NIVELUL 1 FEMININ - EXERCITII IMPUSE

SARITURI - FEMININ - NIVELUL 1 (iNCEPATORI)

Se vor executa 2 sarituri diferite; acestea trebuie sa fie realizate una
dupa cealalta, In ordine. Valoarea fiecarei sarituri este de 10 puncte. Va fi
luata Tn considerare nota cea mai mare obtinuta.

Valoare Descrierea exercitiului
Prima saritura — Sdriturd cu grupare, de pe trambulind
1. Stand la o distantd, nu mai mare de 10 m. de trambulina;
2. Elan spre trambulina;
3. Bataie cu picioarele apropiate si genunchii putin indoiti;
4. Saritura de pe trambulina, inaltare,
grupare cu bratele la nivelul acesteia;
5. Intinderea corpului si aterizare in stand cu

. 1
amortizare ;

6. Indreptarea corpului in stand cu bratele sus,
fara pasi.

A doua sariturda — Sdriturd cu picioarele departate, de pe
trambulina
1. Stand la o distanta nu mai mare de 10 m. de trambulina.
2. Elan spre trambulina.
3. Bataie pe trambulind cu picioarele apropiate si
genunchii putin Tndoiti.
4. Séritura de pe trambulind, inaltare,
pastrand nivelul soldurilor drept,
departarea picioarelor 1n lateral (straddle);
pentru pozitia echer departat se primeste
bonificatie;
5. Apropierea picioarelor §i aterizare cu
amortizare prin Tndoirea usoard a genunchilor
la impact;
6. indreptarea corpului in stand cu bratele sus, fara pasi.

La toate nivelele, este posibila repetarea unei sarituri daca nu a fost
atinsa trambulina.

! Prin indoirea ugoari a genunchilor



SARITURI — FEMININ - NIVELUL 1 (INCEPATORI)

Saritura 1 / Saritura cu grupare Gimnast #{Gimnast #
Element Valoare |Greseli Penalizari
Alergare spre trambulina 2.00 pasire inafara panala 0.5
Indltimea zborului 2.00 mai putin de 1 3/{pana la 0.5
mai putin de 1" |panala 1.
Pozitia corpului in zbor 3.00 lipsa gruparii panala 1.
Distanta zborului 2.00 mai putin de 3 [panala 0.5
mai putin de 1 1.00
Aterizare 1.00 |[fiecare pas 0.1
cadere 0.5
Total 10.00
Saritura 2 saritura in departat Gimnast #{Gimnast #
Element Valoare |Greseli Penalizari
Alergare spre trambulina 2.00 pasire inafara panala 0.5
Inaltimea zborului 2.00 mai putin de 1 3/{pana la 0.5
mai putin de 1" |panala 1.
Pozitia corpului in zbor 3.00 lipsa departarii |[panala 1.
departarea in bonus
echer panala 1.
Distanta zborului 2.00 mai putin de 3 [panala 0.5
mai putin de 1 1.00
Aterizare 1.00 fiecare pas 0.1
cadere 0.5
cadere 0.5
Total 10.00
Cea mai buna nota
[Oridine gresita a sariturilor |.5 p din nota obtinuta

Penalizari generale de executie
Greseli mici 0.1
Greseli medii 0.2
Greseli mari 0.3
Caderi 0.5

Penalizari neutre pentru interventia antrenorilor

Penalizare maxima de 4. puncte

Asistenta fizica

0.5 de fiecare data

Asistenta verbala

0.3 de fiecare data

Semne

0.2 de fiecare data

Toate celelealte penalizari neutre din CP-FIG




EXERCITIU LA PARALELE INEGALE - FEMININ - NIVELUL 1
Nota: Pentru acest exercitiu este necesard doar bard joasd a paralelelor
inegale. Inaltimea barei trebuie sa fie pana la pieptul gimnastei. Pentru a
se obtine acesta indltime se pot folosi mai multe saltele sau se poate da

bara mai jos.

Valoare
1.0

1.5
2.0

2.0

2.5

0.5

9.5 - Valoare
0.5 - Bonus

10.0

Descrierea exercitiului

1. Stand, de bard, de sus apucat; sdriturd in sprijin

facial, avand trunchiul drept;

2. Balans Tnapoi in sprijin si revenire la bara;

3. Balans peste bara cu piciorul drept in sprijin
calare; picioarele nu trebuie sd atinga bara; cu
picioarele departate si intinse mentinerea acestei
pozitii.

4. Pozitionarea mainii drepte pe bard, in
interiorul sprijinului, Tn stinga piciorului drept;
balansarea piciorului drept inapoi peste bara in
sprijin facial;

5. Rasturnare Tnainte ghemuit, peste bara, in
atarnat; Intinderea picioarelor spre sol in atarnat
stand;

6. Parasirea prizei si intinderea genunchilor in
stand, cu bratele sus.

Cerinta speciala de asistenta: Pentru a fi arbitrata si punctatd gimnasta
trebuie sa fie asistatd de catre antrenor pe parcursul intregului exercitiu.
Antrenorul trebuie sda asigure gimnasta prin pozitionarea si deplasarea
corectd a lui si a bratelor ce insotesc, la o anumita distantd intreaga

executie a gimnastei.



NIVELUL | - PARALELE INEGALE

Element Penalizare | Valoare
Saritura in sprijin 1.00
pozitie incorecta a corpului in sprijin panala 0.2
Balans inapoi in sprijin si revenire la bara 1.50
pozitie incorecta a corpului panala 0.3
lipsa amplitudinii panala 0.5
Balans peste cu pic. drept in sprijin calare 2.00
indoirea bratelor pana la 0.3
indoirea picioarelor panala 0.3
lipsa continutétii panala 0.3
lipsa elibererarii barei 0.5
Balans inapoi in sprijin si revenire la bara 2.00
indoirea bratelor panala 0.3
indoirea picioarelor panala 0.3
lipsa continutéatii panala 0.3
Rasturnare inainte grupat 2.50
lipsa continutéatii panala 0.3
lipsa controlului panala 0.5
lipsa gruparii panala 0.5
0.5




EXERCITIUL LA BARNA - FEMININ - NIVELUL 1
(INCEPATORI)

Nota Exercitiul poate fi facut pe o barnd joasa sau 1nalta. Pentru exercitiul
executat pe barna inaltd se primeste o bonificatie de 0.5 puncte.

Valoare Descrierea exercitiului

Barna joasa: Stand, longitudinal, facial, la capatul barnei

Barnd inalta: Stand, longitudinal, facial, la capatul barnei; urcare
inainte in sprijin ghemuit; Indreptarea genunchilor in stand longitudinal;

0.5 1 pas cu piciorul drept s1 urare pe barnd, mainile
pe sold;
1.0 2. 3 pasi lateral spre dreapta;
1.0 3. intoarcere 90° spre stanga;
1.0 4. 3 pasi Tnapoi;
1.0 5. Passé cu piciorul drept cu bratele coroana;
1.5 6. pas Tnainte cu piciorul drept;
1.5 7. intoarcere pe varfuri 180° spre stinga, cu
bratele coroana;
1.0 8. Coborarea bratelor lateral si deplasare inainte

pana la capatul barnei cu pasi 1n passé
(genunchiul ridicat Tnainte);

1.0 9. Stand la capatul barnei; coborare prin saritura
cu grupare cu genunchii la piept si aterizare;
10. Indreptarea genunchilor in stind.

9.5 - Valoare

0.5 - Bonus

10.0

Nota: Acest exercitiu este o varianta a exercitiului la barna. Se va folosi o
barnd situata pe sol, dar se poate executa exercitiul si la o barnd mai
inaltd, fard ca utilizarea acesteia sa duca la penalizari, ba chiar se va
acordd un bonus de 0.5 puncte.



NIVELUL I - BARNA

Element Penalizare | Valoare
Pas pe barna, ridicare in stand 0.50
3 pasi lateral 1.50
lipsa continuitatii panala0.2 |
1/4 intoarcere 1.00
lipsa intoarcerii sau intoarcere inafara panala 0.5
lipsa continuitétii in intoarcere panala 0.5
3 pasi inapoi 2.00
lipsa ridicérii la fiecare pas 0.1 fi
lipsa continuitéatii pagilor panala 0.2 fi
pozitia gregita a bratelor panala 0.3
piept ridicat panala 0.3
Echilibru passé 1.00
nementinerea echilibrului panala 1. |
2 picioare intoarcere 1.50
intoarcere incompleta panala 0.5
intoarcere realizata gregit nu pe varfuri panala 0.5
Pasi inainte 1.00
lipsa ridicéarii genunchilor panala 0.5
lipsa contnuitétii panala 0.2
Coboréare prin saritura cu grupare Tuck 1.00
lipsa gruparii panala 0.5
lipsa indltimii panala 0.2
aterizare joasa pana la 0.3
Bonificatie - virtuozitate 0.50
Nota finala 10




EXERCITIUL LA SOL - FEMININ - NIVELUL 1 (iNCEPATORI)

Muzica: Yo Ho Ho
Pozitia de start: culcat facial, umerii rotunjiti, palmele sub barbie

1. Indoirea genunchiului drept, revenire;

2. Indoirea genunchiului sting cu revenire;

3. 1 si Y2 rostogolire laterala cu corpul intins si bratele sus, finalizata
pe spate culcat;

4. Ridicare in stand cu piciorul stang sub corp si piciorul drept pasind
Tnainte;

5. Rotarea bratelor prin Tnainte-sus, inapoi, prin Tnainte, sus simultan
cu val de corp Tnapoi;

6. Fandare Tnainte cu piciorul drept cu bratele sus;

7. Urcare in stind pe maini departat prin balansul unui picior;
revenire in fandare;

8. Mainile pe sold; ridicarea piciorului Tn passé inainte si atingere cu
varful genunchiul piciorului stang;

9. 2 chassé-uri cu piciorul drept Tnainte, cu mainile pe sold finalizate
in stand;

10. Atingerea laterala a calcaiului drept lateral - Tnainte — dreapta si
revenire in stind;

11.Atingerea laterala a cdlcaiului stang lateral, Tnainte, stanga — si
revenire in stand;

12. Pas cu piciorul drept, pas cu piciorul sting, assemblé, saritura
departata (straddle) cu bratele sus;

13. Rostogolire Tnainte n asezat;

14. Rulare inapoi atingand solul cu mainile de o parte si de alta a
capului;

15.Indoirea genunchilor, rulare cu 90° intoarcere spre stinga si
ridicare 1n pe genunchi; rotarea bratelor in plan frontal incepand in
aceeasl parte spre stanga; rulare laterald pe sol cu balansul lateral al
piciorului drept;

16. Coborarea piciorului drept si ridicare Tn asezat pe o coapsa cu
genunchii Tndoiti, trunchiul usor rasucit spre dreapta, in pozitie
finala; val cu bratul drept pe diagonald lateral- sus; privirea spre
mana dreapta.



16. Pozitia finala — Asezat grupaT sprijint inapoi pe ména stanga, ambii
genunchi inclinati spre stanga ridicatrea bratilui drept pe diagonala sus,
Privirea este orientatd spre mana dreapta.

NIVELUL | - SOL Feminin

Element Penalizare | Valoare

1 si 1/2 rostogolire laterala 1.00
lipsa continuitatii panala 0.3

pozitie incorectd a corpului panala 0.5

val de corp hapoi 0.50
lipsa continuitatii panala 0.3

lipsa arcuirii panala 0.3

fandare 0.50
stand pe maini cu un picior 1.50
lipsa amplitudinii panala 1.00 |

2 chassé 1.50
lipsa continuitatii panala 0.3

lipsa amplitudinii panala 0.2

atingerea calcaielor 0.50
assemblé saritura departata (straddle) 1.00
inaltime insuficienta panala 0.2

lipsé de continuitate panala 0.3

lipsa departaarii panala 0.3

Rostogolire inainte in asezat 1.00
lipsa continuitatii panala 0.3

rostofolire gregita panala 0.3

Rulare inapoi 1.00
grupare incompleta panala 0.2

plasament incorect al palmelor panala 0.3

Rotare circulara si rulare laterala 0.50
lipsa continuitatii panala 0.3

poza finala 0.50
Bons virtuozitate 0.50
Nota finala 10.00




