PROGRAMMA Centri 2011

Specifiche
NORME GENERALI

La composizione degli esercizi deve soddisfare le richieste del programma tecnico 

· EC (Esigenze di Composizione)

· ED (Elementi di Difficoltà - acrobatici e ginnici -)

Ognuna di queste richieste vale 0.50

Mini 1° “Grado”

Volteggio
La rincorsa si effettua su una panca della stessa altezza del trampolino.
· P.ti 3.00 → Salto pennello con arrivo sui tappetoni

  Battuta e salto con le gambe tese;

  si ricerca l’altezza del salto e la tenuta del corpo

  Salto nullo: come da CdP UISP
· P.ti 4.00 → Tuffo + Capovolta avanti con ritorno in piedi

Tuffo: corpo teso o planche;

capovolta rotolata con ritorno in piedi;

non è ammesso l’appoggio delle mani a terra per rialzarsi: penalità di 1.00 p.to per caduta.

Salto nullo: appoggio delle mani prima della riga; non alzarsi in piedi all’arrivo; come da CdP UISP
· P.ti 5.00 → Verticale con arrivo supino (senza repulsione)

Non ci sono penalità qualora la ginnasta effettuasse la repulsione

Salto nullo: come da CdP UISP (N.B.: Per essere riconosciuto, ci deve avere un allineamento del corpo minimo a 135° almeno in una delle tre fasi del salto)
Corpo Libero
· Le capovolte avanti e indietro devono partire e arrivare in appoggio ritto (in piedi, gambe tese). Le gambe possono liberamente essere unite o divaricate al momento dell’arrivo.

· La staccata può essere effettuata sagittale, destra o sinistra, o frontale.

· Il ponte da terra prevede una posizione di partenza supina. Non è consentito scendere in ponte dall’alto.

· Se i 2 salti ginnici vengono inseriti in serie non ci sono penalità.
Assolte tutte le EC (esigenze di composizione), l’esercizio comprende già i 4 elementi acrobatici e i 2 ginnici codificati.  

Trave
· Se i 2 salti ginnici vengono inseriti in serie non ci sono penalità.

· Tutti i salti ginnici devono essere eseguiti con partenza e arrivo sopra la trave per soddisfare le EC.

· La posizione d’equilibrio deve essere scelta tra le seguenti: 
· squadra;
· arabesque (gamba e busto sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità);
· orizzontale (gamba e busto sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità); 
· sollevamento della gamba avanti o laterale, con gamba d’appoggio tesa o semipiegata (gamba sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità; busto perpendicolare a terra);
· posizione a I (CdP);

· candela;

· passé in relevé;

 
Tutte le posizioni d’equilibrio devono essere mantenute 2” per assolvere alla EC.

· Il ½ giro su due avampiedi può essere con le gambe tese, semipiegate o in accosciata. Un passetto durante la rotazione ne interrompe l’esecuzione.
· La partenza, l’arrivo e le gambe (tese o flesse) del coniglietto sono libere. Se il bacino è in verticale, no penalità; se vicino alla verticale, p.ti 0.10; se a 45° dalla verticale, p.ti 0.30.

· Come da CdP UISP, l’esercizio deve presentare una variazione di direzione (laterale o indietro) e un movimento di contatto del busto (bacino, tronco o capo).
· Percorsi insufficienti: vedi specifiche UISP. 

· Gli elementi in entrata, sopra la trave e in uscita devono essere diversi.

Assolte tutte le EC (esigenze di composizione), l’esercizio comprende 1 elemento acrobatico e 4 ginnici.

Per questa gara viene considerato come elemento acrobatico il coniglietto e come elementi ginnici la posizione d’equilibrio e il mezzo giro su due avampiedi, anche se NON sono codificati né sul Mini Codice, né sul CdP
1° Grado
Volteggio
· P.ti 3.00 → Capovolta rotolata avanti con ritorno in piedi

 Non è ammesso l’appoggio delle mani a terra per rialzarsi: penalità di 1.00 p.to per caduta.
Salto nullo: non alzarsi in piedi all’arrivo; come da CdP UISP
· P.ti 4.00 → Tuffo + Capovolta avanti con ritorno in piedi

Tuffo: corpo teso o planche;

capovolta rotolata con ritorno in piedi;

non è ammesso l’appoggio delle mani a terra per rialzarsi: penalità di 1.00 p.to per caduta.

Salto nullo: appoggio delle mani prima della riga; non alzarsi in piedi all’arrivo; come da CdP UISP
· P.ti 5.00 → Verticale con arrivo supino (senza repulsione)

Non ci sono penalità qualora la ginnasta effettuasse la repulsione

Salto nullo: come da CdP UISP (N.B.: Per essere riconosciuto, ci deve avere un allineamento del corpo minimo a 135° almeno in una delle tre fasi del salto)

Corpo Libero
· Le capovolte avanti e indietro devono partire e arrivare in appoggio ritto (in piedi, gambe tese). Le gambe possono liberamente essere unite o divaticate al momento dell’arrivo.

· La staccata può essere effettuata sagittale, destra o sinistra, o frontale.

· Il ponte da terra prevede una posizione di partenza supina. Non è consentito scendere in ponte dall’alto.

· Se i 2 salti ginnici vengono inseriti in serie non ci sono penalità.

Assolte tutte le EC (esigenze di composizione), l’esercizio comprende già i 4 elementi acrobatici e i 2 ginnici codificati.  

Trave
· Se i 2 salti ginnici vengono inseriti in serie non ci sono penalità.

· Tutti i salti ginnici devono essere eseguiti con partenza e arrivo sopra la trave per soddisfare le EC.

· La posizione d’equilibrio deve essere scelta tra le seguenti: 

· squadra;
· arabesque (gamba e busto sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità);

· orizzontale (gamba e busto sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità); 

· sollevamento della gamba avanti o laterale, con gamba d’appoggio tesa o semipiegata (gamba sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità; busto perpendicolare a terra);

· posizione a I (CdP);

· candela;

· passé in relevé;

 
Tutte le posizioni d’equilibrio devono essere mantenute 2” per assolvere alla EC.

· Il ½ giro su due avampiedi può essere con le gambe tese, semipiegate o in accosciata. Un passetto durante la rotazione ne interrompe l’esecuzione.
· La partenza, l’arrivo e le gambe (tese o flesse) del coniglietto sono libere. Se il bacino è in verticale, no penalità; se vicino alla verticale, p.ti 0.10; se a 45° dalla verticale, p.ti 0.30.

· Come da CdP UISP, l’esercizio deve presentare una variazione di direzione (laterale o indietro) e un movimento di contatto del busto (bacino, tronco o capo).

· Percorsi insufficienti: vedi specifiche UISP. 

· Gli elementi in entrata, sopra la trave e in uscita devono essere diversi.

Assolte tutte le EC (esigenze di composizione), l’esercizio comprende 1 elemento acrobatico e 4 ginnici.

Per questa gara viene considerato come elemento acrobatico il coniglietto e come elementi ginnici la posizione d’equilibrio e il mezzo giro su due avampiedi, anche se NON sono codificati né sul Mini Codice, né sul CdP.

1° Grado Avanzato

Volteggio
· P.ti 3.00 → Tuffo + Capovolta avanti con ritorno in piedi

Tuffo: corpo teso o planche;

capovolta rotolata con ritorno in piedi;

non è ammesso l’appoggio delle mani a terra per rialzarsi: penalità di 1.00 p.to per caduta.

Salto nullo: appoggio delle mani prima della riga; non alzarsi in piedi all’arrivo; come da CdP UISP

· P.ti 4.00 → Verticale con arrivo supino (senza repulsione)

Non ci sono penalità qualora la ginnasta effettuasse la repulsione

Salto nullo: come da CdP UISP (N.B.: Per essere riconosciuto, ci deve avere un allineamento del corpo minimo a 135° almeno in una delle tre fasi del salto)



→ Ruota



Vedi Specifiche UISP

· P.ti 5.00 → Verticale con arrivo supino (con repulsione)

Salto nullo: come da CdP UISP (N.B.: Per essere riconosciuto, ci deve avere un allineamento del corpo minimo a 135° almeno in una delle tre fasi del salto)



Vedi Specifiche UISP

Corpo Libero
· Tuffo capovolta prevede una fase di volo prima dell’appoggio delle mani, in cui si ricerca una distensione del corpo. L’arrivo è ritto.
· L’arrivo della capovolta indietro è a gambe unite.

· Per comporre la Serie Acrobatica non è possibile utilizzare la verticale, ma si possono utilizzare o la capovolta indietro con arrivo a gambe unite o il tuffo capovolta.

· La staccata può essere effettuata sagittale, destra o sinistra, o frontale.

· Il ponte da terra prevede una posizione di partenza supina. Non è consentito scendere in ponte dall’alto.

· Nel ½ giro su un avampiede la rotazione avviene in relevé. Un saltello durante la rotazione ne interrompe l’esecuzione. Quando il tallone si abbassa, si considera terminato l’elemento: se la rotazione non è completa, l’EC non è assolta. Si consiglia di eseguire ¾ di giro per non perdere la EC.
Assolte tutte le EC (esigenze di composizione), l’esercizio comprende già i 4 elementi acrobatici e i 2 ginnici codificati.  

Trave
· Se i 2 salti ginnici vengono inseriti in serie non ci sono penalità.

· Tutti i salti ginnici devono essere eseguiti con partenza e arrivo sopra la trave per soddisfare le EC.

· La posizione d’equilibrio deve essere scelta tra le seguenti: 

· squadra;
· arabesque (gamba e busto sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità);

· orizzontale (gamba e busto sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità); 

· sollevamento della gamba avanti o laterale, con gamba d’appoggio tesa o semipiegata (gamba sopra i 90°, no penalità; a 90°, 0.10 di penalità; a meno di 90°, 0.30 di penalità; busto perpendicolare a terra);

· posizione a I (CdP);

· candela;

· passé in relevé;

 
Tutte le posizioni d’equilibrio devono essere mantenute 2” per assolvere alla EC.

· Il ½ giro su due avampiedi può essere con le gambe tese, semipiegate o in accosciata. Un passetto durante la rotazione ne interrompe l’esecuzione.
· La partenza, l’arrivo e le gambe (tese o flesse) del coniglietto sono libere. Se il bacino è in verticale, no penalità; se vicino alla verticale, p.ti 0.10; se a 45° dalla verticale, p.ti 0.30.

· Come da CdP UISP, l’esercizio deve presentare una variazione di direzione (laterale o indietro) e un movimento di contatto del busto (bacino, tronco o capo).

· Percorsi insufficienti: vedi specifiche UISP. 

· Gli elementi in entrata, sopra la trave e in uscita devono essere diversi.

Assolte tutte le EC (esigenze di composizione), l’esercizio comprende 1 elemento acrobatico e 4 ginnici.

Per questa gara viene considerato come elemento acrobatico il coniglietto e come elementi ginnici la posizione d’equilibrio e il mezzo giro su due avampiedi, anche se NON sono codificati né sul Mini Codice, né sul CdP.

2° Grado

Volteggio
· P.ti 3.00 → Tuffo + Capovolta avanti con ritorno in piedi

Tuffo: corpo teso o planche;

capovolta rotolata con ritorno in piedi;

non è ammesso l’appoggio delle mani a terra per rialzarsi: penalità di 1.00 p.to per caduta.

Salto nullo: appoggio delle mani prima della riga; non alzarsi in piedi all’arrivo; come da CdP UISP

· P.ti 4.00 → Verticale con arrivo supino (senza repulsione)

Non ci sono penalità qualora la ginnasta effettuasse la repulsione

Salto nullo: come da CdP UISP (N.B.: Per essere riconosciuto, ci deve avere un allineamento del corpo minimo a 135° almeno in una delle tre fasi del salto)



→ Ruota



Vedi Specifiche UISP

· P.ti 5.00 → Verticale con arrivo supino (con repulsione)

Salto nullo: come da CdP UISP (N.B.: Per essere riconosciuto, ci deve avere un allineamento del corpo minimo a 135° almeno in una delle tre fasi del salto)



Vedi Specifiche UISP

Corpo Libero
· Tuffo capovolta prevede una fase di volo prima dell’appoggio delle mani, in cui si ricerca una distensione del corpo. L’arrivo è ritto.

· L’arrivo della capovolta indietro è a gambe unite.

· La verticale e capovolta deve essere seguita a braccia tese.

· Per comporre le serie acrobatiche si possono utilizzare o la capovolta indietro con arrivo a gambe unite o il tuffo capovolta. È possibile utilizzare un solo rotolamento (avanti o indietro) per entrambe le serie.
Le serie acrobatiche dirette richieste sono 2; uno stesso elemento può essere presente in entrambe le serie, purchè non siano le capovolte.
Es: tuffo capovolta + ruota / ruota + ruota con una mano → ok

      ruota + capovolta indietro / rovesciata avanti + ruota → ok

      tuffo capovolta + ruota / ruota + capovolta indietro → NO (un solo rotolamento)

·       verticale e capovolta + tuffo capovolta / tuffo capovolta + ruota → NO (un solo rotolamento)
· Passaggio di danza: nel passaggio di danza indiretto ci deve essere un grande

spostamento e continuità nel mezzo ad ogni salto (non è corretto se tra un salto e l’altro si eseguono dei passi lenti).

Non è necessario eseguire il passaggio di danza; la serie ginnica è più che corretta.

· Tra i salti ginnici collegati, almeno uno deve essere spinta ad un piede (es: salto del gatto, sforbiciata, cosacco spinta a un piede, enjambé..) ed un salto deve essere di grande ampiezza (sforbiciata -vedi Mini Codice UISP-, sissone o enjambé).
Es: sforbiciata + pennello → ok

      salto del gatto + sissone → ok

      enjambé + pennello → ok

      sissone + pennello → NO (manca elemento spinta a un piede)

      salto del gatto + raccolto → NO (manca elemento di grande ampiezza)
· Il rovesciamento (rovesciata avanti, rovesciata indietro e tic-tac) può essere inserito anche nelle serie acrobatiche.

· 1/1 giro su un avampiede in passé: un saltello durante il giro ne interrompe l’esecuzione. Nei giri perno il piede all'arrivo può essere appoggiato avanti o dietro, l'importante è che il giro sia terminato.
Assolte tutte le EC (esigenze di composizione), l’esercizio comprende già i 4 elementi acrobatici e i 3 ginnici codificati.  

Trave
· Nel ½ giro su un avampiede la rotazione avviene in relevé. Quando il tallone si abbassa, si considera terminato l’elemento. Un saltello durante la rotazione ne interrompe l’esecuzione.

· Tutti i salti ginnici devono essere eseguiti con partenza e arrivo sopra la trave per soddisfare le EC.
· Capovolta avanti: partenza libera, arrivo ritto.

· Capovolta indietro: partenza libera, arrivo ritto.

· Coniglietto + Verticale: la gambe possono essere tese o flesse; non è necessario mantenere la posizione di verticale; se il corpo si allinea in verticale, no penalità; se si allinea vicino alla verticale, p.ti 0.10; se si allinea a 45° dalla verticale, p.ti 0.30.

· Come da CdP UISP, l’esercizio deve presentare una variazione di direzione (laterale o indietro) e un movimento di contatto del busto (bacino, tronco o capo).

· Percorsi insufficienti: vedi specifiche UISP. 

· Gli elementi in entrata, sopra la trave e in uscita devono essere diversi.

Assolte tutte le EC (esigenze di composizione), l’esercizio comprende 1 elemento acrobatico e 4 ginnici.

Per questa gara viene considerato come elemento acrobatico il coniglietto + verticale e come elemento ginnico il mezzo giro su un avampiede, anche se NON sono codificati né sul Mini Codice UISP, né sul CdP.
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