SALTI
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	Salto verticale piedi uniti
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	[image: image5.emf]Salto verticale con 1/2 giro in volo
	[image: image6.emf]Salto verticale con 1 giro in volo
	[image: image7.emf]Salto verticale piedi uniti con arco
	Salto verticale con più di 1 giro in volo[image: image8.emf]
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	[image: image9.emf]Enjambèe con apertura <180°
	
	[image: image10.emf]Enjambèe[image: image11.emf]
	[image: image12.emf]Jeté en tournant
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	[image: image14.emf]Salto sforbiciata flessa con ½ giro
	[image: image15.emf]Sforbiciata tesa all’orizzontale (avanti o dietro)
	[image: image16.emf]Sforbiciata tesa oltre l’orizzontale (avanti o dietro)
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Salto biche
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Salto biche a boucle
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Salto biche con arco
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Biche en tournant
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Salto verticale gamba all’orizzontaleo in passé
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Salto cosacco
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Salto cabriole
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Salto fouetté gambe in varie posizioni
	[image: image27.png]


Salto entrelacé
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Salto carpiato 
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EQUILIBRI
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GRIGLIA DEGLI ELEMENTI
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In ginocchio flessione del busto indietro, braccia in linea
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Equilibrio sul bacino (squadra)
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Equilibrio cosacco
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Equilibrio cosacco gamba oltre l’orizzontale
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1.9.3 Tavola delle Difficolta di Rotazione (O) =

1.9.3.1. Caratteristiche di Base:

0 una rotazione di 360° (eccetto rotazione #3 44, T4
definita e fissata durante I'intera rotazione
« eseguita sull'avampiede (Pivot), a piede piatto, o in appoggio su differenti parti del corpo
1.9.3.2 Rotazioni supplementari
« Ogni rotazione supplementare di 360° in relevé aumenta il livello della Difficolta el valore di base, sia per le Difficolta Isolate e Multiple di rotazione che com
parte delle Difficolta Miste.
« Ogni rotazione supplementare di 360° a piede piatto o su un‘altra parte del corpo aumenta il livello della Difficolta di punti 0,20 (eccetto rotazione #7 —§
« Rotazioni con la flessione del busto indietro (#3, valore 0.40 e 0.50): la differente posizione di partenza (“partenza “partenza dal suolo”) richiede
tecniche differenti; di conseguenza, queste rotazioni sono considerate come differenti. E por eseguire in un esercizio, 1 volta rotazione con “partenza in pi
1 volta con “partenza dal suolo” indipendentemente dalla scelta delle rotazioni di base (180°/360°)
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Equilibrio in ginocchio arto sollevato a 45° (avanti-laterale-indietro)
	Equilibrio in ginocchio arto sollevato a 90° (avanti-laterale-indietro)
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Equilibrio con arto libero sollevato teso a 45° (avanti-laterale-indietro)
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Equilibrio con arto libero sollevato teso a 90° (avanti-laterale)
	Equilibrio fouetté

Gamba all'orizzontale per

min.2 forme + min. 1 giro
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Equilibrio in passè
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Equilibrio in passè busto flesso avanti
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Equilibrio arabesque/attitude
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Equilibrio planche frontale
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Equilibrio sui due avampiedi con onda del busto
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Discesa sulle punte con onda del busto
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Impennata con appoggio sul petto
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Couchè
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Risalita sulle punte rovesciate

	5
	
	
	
	[image: image50.png]


Grandécart avanti-laterale con aiuto 
	[image: image51.png]


Grandécart indietro con aiuto 
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	Penchè mani a terra
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Penchè senza mani
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N.B.
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TUTTI gli equilibri eseguiti in stazione eretta possono essere eseguiti su pianta segnando una freccetta in giù accanto al simbolo dell’equilibrio: in questo caso il valore dell’equilibrio sarà diminuito di punti 0,10.
Esempio: equilibrio attitude (valore originale 0,40) eseguito su pianta, sarà così segnato ed il nuovo valore sarà di punti 0,30.

PIVOT/ROTAZIONI
GRIGLIA DEGLI ELEMENTI
	
	0,10
	0,20
	0,30
	0,40
	0,50

	
	[image: image55.png]


Giro sui glutei
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Rotazione in spaccata 180°
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Rotazione in spaccata 360°
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Pivot 360° in cosacco
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Pivot 360° planche frontale
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ne sufficiente a realizzare la forma corrispondente

1.9.1.3. E possibile eseguire ogni salto con stacco su 1 0 2 pied; saranno considerati identici(eccetto #9)
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Tour a piedi uniti
	Giro a passi (min.4 appoggi)
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Codice dei punteggi di Ginnastica Ritmica 2013-2016 valido dal 1° gennaio 2015 - aggiornamento febbraio 2015
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Fouetté
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Pivot in grandecart avanti-laterale-dietro con aiuto 360°

	
	
	Pivot in passé 180°
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Pivot in passé 360°
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Pivot in passé busto flesso avanti 360°
	Pivot in passé 720°
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Pivot gamba a 45° avanti-dietro-laterale 
	Pivot in arabesque/attitude 180°
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Pivot in arabesque/attitude 360°
	Pivot in arabesque/attitude 720°

	
	
	Pivot gamba avanti-laterale 180°
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Pivot attitude gamba avanti 360°
	Pivot gamba avanti-laterale 360°[image: image69.png]



	Pivot gamba avanti-laterale 720°
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Touplongé senza appoggio delle mani (max.1)
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Pivot 360° penché


PREACROBATICHE:

· Capovolta avanti, indietro, laterale

· Rovesciata avanti, indietro

· Ruota sulle mani

· Rovesciamenti vari eseguiti con differenti tipi di appoggio (sul petto, sulle spalle, sulla/e mano/i)
· <<rotolamento sul petto>>/“pesce“: rovesciamento al suolo su una spalla con passaggio per la verticale del corpo teso in avanti o indietro
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