                                            Precentri-maschile    Programma individuale
 Corpo libero

1) Capovolta avanti

2) Capovolta dietro arrivo libero

3) Ruota/verticale

4) Passo. passo+pennello

5) Tenuta in atteggiamento su arti superiori

6) Tenuta in posizione di barchetta prona

7) Da candela in piedi su due appoggi

8) Pennello 180°

Valore di partenza 5.00 valore di esecuzione 10,00

Ogni elemento vale 0,60 (0,20 esecuzione generale)

Volteggio su  Tappeto da 40 cm

Pennello valore di partenza 4.00

Capovolta avanti Valore di partenza 4.50

Verticale arrivo supino valore di partenza 5.00 
Prova di forza 

A terra 

1) 5 pennelli

2) 2 da seduti a braccia alte,chiusura max del busto avanti

3) Squadra divaricata tenuta 2”

4) 5 crunch

5) Candela 2”

6) Candela + pennello

Su parallele

Entrata libera(entrata non conteggiata)

Parallele S.I- tenuta 3”

                 3 Passi a DX + 3 Passi a SX 

Uscita arrivo in piedi (uscita non conteggiata)

Valore di partenza 5.00-  valore di esecuzione 10.00

Ogni elemento vale 0.50

  Le prove si terranno al termine della gara del femminile

Domenica 17 Marzo  a Metato              Domenica 7 Aprile a Ponsacco

