NIVELUL Il FEMININ — EXERCITII IMPUSE

SARITURI — FEMININ

Nota In urmatorii 8 ani

— NIVELUL I

multe sali de gimnastica vor inlocui traditionalul cal de

sarituri cu masa de sarituri. Folosind calul sau masa gimnastul poate sa
aleaga, sa execute 2 sarituri care pot fi la fel sau diferite. Conteaza cea mai
buna saritura dintre cele doua.

Valoare
Prima saritura

10.0 - Valoare

A doua saritura

10.0 — Valoare

Descrierea exercitiului

1. Stand la capatul culoarului de elan;

2. Alergare;

3. Saritura si bataie pe trambulina cu picioarele
apropiate si genunchii putin indoiti;

4. Inaltare cu ajutorul bratelor;

5. Saritura in sprijin ghemuit pe cal;

6. Saritura dreapta de pe cal cu bratele sus.

7. Aterizare pe saltea cu amortizare; ridicare in stand
cu bratele sus, fara a pasi.

1. Stand la capatul culoarului de elan.

2. Alergare.

3. Saritura si bataie pe trambulind cu picioarele
apropiate si genunchii putin indoiti.

4. Inaltare cu ajutorul bratelor.

5. Aterizare in sprijin departat stand;

6. Saritura de pe cal, indreptand trunchiul, ridicand
bratele sus si apropiind picioarele.

7. Aterizare pe saltea cu amortizare. Ridicare in stand
cu bratele sus, fara a pasi.



A treia varianta folosind masa de sarituri

Descrierea exercitiului
1. Stand la capatul culoarului de elan;
2. Alergare;
3. Saritura si bataie pe trambulina cu picioarele
apropiate si genunchii putin indoiti;

1.0 4. Inaltare cu ajutorul bratelor.

1.0 5. Saritura in sprijin ghemuit pe cal;
6. realizarea a doi pasi pe masa;

2.5 7. Saritura dreapta de pe cal cu bratele sus.

0.5 8. Aterizare pe saltea cu amortizare; Ridicare in stand
cu bratele sus, fara a pasi.

10.0 - Valoare

Nota Antrenorul trebuie sa fie in pozitie sa acorde asistenta gimnastului.



EXERCITIU LA BARE INEGALE - FEMININ — NIVELUL 1I

Descrierea exercitiului

Stand sub bara de sus, cu fata la bara joasa;

1.

2.

3.

N o

9.5 - Valoare
0.5 - Bonus

10.0

Saritura in atarnat pe bara de sus, balans
inainte;

Balans inapoi, balans inainte cu trecerea unui
picior in atarnat calare pe bara de jos;

Trecerea piciorului stang inainte in atarnat
asezat intinderea corpului;

. Alunecare Tinapoi, departarea picioarelor si

trecere in atarnat, balans Tinapoi, (balans
inainte, balans Tnapoi), balans inainte in atarnat
ghemuit, stang, pe bara de jos;

. Intoarcere 180° spre stanga, in stand sprijinit cu

fata la bara de sus;
Saritura in sprijin facial pe bara de sus;

. Rasturnare inainte cu corpul indoit si picioarele

intinse in atarnat;

. Ridicarea genunchilor la piept in atarnat grupat

si mentinere 27 .

. Intinderea picioarelor in atarnat marcat;

parasirea prizei si aterizare in stand.

Nota: Pentru a fi arbitrat si punctat gimnasta trebuie sa fie asistata
de catre antrenor pe parcursul intregului exercitiu. Antrenorul
trebuie sa asigure gimnasta, fiind gata sa intervina daca va fi
nevoie, prin pozitionarea corecta a lui intre bare si a bratelor, ce
urmaresc elemente de balans sau de trecere de pe o bara pe

cealalta.



EXERCITIUL LA BARNA — FEMININ — NIVELUL I
Descrierea exercitiului

Stand jumatate spre stanga, facial putin inapoi fata de
centrul barnei';

Béarna joasa: Stand in lateral fata de barna

1. Pas cu piciorul drept pe barna, pas cu piciorul stang,
intoarcere 45° spre stdnga in stand transversal cu

bratele lateral;

Barna inalta:

1. Pas cu piciorul drept pe barna, apropierea piciorului
drept inainte, n sprijin ghemuit si

2. Ridicare cu intoarcere 45° spre stanga, in stand
transversal cu bratele lateral;

3. intoarcere 90° spre dreapta, in stand longitudinal cu
bratele lateral, .ridicarea bratelor prin lateral,
coroana-sus; trei pasi laterali spre dreapta; la pasii
laterali bratele coboara lateral iar la fiecare
apropiere in stand bratele vor fi ridicate sus,
coroana.

4. Intoarcere 90° spre stanga, in stand transveral cu
bratele;

5. 3 pasi inapoi: pas Thapoi cu piciorul stang, balansul
piciorului drept Tnainte la 90 ° pas inapoi. balansul
piciorului stang inainte la 90 ° pas inapoi, balansul
piciorului drept inainte la 90 °si revenire,

6. Val de trunchi inainte, cu rotarea bratelor rotunjite,
prin Tnainte - inapoi in supinatie, finalizata sus;

7. 3 pasi Tnainte - passé-developé dreptul, stangul,
dreptul;

8. Pas inainte cu piciorul drept si cumpana cu bratele
lateral;

9. Revenire in stand cu bratele sus, usoara indoire a
genunchilor cu bratele inainte, indoite la 90° cu
antebratele vertical, in supinatie, intinderea
genunchilor si a bratelor sus;

10. Coborérea bratelor lateral; pasi chassé inainte cu
piciorul drept pana la capatul barnei,

! La barna inalti se sti pe trambulind



11.  Apropierea picioarelor in stadnd; coborare prin
saritura cu departarea picioarelor in echer departat
(straddle);

12.  Aterizare amortizata cu revenire in stand.

Valoare: 9.50
Bonificatie: 0.50
10.00




EXERCITIUL LA SOL — FEMEI - NIVELUL 1l

Descrierea exercitiului
Muzica: KALINKA Barry Nease

Stand inclinat inainte, picioarele in pozitia 4, cu piciorul drept

fnainte, privind in jos, bratele jos cu palmele inapoi.

1. Indoirea bratelor sub axile si intinderea lor Tnainte, umerii
sus, si privirea drept inainte;

2. Apropierea piciorului din inapoi in stand, val inainte de
corp finalizat cu bratele sus;

3. Incrucigarea bratelor jos inaintea corpului la nivelul taliei
indoire laterala spre stdnga cu semiindoirea genunchilor
si bratele pe diagonala: bratul stang lateral sus iar bratul
drept lateral-jos;

4. Pastrand pozitia bratelor intoarcere pe varfuri spre
dreapta prin pasi mici succesivi 360 °;

5. Bratele lateral; pas lateral cu piciorul drept, pas incrucisat
inainte cu piciorul stang; pas lateral cu piciorul drept, pas
incrucisat la spate cu piciorul stang, pas lateral cu piciorul
drept, apropierea in stdnd a piciorului stang, bratele
lateral,

6. Pas inainte cu piciorul stdng, balans amplu, Tnainte cu
piciorul drept cu bratele sus, pas fandat si

7. Urcare in stdnd pe maini, revenire in fandare pe piciorul
stadng cu schimbarea prin forfecare a picioarelor;

8. Bratele indoite finainte la 90° la nivelul umerilor,
suprapuse, cu mana dreapta peste cotul stang, iar mana
stdnga sub cotul drept;

9. 4 sarituri alternative cu genunchiul sus: cu piciorul drept,
stang, drept, stang finalizate pin saritura in stdnd cu
bratele lateral-sus;

10. Ridicarea bratelor lateral-sus, saritura cu departarea si
atingerea laterala a solului cu calcaiul piciorul drept,
revenire, aceeasi saritura cu piciorul stang cu calcaiul pe
sol, revenire;

11. Saritura cu intoarcere 3/4 spre stanga in stadnd cu
bratele sus;

12. Val de brate lateral cu usoara indoire a genunchilor;

13. Pas adaugat lateral® dreapta roatd lateralda spre
dreapta, pas adaugat lateral dreapta, roata laterala spre

? pe film pasul addugat este executat inainte



dreapta, cu intoarcere spre interior cu finalizare in fandare
cu bratele sus;

14. Intoarcere 4 si 4 pasi mici cu deplasare inapoi, bratele
sunt ridicate Tnainte, indoite la umar si impinse lateral;

15. Pas inainte cu piciorul drept ridicarea piciorului stang
inapoi in semicumpana si rostogolire inainte cu finalizare
pe un genunchi sprijinit Tnainte cu piciorul indoit;
incrucigsarea bratelor sus si coborérea lor lateral-sus;

16. Asezare inapoi si rostogolire inapoi pe un umar cu
picioarele intinse si corpul indoit, bratele lateral pe sol, in
pe genunchi asezat pe calcaie;

17. Ridicare in pe genunchi;

18. Pas fnainte cu piciorul drept,ridicarea bratelor sus si
ridicare in stand;

19. Semi indoire a genunchilor cu val de brate usor pe
diagonala cu trunchiul indoit spre stanga;

20. Chassé inainte cu piciorul stang, saritura pisica cu
180° finalizata in fandare;

21. 2 pasi chassé (dr stg,) inainte;

22. Ridicarea piciorului drept pas cu apropiere cu accent in
sol cu piciorul stang;

23. Alergare saritura-pas in sfoara inainte, prin developpé,
pas forfecare (hitchkick);

24. Pas cu piciorul stdng pas cu piciorul drept, cu trecere
pe genunchiul piciorului stang; piciorul drept sprijinit
inainte;

25. Apropierea piciorului din fata, in pe genunchi;

26. Pe genunchi asezat pe calcaie; privirea spre dreapta in
jos; cu bratul drept inapoi sprijinit pe sol si bratul stang
sus, pe diagonala; mentinerea pozei finale.

9.5 - Valoare
0.5 - Bonificatie

10.0



