NIVELUL 1ll / FEMININ — EXERCITII IMPUSE

SARITURI — FEMININ — NIVELUL Il (AVANSATI)

Notd In urmatorii 8 ani multe sali de gimnasticd 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.

Pentru toate nivelele o incercare poate fi repetata daca nu s-
a atins trambulina sau calul.

Descrierea exercitiului
Prima saritura (poate fi folosit calul sau masa)
Saritura ghemuit peste calul agezat transversal
1. Stand la capatul pistei de elan;
2. Elan;
3. Saritura si bataie pe trambulina cu ambele picioare
apropiate si genunchii putin indoiti;
4. Indltare cu ajutorul balansului bratelor spre sprijin;
5. Sprijin pe aparat;
6. Cu capul si pieptul drept, impulsie in cal cu ambele
brate, desprindere, inaltare, grupare si trecere in
_zbor peste cal;
7. In timpul zborului 2 intinderea corpului, a picioarelor
si ridicarea bratelor sus;
8. Aterizare amortizata pe saltea. Revenire in stand cu
bratele sus.
10 — Valoare.
A doua saritura
Saritura departata peste calul agsezat transversal
1. Stand la capatul pistei de elan;
2. Elan;
3. Saritura si bataie pe trambulina cu ambele picioare
_apropiate si genunchii putin indoiti;
4. Inaltare cu ajutorul balansului bratelor spre sprijin;
5. Cu capul si pieptul drept, impulsie in cal cu ambele
brate, desprindere inaltare, departarea picioarelor si
trecere peste cal;
6. In timpul zborului 2 intinderea corpului, apropierea
picioarelor si ridicarea bratelor sus;
7. Aterizare amortizata pe saltea. Revenire in stand cu
bratele sus.
10 00 — Valoare.



Pentru saritura a treia se vor folosi: o trambulina si o saltea
inalta.

Stand pe maini cu aterizare pe spate pe saltea.

Descrierea exercitiului
1. Stand la o distanta scurta fata de trambulina;
2. Elan pas saltat in fata trambulinei pozitionarea
ambelor palme pe capatul departat al trambulinei;
3. Urcare cu balansul unui picior in stand pe maini;
4. Prin deschiderea unghiului umerilor corpul se
indreapta spre o pozitie dreapta si extinsa de stand
pe maini pasager; corpul nu se opreste in stand pe
maini;
5. Pastrand corpul perfect drept se aterizeaza pe
spate culcat pe salteaua inaltd de 25 cm; intregul
corp atinge salteaua in acelasi timp; marcarea pozitiei
de aterizare 1-2 sec.;
6. Gimnasta se ridica in pozitie de stand.

Valoarea sariturii:10 00
Nota Gimnastul trebuie sa demonstreze control minimal asupra

miscarii pe care o realizeaza facand minimum de miscari plecand
de la spate pana la picioare.



Saritura 1 Gimnast #|Gimnast #
Element Valoare |[Greseli Penalizari
Primul zbor 3.00 [lnaltime insuficienta  |péanala 0.3
Zbor insuficient panala 0.5
Departarea picioarelor 0.2
Corp rasucit 0.2
Faza de sprijin (suport) 2.00 [Pozitia incorecta a sp. |panala 0.3
Folosirea unui brat pana la 1.
Pozitie incorecta a pic. 0.3
Zborul Il 4.00 [lipsa inaltimii pana la 1.
lipsa fintinderii corpului|pana la 0.3
lipsa distantei pana la 1.
Aspect general 0.50 [Directie
Aterizare 0.50 |Fiecare pas 0.1
Aterizare joasa 0.3
Cadere 0.5
Total 10.00
Saritura 2 Gimnast #|Gimnast #
Element Valoare |Greseli Penalizari
Primul zbor 3.00 |Inaltime insuficienta  |péanala 0.3
Zbor insuficient panala 0.5
Departarea picioarelor 0.2
Corp rasucit 0.2
Faza de sprijin (suport) 2.00 [Pozitia incorecta a sp. |panala 0.3
Folosirea unui brat pana la 1.
Pozitie incorecta a pic. 0.3
Zborul Il 4.00 |lipsa naltimii pana la 1.
lipsa intinderii corpului{pana la 0.3
lipsa distantei panala 1.
Aspect general 0.50 |Directie
Aterizare 0.50 |Fiecare pas 0.1
Aterizare joasa 0.3
Cadere 0.5
Total 10.00




EXERCITIU LA BARE INEGALE — FEMININ — NIVELUL 1l
Descrierea exercitiului

Stand cu fata la bara joasa

1. Urcare prin rasturnare cu ajutorul balansului unui picior, in
sprijin pe bara joasa cu fata la bara inalta;

. Roata tnapoi din sprijin in sprijin;

. Balansul piciorului drept in sprijin calare;

. Intindere inainte, apucarea cu un brat a barei de sus;

. intoarcere 180°1n atarnat asezat, calare; balans inainte al
piciorului drept in atarnat culcat cu corpul intins cu bazinul
pe bara joasa;

6. Departarea picioarelor alunecare inapoi in atarnat, balans

Tnapoi;

7. Balans inainte, balans inapoi,

8. Balans inainte in atarnat grupat stand pa bara de jos:

9. Intinderea unui picior Tnainte urcare prin rasturnare cu

balansul acelui picior. in sprijin facial pe bara de sus;

10. Subbalabsare in atarnat stand ghemuit pe bara de jos;

11. Intoarcere 180°in stand sprijinit cu fata la bara inalta;

12. Departarea picioarelor cu trecere prin mutarea prizelor in

stdnd departat mixt cu mainile de sus apucat:
Coboréare prin subbalansare cu aterizare in stand.

A wWN

9.5 - Valoare
0.5 — Bonificatie/virtuozitate

10.0

Nota: Pentru a fi arbitrat si punctat gimnastul trebuie sa fie asistat
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.



NIVELUL Iil - PARALELE INEGALE

Element Penalizare | Valoare [Gimnasta .............

Urcare prin rasturnare 1.00
lipsa continuitatii panala 0.2

indoirea bratelor pana la 0.5

Balans inapoi in sprijin, roata inapoi 2.00
insuficient balans panala 0.2

pozitie incorecta a corpului pana la 0.2

lipsa continuitatii panala 0.3

Balns in asezat calare 0.50
1/2 intoarcere in agezat 0.50
Departarea picioarelor alunecare inapoi in atarnat 0.50
ridicarea inegald a picioarelor pana la 0.3

Balansuri 0.50|Gimnasta .............
Urcare prin rasturnare pe B.S. 1.00
lipsa continuitatii panala 0.3

pozitie incorecta in sprijin panala 0.3

Subalansare in atarmat ghemuir stand 1.00
|a§ezarea succesivé apicioarelor |péné la0.3

Intoarcere 180° 0.50
[Coborére prin subbalansare 2.00
rotare incompleta pana la 0.5

sincronizare coordonare incorectd a picioarelor |pana la 0.2

inaltime insuficienta pana la 0.3

distanta insuficienta pandla 0.3

Bonificatie virtuozitate 0.50
[Not finald 10




EXERCITIUL LA BARNA — FEMININ — NIVELUL Il (AVANSATI)

Folosind trambulina, stand lateral cu partea dreapta spre

barna, 1
1.

9.

/2 spre stanga, aproape de jumatatea acesteia;

Trecere succesiva prin forfecarea picioarelor drept-stang,
peste barna, in asezat pe coapsa stanga cu piciorul stang
in passé sprijin cu mainile pe barna;

. Trecere in asezat cu talpile pe barna sprijinit inapoi,

intinderea picioarelor in echer mentinut;

. Sprijin Tnainte al bratelor, balans departat inapoi in sprijin

culcat, la nivelul varfurilor agatat;

. Indoire si spruln pe un genunchi, intinderea celuilalt picior

si trecere in cumpana pe un genunchi, mentinuta;

. Balansul piciorului din Thapoi pe langa barna si asezarea

acestuia pe talpa in fata genunchiului; ridicare in stand;

. Intoarcere 90° spre dreapta
. Pas lateral cu piciorul drept in fandare laterala; bratul

drept sus si bratul stang inainte;

. Pas incrucisat cu piciorul stéang, pas lateral cu piciorul

drept, apropierea piciorului stang in stand longitudinal;
intoarcere 90° spre stanga cu bratele lateral;

10. 3 pasi inapoi urmati de kick inainte (de balansul

11

12.

13.

14.
15.
16.

17.
18.

pICIOFU|UI fnainte pas Tnhapoi cu piciorul stang, balansul piciorului
drept Tnainte la 90 ° pas Tnapoi cu piciorul drept, balansul piciorului stang inainte
la 90 °pas Thapoi, balansul piciorului drept inainte la 90 °si revenire);

. Pregatire pentru val; val de trunchi Tnhainte, cu rotarea
bratelor rotunjite, prin inainte-inapoi in supinatie,
finalizata sus;

Mainile pe sold; 3 pasi cu saritura cu genunchiul opus
indoit la 90 °(genunchi: drept, stéang; drept.) pas inainte
cu piciorul drept;

Echilibru in attitude; bratele lateral; coboréarea piciorului
liber Tnapoi;

Saritura dreapta cu schimbarea picioarelor;

Pas assemlé, saritura dreapta;

Pas cu piciorul stang inainte si pivotare 180° spre
dreapta cu piciorul drept semiindoit inainte cu talpa
deasupra gleznei piciorului stang (in cou de pied):
Doi pasi (dr., stg., ) saritura - pas;

Pasi, rondal (roata intoarsa) coborare.

9.5 - Valoare
0.5 — Bonificatie virtuozitate;
10.00




Element Penalizare | Valoare [Gimnasta .............

Urcare prin forfecarea picioarelor 0.50
aterizare greoaie §i nesigura panala 0.2

pozitie incorectd a corpului panala 0.2

Asezat echer 0.50
Cumpana pe genunchi 0.50
Fandare/Pasi cu incrucisare/ 3 pasi ihapoi 0.50
lipsa balansului inainte 0.1 pt fiecare]

Val de corp 0.50
lipsa amplitudinii panala 0.2

lipsa de continuitate corp / brate panala 0.2

3 pasi cu saritura cu genunchiul indoit 0.50
Lipsa indltimii pandla 0.3 |

Urcare prin forfecarea picioarelor 0.50
lipsa mentinerii panala 0.3

pozitie joasd pana la 0.2

Saritura cu schimbare 1.00
inaltime insuficienta panala 0.2

lipsa continuitétii panala 0.2

pozitie incorectéd a corpului panala 0.2

Assemble saritura drepata 1.00
lipsa continuitétii panala 0.2

inaltime insuficienta panala 0.2

Intoarcere prin pivotare 180° 1.00
2 pasi saritura pas 1.50
inaltime insuficienta pana la 0.2

lipsa continuitétii panala 0.2

insuficientd depértare a picioarelor min.45° panala 0.5

Coborére prin rondal 1.50

0.5




EXERCITIUL LA SOL — FEMEI — NIVELUL Ill (AVANSATI)

Muzica: Blue Moon (50”) Barry Nease

Descrierea exercitiului

Pe genunchi asezat pe calcéaie cu mainile pe genunchi.

1. Doua batai ale palmelor pe genunchi, doua batai de
palme inainte; mana dreaptd pe umar, mana stdnga pe umar
(brate ,jive”);

2. Asezarea palmelor pe sol; impulsie in sprijin orizontal cu
picioarele departate si revenire pe genunchi;

3. Y2 rostogolire laterala spre dreapta in asezat cu genunchii
indoiti in varfurile picioarelor pe sol, inainte;

4. Intinderea alternativa al genunchilor cu forfecarea
gambelor;

5. ridicare in stand prin pasire cu piciorul drept inainte si
apropiere, cu bratele lateral;

6. 2 roti laterale spre dreapta; a doua roata va fi finalizata cu
intoarcere 90° in fandare pe piciorul stang;

7. Deplasarea greutatii pe piciorul stang; pirueta 360° cu
bratele coroana;

8. Apropierea picioarelor; Val lateral al corpului de la dreapta
spre stanga finalizat cu bratele lateral-sus: Bratele se coboara si
se ridica succesiv, echilibrand miscarea;

9. Pas lateral cu fandare pe piciorul drept cu rasucirea
trunchiului spre dreapta cu coborarea bratelor rotunjite si pocnirea
degetelor;

10. Pas lateral cu fandare pe piciorul stang cu rasucirea
trunchiului spre stanga cu bratele rotunijite si pocnirea degetelor;

11. Pas finapoi in diagonala spre stanga cu piciorul
dreptsimultan cu intinderea bratului stang inainte; pas pe loc cu
piciorul stAng; apropierea piciorului drept in stand (pas de Mambo);
bataia palmelor inainte;

12. Pas finainte cu piciorul stang cu bratele sus, balans
inainte cu piciorul drept si fandare;

13. Urcare in stand pe maini, rostogolire nainte in asezat
departat;

14. Indoirea trunchiului inainte cu bratele lateral, rotarea
acestuia spre stanga si ridicare in sprijin culcat departat, pe bratul
stand, cu trunchiul in extensie si bratul drept sus, privind inapoi;

15. Revenire in asezat departat cu bratul drept pe sol;
apropierea piciorului stang de piciorul drept simultan cu gruparea
si intoarcere 360 ° spre dreapta, in asezat;



16. Pasire inainte cu piciorul stdng si ridicare in stand;
intoarcere 45° spre dreapta;

17. 2 pasi alunecati spre dreapta cu intinderea repetata a
bratelor lateral sus, cu degetele desfacute si indoirea acestora cu
mainile in dreptul umerilor;

18. Intoarcere 180° prin 3 pasi de alergare cu pendularea
gambelor inapoi; pasul patru apropiere in stand;

19. 4 pasi de alergare, saritura-pas in sfoara inainte prin
intindere, pas saritura-pas in sfoara inainte prin intindere, pas
saritura cu forfecare in plan sagital;

20. Pas cu piciorul stang, pas pe varf cu piciorul drept usor
indoit, pe varf sprijinit, capul cazut in extensie, bratele jos cu
palmele flexate;

21. 3 pagi ascutiti finalizare in stand;

22. Chassé, saritura Cadette, grupare, trecere inapoi in
asezat;

23. Rulare inapoi in stand pe umeri cu bratele sus; rulare
inainte, indoirea genunchilor si ridicare in pe genunchi;

24. Rostogolire laterala, cu departarea, intinderea si indoirea
picioarelorfinalizata in pe genunchi; pas inainte cu piciorul drept;
ridicare in stand;

25. Pas cu piciorul drept lateral-inainte, pe varf ridicand
bratul drept sus cu degetele desfacute; (brate jazz)

26. Pas cu piciorul stang lateral-inainte, pe varf ridicand
bratul stang sus cu degetele desfacute; (brate jazz)

27. Pasire cu piciorul drept pe varf coborand bratul drept;

28. Pas pe varf cu apropierea piciorului stang si coborarea
bratului de aceeasi parte, in stand,

29. Pas pe varf cu piciorul drept, inainte-lateral; cu indoirea
bratului si lovitura dubla a degetelor;

30. Pas pe varf cu piciorul stang, Tnainte-lateral; cu indoirea
bratului si lovitura dubla a degetelor;

31. Alergare, dreptul, stangul, saritura, rondad, saritura cu
departarea si apropierea picioarelor, rostogolire inapoi in fandare
pe piciorul drept cu bratele sus;

32. Inclinare Tnainte gi alunecare in culcat facial cu bratele
Sus;

33. 1 si V4 rostogolire laterala spre dreapta finalizata in culcat
lateral pe partea dreapta, cu bratul drept sus pe sol; indoirea
piciorului de sus, bratul stang inapoi la punctul maxim; mentinerea
pozitiei finale;

9.5 - Valoare



0.5 - Bonus

10.0



