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Ginnastiche

GUIDA ALL’ATTIVITA PROPEDEUTICA DELLA
DISCIPLINA SPECIFICA



PROPEDEUTICA GAF

TEAM UISP

Questo programma é stato strutturato pensando ad un’evoluzione dell’attivita ludico — motoria: un approccio
iniziale alla disciplina, improntata sui primi passi della ginnastica artistica e molto basica come difficolta.
Questo programma & per tutte le atlete che iniziano ora ad affacciarsi a questa disciplina.

E una rassegna a squadre formate da 3 a 5 ginnaste della stessa categoria di etd su 3 attrezzi. Ogni TEAM
dovra effettuare minimo tre prove ad attrezzo. La scelta delle ginnaste ai 3 attrezzi avverra
preventivamente e la classifica sard unica, prendendo in considerazione i migliori 3 punteggi ad attrezzo per
Team.

INFORMAZIONI GENERALI

Il programma & aperto a tutte le ginnaste tesserate Uisp con tesseramento 22C;

La partecipazione a questo programma esclude nell’anno in corso la partecipazione al programma delle
categorie agonistiche. se si & partecipato al programma agonistico Uisp in anni precedenti non si pud
accedere a questo programma;

Ogni societa é libera di scegliere a quale programma, livello e circuito far aderire le proprie ginnaste; il
livello e circuito prescelto non pud essere modificato nel corso dello stesso anno sportivo; pertanto, le ginnaste
non possono partecipare in livelli o circuiti diversi nel medesimo anno sportivo;

La partecipazione alla promo squadra Uisp esclude la partecipazione ad altri programmi GAF;

Non ci sono obblighi di passaggio per il Promo Team anche se si consiglia la progressione tecnica con la
partecipazione individuale Uisp;

Le ginnaste che in anni precedenti hanno partecipato ad altri programmi di livello superiore UISP possono
partecipare al Promo Team;

Le ginnaste tesserate FGI che partecipano al programma SILVER e GOLD non possono partecipare a questo
programma.;

E aperto a tutte le ginnaste a partire dai 5 anni compiuti.



IL TEAM UISP PREVEDE:

CORPO LIBERO, TRAVE E TRAMPOLINO

PUNTEGGIO E CLASSIFICA
= Per ciascun esercizio il punteggio totale & dato da: valore di partenza (indicato nel dettaglio di ciascun
programma e determinato dalle esigenze di composizione) + esecuzione (punti 10 — penalita);
=  Secondo normativa CONI non ci sono classifiche per gli atleti con meno di 8 anni;
" Lo premiazione verrd per squadra: fascia ORO, fascia ARGENTI, fascia BRONZO;
® In caso di parimerito passa avanti la squadra con il componente piu anziano.
TEAM UISP
CATEGORIE

CORPO LIBERO — TRAVE - TRAMPOLINO

PROGRAMMA CATEGORIA ANNI COMPIUTI
5-6 -7 ANNI
TEAM PULCINE
8 -9 ANNI
TEAM GIOVANISSIME
10-11 ANNI
TEAM JUNIOR

DAI 12 ANNI IN SU
TEAM SENIOR

®  Qualora la societd non riuscisse a completare il Team con almeno 3 componenti, & permesso inserire una
ginnasta di una categoria d’etd inferiore in quella superiore. Questa regola non é valida per la categoria
PULCINE.



CORPO LIBERO

STRISCIA IN MOQUETTE

ESIGENZE DI COMPOSIZIONE:
= Elementi scelti obbligatoriamente tra quelli elencati nella tabellg;
= Non é possibile scegliere due elementi della stessa riga;

= 5 elementi a scelta dalla A alla H;
= Totale valore di partenza: 5.00 punti;

Ogni elemento mancante ha una penalita di 0,50 pt;

A. Mobilita Staccata destra Massima flessione del busto a
Staccata sinistra gambe divaricate da seduta
Staccata frontale Massima flessione del busto a

gambe unite da seduta

B. Rotolamenti |0 Rotolamento 360° destra e sinistra Capovolta avanti

X. Salto Ginnico ': Salto del gatto Pennello teso
Sforbiciata tesa Pennello raccolto

A. Equilibrio (27) o Passé in pianta Candela

E. Coordinazione |0 Chassé DX e SX Due passi saltellati DX e SX

@. Serie Ginnica |¢ Pennello + Pennello Salto del gatto + Salto del gatto

[". Acrobatica |0 Ruota Verticale di passaggio

H. Giri |0 /2 giro su doppio appoggio 2 giro in passé

TRAVE

TRAVE BASSE, ALTA 50 CM

ESIGENZE DI COMPOSIZIONE:
Totale valore di partenza: punti 5.00 ogni e.c. mancante: 0,50 di penalita.

e Entrata libera in punta alla trave;

e Camminata in relevé, braccia libere;

e Eseguire a meta percorso un passé avanti a tutta pianta tenuto 2”;

e A seguire effettuare una circonduzione completa (360°) delle braccia pari;
e Eseguire un salto pennello di uscita.

TRAMPOLINO
TAPPETONI DA 40 CM. PANCA OBBLIGATORIA

e Per la categoria PULCINE & possibile effettuare i salti partendo da ferme sul trampolino ed eseguire dei
rimbalzi (max 3) di caricamento per eseguire il salto;

e Eseguire due salti uguali o differenti;

e A scelta:

PENNELLO TESO PUNTI 4.50
PENNELLO A “X” PUNTI 4.50
PENNELLO RACCOLTO PUNTI 5.00
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PROPEDEUITICA GR

PICCOLI OSCAR

Il programma Piccoli Oscar & il primo step per la disciplina della ginnastica ritmica. Il programma si suddivide in
Individuale e Insieme:

INDIVIDUALE DURATA MUSICA MINISCHEDA AD CAT. FGI
MUSICA CANTATA
PICCOLI OSCAR 0'30" - Si NO ANCHE
1'00" ORDINARIE
INSIEME DURATA MUSICA MINISCHEDA DATE DI ATTREZZI
MUSICA CANTATA NASCITA
PICCOLI OSCAR 115" - Si S| 2015/2014/2013 3-6
COLLETTIVO 1'30" CORPO
LIBERO
PICCOLI OSCAR 1"5"- Si Si 2015/2014/2013 2-6
SQUADRA 1'30" ATTREZZI A
SCELTA

REGOLAMENTO GENERALE

E consentita la partecipazione alle gare solo alle ginnaste in regola con il tesseramento UISP per I'anno in corso;

Per il tesseramento il codice da utilizzare & il 22C;

Nel computo degli anni si fa riferimento all’anno solare di nascita;

Una ginnasta piv “anziana” NON PUO’ accedere alla/e categoria/e inferiore/i alla sua di appartenenza;

Una ginnasta piv “giovane” PUO’ accedere alla categoria/e superiore/i alla sua di appartenenza;

Pedana: m. 13 xm. 13;

Sul campo gara sono previsti, per ogni Societd un numero massimo di 2 allenatori in tuta e scarpe da ginnastica, i quali
devono essere in possesso di tessera UISP in corso di validita;

Non & obbligatorio il distintivo identificativo della societd apposto sul costume della ginnasta;

Nella categoria PICCOLI OSCAR verranno premiate con la FASCIA DI MERITO ORA dal 1° al 3° miglior punteggio, con
la FASCIA DI MERITO ARGENTO dal 4° al 10° miglior punteggio, con la FASCIA MERITO BROCNO dal’11° miglior
punteggio;

ATTREZZI: Non &’ richiesto il bollino d’omologazione;

Il nastro, per la cat. PICCOLI OSCAR pud essere lungo mt. 4;

Il nastro per le squadre cat. PICCOLI OSCAR puo essere lungo mt. 4 ;

Il cerchio deve avere un diametro tra i cm 80 e i cm 90 (diametro interno);

Nel caso di ginnaste “basse” di statura & possibile utilizzare un cerchio di dimensioni ridotte (quindi anche inferiore ai
cm. 80) cerchio che perd deve arrivare almeno all’altezza delle anche della ginnasta stessa;

Il diametro della palla deve essere tra i cm. 18 e i cm. 20 | controlli degli attrezzi possono essere effettuati a campione
in campo gara (penalita 0,50 Giuria Superiore per attrezzo non conforme, | controlli saranno effettuati sempre al
termine dell’esercizio)

Per la cat. PICCOLI OSCAR il 2° attrezzo deve essere posizionato sulla riga della pedana, onde evitare di incorrere
nella penalita del “fuori pedana”, mentre il 1° attrezzo pud essere recuperato solo ed esclusivamente dalla ginnasta in
gara al termine dell’esercizio per non incorrere nella penalita di “aiuto”. (I'attrezzo che viene cambiato dalla ginnasta
in pedana, quindi fatto uscire, non pud essere fermato da nessuno);

MUSICA: Ogni ginnasta deve avere il proprio CD e/o chiavetta usb, non saranno accettati CD contenenti pib di una
traccia, pena I'esclusione della/e ginnasta/e e/o della/e Squadra/e dalla competizione. E possibile a livello
regionale, a discrezione delle regioni stesse e delle societd organizzatrici, richiedere in anticipo i file mp3 delle musiche
delle ginnaste in modo da organizzare una scaletta di gara.



COLLABORAZIONI

TAVOLA DELLE COLLABORAZIONI per gli esercizi d'insieme con gli attrezzi

Valore Tipo di collaborazione
0,10 0,20 0,30 0,40 0,50
Collaborazicne con o senza lancie dell'attrezzo:
= [ tutke 5 ginnaste
C = In sottogruppd (coppia, terziglia, 4+1)
# Possibile con "sollewvamento” di una o pid ginnaste &/o in
appoaqia sugl attrezzl efo sulle ginnaste
Valore Tipi di 2 |
0,10 0,20 0,30 I o |
Hlmmu 2 traimmsmm durante la Enlﬂura:m con minimas
CC
Enn mdhagmm lancio simultaneo di 2 o pio artrezzi dalla |
SLEssa nlmlug dla mnm |
l&ntre due ginnaste p e e g e e
pringipal &N leve eStere eSeguill i
Il valore di guests bps di ls e Aty L
& Lallaborar of - ik | iffarariti o Jor ¥ Wi [l EtTEre
C a1l v meE a e ok 3y Wy 1a =i i@, quasts Il
Collaborazicnes
H¢||1 {rvoino easere la 1 T e s Tt 1L e L
astrate) Vet
Con riprau tlmultnnu ila mtﬁn ° urnndt lancio di ? o pio
attrezzi da parte della stessa ginnasta
1 npresa da parte ma gimnasta n s e k10 a1, Ll aceda {1
I due attre e re naste o d
raltra o
c“ anche |u.---- I laborazion
una volta per | (I
MNota: non val I||:I.-1 |:|l..=||||'|r_| dus o pau attrezzi sono -'_|I|-i'-1't TSI i
una posizions salda {"mcastrata”™) ma valdda L » strazn
el i) |_-,.r|-\.- = B3 |-._I-'--—| 1:' astrata™) = ]
ultsriors sttreza
Valore e e .
0,20 [ 0,30 0,40 0,50 Tipi di Collabarazione
Lancio del proprio attrezzo da parte di una/due ginnaste e
ripresa immediata dell'attrezzo proprio o di una compagna,
dopo:
CR | CR2 s

+ un elemento corporen dinamico di rotazione sotto il volo

dell'attrezze con perdita del controllo visivo dell'attrezzo stesso
+ & possibile eseguire I'elemento dinamico con ['aiuto delle
compagne(a) {sollevamento)

1 ginn.| 2-3 gin

Lancio del proprio attrezzo da parte Ji una/due ginnaste &
ripresa immediata dell’attrezzo proprio o di una compaagna,

dopo:
# un elemento corporeo dinamico con rotazione sotto il volo
CRR CRR? dfll'at_tn'f;zﬁ Ci .I:l"a'l"jlta del mnt’.ﬂl.l a ui:.r-.-f?u__dell'.::ttrv;—zzn skesso
B = LN PasSaggen sopra, softo o attraverso uno o pia attrezzi efo
1 ginn.| 2-3 ginn. compagns

+ il passaggio sopra, sotto o attraverso ¢ possibile con aiute di
una o pin campagne ¢fo l'attrezzo di una o piu compagne:
|'appoggio attivo su una ginnastale) o sull'attrezzo (i) o il
sollevamento da parte di una o pil compagne &/o attrezzoli)

Medio o grande lancio del proprio attrezzo da parte di una o it
ginnaste & ripresa immediata del proprio attrezzo o di una

coim pagna, dogpo:

CRRR | + Passaggic durante il valo attraverse I'attrezzo della compagna
{I'attrezzo non & tenuto né dalla compagna né dalla
ginnasta che passa attraverso) con elemento corperec
dinamico di rotazione con perdita di contatto visivo.

LEGENDA
ED = difficoltd corporee 5 = combinazione passi di danza
G = gruppi corporei R = glementi dinamici con rotazione
ED = difficoltd di scambio C = collaborazioni




TAVOLA DELLE COLLABORAZIONI per gli esercizi d'insieme a corpo libero

Elementi di collaharazionse per il Corpa | ibera di |nsleme

[ 0,00 | 0,20 | 0,30 | 0,40

Tipi di Collaborazione
i [ gl

- yvalide solo con contsltn & interazones funrionale ba |= ginnaste)
(scllevamentio, appogQio cenls supe amento eLc. )

[ legament o contatt esoressvi tra le ginnaste hanno valore
artisten per Funitd dells compossmane, la relanone
muscamovimento o come vaneta di bipi di lavore collethiva,

- E possibile eseguire elementi di collaborazione anche con il
supoorte delle compagne.

c2

senzs element corpore dinamic d rotanone

= i peszaggio sopra, sotto o stiraverso & possibile con 'amts di
una o pil compagne: appoggio attive su una ginnastale) o
sollevamento da parte di una o pil compagne

c3

3 GO cotlo, attravears
1 di rotarione

O <
con slement corporel dinamics

- il pessaggeo sopra, sotte o stbaverso € possibile con l'awto di
una o pil cempagne: appogoic attive su una ginnastale) o
scllevamento da parte di una o pill compagne

c4

Collaborazieni con salto

2 elemento corporeo dnamco di rotazone

- Pedemento di salto e/o elemento corpor=o dinamsco di rotazione
possono esseve essguit: con 'ewto di una o pid compagne:
appoggio sttivo £u una ginnasta(e) o sollevamento da parte di
una o pil compagne

- tra i salio ¢ Velemento corpores dinamico di rotazione &
consEntito un <ole appoggio del pieds

= il galto deve avere un’elevazione sufficiente a realizzare la
forma comspondente

Nelle collaborazioni con superamento di ginnasta/e semplicemente distesa al suolo, la ginnasta distesa al sucle PUD' stare ferma distesa.

E’ possibile eseguire un'unica collaborazione suddivisa in due sottogruppi purché tutte le ginnaste partecipino alla Collaborazione e il tipo di movimento
realizzato (rotazione, passaggio, salto, ecc) sia identice per i due sottogruppi.

Nelle collaborazioni con salto & elemento corpores dinamico di rotazione tra il salto e I'elemento corporeo dinamico di rotazions un solo appoggio del piede
si intende un appoggio oltre all’arrive del salte [quindi & possiile vedere anche 2 passi; quello d'appoggio del salto & un altro appoggic)

LISTA D

SALTI o~

’k

Sforpiciata flessa
(safto del gatto)

¥

Groupé (salto raccoto)

Bazo (jeté] &n toumant
con apertura delle gamoe g 1807

WQUISP
sportpertutti

Ginnastiche

EQUILIBRI T

9

risafitg sule punte - onda delie braccia

X

U un gvampiede arfo solevato
Axantifindietro/laterale 45°

Y
Sedute g tera

Bquiibric sui giutel
‘gambe unite a squadrg

JCOLTA®

O .. D5

ROTAZIONI 5
;E:;;'

@iz a passi (minima 4]

Gamoa d"appoggic fesa o semipiegata

ROTADOHI 180° (172 gino) Gamba diefro Jovantifiaterale
a 457

Zamoa d"appoggic fesa o semipiegata
ROTAROCHI 350° (1 girs] Gamba dietro javanti/iaterale
a 45



SALTI 7~

o
__,.e'ﬂl‘-._

Ea,

Erjamibe
con apertura delie gambe a -180°

J

safto verficake con Y giro [180°]
gamoe tesey gamba licera fiessa

e

=)
e

5aifo biche
con apertura delle gambe a -180°

serie di galoppi [minima 3] con cambio
di fronre

SALTI -~~~

Esercizi a corpo libero:

EQUILIBRI T

passe’ su pianta

[®

Iperestersions del busto
braccia in linea all'ochizoniale

yal

Arco minime all'onzenalke
@a in ginocchic

Sul ginoc:chio gamba sollievata a 45°/90°
avantiydietrofuord

;

A

Penché mani a fema
[& necessario un moviments desa gamia alta)

=

staccata sagirtalefrontale

EQUILIBRI T
T‘I\
£

Sgamibata con gamba atta ﬂe-ss.cl .
[gampa Tappoggic inreleve o in pose)

Arco al di sotto dell’ oizontale da in piedi

Impennata oon appoggio sul petto
Le spalie possons esiere appoggiorte ol sucks

Sul'gvampiede gamba lipera
al di softo deormontale
busto fiesse avarti

ROTAZIONI 5

ROTADIOHI arobesque/attitvde 1807 [1/2giro)
avant fdietro § laterale

a0
ROTAIIONI cosacco 1807 [1/2 giro)
gamba gvanti/lateroie

Gire 1807 sui glutei

P,

ROTAZIONI 180° (1,2 giro)
Fiessione gel fronco in avanti

ROTAZIONI )
e
Tl

ROTADCHI 1807 in posizions planche

ROTADICHE 180° affitude o boucle con aiuto distro

]

L
N
.

ROTAZICHE 180° in penche

CAPOVOLTA loferale
con porfenza e amive liberc e con
poszione delle gambe libera

MNegli equilitr sonc richiesti AMPl movimenti delle braccia (non si accettane semplici e ridotli movimenti delle scle mani) ad eccedone:
della difficolta da 0,05 impennata con appoggio sul petto dove & necessaric muovere le gambe,
della difficolta da 0,05 penché mani o terra dove & necessaric muovere la gamba in alto

della difficoltd 18 di eguilibrio da 0,10 e da 0,20 del c.d.p. dove sia le braccia che le gambe possono restare ferme,



QUISP

sportpertutti

Ginnastiche

E' POSSIBILE UTILIZZARE MUSICHE CANTATE

NON VIENE RICHIESTA LA MINISCHEDA

LE AD SARANNO VALUTATE ANCHE SE ORDINARIE

PICCOLI OSCAR

PICCOLI OSCAR musica 0'30"1°00" 5-6-7anni U.l.5.P. 1,50
BD GC 5 R an
n. 7 difficelta 0,05-0,10 (di base) minime 1 salto minime 1 serie non sond ammessi filimitate

CORPO LIBERO

esercizio COMBINATO

attrezzo libero

di cuin. 4 per il CORPO LIBERO &
n. 3 per gli elementi imposti dei 4

proposti
Il maneggio dell'slemento imposto escluso
dalla scelta delle difficolta corporea dovra

essere comungue inserito nell'esercizio

Le difficolta non possono essere uguali nei

due attrezzi

minimo 1 equilibrio
minimo 1 rotazione

per I'esercizio a CORPO LIBEROD

minimo 1 salto
minimo 1 equilibrio
minimo 1 rotazione

per l'esercizio con I'attrezzo

(kastano 4 secondi)

wvalore cgni serie 0,30

{owwero non si
possono proprio
vedere e se
inseriti si incorre
nella penalita di
0,30)

wvalore come da C.0UP.

0,20/0,30/0,30

Per realizzare le maestrie
non si possono utilizzare

gli elementi impasti

elementi imposti con la

FUMNE

o

PASSAGGID attraverso |a fune aperta o piegata in due o pil con tutte il corpo (minimo 2 segmenti - per avanti o per dietro) coordinato a difficolta corporea

o

ROTAZIONE {rinimeo 1) fune piegata in due (in una o dus mani) - ROTAZIONI {minimo 3] fune pizgata in tre o quattro - ROTAZIONE LIBERA (minimeo 1) intorno ad
una parte del corpo - ROTAZIONE (minime 1) della fune tesa & aperta tenuta a meta o 2 un capo coordinate a difficolta corporea

RIPRESA della fune da piccolo o medio o grande lancio con un capo per ciascuna mane della fune coordinato a difficolta corporea

ABBANDONOD efo RIPRESA di un capo della fune con o senza rotazione (echappe) oppure rotazioni libere di un capo della fune (spirali) coordinato a difficoita

elementi imposti con il CERCHIO
= PASSAGGIO (totale o parziale) dentro al cerchio coordinate a difficolta corporea
i ROTOLAMENTO del cerchio su minimo 2 segmenti del corpo coordinate a difficolta corporea

GIRI {minimo 1) del cerchio intorno alla mane o intorno ad una parte del corpe coordinato a difficoltd corporea

O
o

ROTAZIONI libera tra le dita oppure su una parte del corpe del cerchio intorne al proprio asse coordinate a difficolta corporea

elementi imposti con la

PALLA

<

PALLEGGIO (minimo 1 grande sopra il livello del ginocchio) oppure PALLEGGI minimo 3 sotto il livello del ginocchio coordinati a difficolta corporea

ROTOLAMENTO della palla su almeno 2 segmenti del corpo coordinato a difficolta corporea

RIPRESA della palla ad uma mano (anche da PICCOLO efo MEDIO lancio) coordinata a difficolta corporea

()
L
8

FISURE a OTTO della palla coordinato a difficoita (la palla pud essere tenuta a 2 mani)




elementi imposti con la CLAVETTE

X MOULINETS delle clavette [almento 4 incroci) coordinati a difficolta corporea

MOVIMENTO ASIMMETRICO delle 2 clavette coordinato a difficolta corporea

PICCOLO LANCIO CONTEMPORANEQD di entrambe le clavette coordinato a difficolta corporea

+
{#.
Q

PICCOL CIRCOLI {GIRI) minimo 1 coordinati a difficolta

elementi imposti con la MASTRO

-9- PASSAGGIO ATTRAVERSD o AL DM SOPRA il disegno del nastro coordinate a difficolta corporea

= SPIRALI coordinate a difficolta corporea

= SERPENTINE coordinate a difficolta corporea

& ECHAPPERS (va bene anche 'abbandono della bacchetta intorno alla mano — o uscita o entrata) durante una difficoltd corporea

& possibile utilizzare il nastro da mt. 4

| valore degli elementi imposti sard cosi attribuito:
- 0.10 se 'elemento & eseguito con difficoltd da 0.05
- 0.20 se I'elemento & eseguito con difficolta da 0,10

LEGENDA
BD = difficolta corpores 5 =combinazione passi di danza
GC =gruppi conporei R =elementi dinamici con rotazione
ED = difficolta di scambio C = collaborazioni

Nella MINISCHEDA DOVRA' ESSERE DICHIARATO TUTTO L'ESERCIZIO

BD

GC

COLLETTIVO PICCOLI OSCAR
201520142013
musica da 1'15" a 1'30¢
punti 2,00
minima 3 - max & ginnaste

SOUADRA PICCOLI OSCAR
201520142013
musica da 45" 3 1'15"
punti 1,50
minima 2 - max & ginnaste

N
=

numera illimitate di
difficolta da 0,05 e 0,10 max

Difficolta superiori (max 0,20) si possono inserire ma verranno declassate a

max dichiarabile [0,10)

numerg illimitato di
difficolta da 0,05 e 0,10 max
Difficolta superiori [max 0,20) si possono inserire ma verranno declassate al max

dichiarabile {0,10)

minimo 1 salto
minima 1 equilibrio
minima 1 rotazione

GC

minimo 1 salto
minimo 1 equilibric
minimo 1 rotaziones

minimo 1 serie
wvalore ogni serie 0,30

ED

In. 1
senza limite di punteggio

rinime &
minimo 3 5 minimo 1 serie
0,10 = collaborazioni semplic wvalore ogni serie 0,30
0,20 = collaborazioni con passaggi sopra, sotto, attravreso senza elementi mimimo 4
corporei di rotazione R [mon sono contemplati
0,30 = collaborazioni con passaggl sopra, sotto, attraverso con elementi
iC c.d.p. 20172020 versione APRILE 2017 {VED| SCHEMA RIASSUNTIVO)

corporei dinamici di rotazione
0,40 = collaborazioni con salto e elemento corporeo dinamice di rotazione

|mi nimo 3 COLLABORAZIONI




COLLABORAZIONI

TAVOLA DELLE COLLABORAZIONI per gli esercizi d'insieme con gli attrezzi

Valare Tipe di collaborazione
010 | 0,20 | 0,30 0,40 | 0,50

Collaborazione con o senza lencio dell'attrezzo:

# [l utte 5 ginnaste

c = In sottogruppl (coppla, terzighia, 4+1)

# Possibile con "sollevamento” di una o pid ginnaste /0 n
appogqio sugh attrezzi efo sulle ginnaske

Tipi di Collaborazione

Minimo ¥ trasmissioni durante la Collaborazione con minimo

2 tipi di passaggio (elencati di seguito) di uno o pio attrezzi
s lancio; peccole o medio

ot ament

palleggi

seivalamenti

respinte

Valore
0,10 0,20 0,30

CcC

o E ow R

# EBCC.
Con medio o grande lancke simultanes di 2 o pia attrezzl dalla
stessa glnnasta alla compagna
Menkrs dus ginnaste possono tenere I'attrezzo msi=me, "azione
principale - lancio - deve sosere ssequita da una ginnasta.

Il valore di guesto tipa di lancio & assegnato una volta per

ﬁ' Collabgrazions, Se dee differenti ginnaste lancianag 2 ¢ pil attrezzi
[ simultaneamente o i rapida successiones, questa & una
Coldlabarazions
Mota: devono sss=re lanoate minimio 3 clavetts o minima clavetts
1o 2 incastrats) + 1 ultenore attrezzo
Con ripresa simultanea da medio o gran de lancie di 2 o pii
attrezzi da parte della stessa ginnasta
La ripresa da parte di una ginnasta in successions malbo rapida (1
sacondy) & valida

1 diie attrezzi devond arrivare da dus differe nti ginhaste o da
un’altra compagna = da sé stessa.

anche ripresi per Ch_ [l valare di questa Colllaborazione & ass=gnato

una valta per Collaborazione.

Mota:! naon valida quando due & pils attrezzi sono collegati insiems in
una posimone salda (Cincastrata”™) ma valida quands 2 o piu attrezzi
=ang collegati insieme in una pesizions salda (Cincastrata™) + un
ukeriore attrezzo

A
u Man & possibike che gl stessi attrez siana lanciat insdeme per B 2

Valore

0.20 | 030 0.40 0.50 Tipi di Collabarazione

Lancia del proprio attrezzo da parte di vna fdue ginnaste &
ripresa immediata dell attrezzo proprio o di una com pagina,
dopor

CR CR2 ¢ un elements corporeo dinamice di rotazione sotto il wolo
1 ginm.| 23 gin dellatbrezzo con perdita del controlle visivo dell’attrezzo skesso
# & possibile eseguire lelemente dinamice con 'aiute dells
compagnela) (sollevamento)
Lancio del proprio attrezro da parte di vna /due ginnaste =
ripresa immediata dell’attrerzo propro o di una compagna,

dopos
« un elemente corporen dinamicos con rotazione sotto il volo
CRR | CRR2 dellattrezzo con perdita del controllo visivo dell’attrezzo stesso
» LN PASSA00I0 SOCE, SOt 0 ATaverso und o Pl &trezzi /o
1 ginm.| 2-3 ginn. compagne

¢ il passaggic sopra, sotto ¢ atkraverso @ possibile con Faiuto di
una @ pil compagns /o lattrazze di una o pul compagne;
I'appoggio attiva su una ginnastale) o sull’attrezza (i) o il
sollevamento da parte di una o pil compagne efo attrezzofi )

Medio o grande lancio del proprio attrezzo da parte di una o pa

ginnaste & ripresa inimadiata del proprio attrezzo o di una

compagna, topo:

CRRR | « Passaggie durante il volo attraverso lattrezzo della compagna

(IFattrezze non & tenute né dalla compagna néd dalla

ginnasta che passa attraversa) con elemento corpores

dinamice di rotazione con perdita di contatto visivo,




TAVOLA DELLE COLLABORAZIONI per gli esercizi d'insieme a corpo libero
i i call o Py b | Insi

0,10

0,20

0,30

0,40

Tipi di Collaborazione

C1

| - -

- valide solo con contatto e inkerazione funzionale tra le ginnaske
{sollevamenta, appogoid 88nN2a superaments ate)

- 1 legament o contatt espressivi tra |2 ginnaste hanno valore
artigtico per Munita della composizione, 1a relaziona

mEISiI.'d.l'lm ovimenbo 0 come wvar iEEIﬂ dl uDi di IHWIU EUIlEt“_i'l’D.

- E passibile eseguire elementi di collaboraziene anche con il
zsupporte delle compagne.

c2

Il i i ravar
i in ici_dii
- il paggagQio copra, sotto o attraverco & possibile con l'aiuto di
una o pill compagne: appoggio attiva su una ginnastale) o
sellavameanto da parte di una o pid compagne

c3

Collaborazsoni con passaqal Sopea sotto, attraverso
i e L i [T

- il pasgaggio sopra, sotto o attraverso & possibile con Maiuto di
una 0 pid compagne; appoggio atbivo su une ginnastale) o
sollevamanto da parte di una o pid Compagne

c4

Collaborazioni con salto
- - " -

- I'elemento di salto =fo slemento corpores dinamesco di rokamons
possono essers eseguibtl con 'aiuto di wuna o pil compagne:
appoggio attive su una ginnastafe) o sollevamento da parte di
una o pil compagne
- tra il salto & I'elementa corpores dinamico di roetazione &
consentito un sole appoggio del piede
- il salo deve avere un"elevazione sufficients a realizzare la
forma cornapendenta

MN.B.

Nelle collaborazioni con superamento di ginnasta/e semplicemente distesa al suclo, la ginnasta distesa al suolo PUQ' stare ferma distesa.

E' possibile eseguire un'unica collaborazicne suddivisa in due sottogruppi purché tutte le

realizzato [rotazione, passaggio, salto, ecc) sia identico per i due sottogruppi.

nnaste parteciping alla Collaborazione e il tipo di movimento

Nelle collaborazioni con salto & elemento corporeo dinamico di rotazione tra il salto e P'elemento corporeo dinamico di rotazione un sole appoggio del piede =i
intende un appoggio clre all’arrivo del salto {quindi & possiile vedere anche 2 passi; quello d'appoggio del salto & un altro appoggio)



PROPEDEUTICA GAM

SUPERMINI GAM

Il programma SUPERMINI GAM é dedicato a tutti coloro che iniziano ad affacciarsi al mondo della ginnastica
artistica maschile.

| Ginnasti, una volta presentatesi in una Categoria, non possono durante il corso dell’anno, cambiare
Categoria, retrocedere o partecipare in contemporanea ad un’altra Categoria;

Ogni ginnasta potra scegliere all’inizio di ogni anno sportivo, sulla base del proprio livello tecnico, se
mantenere la Categoria di appartenenza o passare ad una delle Categorie superiori;

| Ginnasti partecipanti alle gare devono essere tesserati all'UISP per I'anno sportivo incorso;
| Programmi Tecnici e Codici dei Punteggi di riferimento sono quelli stabiliti dall’'UISP;

Per tutto cid non specificato, relativamente ai programmi, si deve far riferimento al Codice Internazionale dei
Punteggi FIG. GAM (ed.2017-2020);

Rassegna promozionale per ginnasti di etd compresa tra i 4 e i 6 anni con programma facilitato (MINIPRIMA
CATEGORIA);

Il codice di tesseramento & il 22C;
L’istruttore & tenuto a presentare la scheda di presentazione dell’esercizio sulla base del programma;

Il programma prevede una valutazione di ogni singolo elemento nei vari attrezzi. Gli elementi avranno una
valutazione da 1 a 10, dove 1 sta ad indicare insufficiente e 10 ottimo. La valutazione & un percorso utile
per lo sviluppo dei piccoli atleti che si mettono in gioco per la prima volta con il mondo della ginnastica. Il
tutto & sviluppato sotto forma di percorso. Non & obbligatorio portare tutti e cinque gli attrezzi.

1. CORPO LIBERO: PT MAX 60
CAPVOLTA AVANTI
PENNELLO TESO 180°
CANDELA TENUTA 3~
CHIUSURA BUSTO AVANTI TENUTA 3”
SPACCATA DX O SX TENUTA 3”
. PONTE TENUTO 3"
2. VOLTEGGIO: PT MAX 30

1. PENNELLO TESO

2. CAPOVOLTA SALTATA

3. VERTICALE SENZA REPULSIONE
3. TRAMPOLINO: PT MAX 30

1. CAPOVOLTA SALTATA

2. PENNELLO 180°

3. VERTICALE SENZA REPULSIONE
4. SBARRA: PT MAX 50

1. TENUTA CORPO TESO

o Uk wWwNRE

2. POSIZIONE CON GAMBE PIEGATE

3. POSIZIONE CON GAMBE TENUTA A L

4. UNA TENUTA IN TRAZIONE O PETTO O DORSO

5. DA APPESO UNA SEQUENZA DI CAMBI SOTTO LA SBARRA
5. PARALLELE PARI: PT MAX 50

1. IN APPOGGIO RITTO MANTENERE 10 SECONDI

2. ESEGUIRE UNA SQUADRA RAGGRUPPATA 2”

3. ESEGUIRE UNA SQUADRA DIVARICATA 2”

4. IN SOSPENSIONE OSCILLARE 5 VOLTE

5. IN APPOGGIO OSCILLARE 5 VOLTE



PROPEDEUTICA ACROBATICA

ACRO GLITTER
Primo Livello

Questo programma & pensato per avvicinare all’Acrobatica i corsi base in maniera graduale ed & aperto a
tutti gli atleti tesserati UISP per I'anno in corso.

Sono ammessi atleti i tesseramenti 22 C;

Il programma prevede una categoria Individuale ed una a Squadra;
La categoria UNDER8 comprende tutti gli atleti dai 4 ai 7 anni;

La categoria ALLIEVI comprende tutti gli atleti dagli 8 ai 11 anni

La categoria JUNIOR comprende tutti gli atleti dai 12 anni ai 13 anni;
La categoria SENIOR comprende tutti gli atleti dai 14 anni in su;

La classifica finale, sia per la Rassegna Individuale che per quella di Squadra, viene divisa in 3 parti: Glitter
Oro, Glitter Argento, Glitter Bronzo.

Composizione della squadra: ogni team (squadra) deve essere composto da un minimo di 2 ad un massimo di

4 atleti (anche misto per sesso). Ad ogni attrezzo devono salire 2 atleti (la somma dei 2 trampolini e delle 2

strisce danno i 4 punteggi utili per la classifica)
Non c’é obbligatorietd per quanto riguarda gli attrezzi che ogni atleta deve eseguire

Da una gara all’altra i componenti della squadra possono cambiare gli attrezzi e, se la squadra non &

composta da 4 atleti aggiungerne nuovi
Non & possibile spostare gli atleti all’interno delle squadre da una gara all’altrg;
La classifica finale & data dalla somma dei 2 punteggi per ogni attrezzo (4 punteggi in totale);

E possibile formare le squadre con atleti di societd diverse;

Durante I'anno sportivo un atleta pud partecipare solo ad un campionato (o individuale o di squadra);
Ogni ginnasta deve presentare due serie al Corpo Libero, ciascuna composta da 4 elementi e due salti al
Mini Trampolino, obbligatoriamente uno dal lavoro avanti e uno dal lavoro indietro;

Valore di partenza di ogni serie p. 5,50;

Ogni elemento non eseguito o non riconosciuto meno p. 0,50

Valore di partenza per un esercizio composto correttamente da 2 serie (p. 5,50 x 2) = punti 11,00

Punteggio massimo al Corpo Libero per un esercizio composto correttamente = VP + penalita di esecuzione
= punti 31,00

Ogni ginnasta dovrd eseguire 2 serie a partire al cenno del giudice (che verrd dato all’inizio di ogni striscia).
Ogni serie é costituita da 4 elementi da eseguirsi in successione e combinati in modo scorrevole. 2 elementi
(per ogni serie) dovranno essere collegati direttamente, gli altri 2 elementi potranno essere eseguiti anche in_
modo indiretto, cioé con 'aggiunta di passi o collegamenti di danza fra I'uno e I'altro senza incorrere in
nessuna penalita.

Nelle serie di Primo Livello 2 elementi potranno essere ripetuti tra la prima e la seconda serie.

Nelle serie di Secondo Livello solo 1 elemento potrd essere ripetuto tra la prima e la seconda serie.

Per gli esercizi al suolo non & previsto accompagnamento musicale;

MINI-TRAMPOLINO: Valore del salto dal gruppo LAVORO AVANTI + Valore del salto dal gruppo LAVORO
INDIETRO = VP Punteggio al Mini-Trampolino = VP — Penalita di esecuzione dei 2 salti.




Primo LIVELLO

CORFO LIBERO

PRIMO LIVELLO

Ogni ginnasta dovra eseguire 2 serie a partire al cenno del giudice (che verra dato all'inizio di ogni striscia). Ogni serie & costituita da 4 elementi da eseguirsi in
successione e combinati in modo scomevole. 2 elementi (per agni serie) dovranno essere collegati direttamente, gli altri 2 elementi potranne essere eseguiti anche
in modo indiretio, cioé com I'aggiunta di passi o collegamenti di danza fra M'umo e I'aliro senza incorrere in nessuna penalita.

Due elementi possono essere ripetuti tra la prima e la seconda serie.

ME: gli elementi della stessa casella con posizioni differenti del corpe sono, come da CdP, da considerarsi differenti. Si possono quindi utilizzare pil elementi della
stessa cella.

CAPOVOLTA LATERALE —
- - CAPONOLTA SALTATA conm - ROTOLING LATERALE
CAPOWVOLTA AVANTI CAPCOVOLTA INDIETRO piccola fase di volo l:;:_u.artenz_a £ arrivio in {partenza e arrivo supinc)
ginocchio)
GATTO,
PEMMELLD,
SFORBICIATA, STACCATA (27) anche con - . SALTO ARTISTICO con
RACCOLTO, I'appoggio delle mani RUCTA CANDELA (27) 180° di rotazione

EMJAMBEE' 45°,
DIVARICATO 457

CAPONVOLTA INDIETRO
con arrvo a gambe tese
(divaricate o unite)

SQUADRA A GAMBE
DIVARICATE (posizione
segnata)

MEZZC GIRD sugli

AVAMPIEDI VERTICALE SCAMBIATA

POMNTE (27) da temma

MINI TRAMPOLINO

PRIMC LIVELLO

Ogni ginnasta deve eseguire due salti, obbligatoriamente uno dal lavoro avanti e uno dal valore indietro.
VP = Valore del salio dal gruppo LAVOROD AVANTI + Valore del salto dal gruppo LAVORO INDIETRO.

LAVORO AVANTI LAVORD INDIETRO
(solo per i ginnici: partenza sul frampoling, schiena rivolta al

tappeto d'arivo)

Pennelle raccolto

Capowolta avanti
saltata con amivo
seduto

Pennello con 180°
di rotazione

Dia fermi eseguire: 3
pennelli, al guario
uscire con pennello

Punti 4.00 Punti 4.50 Punti 5.00
Dia fermi eseguire:
Pennelle con 307 di pennello + raccolto
Pennello rotazione + pennello +

pennelle in uscita

Con appoggic delle
mani sul tappeto
d'arrive: eseguire 3
rimbalzi per portarsi
alla verticale
(discesa libera)

Pumnti 4.00 Punti 4.50 Punti 5.00
Pennello (armivo sul Due pennelii +

tappetone) + -
Pennelio allindistro | pennelic 180° = pennelio 1507 +

Pennello com 180° di
rotazione

capovolta avanti

Due pennelli +
pennells 180" +
pennello in uscita

raccolto in uscita

Con o senza
rncorsa: ructa com
amivo costale




PROPEDEUTICA ACROBATICA CON COMBINAZIONI

ACROPROMOGYM
LIVELLO A

L'acrobatica con combinazioni & una disciplina che nasce dalla ginnastica artistica. La sua caratteristica e
quella di far lavorare insieme piu atleti utilizzando come attrezzo il proprio corpo. Si basa su figure
acrobatiche eseguite a coppie, in tre o piU persone. E un’attivita finalizzata alla realizzazione di progressioni
collettive con elementi individuali al corpo libero. Interessa per la maggior parte I'equilibrio, la postura e la
mobilita articolare.

e Per il percorso non competitivo il codice di tesseramento da utilizzare & il 22C;

e |l programma si struttura su livello di difficolta: LIVELLO A;

e Nel livello A si hanno duo (maschile, femminile, misto) e trio (solo femminile)

e Ogni ginnasta pud partecipare al massimo in due esercizi purché non cambi il livello;
e Sono ammessi tutti i ginnasti con etd dai 4 anni;

e La categoria UNDER 8 comprende tutti gli atleti dai 4 ai 7 anni;

e Lo categoria ALLIEVI comprende tutti gli atleti dagli 8 ai 10 anni

® La categoria JUNIOR comprende tutti gli atleti dai 11 anni ai 13 anni;

® La categoria SENIOR comprende tutti gli atleti dai 14 anni in su;

e Vengono stilate per ogni livello fasce di merito ORO — ARGENTO — BRONZO;

e Gli esercizi si svolgono obbligatoriamente minimo su due strisce (4m x12 ) massimo tre;
e Gli esercizi devono essere svolti nella parte piu vicina al tavolo di giurig;

e Ogni combinazione deve avere body uguale (i maschi possono indossare pantaloncini e t-shirt). Sono
vietati monili di qualsiasi genere e biancheria intima a vista. Non & obbligatorio lo scudetto della
Societa

e L'allenatore non dovrd presentare alcuna scheda gara, soltanto la scheda di segreteria il giorno
stesso della prova contenente: societd di appartenenza, dati della combinazione, categoria, numero
di passaggio;

e Al termine del turno di gara potranno essere chiesti i chiarimenti inerenti al punteggio tramite
I'apposito foglio presente sul sito. Non & possibile parlare e avvicinarsi al tavolo di giurig;

e L'esercizio & svolto su accompagnamento musicale, pud contenere parole purché siano conformi al
“buon costume” la durata massima della musica & di 2 minuti;

e L'eccedenza causerd una penalita di 0,30 (tolleranza di 3 secondi). Ogni combinazione deve avere
il proprio CD o chiavetta USB contente solo la musica per I'esercizio di gara, diversamente si
applichera la penalita di 0,30;

e E consigliato non utilizzare piv di tre volte la stessa musica per societd;

e Non é possibile sfumare o fermare la musica durante la competizione, in caso contrario sard
applicata una penalita di 1 punto;

Composizione esercizio A
Livello A

Esigenze specifiche:2 Elementi collettivi statici
e 2 Elementi collettivi dinamici
e 3 elementi individuali (uno per gruppo: EQUILIBRIO - MOBILITA'/ AGILITA'/
o ACROBATICO)
o Gli elementi individuali devono essere svolti simultaneamente o in rapida successione, fatta
eccezione per l'equilibrio, e appartenenti allo stesso gruppo.
o Gli elementi scelti appartenenti allo stesso gruppo possono anche essere diversi.

Es: gruppo 1 (equilibrio) la base esegue la candela, la top il ponte — si



Elementi collettivi statici/dinamici

Gli elementi non hanno valore singolo, pertanto, se rispettate tutte le esigenze di composizione, il valore

di partenza dell'esercizio & 10 a cui si aggiunge il valore di eventuali elementi bonus per un massimo di

0,50 (0,20 per elementi collettivi statici, 0,30 per elementi collettivi dinamici)
STATICI

E possibile scegliere dalla griglia al massimo un elemento collettivo statico “bonus” che assegna un
valore aggiuntivo di 0,20

Tutti gli elementi collettivi vanno mantenuti 3 secondi (tolleranza fino a 2,50")
se il cronometro non parte viene tolto I'elemento e assegnata la penalita di 1 punto

tutte le salite e le discese sono libere ma penalizzabili se eseguite con esitazioni, passi o cadute
DINAMICI

e E possibile scegliere al massimo un elemento collettivo dinamico “bonus” che assegna un valore
aggiuntivo di 0,30;

e In questo programma facilitato non & richiesta un'elevata fase di volo ma la tenuta del corpo durante

la collaborazione dinamica fra la ginnaste;
e Laripresa della top & obbligatoria (escluse le figure dove non é specificato);

Elementi coreografici

La coreografia & composta da passaggi dinamici per unire in maniera fluida gli elementi collettivi e
individuali nell'esercizio. Essendo questo un programma d'approccio alla disciplina, per agevolare le
ginnaste, 'esercizio verra valutato secondo i criteri che costituiscono la performance:

a—

SPAZIO: utilizzo completo della pedana (punteggio max assegnabile 0,50)
2. LIVELLI: passaggi coreografici a terra, in ginocchio, in piedi tramite
collaborazioni (punteggio max assegnabile 0,50)
3. VARIETA": ricchezza e originalitd dei passaggi coreografici (punteggio max
assegnabile 0,50)
4. ESECUZIONE COREOGRAFICA: qualita del movimento e sincronia (punteggio max di
0,50)

Per il livello A saranno considerati solo i punti 1 e 4

Specifiche sulla valutazione dell'esercizio

La valutazione delle Difficolta stabilisce il valore di partenza che, se assolte tutte le esigenze, & punti
10. (piv il valore del bonus se c'é);

L'esecuzione parte da punti 10 sottraendo le penalitd

Parte artistica: massimo di 1 punto nel livello A, 2 punti nel livello B;

Per la fascia di merito la valutazione dell’esercizio &€ determinata dalla somma delle medie dei punteggi di
Esecuzione (moltiplicato per due), Artistico e dal punteggio di difficoltd alla quale andranno sottratte le
eventuali penalitd del giudice delle Difficoltd e del Presidente di Giuria



combinazione
Livello A

DuoeTrio



Scegliere due elementi collettivi per griglia:
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Elementi individual
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