruppi I-IlI-IV = =
Nota Finale 13.60 ND+NE+EGE/USCITA e

52




Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

SBARRA

S_A1 - ESERCIZIO P.T1 13.50

Esercizi per i Campionati di Categoria

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
Presa di slancio (squadro, arco, squadro e rilancio) Oscillazioni e * PTC ) /J LN i
1 . AT . 0.20 . . e PFS IR N NN
per arrivare all'oscillazione dietro. varianti Slanci-controslanci /j/ﬁ bl b
° |- ] A -
N
. . ... |e PTC
2 | Kippe lunga. A3 | 0.30 Kippe e varianti . PES 3
R ¢ h
o . . |e PTC eA ﬂ
3 | Slancio all'orizzontale. 0.10 | Slanciappoggio |, PES | & i1
e PTC / \ 4
. Capovolte alla S
4 | Capovolta all’appoggio 45°. A3 0.30 P tical e PFS \‘, \ \% ¢
verticale e Avvicinamenti in rovesciamento %ﬁ ‘Sﬁﬁt_r_
PTC //l\\ >
Granvolte °
5 | Granvolta frontale. Al| 0.30 frontali e PFS
rontall e Sviluppo oscillazioni 3 /
o . Cambiin  |* PTC NS )
6 | Cambio di fronte successivo. 1 0.20 illazi e PFS
oscillazione e Sviluppo cambi da slanci
e PTC
Granvolte ;
7 | Granvolta frontale. Al| 030 frontali o PFS . Va @' -
e Sviluppo oscillazioni = S, ( " ¥
A Tgel 7
Uscita, con tempo ritardato, piantata a . . * PTC '~
8 . . 4 0.30 | Piantata-spiantata | e PFS
gambe unite e controfioretto. « Oscillazioni stempate
Nota D 2.00 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 8 elementi = 10,00 =
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.50 Gruppi I-1lI-IV = ﬁ @
Nota Finale | 13.50 ND+NE+EGE/USCITA . —
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Programmi obbligatori

Sezione GAM

PT-FGI

SBARRA

S_A2 - ESERCIZIO P.TI 14.30
Esercizi per i Campionati di Categoria

Valori
Nr. Descrizione elementi tecnici CP-FIG p Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
1 |Presa di slancio (squadro, arco, squadro e 0.20 Slanci e : i:
rilancio) per arrivare all'oscillazione dietro. controslanci e Slanci-controslanci
. . . . e PTC
2 | Slanciappoggio. 1 0.10 Slanciappoggio |, PES Jr@?\/
e PIC F4 i
3 | Stalder. B3 | 0.40 Stalder e PFS
e Avvicinamenti in rovesciamento
Cambio successivo impugnature da dorsali in L * PTC
4 Imari pue 1 0.20 Cambi misti o PFS = <S-
paimari. e Cambi da oscillazioni - /
. Granvolte dorali |* PT¢ . /
5 | Granvolta di dorso. Al| 0.30 . e PFS 4‘1:"1 i
ed evoluzioni |, o / ?‘g
e PTC
6 | Endo. B3 | 0.40 Endo o PFS
e Avvicinamenti in rovescimento
Cambio simultaneo impugnature da palmari in L * PTC
7 d i Pug P 1 0.20 Cambi misti e PFS
orsall. e Cambi da oscillazioni
e PTC
8 | Cambio di fronte successivo. 1 0.20 Cambi misti o PFS )
e Cambi da oscillazioni ﬂ é “,@ %4 f
. Granvolte frontali |* PT¢
9 | Granvolta frontale con stacco delle mani. B1| 0.40 L e PFS
ed evoluzioni . PT
{
Granvolte frontali |* PT¢ ) @? s
10 | Granvolta frontale. Al| 0.30 o e PFS /f’"\-i\ '
ed evoluzioni . PT — 'R
Uscita, con tempo ritardato, piantata+giro di s PTC
11 | . P . P & A4 0.10 | Granvolta scooped | e PFS
pianta-spiantata e salto teso dietro. . PT
Nota D 2.80 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 11 elementi = 10,00 )
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.50 Gruppi I-lI-IV s ﬁ ==
2 =0
Nota Finale | 14.30 ND+NE+EGE/USCITA =
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Programmi obbligatori Sezione GAM PT-FGI
/ k. SBARRA
//} l S S_A3 - ESERCIZIO P.TI 13.70
< = Esercizi per i Campionati di Categoria
. . . Valori - . - S . .
Nr. Descrizione elementi tecnici CAP-FIG P Matrici tecniche Riferimenti didattici Rappresentazione grafica
1 |Presa di slancio (squadro, arco, squadro e | 0.20 Slanci e : EE
. . . . o . .
rilancio) e slanciappoggio 45°. controslanci e Slanci-controslanci
e PTC
2 | Cambio di fronte successivo. 1 0.20 Cambi misti e PFS h
e Slanci-controslanci RN y §
e PTC / R < I < i
. ~ v > §
3 | Cambio di fronte saltato. 1 0.30 Cambi misti e PFS ¢
e Slanci-controslanci 2
e PTC S ? - \;‘};‘
4 | Cambio a petto. Al | 0.10 Cambi misti o PFS E . T b
o Slanci-controslanci # | 5 . 4 ,
: PTC !
. Granvolte dorali | °
5 | Granvolta di dorso. Al | 0.10 . e PFS "
ed evoluzioni |, or !J \ =
4 "‘» 1 ‘ aza w
e PTC ~ & %_’D Q“.’ Y A\
6 | Perno scarso all'impugnatura palmare. 1 0.30 Cambi misti e PFS '
e Slanci-controslanci \ .
e PTC ‘\ 7~ |
7 |Endo. B3 | 0.20 Endo e PFS \ ¥ & L il
o PT = >
. ) Adler granvolta |°® PT¢ P,
8 | Giro adler 45° e granvolta cubitale B3| 0.20 i | e PFS i . i{"
cubitale e PT D e 1 ST
e PTC TS P
9 |Perno. Al | 0.10 Cambi misti o PFS e
e Cambi da oscillazioni |
e PTC -
10 | Stalder. B3| 0.20 Stalder e PFS [y A\ >k .
e PT N 3 e N, '15_1;})‘;-
G Ite fi li |* PTC = prs W A e o
ranvolte frontali | i
11 | Granvolta frontale. Al | 0.10 L e PFS
ed evoluzioni . PT
Uscita, con tempo russo, doppio salto dietro Granvolta scooped |« prc
12 II lib P ! PP B4 | 0.20 e uscite in doppio | PFS
raccolto-teso libero (oppure teso). salto « Propedeutica trampolino TE
Nota D 2.20 Valori elementi VIDEO
Nota E 10.00 11 elementi = 10,00 "
RILIEVI DI GIURIA EGE-USCITA 1.50 Gruppi I-lI-IV );ﬁ =4
Nota Finale 13.70 ND+NE+EGE/USCITA =
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Programmi obbligatori
Sezione GAM
PT-FGI

rovano piu
cambiarlo.

coli womini chet

pronunciatd da pic '
to che cercare di

piuttos

una parola

—
Impossibile ¢ solo
do che gli é stato dato,

facile vivere nel mon

Impossibile non & un dato difatto ¢ un op inione.
Impossibile non é una regola é una sfida.
Impossibile non é uguale per tutti,
Impossibile non ¢é per sempre,
Impossible is nothing!

Ad maiorq sempe
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