NIVELUL 1Il - MASCULIN — AVANSATI

EXERCITIUL LA SOL — MASCULIN - NIVELUL 1l

Valoare

Descrierea exercitiului

Prima parte (A-B)

1.2

0.5
din
indoirea

piciorului

0.2

1. Stand in coltul A cu fata indreptata spre
diagonala:

doi-patru pasi, de alergare, pas saltat, roata
laterala

cu aterizare in stand lateral; roata laterala cu

intoarcere 90° spre interior, finalizatda in
fandare

marcata, cu fata orientata spre coltul A;

2. Intoarcere180° prin pivotare spre piciorul

spate si cadere in sprijin culcat facial cu

amortizata a bratelor si ridicarea piciorului din
inapoi, sus, (cadere suedeza); coboréarea

ridicat si indreptarea bratelor in sprijin culcat

facial; saritura in sprijin ghemuit;

3. Saritura dreapta cu intoarcere 135°

(spre stanga sau dreapta) in stdnd cu bratele
sus, cu

fata spre o latura.

A doua parte (B-C)

1.0

1.2

0.5

0.2

1.0

4. Rostogolire Tnainte cu picioarele intinse si
corpul
indoit in stdnd departat cu bratele lateral-sus;
5. Impulsie in stdnd pe maini (stand pe maini
din forta
= virtuozitate) mentinut doua secunde;
6. Rostogolire Tnainte pe un genunchi, celalalt
picior
inainte, indoit la 90°, pe talpa sprijinit, ridicare
in stand;
7. Pas saritura cu forfecarea picioarelor in aer,
aterizare
pe un picior si fandare Tnainte...
8. Balansul unui picior in stand pe maini,
rostogolire Tnainte si imediat....



0.4 9. Saritura in echer departat, saritura dreapta

cu
intoarcere 135° aterizdnd cu fata la
diagonala C-D.
A treia parte (C-D)
1.0 10. Cumpana laterala cu bratele lateral;
mentinere doua
secunde;
1.0 11. Trei, patru pasi de alergare, rondad saritura
in
extensie, aterizare cu bratele sus...
1.3 12. Rostogolire inapoi in stand pe maini (daca
urcarea

in stand pe maini se realizeaza cu bratele intinse

virtuozitate 0.1 p.) coboréare lenta, controlata,
cu corpul indoit si picioarele intinse in stand
indoit; indreptarea trunchiului in stand cu bratele
Sus.

9.5 - Valoarea
0.5 - Bonus

10.0



EXERCITIUL LA CAL CU MANERE-MASCULIN- NIVELUL 1l

Valoare
0.8

0.5

0.5

1.5

1.5

1.5

Descrierea exercitiului
1. Stand facial cu ména stanga pe
manerul drept al calului si mana dreapta pe
capatul calului. Saritura si 2 cerc spre
stanga in sprijin dorsal;
2. Balans inapoi cu piciorul drept in sprijin
calare;
3. Balans inapoi cu piciorul stang in
sprijin
facial;

4. Balans peste cu piciorul drept in sprijin
calare; balans peste cu piciorul stang intre
manere si deplasarea bratului drept in
sprijin mixt departat pe manerul drept,
balans fnapoi cu piciorul drept; balans
fnapoi cu piciorul stang deplasarea bratului
stdng pe manerul stang in sprijin facial;

5. Balans peste cu piciorul drept si cerc cu un

picior;

6. Balans peste cu piciorul drept, balans
inafara cu piciorul stang deplasand spijinul
ambelor brate pe manerul stadng cu



intoarcere  90° in  sprijin  departat
transversal. Intoarcere 90° spre dreapta in
sprijin facial pe 2 manere deplasand
sprijinul bratului sting pe ménerul drept.
Acest exercitiu se numeste “Baby”;

0.7 7. Balans peste cu piciorul stang cu
intoarcere 90°pre dreapta in sprijin cu
ambele brate pe manerul stang,
continuarea intoarcerii cu inca 90° spre
dreapta 1in sprijin. Acest exercitiu se
numeste piciorul suedez.

1.5 8. Balans peste inafara cu piciorul stang;
deplasarea sprijinului dublu pe manerul
stdng; balans finapoi cu piciorul drept;
balans inapoi cu piciorul stang in sprijin
facial, mixt cu mana stanga pe capat.;

1.0 9. Balans peste cu piciorul drept, balans
peste cu piciorul stang si coborare cu
intoarcere 90° spre dreapta, cu aterizare in

stand.
9.5 Valoare
0.5 Bonus
10.0
EXERCITIUL LA INELE — MASCULIN — NIVELUL Iil
Valoare Descrierea exercitiului
2.0 1. Sériturd In atarnat’; ridicare in forta in

sprijin; Nota: Se acorda un bonus de 0.5
puncte daca gimnastul nu este asistat la
acest element;

1.0 2. Sprijin echer mentinut 2;

1.5 3. Rasturnare lenta inapoi cu corpul indoit
si picioarele intinse® in atarnat rasturnat
indoit marcat;

1.0 4. Coborérea picioarelor in atarnat dorsal.
Revenire in atarnat rasturnat indoit;
atarnare germana; revenire in atarnat
rasturnat indoit;

' Prizd adancd
2 prin indoirea si intinderea controlata a bratelor;



0.5 5. Balans inapoi, balans inainte in atarnat
rasturnat intins; mentinere 2 secunde;

1.5 6. Coborare in plansa inainte (atarnat cu
corpul dorsal mentinut la orizontald) cu un
picior indoit in passé; mentinerea pozitiei 2
secunde. Intinderea piciorului indoit ....

1.0 7. Balansuri: inapoi, inainte, inapoi, inainte
si apoi...
1.0 8. Coborére prin salt inapoi echer cu

aterizare in stand.

Valoare 9.5
Bonus 0.5

10.0
Cerinta speciala de asistenta: Pentru a fi arbitrat si punctat
gimnastul trebuie sa fie asistat de catre antrenor la fiecare
migcare. Antrenorul trebuie sa asigure gimnastul prin pozitionarea
corecta a lui sub inele si a bratelor ce insotesc, la o anumita
distanta intreaga executie a gimnastului.

SARI'[URI — MASCULIN - NIVELUL il

Nota In urmatorii 8 ani multe sali de gimnastica vor finlocui

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.

Valoare Descrierea exercitiului

Prima saritura (poate fi folosit calul sau masa)
1. Stand la capatul pistei de elan;
2. Elan;



3.0
2.0

4.0
0.5
10 — Valoare

A doua saritura

3.0

2.0

4.0

0.5

10 00— Valoare

3. Saritura si bataie pe trambulind cu
ambele picioare apropiate si genunchii
putin indoiti;

4. Inaltare 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.

1. Stand la capatul pistei de elan;

2. Elan;

3. Saritura si bataie pe trambulind 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.

Pentru saritura a treia se vor folosi: o trambulina si o

saltea inalta.

Stand pe maini cu aterizare pe spate pe saltea.

Valoare

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;



10 00

3.

4,

5.

Urcare cu balansul unui picior in stand pe
maini;

Prin deschiderea unghiului umerilor corpul se
indreapta spre o pozitie dreapta si extinsa de
stdnd pe maini pasager; corpul nu se opreste
in stand pe maini;

Pastrand corpul perfect drept se aterizeaza pe
spate culcat pe salteaua inalta de 25 cm;
intregul corp atinge salteaua in acelasi timp;
marcarea pozitiei de aterizare 1-2 sec.;
Gimnastul se ridica in pozitie de stand.

Nota Gimnastul trebuie sa demonstreze control minimal asupra
miscarii pe care o realizeaza facand minimum de miscari plecand
de la spate pana la picioare.

EXERCITIU LA BARE PARALELE — MASCULIN — NIVELUL 1lI

Valoare
1.5

Descrierea exercitiului
1. Stand la capatul celor doua bare sau din
alergare, saritura de pe trambulina in sprijin



1.0

1.0
0.5

1.2

1.5

1.3

1.5

9.5 - Valoare
0.5 - Bonus

10.0

pe brate, balans inainte in sprijin pe brate
rasturnat, indoit, indreptare 1in sprijin,
asezat, departat;

2. Trecere in sprijin pe brate, culcat facial
departat; apropierea picioarelor, balans
inainte si stabilire in sprijin agezat departat;
3. Apropierea picioarelor in sprijin echer
mentinut 2.

4. Balans inapoi, balans inainte, balans
fnapoi...

5. si intoarcere 180° cu forfecarea
picioarelor, in asezat departat rasucit;
revenirea trunchiului deplasand prizele in
sprijin inapoi;

6. Mutarea prizei inainte, aproape de
coapse; ridicare lentd cu corpul indoit si
picioarele intinse, in stand pe umeri (sprijin
rasturnat pe brate cu corpul drept);
mentinere 2 secunde;

7. Rasturnare Tinainte, balans finapoi in
sprijin pe brate culcat departat; ridicare prin
intinderea bratelor sprijin Tnainte asezat
departat; Nota: gimnastul va primi un bonus
de 0.5 puncte daca nu este ajutat in a
realiza acestui element.

8. Balans inainte, balans inapoi, balans
inainte si coborare cu intoarcere 180° spre
exterior cu aterizare in stand.

Nota: Tnél’;imea barelor trebuie adaptate la fiecare sportiv in parte
astfel incat acesta sa se poata balansa cu usurinta si pentru a se
putea sprijini in ambele maini pe bare.



EXERCITIUL LA BARA — MASCULIN - NIVELUL III

Valoare
2.0

1.0

1.0

0.5

1.0

1.0

1.0

9.5 - Valoare
0.5 - Bonus

10.0

Descrierea exercitiului

1. Saritura n atarnat de jos apucat;
rasturnare inapoi in sprijin Gimnastul poate
incepe acest element imediat dupa
prinderea barei. Nu trebuie sa stea atarnat
cu corpul perfect intins inainte de a incepe
rasturnarea;

2. Indreptare in stand pe maini, semi
gigantica inainte cu corpul intins;

3. La finalul balansului Tinapoi, peste
orizontala schimbarea simultana a prizelor
de sus apucat, dupa care:

4. balans Tnainte cu intoarcere 180° cu
schimbarea prizei in atarnat mixt;

5. Balans inainte balans inapoi; la finalul
balansului Tnapoi normalizarea prizei de
sus apucat, balans inainte;

6. Indreptare cu un picior in sprijin calare;
7. Schimbarea prizei bratului de partea
piciorului aflat Tnapoi, de jos apucat;
intoarcerea trunchiului 180° de aceeasi
parte; schimbarea prizei celuilalt brat in
sprijin; balans al piciorului ramas inainte,
fnapoi in sprijin facial;

8. Balans inapoi in sprijin si roata inapoi din
sprijin in sprijin;

9. Balans inapoi in sprijin; indoirea corpului
si asezarea talpilor in sprijin mixt, departat
pe bara, si coborare cu subbalansare cu
aterizare in stand.

Cerintd speciald de asistentd: Pentru a fi arbitrat gi punctat
gimnastul trebuie sa fie asistat de catre antrenor la fiecare
migcare. Antrenorul trebuie sa asigure gimnastul prin pozitionarea
si deplasarea corecta a lui sub bara si a bratelor ce insotesc, la o
anumita distanta intreaga executie a gimnastului.



Nota. Bara trebuie sa fie reglata pentru a permite realizarea
balansurilor cu bratele si picioarele intinse.



