NIVELUL II PENTRU BARBATI - EXERCITIUL IMPUS

EXERCITIUL LA SOL - MASCULIN - NIVELUL II (INTERMEDIARI)

Valoare

Descrierea exercitiului

Prima parte (A-B)

1.2

1.2

1.0

2.0

1.2

0.5

A doua parte (B-C)
1.2

0.2

9.5 - Valoarea
0.5 - Bonus

10.0

1. Stand intr-un colt cu fata spre diagonald. Pas fandat
inainte cu bratele lateral. Ridicare lentd Tn cumpana (bratele
lateral; piciorul din spate trebuie ridicat la cel putin 45° fata
de planul orizontal. Mentinere doud secunde. Revenire la
pozitia initiala.
2. Trei — patru pasi de elan, sariturd cu aterizare pe un
picior, urmata de o roatad laterala cu aterizare in lateral in
stand departat marcat iar apoi:

3. Intoarcere 90° (spre directia de deplasare) si fandare
inainte cu bratele sus; rostogolire Tnainte cu ridicare
in stand;
4. Pas fandat inainte, balansul unui picior si urcare in stand
pe maini (cu picioarele deasupra indltimii taliei);
Nota: Mentinerea stand-ul pe maini cu tinutd ar putea
insemna virtuozitate. Coborare cu grupare in sprijin
ghemuit.
5. Rostogolire inapoi in stind departat cu ridicarea
trunchiului 1n stand cu bratele lateral; marcarea pozitiei;
6. Rostogolire inainte cu apropierea picioarelor finalizata pe
un genunchi, cu celalalt picior Indoit la 90° pe talpa sprijinit
inainte, cu bratele sus; marcarea pozitiei si ridicare in stand;
7. Saritura dreapta cu intoarcere 135° (stanga sau dreapta)
privind spre un colt.

8. Trei-patru pasi de alergare pas sarit, roata laterala cu
intoarcere 90° spre interior in fandare; marcarea pozitiei
dupa care...

9. Apropierea piciorului din inapoi in stand; sariturd dreapta
cu Tintoarcere 180° si aterizare amortizatd in stand.
Intinderea genunchilor in stind cu bratele sus.



EXERCITIUL LA CAL CU MANERE- MASCULIN- NIVELUL II

Valoare
0.5

1.5

2.0

2.0

0.5
L.5

Valoare 9.5

Bonus

0.5

10.0

Descrierea exercitiului

1. Din pozitia stind cu mana stangd pe manerul drept al

calului in sensul acelor de ceasornic si cu mana dreapta pe

capatul drept al calului, saritura in sprijin;

2. Balans peste cu piciorul stang intre manere, impulsie 1n

bratul drept si intoarcere 180° spre dreapta (inapoi), in

sprijin pe manere, cdlare (piciorul drept Tnainte si stangul

inapoi);

3. Balans peste cu piciorul stang in sprijin dorsal;

4. Balans 1napoi cu piciorul drept in sprijin cdlare; balans
inapoi cu piciorul stang in sprijin facial;

5. Balans peste cu piciorul drept in sprijin cdlare; balans

inapoi cu piciorul drept in sprijin facial;

6. Balans peste cu piciorul stang in sprijin calare; balans

inapoi cu piciorul stang in sprijin facial;

7. Balans peste cu piciorul drept;

8. Balans peste cu piciorul sting si coborare cu intoarcere

90° spre stanga cu aterizare in stand. Nota: Mana dreapta a

gimnastului poate ramane pe maner pana la finalizarea

aterizarii.



EXERCITIUL LA INELE NIVELUL 11

Valoare

2.0

0.5

2.0

1.5

1.5

9.5 Valoare
0.5 Bonus

10.0

Descrierea exercitiului

1. Sariturd in atarnat marcat. Tractiune Tn brate
pana cand barbia ajunge in dreptul inelelor.
Mentinere doud secunde;

2. Rasturnare inapoi cu corpul 1ndoit intinzand
incet bratele, in atirnat rdsturnat TIntins.
Mentinere 2 secunde. Nota: Se acordd un bonus
de 0.5 daca picioarele sunt perfect intinse in
timpul rasturnarii.

3. Coborarea picioarelor in atarnat rasturnat
indoit, marcat;

4. Coborarea si deschidere in atirnat echer
mentinut 2 sec.; Intindere spre Tnainte;

5. Balans: 1napoi, inainte, inapoi, inainte si
apoi:

6. Salt grupat Tnapoi cu aterizare in stand.

Cerinta speciala de asistenta: Pentru a fi arbitrat si punctat gimnastul
trebuie sa fie asistat de catre antrenor la fiecare miscare. Antrenorul
trebuie sd asigure gimnastul prin pozitionarea corectd a lui sub inele si a
bratelor ce insotesc, la o anumita distanta intreaga executie a gimnastului.



SARITURI - MASCULIN - NIVELUL II

Noti In urmitorii 8 ani multe sali de gimnastic vor inlocui traditionalul
cal de sarituri cu masa de sarituri. Folosind calul sau masa gimnastul
poate sd aleaga sa execute 2 sdrituri care pot fi la fel sau diferite.
Conteaza cea mai buna saritura dintre cele doua.

Valoare Descrierea exercitiului
Prima saritura
1. Stand la capatul culoarului de elan;
2. Alergare;
3. Saritura i 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;

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

0.5 7. Aterizare pe saltea cu amortizare. Ridicare in

stand cu bratele sus, fard a pasi.
10.0 - Valoare

A doua saritura
1. Stand la capatul culoarului de elan.
2. Alergare.
3. Sadriturd si bataie pe trambulind cu picioarele
apropiate si genunchii putin indoiti.

1.0 4. Inaltare cu ajutorul bratelor.

1.0 5. Aterizare in sprijin departat stand;

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

0.5 7. Aterizare pe saltea cu amortizare. Ridicare in

stand cu bratele sus, fara a pasi.

10.0 — Valoare
A treia varianta folosind masa de sarituri

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



1.0 4. Inaltare cu ajutorul bratelor.

1.0 5. Sariturd in sprijin ghemuit pe cal;
6. realizarea a doi pasi pe masa;
2.5 7. Sariturd dreapta de pe cal cu bratele sus.
0.5 8. Aterizare pe saltea cu amortizare; Ridicare Tn

stand cu bratele sus, fard a pasi.
10.0 - Valoare
Nota Antrenorul trebuie sa fie in pozitie sd acorde asistentd gimnastului.

EXERCITIU LA BARE PARALELE - MASCULIN — NIVELUL II
(INTERMEDIAR)

Valoare Descrierea exercitiului
2.00 1. De pe loc sau din elan, saritura de pe
trambulind agezata la capatul barelor, in sprijin
pe brate; balans inainte si urcare (stabilire) in
sprijin asezat, departat;
1.0 2. Sprijin facial cu mainile cat mai departe de
coapse; impulsie, apropierea picioarelor inapoi,
balans Tnainte Tn sprijin asezat departat;

2.0 3. Apropierea picioarelor in sprijin echer
mentinut 27;

0.5 4. Balans 1napoi, Tnainte, inapoi cu..

2.0 5. intoarcere 180° cu forfecarea picioarelor in
sprijin asezat departat finalizat cu schimbarea
prizelor;

0.5 6. Impulsie, apropierea picioarelor 1nainte,
balans napoi, balans inainte, balans inapoi si

1.5 7. Coborare prin sdritura faciald cu grupare si

deschidere (intindere), in lateral, peste o bara,
cu aterizare 1n stand.

9.5 - Valoare

0.5 - Bonus

10.0




Nota: Iniltimea barelor trebuie adaptati la fiecare sportiv in parte, astfel
incat acesta sa poata sari cu usurinta pentru a se sprijini Tn ambele maini
de bare si sa se balanseze liber.

Cerinta speciala de asistenta: Pentru a fi arbitrat si punctat gimnastul
trebuie sa fie asistat de catre antrenor la fiecare miscare. Antrenorul
trebuie sa asigure gimnastul prin pozitionarea si deplasarea corectd a lui
sub bara si a bratelor ce insotesc, la o anumita distantd intreaga executie a
gimnastului.



EXERCITIUL LA BARA — MASCULIN - NIVELUL II

Valoare
2.0

1.0

2.0

0.5

2.0

1.0
1.0

9.5 - Valoare
0.5 - Bonus

10.0

Descrierea exercitiului

1. Saritura in atirnat, de sus apucat, tractiune in
brate si rasturnare fnapoi cu corpul indoit in
sprijin facial. Nota: Gimnastul poate executa
rasturnarea imediat ce s-a prins de bara. El nu
trebuie sa stea 1in atdrnat inainte de a incepe
exercitiul.

2. Balans peste bard cu piciorul drept sau stang
in sprijin calare;

3. Cadere Tnapoi cu priza la un genunchi, balans
inapoi, balans Tnainte cu ridicare in sprijin
calare;

4. Balans napoi a piciorului din inainte, in
sprijin facial;

5. Balans Tnapoi 1n sprijin si roata inapoi din
sprijin in sprijin, cu corpul drept si picioarele
intinse.

6. Subbalansare in atirnat, balans Tnapoi.

7. La finalul balansului, parasirea prizei si
coborare cu aterizare in stand.

Nota. Bara trebuie sd fie reglatd pentru a permite realizarea balansurilor
cu bratele si picioarele intinse.



