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AROGRAMMA FROMIAIGNALE
GN\ASTICANTMCA

INOVIDUALE per categoria di eta e per spedialita dattrezzo
ASQUADRE per categarie deta

INFORMAZION GENERALI

Il programma € aperto a tutte le ginnaste tesserate USP ed & precluso a chiunque sia tesserato agonista in qualsiasi
altro ente, indipendenterente dalla disciplina ginnastica praticata

Leta rrinina per la partecipazione € 5 anni corrpiuti al momento della gara

La partecipazione a questo prograntma esclude nellanno in carso la partecipazione al progranta delle
categorie agonistiche GRUSP

Sesi e partecipato al progranma agonistico USPin anni precedenti non si puo accedere a questo progranmma

Ogni squadra deve avere body uguali. Non e dbbligatario il distintivo societaria. Le eventuali fasciature devono essere
rigorosamente color came.

Sono escluse le ginnaste FA che partecipano ai progranmi SLVERe GOLD

Uisp Unione Italiana Sport Per tutti - Comitato Regionale Piemonte



Programms INMOALE

CATHRRE 2019/2020 2020/2021
ALIBE 2015 (5 AN COVAUT) 2016 (5 AN COMAUT)
2014 205
203 2004
202 (NER8 ANN) 2013 (NER8 ANN)
JINCR 2012 (8 AN COMPILIT) 2013 (8 ANN COMAUI)
201 202
200 200
2009 2000
SR 2008 EPRECEDENT] 2009 EPRECEEENT
PROGRAVMATECNCO

1" FASOA (QLASSACA DUDLEATIREZ)

musica 1”-1.15" (anche cantata)

1 eserdizio libero con elementi inposti da scegliere tra: corpo liberg, palla, cerchio

Ogni ginnasta pud presentare un solo attrezzo piu il corpo libera. Le dificolta, dove non spedificato, possono essere
anche scelte dalla lista delle difficolta da 0,05. E possibile inserire difficolta in pits (non richieste) che non danno diritto
ad alcun bonus.

Taotale dificolta 250 ogni elemento ha valare 0,50

ESEOLAIONE Punti 10,00 - Penalita 0,10 per esigenza mancante da sottrarre dalle dificolta

o  OORFOLIBERD

saltoa scelta

equilibrio a scelta con movimento delle braccia

pivot a scelta

una preacrobatica a scelta tra capovolta avanti, indietro o ruota - passi ritrridi (inino da 4 secondi)

PALLA
palleggio su salto del gatto
rotolamento nuca/dorso
rotolamento avanti sulle due braccia su equilibrio a scelta
lancio e ripresa liberi (anche a due mani)
maneggio libero su sequenza di passi ritmridi (min 4 sec)

CERCHO
lancio libero
rotolamento al sudlo con elemento corporeo
prillo su eq. Passel
giri susaltoa scelta
maneggio libero su passi ritmidi (rin 4 sec)
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2" FASOIA (ALASSACA SUDLEATTREZZ)

nmusica 1’-115" (anche cantata)

1 esercizio libero con elementi inposti a scelta tra: corpo libero, palla, cerchio. Ogni ginnasta puo presentare un solo
attrezzo piu corpo libero. Le difficolta, dove non spedificato, possono essere anche scelte dalla lista delle difficolta da
005

Taotale dificolta 3,00 ogni elemento ha valare 0,50
E possibile inserire difficolta in pill (non richieste) che non danno diritto ad alcun bonus
ESEOLAIONE Punti 10,00 - Penalita 0,10 per esigenza mancante da sottrarre dalle dificolta

CORPOLIBERD

wn saltoa scelta

equilibrio con movimento delle braccia

pivot passe 360°

onda totale del corpo da posizione eretta o spaccata o fessione dorsale in ginocchio
sequenza di passi ritmid (rrinino 4 secondi)

una preacrobatica

PALLA

lancio su salto a scelta
rotolamento braccia/dorso
2 pallegg su equilibrio Cosacco
maneggio canrbio di mano coordinato a giro a passi
maneggio libero su passi ritmidi (min 4 sec)
ratolamento al sudlo con elemento corporeo

CERCHO

lancio libero su salto a scelta
prillo su equilibrio passe

gini su spaccata

maneggio libero su passi ritmici
pivot a scelta

equilibrio a scelta da 0,10

3'FASOA ( ALASSACA SUTREATTREZD)

musica I’-115" (anche cantata)

1 eserdizio libero con elementi inposti a scelta tra: corpo liberg, cerchio, nastra. Ogni ginnasta puo presentare due
attrezzi piu corpo libera. Le difficolta, dove non spedificatq, possono essere anche scelte dalla lista delle difficolta da
0,05. E possibile inserire difficalta in pitiinon richieste) che non danno diritto ad alcun bonus

Totale dificolta 4,00 ogni elerento ha valore 0,50

ESEOLAONE Punti 10,00 - Penalita 0,10 per esigenza mancante da sottrarre dalle dificolta
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CORPOLIBERD

salto biche o cosacco

equilibrio sui goniti con o senza movimenti delle gantbe oppure eq Cosacco
pivat a scelta da 0,10

spaccata o onda da posizione eretta

una serie di passi ritmici

saltoa scelta

equilibrio a 90° anche tutta pianta

una preacrobatica

landio (a fune doppia)

giri a fune doppia sul piano trasversale su pivat a scelta
abbandono o ripresa su piano sagittale su eq Passe

1 serie di saltelli

maneggio libero su serie di passi ritirici

un salto a scelta con attraversamento

una preacrobatica

1 serie di saltelli con fune che gira per dietro

circonduzione su salto a scelta

spirali supivat passe

serpentine su eq a sceltada 0,20
echappe su elermento corporeo

maneggio libero su passi ritmici

novimento a 8 suonda

passaggio sopra o attraverso il disegno del nastro

rotazione della bacchetta intormo ad una mano

CERCHO
lancio libero su salto a scelta
prillo su equilibrio passe
giri su spaccata
maneggio libero su passi ritmici
pivot a scelta
equilibrioa scelta da 010
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4" FASOA ( CLASSACASU3 ATTREZZ)

nmusica T'- 115 (anche cantata)

1 esercizio a scelta tra corpo liberg, fune e nastro con elementi inposti. Ogni ginnasta pud presentare tre attrezz. Le
difficalt3, dove non specificato, passono essere anche scelte dalla lista delle difficalta da 0,05. E possibile inserire
difficalta in pit(non richieste) che non danno diritto ad alcun bonus:

Totale dificolta 4,00 ogni elemento ha valore 0,50
ESEOLAONE Punti 10,00 - Penalita 0,10 per esigenza mancante da sottrarre dalle dificalta

CORPOLIBERD

saltoa scelta

pivat da 0,10

equilibrio a scelta o equilibrio sui gomiti con 0 senza movimento delle ganbe
onda da posizione eretta o spaccata

una serie di passi ritmic

una preacrobatica

equilibrio ganba a 90°

saltobiche

attraversamento con salto a scelta

una serie di saltelli con e senza incrocio

giri di fune su pivat da 0,10
echappe su equilibrio da 0,10

nBneggio su passi ritnidi

lancio libero su elemento corporeo
preacrobatica

una serie di saltelli con fune che gira per dietro

NASTRD

salto da 0,20 con maneggio libero
spirali con pivot a scelta da 010
serpentine su eq Cosacco
echappe su elermento corporeo
Mmaneggio su passi ritmici

CERCHO
lancio libero su salto a scelta
prillo su equilibrio passe
giri su spaccata
maneggio libero su passi ritmici
pivat a scelta
equilibrioa scelta da 010
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COMTATO REGIONALE PAIEMONTE

Gnnastiche
Progranma A SQUADRE
CAIHRORE 2019/2020 2020/2021
ALIBE 2015 (5 ANN COMPIUTT) 2016 (5 ANN COMPIUT)
2004 2015
2013 2004
2012 (UNDERS ANN) 2013 (UNDERS ANN)
GOANLE 2012 (8 anni conrpiuti) 2013 (8 ANN COMAIU)
201 2012
2010 201
JINR 2009 2010
2008 2009
SNOR 2007 EPRECEDENTI 2008 EPRECEDENTI
PROGRAMMATEENCO

Categaria ALIBVE

Corpo libero conrposto da 3 a 8 ginnaste. Per conpletare la squadra e ammessa una sola ginnasta di eta superiore. Durata del
esercizioda 50’ aT00” con acconrpagnamento musicale a libera scelta, anche cantata.

Corrpasizione mex 300 punti - \Alore,50 purti
e n3difficolta inposti, 1 difficolta per ogni GC
* 1. Saltodel gatto o raccalig
Euilibrio passé in piantg;
» Groapass ochainée

Ogni difficdlta ha il valore fsso di 0,50 e considerata valida se esequita correttamente dalla maggioranza Valore 1,00 punti

n3 elementi di collaborazione:
*  Collaborazione senplice 0,10
*  (ollaborazione con passaggio sopra o satto delle conpagne 0,40
*  (Collaborazione con rovesciamenta; 0,50

La callaborazione é valida quando tutte le ginnasta partecipano assieme oin sottogruppiValore 0,50 punti.

* 1 corbinazione dei passi di danza ( dassica, modema, folklore ecc) continui in stretto contatto con la musica per
tragettere il carattere enozionale della musica. La combinazione pud essere uguale o diferente per tutte le ginnaste o per
sottogruppi.

*  Duratamin é secEsecuzione (B): max 10.00 p.

Falli artistici ( coreografia, aderenza sulla musica, uso di tuttoil copo)

*  Falli tecnico ( copo)

*  Punteggio: C(3,00) +E(10.00) =13.00 purti
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COMITATO REGIONALE PIEMONTE
Ginnastiche

Categoria GOVANLE

Corpo libero conmposto da 3 a 8 ginnaste

Per conpletare la squadra € anmessa una sdla ginnasta di eta superiore Durata del eserdizio da 50" a 130" con
acconrpagnamento musicale a libera scelta, anche cantata.

Conrposizione mex 400 purti
\alore,50 purti

«  n3difficolt inposti, 1 difficolta per ogni GC

*  Siltodel gatto o sforhiciata;

Euilibrio passé in pianta;

+ Groapass ochainée oin passsé 1/2 girg

Ogni difficolta ha il valore fsso di 0,50 e considerata valida se esequita cormettamente dalla meggioranza.max 2,00 punti

Mn 3 elementi di collaborazione:
+  Collaborazione senplice: 0,10
»  (Collaborazione con passaggio sopra o satto delle conpagne 0,40
e (Collaborazione con rovesciamenta: 0,50

La collaborazione é valida quando tutte Le ginnasta partecipano assieme o in sottogruppi Valare 0,50 punti.

* corhinazione dei pass di danza ( dassica, modemna, folklore ecc) continui in stretto contatto con la musica per
trasmettere il carattere enzionale della musica. La combinazione puo essere uguale o diferente per tutte le ginnaste o
jper sottogruppi.

*  Duratamin 6 sec. Esecuzione (B): mex 10.00 p.

*  Falli artistici ( coreografia, aderenza sulla musica, uso di tuttoil corpo)

*  Falli tecnico ( capo)

*  Punteggio: C(4,00) +E(10.00) =14.00 punti

Categaria ANOR
Eserdizio a squadra con unicotipo di attrezzo a scelta ( es. tutti cerchi oppure palle) conpostoda 3 a 8 ginnaste

* . Per corpletare la squadra e anmmessa una sola ginnasta di eta superiore. Durata del eserdizio da T a 130" con
acconrpagnamento musicale a libera scelta, anche cantata.

*  Composizione max 4,00 punti
Valore 1,50 purti
n.3 difficalta inposti, 1 difficolta per ogni GC
e Syltosforbiciata o cosaccoocervo;
Euilibrio con la ganba tesa a 45° o piti alta fuori, avanti o dietroin punta;
+ Groinpasséanchel/2 gira
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Ogri difficolta ha il valore fsso di 0,50 e considerata valida se esequita corettamente dalla meggioranza.
max 2,00 punti Collabarazioni diverse a scelta.

* () senzalancia 0,20 (O con lancio (anche piccolg, min1m sopralatesta): 0,30
¢ (R Con lanciofanche piccolo, nrin1 m sopra la testa) + passaggio sopra o sotto o attraverso Uattrezzo/i o la/e corrpagnia/e::
050

La collaborazione & valida quando tutte le ginnasta partecipano assieme oin sottogruppi
Valare 0,50 punti.

* 1 corbinazione dei passi di danza ( dassica, modema, folklore ecc) continui in stretto contatto con la musica per
tragmettere il carattere emozionale della musica. La combinazione puo essere uguale o diferente per tutte le ginnaste o per
sottogruppi. Lattrezzo deve essere in movimento

* Duataminésec

*  ESHOUAONE(E): max10,00p.

*  Falli artigtid ( coreografia, aderenza sulla musica, basilare uso del capo)

*  Falli teoici (copo)

«  Runteggio: C(400) +E(0,00) =14,00 punti

Categoria SENCR

Eserdizio a squadra con al massino due tipi di attrezzoa scelta ( es. tutti cerchi oppure palle +cerchi) conpostoda 3 a 8 ginnaste.
Per conpletare la squadra & anmessa una sola ginnasta di eta superiore.

Durata del esercizioda T a 730" con acconpagnamento musicale a libera scelta, anche cantata.
Conpasizione max.4,00 punti
Valare 1,50 punti
n3 difficolta inposti, 1 difficolta per ogni GC
e Siltocosaccoocervo;

Enuilibrio con la ganrba tesa a 45° o piti alta, fuori, avanti o dietroin puntg;
+  Groinpassé oattitude 1/2 gira

Ogni difficalta ha il valare fsso di 0,50 e considerata valida se esequita correttamente dalla meggioranza
max 2,00 punti Collaborazioni diverse a scelta.

e (C)senzalancia 020
* (O conlando (anche piccalo, nrin1 m sopra la testa) : 0,30

¢ (OR Con lanciofanche piccolo, rrin1 m sopra la testa) +passaggio sopra o satto o attraverso Uattrezzo/i o la/e conpagnia/e :
050

La callaborazione é valida quando tutte le ginnasta partecipano assierme oiin sottogruppi

Valore 0,50 purti.



COMITATO REGIONALE PIEMONTE
Ginnastiche
* 1 combinazione dei pass di danza ( classica, modema, folklore ecc) continui in stretto contatto con la musica per
tragettere il carattere emmozionale della musica. La corbinazione puo essere uguale o diferente per tutte le ginnaste o
per sottogruppi. Lattrezzo deve essere in movimento
* Durataminésec

*  EHUAONE(E): max10,00p.
*  Falli artigtic ( coreografia, aderenza sulla musica, basilare uso del copo)
*  Falli tecnic (copo)
*  Punteggio: C(4,00) +E(10,00) =14,00 punti
Falli artitic
IL valore presenta il punteggio di partenza pit alto, in quanto finalita i questo progranma non & quello di vedere un eserdizio di

elevato livello tecnico, bensi un eserdizio che punta sulla coreografia, sulla aderenza musicale, sul corretto ma basilare uso del
tutto corpo e del attrezza

Falli tecnici
Per serrplifcare la valutazione le penalita vengono cosi suddivise:

1. Fallopicodo - penalita 0,10 punti: mancanza di anpiezza nella formma delle difficolta corporee, piccoli sauilibri, scorretto uso
di un segmento corporeo, maneggio scorretto del attrezzo, piccola perdita con ricupero immediato, ecc

2. Fello medio - penalita 030 punti: perdita di equilibrio, staticita della ginnasta o attrezzo, elementi preacrobatic non
autorizzati o esequiti con la tecnica scoretta, mancanza di lavoro tra mano destra/sinistra, perdita del attrezzo e ricupero
dopo un piccolo spostammento (1 -3 passi), ecc.

3. Gave fallo - penalit 0,50 punti: grave perdita di equilibrio con caduta, grande pertita del attrezzo con ricupero dopo 4
passi o pily usdita di pedana del attrezzo/ ginnasta, uso del attrezzo di riserva, ecc.
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PROGRAMMA TEONCO PERCORS CORS BASE (percorsi senza musica)

2019/2020 2020/2021

PULONE 2015 2016
2016 2017

PERCORSO AGL ATTREZZ
CORPO LIEERD:

Enilibrio passe avanti o laterale a tutta pianta con circonduzione sinultanea delle braccia sul piano frontale
Gropas180°

Chassé e salto groupe

Capovdlta avanti

N owOwp—

RINE

braccia parallele avanti, fune tenuta ai nodi eseguire oscillazione sagittale a destra seguita senza interruzione
da allungo avanti e oscillazione sagjttale a sinistra seguita senza interruzione

da allungo avanti e senza interronrpere il movimento 4 saltelli a piedi uniti senza rimbalza

giroa pass con avagimento della fune attomoalla vita

N owowop -~

CERCHG
ratdamento a terra del cerchiodi almeno nit. 2, piccola corsa a riprendereiil cerchia
Eseguire un prillo al sudlo con movimento libero delle braccia, bloccare e proseguire con
lattraversamento del cerchio su salto sforhiciata flessa (salto del gatto).
piccalo lancio ribaltato (almeno 1/2 giro) e ripresa

MNP

PALLA:

—

palla a mano destra/sinistra o 2mani, eseguire figure a atto con movinenti circolari delle bracdia,

2 continuare con un lancio (eseguito ad una mano e almeno sopra la testa) riprendendolo a due mani e senza
interronrpere il movimento eseguire

3. unratdamento della palla di andata sulle due braccia parallele avanti ,bloccarla al petto incrociando le braccia
poi stendere le bracdia ed eseguire il ratdamento di ritorno.

4. Proseguire con 3 palleggi (ad una mano) coordinati a 3 passi.

PENALIZAAON

OFACALTApunti 12.00

Ogni elemento ha valare di 0,50

Il punteggio viene assegnato all’elemento se lo stesso & esequito senza falli tecnici ed esecutivi di base.
Penalizzazione di 010 per ogni elementoinrposto mancante (verra

sottratta dal tatale delle difficolta)

ESHOAIAN\Esu punti 20,00 core da Cd P

I R e
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