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Reconocimientos

Muchas personas han contribuido en todo el contenido, desarrollo y preparacidén de este Programa de Grupos de Edad FIG. El proyecto fue iniciado y alentado por
el Presidente de la FIG, el Sefior Bruno GRANDI, para servir como un programa efectivo para el desarrollo sistematico seguro y sano a largo plazo de los gimnastas.

El desarrollo e implementacién de este Programa de Grupos de Edad FIG esta parcialmente financiado por el Comité Olimpico Internacional (COl).
Toda la preparacién, disefio, formato y edicién de este libro del PROGRAMA de DESARROLLO Y ALTA COMPETENCIA DE GRUPOS DE EDAD FIG fue hecho por:

Hardy FINK, Director de Educacién y Programas de Academia
e Revisado en Octubre - Noviembre de 2012 por Enrico CASELLA, Andrés LLANOS GERARDINO, Guy LAVOIE, Tim LEES, Pedro ROGUE, Rick

MCcCHARLES, Lilia ORTIZ-LOPEZ, Derick SCHOLTZ
e Revisado y aprobado en Noviembre del 2013 por el CTF de la FIG: Nellie KIM (Presidente), Donatella SACCHI (1¢ vice-presidente), Naomi Chieko
VALENZO AOKI (2° vice-presidente), Qiurui ZHOU, Liubov ANDRIANOVA, Yoshie HARINISHI, Kym DOWDELL.

El programa consiste de varias partes:

A. Un programa de Competencia multinivel con rutinas obligatorias y reglas para opcionales.

Autor Principal: Hardy FINK y Lilia ORTIZ LOPEZ (rutinas de piso)
llustraciones: Cynthia BONESKY
Traduccién: Dra. Laura VIVEROS vy Lilia ORTIZ LOPEZ
B. Un programa multinivel de educacion y pruebas de Habilidades técnicas y fisicas.
Autor principal: Dieter HOFMANN y Hardy FINK
Carol Angela ORCHARD (viga y elementos artisticos)
llustraciones: Dr. Rolf WUNSCHE y Cynthia BONESKY
Musica compuesta por: Cuauhtémoc JUAREZ HERNANDEZ
Traduccidn Del Aleman: Hans TEKLENBURG y Hardy FINK
Traduccién: Dra. Laura VIVEROS vy Lilia ORTIZ LOPEZ

C. Perfiles de Adquisicidon de Habilidades para cada aparato (del Programa de Academia FIG).

Desarrollado en 1996 por Adrian STAN, revisado y ratificado por el CTF de la FIG en 1997 [Jackie FIE (Presidente), Agneta GOTHBERG (1° vice-
presidente), Maria SIMIONESCU (2™ vice-presidente), Kym DOWDELL, Nellie KIM, Teresa Oliva PEREZ, Esbela Fonesca MIYAKE]. Traduccién —

Helena LARIO



Mensaje del Presidente de la FIG, Sefior Bruno GRANDI

Queridos Amigos,

Desde el dia que me hice cargo de la oficina a la cabeza de la FIG, consistentemente le he dado prioridad al bienestar fisico y psicolégico de los
gimnastas, tanto a los amateur como a los de la elite.

Hoy, mi mensaje permanece sin cambio. Es conciso, coherente y unificador, y estad basado en dos ejes bdsicos: Academias de Gimnasia y Grupos de
Edad.

Por medio de las Academias he restaurado y consolidado el nivel técnico y cultural de nuestros educadores y entrenadores. A través de los Grupos de
Edad, nuestros jovenes gimnastas han sido protegidos de la influencia dafiina de individuos mas preocupados con sus propias carreras que por la
salud de los gimnastas con los que han sido encomendados.

Estoy agradecido a aquellos que han invertido en estas tremendas actividades, e invitaria a nuestros educadores a estar inspirados por el contenido
técnico y cultural que ellos proveen.

La Gimnasia es mdas hermosa cuando es expresada a través de un gesto técnico apropiado a la edad y embellecida por la expresidén corporal.

Con mis saludos,
MAWT VMG,

\

FEDERACION INTERNACIONAL DE GIMNASIA
Prof. Bruno GRANDI, Presidente



Mensaje del Director de los Programas de Educacion y Academia - Hardy Fink

Me complace poder presentar este Programa de Desarrollo y Competencia para Grupos de Edad FIG en forma definitiva con el accesoy la
distribucidn en todo el mundo a través de la pagina web de la FIG.

Con el apoyo parcial del COI, este programa fue desarrollado y posteriormente presentado en numerosas sesiones de entrenamiento con
entrenadores y expertos de todo el mundo. Después de las experiencias, el aprendizaje, la puesta en practica y las consultas durante estas sesiones
de entrenamiento, los programas de Grupos de Edad de GAF y GAV han sido los que mds revisiones y pruebas han tenido en todo el mundo durante
un periodo de cinco afios que cualquier otra iniciativa en la historia de la FIG. En consecuencia, estos manuales de grupos de edad han pasado por
cinco ediciones en las que se han adoptado las recomendaciones y se han hecho mejoras.

Todos los aspectos de los programas - manuales técnicos, videos de todas las pruebas fisicas y técnicas y de los ejercicios obligatorios, asi como la
musica de los ejercicios - seran publicados o sera accesible bajarlos desde la pagina web de la FIG (en Educacién) en junio de 2015. Se extiende un
enorme agradecimiento a Lilia Ortiz Lopez y Derick Scholtz quienes pasaron meses preparando cada uno de los casi 400 videos con sus gimnastas.

El programa completo esta destinado para servir a un atleta centrado, "una receta" para inexpertos y para las federaciones que no tienen la
experiencia ni los recursos para desarrollar sus propios programas. Tiene la intencidn de preparar gimnastas de manera segura y sistematica hacia el
alto rendimiento por debajo del nivel junior. Nuestras modalidades de gimnasia han evolucionado en los ultimos 40 o 50 afios de estar basadas en
adultos a aquellos en los que el entrenamiento intensivo de nifios se ha convertido en la norma. Son los adultos los que le dicen a los nifios qué
hacer y cuanto que hacer y muy a menudo se ignora la salud, la seguridad y el cuidado de los hijos. El Programa de Grupos de Edad FIG se enfoca en
la calidad de ejecucién y la salud de los niflos antes que en la dificultad. La Dificultad Superior puede ser entrenada a edades tempranas en
condiciones seguras, pero no debe ser incluida en los ejercicios de competencia.

No existe la intencién de que las federaciones deban adoptar alguna parte de este Programa de Grupos de Edad FIG. Pero serd un recurso de
enorme valor y "una receta" para aquellos que no tienen un programa propio. En cuanto a la parte de la competencia del programa, es la primera
vez que hay un conjunto comun de reglas de competencia de grupos de edad disponibles en todo el mundo y esto tiene el potencial de proporcionar
una variedad de ventajas y oportunidades.



Por consiguiente, tengo el placer poder de hacer este anuncio:

e Las reglas de competencia de los niveles 3 y 4 de Alta Competencia (AC3 y AC4) son altamente recomendadas para todas las competencias
internacionales de Grupo de Edades.

e Para aquellas competencias que requieren aprobacion de la FIG, las reglas para AC3 y AC4 muy pronto seran obligatorias.

e Debido a que la AC4 se superpone con las edades Junior de la FIG, ninglin gimnasta puede competir como Junior y como gimnasta de Grupos
de Edad en el mismo aino.

Muchos paises seguiran utilizando sus propias reglas de competencia disefiadas para sus propios programas dentro de sus paises, pero comenzaran
gradualmente a competir con las reglas del grupo de edad de la FIG cuando compitan a nivel internacional con otros paises, independientemente del
nivel.

Buena suerte a sus entrenadores y a sus gimnastas para un futuro seguro y exitoso.

Hardy Fink
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Resumen y Filosofia del Programa FIG de Grupos de Edad

El rdpido aumento en el contenido de la dificultad de las ejecuciones gimnasticas ha sido el resultado del incremento del volumen vy la intensidad del
entrenamiento en edades cada vez mas jévenes. Al mismo tiempo, los entrenadores en los paises lideres se han vuelto mas eficaces en la
preparacion técnica de los gimnastas lo que produce muchos menos entrenadores exitosos y programas para tratar de copiar, tomando atajos hacia
la dificultad.

Este incremento en horas de entrenamiento y disminucién en la edad de los nifios para un entrenamiento de alta intensidad ha colocado a nuestro
deporte bajo un mayor escrutinio y critica por las profesiones médicas, educacionales y de medios publicitarios quienes a menudo usan a la gimnasia
como un ejemplo de practicas de entrenamiento abusivas y excesivas.

Es importante para todos en el deporte asegurar que estas impresiones negativas son equivocadas. A menudo estas impresiones son correctas. La
FIG estd trabajando vigorosamente en este sentido con cambios en las reglas que tienen consecuencias negativas y con la educacion de
entrenadores para mejorar su conocimiento y su efectividad sin causar dano a los gimnastas bajo su cuidado.

El Programa de Desarrollo y Alta Competencia FIG de Grupos de Edad es un esfuerzo para proveer preparacion fisica “lista para usarse”, preparacion
técnica y programas de competencia para paises con poca experiencia en la gimnasia internacional contemporanea y para aquellos paises que no
tienen los recursos para desarrollar un programa propio.

e La atencidn se centra en la preparacién a largo plazo segura y perfecta y el desarrollo de los gimnastas hacia el alto rendimiento
e Este programa provee informacidn para garantizar progresiones graduales y seguras.
e Este programa provee programas que pueden ser recomendados para todos los entrenadores y todas las federaciones.

Una informacién mas detallada sobre la teoria, la técnica y la metodologia de la ensefianza de todos los elementos que se presentan en este
documento esta disponible en el Programa de Academia de la FIG en sus tres niveles.

Informacion sobre el nifio en crecimiento en la Gimnasia

Este programa FIG de Desarrollo y Alta competencia de Grupos de Edad esta conectado con los esfuerzos educacionales del Programa de Academia
FIG. Este Programa de Academia FIG se ha enfocado en la preparacién segura y sana y en el desarrollo de jovenes gimnastas hacia la excelencia de
alto rendimiento. El fundamento para este enfoque proviene del documento de Crecimiento y Desarrollo en el CD del Programa FIG de Grupos de
Edad distribuido por la FIG a todas las federaciones en el 2001 y nuevamente en el 2003. Algunas observaciones de este importante documento son
presentadas aqui.
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Primordial para el entendimiento del entrenador es que el periodo de edad de 11-15 es un momento critico para nuestros gimnastas ya que es una
etapa en el que ellos son capaces de aprender habilidades aéreas complejas rapidamente pero simultdneamente son susceptibles a lesiones fisicas
debilitantes agudas, crénicas y por sobreuso y a dafio emocional y psicoldgico.

11

» Los gimnastas en este periodo de edad tienen placas de crecimiento abiertas (cartilago en lugar de hueso) al final de cada hueso largo en el
cuerpo asi como en cualquier lugar donde un tendén se fija a un hueso. Estas placas son susceptibles a lesidén por torsidn y fuerzas de
compresidn excesivas o repetitivas.

* Debe ser proporcionado un tiempo adecuado de recuperacion.

* Debe reducirse el nUmero de cargas de alto impacto.

* No se deben permitir aterrizajes con giros o mortales incompletos.
* Se deben usar superficies suaves para los aterrizajes.

» Los gimnastas en este periodo de edad experimentaran un crecimiento acelerado (pico de crecimiento de estatura PHV).

* Todas las partes del cuerpo y los sistemas del cuerpo crecen a diferentes velocidades y esto puede conducir a torpeza y pérdida de
algunas habilidades.
. Ellos seran menos flexibles a medida que los huesos crecen y ponen los musculos y tendones bajo estiramiento.

» Los gimnastas en este periodo de edad experimentaran un periodo de incremento acelerado de peso poco tiempo después del PHV (pico de
aumento de peso PWV).
. Ellos ganaran peso mas rapido que fuerza y por ello perderan temporalmente fuerza relativa.
. Ellos no deberdn ser puestos bajo una dieta restrictiva; deben comer dptimamente para un crecimiento éptimo y sano.

» Los gimnastas en este periodo de edad no tienen su sistema anaerdbico lactico maduro; y el deporte de la gimnasia es predominantemente
anaerobico.
» Los gimnastas exitosos casi siempre maduran tardiamente.
* Tener Maduracidn tardia y talla mas pequeiia a esa edad pueden conducir a sentimientos de inferioridad y baja autoestima.
* Sus placas de crecimiento estdn abiertas y susceptibles a lesiones prolongadas.

* Los gimnastas en este periodo de edad deberian enfocarse principalmente en el aprendizaje y menos en la competencia.
Competencias internacionales pueden ser introducidas pero el enfoque debe ser en elementos de base perfectamente ejecutados y
deberian usarse reglas tales como las presentadas dentro de este documento que modifiquen las expectativas de dificultad.
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Desarrollo del Rendimiento a largo plazo de las Gimnastas

Para la preservacién y aceptacion duradera de nuestro deporte, se requiere una preparacién sistematica a largo plazo de las gimnastas, que tome en
consideracion el crecimiento y los principios de maduracion.

Desviarse de dicho sistema de preparacidn, al esforzarse por una especializacion temprana o por ejecutar elementos de alta Dificultad
prematuramente, no sirve a los gimnastas y contribuye a ejecuciones antiestéticas, lesiones y a un rechazo de nuestro deporte por el publico.
Entrenadores que por cualquier razén, practican tal comportamiento, pueden ocasionalmente lograr buenos resultados pero a la larga, tal método
no sera exitoso y dara lugar a un desgaste severo.

Durante el desarrollo del rendimiento a largo plazo, la habilidad de carga en general, y la habilidad de carga del sistema motor y de soporte en
particular tienen una posicién central. Durante su actividad previa y actual como entrenador, Dieter Hoffman ha tenido experiencias positivas con un
punto de vista comun hacia el desarrollo del rendimiento sistematico de atletas, con entrenadores, médicos, gimnastas y sus tutores.

Este esfuerzo comun deberia estar concentrado en aspectos esenciales:

Un incremento sistematico de las cargas con el propdsito de crear una capacidad de carga a largo plazo y duradera del sistema motor y de
soporte.

Un desarrollo elevado de los prerrequisitos (flexibilidad, potencia, estructuras basicas) para limitar los efectos de las cargas negativas de altas
repeticiones de movimiento y técnicas imperfectas (posicién ineficiente de las articulaciones).

Promover y alentar la educacién de los gimnastas de all-around para poder garantizar el equilibrio de las cargas (desmontes, apoyos,
suspensiones).

El uso sistematico y gradual de la "fase de aprendizaje motora favorable" en el desarrollo del rendimiento a largo plazo.

Coordinar con la alta responsabilidad de una cadena de personas: gimnasta — entrenador — medico — fisioterapista.

Garantizar una segura y continua proporcién de entrenamiento, competencias y fases de compensacion.

Uso extensivo de equipo metddico (equipo auxiliar) en el proceso de entrenamiento y poner gran atencion a este aspecto en la construccion
de los salones de entrenamiento.

«Los salones de entrenamiento son centros de educacidn, no salones de Competencia.»

Esta Filosofia de la gimnasia ha tocado nuevamente a nuestro deporte:

«La Gimnasia es complicada, no porque deba ser dificil sino porque tiene que ser Hermosa»

Los autores de este programa confian en que los entrenadores y atletas aceptaran esta asistencia y encontraran un apoyo bien fundado en esto.
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Etapas y caracteristicas esenciales del Desarrollo del Rendimiento a largo plazo (LTPD)

Entrenamiento basico

Entrenamiento preparatorio

Entrenamiento Avanzado

Entrenamiento de alta

(BT) (PT) (AT) Ejecucion (HPT)
nifias nifios Edad nifios - 9/10 Edad 14/15 Edad nifios 15 Edad 17/18 Edad nifios 18/19 >
Edad 6/7 Edad 8/9 Edad nifias - 8/9 Edad 12/13 Edad nifias 13/14 Edad 15/16 Edad nifias 16/17>

Entrenando para
educacion

1. Entrenando para
educacion /

1. Entrenando
para

Cantidad de entrenamiento

1.5 horas cada 2 horas cada

aprox. 14 hrs

aprox. 18 hrs

aprox. 21 hrs aprox. 24 hrs

Practicar y 1. Entrenar frecuentemente 1. Crear p.rer.reqwsnos Aprendizaje competencias
aprender para 2. Crear y aprender 2. Aprendizaje 2. Ent d
entrenar ) y 'p't 3. Competencias y controles 2. Entrenando para el ' Qr;egr?n 0
prerrequisitos en atletismo y técnica programa de gesarrollo
4. Entrenar dentro Campeonatos del f
NMiindn uturo
delprogramade
competencia
Unidad de entrenaminto 1-2 veces / semana 2-3veces/semana | 4-5x2.5hrs/semana 5-6 x 3 hrs / sem 6-7 x 3 hrs / sem 8x 3 hrs/sem 9-10 veces / semana

aprox. 27-30 hrs

Metodologia Basica LTPD

| Estabilizacion

BT PT AT HPT

Prerrequisitos

Flexibilidad +H+ +H+ Mantener Mantener

Potencia ++ ++ E i

Técnica / estructuras +++ +H+ +++ +,
bésicas
Aprendizaje Prerrequisitos técnicos motores +H+ +++ i+
Refinamiento Ejecucion exacta de movimientos ++ ++4+ 4+
Entrenamiento de Ejercicios + ++ 4 +H+
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Caracteristicas Especificas de Entrenamiento en las etapas del LTPD

BT Entrenamiento Basico

PT Entrenamiento Preparatorio

AT Entrenamiento Avanzado

HPT Entrenamiento de Alta Ejecucién

1. etapa (Edad 7)

e Talento para el deporte (compatibilidad)-
introducir horas de Entrenamiento.

e Ganar el interés de nifios (as) sanos,
inteligentes y fisicamente compatibles para
un entrenamiento frecuente.

o Selecciones anuales!

2. etapa (Edad 8-9)

Mas precisa definicion de metas.

- Buena voluntad de los padres para
apoyar.

- estado de salud / psique

- capacidad intelectual

- motivacion personal hacia la gimnasia
artistica

- checar para determinar la capacidad para
desarrollar prerrequisitos generales.

- habilidad motora

- velocidad /agilidad / capacidad de
reaccion

- flexibilidad, fuerza y potencia

- aspectos psicoldgicos — pedagdgicos ,
tales como el valor, miedo

- capacidad de expresion

3. etapa (Edad 9, para selecciones,
también edad 10)

e Adquisicidn de prerrequisitos gimnasticos
generales

e Desarrollo de prerrequisitos gimnasticos-
acrobdticos, usando equipo metddico
(equipo auxiliar)

e Desarrollo de las primeras habilidades
tipicas sobre los aparatos de competencia.

1. etapa

e Mas desarrollo de los prerrequisitos
generales

e Moldeado del control corporal con
medios generales y especificos durante la
fase preferida de aprendizaje (antes de la
pubertad) tomando en consideracion el
desarrollo y vulnerabilidad del sistema de
soporte y motor.

e Lograr un repertorio total basico de
habilidades.

e Crear las condiciones para resistir una
Competencia all — around (Ejercicios
Obligatorios + libres; 2x ejercicio libre).

e Desarrollo de salud fisica para un
Entrenamiento diario intenso y efectivo.
e Preparacion para los requerimientos de
Competencia para la siguiente clase mas
alta / etapa.

2. etapa

e Preservacion de la habilidad de carga en
la fase juvenil con habilidades gimnasticas
versatiles, generales y basicas.

e Refinamiento de los prerrequisitos
generales y especificos tales como la
potencia = (fase favorable para el
desarrollo de potenciales de potencia
generales y especificos—> vy flexibilidad,
estructuras técnicas basicas).

e Uso de condiciones individuales para la
preparacién de todos los elementos de los
ejercicios obligatorios y libres.

e Estabilizacion de habilidades en las
rutinas de competencia.

o Transferencia de prerrequisitos de alto
nivel a todos los elementos de la ejecucion
gimnastica (Dificultad, técnicas, estabilidad)
para competencia internacional.

e Alta complejidad de las habilidades all
around.
e ..y desarrollo de ejecuciones para las
finales.

e Creacion de prerrequisitos para el
requerido incremento de Entrenamiento de
la carga (con un incremento sistematico de
todos los factores de la carga).

e Para las demandas de un Campeonato
Mundial o ciclo Olimpico.

e Adaptacion al contenido y frecuencia de
un Campeonato Mundial y lo especifico de
competencias para hombres y mujeres.

e La meta es: preparar y garantizar un
comienzo exitoso para hombres y mujeres. _

La meta es:

e Una participacion exitosa y asegurar las
metas para competencias internacionales
mas principales e importantes: J.O; Camp.
Mundial; Campeonatos Continentales y
torneos internacionales.

e Este desarrollo estd basado en el
prondstico Basico para la Ejecucion de
Camp. Mundial (Dificultad, técnica,
estabilidad) y su continuo cambio de
especificacion del nivel mundial y
aplicacion actual de los cédigos.

e Alta demanda de complejidad para:
prerrequisitos (potencia, flexibilidad, base
técnica); nivel técnico mas alto — mejores
soluciones técnicas, ejecuciones extremas,
nivel alto de Dificultad responsable, uso
efectivo de bonos, alto nivel de
estabilidad/parado

TBS = Estructuras Técnicas Basicas

TN =Norma para Técnica
AN =Norma para Atletismo
Pr = prerrequisitos
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Resumen de Informacion sobre el Desarrollo del Rendimiento a largo plazo

e Completar las tareas en las etapas individuales y la preparacién mental y fisica son el criterio para avanzar al siguiente nivel superior.

e Las tareas relacionadas con la edad deberan ser consideradas desde un desarrollo biolégico y no por la edad cronoldgica.

e La meta del Entrenamiento Bdsico es |la de desarrollar prerrequisitos fundamentales y especificos del deporte; especialmente la regulacion del
movimiento y los prerrequisitos neuromusculares.

e La meta del Entrenamiento Preparatorio es la de incrementar el nivel de los prerrequisitos generales y especificos (coordinacién, técnica,
velocidad, flexibilidad, potencia, etc.) e incrementar la capacidad de carga.

e La meta del Entrenamiento Avanzado es la de desarrollar una transferencia sistematica desde el Entrenamiento de grupos de edad al
entrenamiento de alto rendimiento. Se trata de asegurar la conexién con el nivel internacional a través de un incremento sistematico de las
demandas especificas de entrenamiento.

e El Entrenamiento Preparatorio basicamente difiere del de Alto Rendimiento:

o Tiene un caracter especifico. Los prerrequisitos de rendimiento para el mayor desarrollo del deporte estan siendo desarrollados y se crean
los prerrequisitos para un mayor incremento de las demandas de entrenamiento y capacidad de carga.

e La meta de la planeacion de rendimiento a largo plazo es:

o Crear prerrequisitos (flexibilidad, potencia, estructuras bdsicas técnicas), que son necesarios para un incremento estable y continuo de la
ejecucidn especifica.

No son las metas de Competencia, sino las metas educacionales para las habilidades técnicas y fisicas las que son prioridad.
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Programa de Competencia Femenil

Rutinas Obligatorias
Y

Reglas de Rutinas Opcionales
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Introduccion

Este Programa Femenil de Competencia fue disefiado para brindar oportunidades de Competencia a las gimnastas de todas las edades y todos los niveles.
Nifas y mujeres participan en la gimnasia por muy diferentes razones, todas igualmente vdlidas y bienvenidas.

Es complicado con un solo conjunto de reglas servir, tanto las necesidades de la gimnasta recreacional que desea competir ocasionalmente para
permanecer motivada y para probarse a si misma contra otras, y las necesidades de la gimnasta de alto rendimiento que desea representar a su pais en un
escenario internacional. Ademads, algunas gimnastas podrian empezar entrenando en temprana infancia mientras que otras no tienen oportunidades o
exposicion hasta que estan en su juventud. Es importante, de alguna manera, mantener a todas estas gimnastas proporcionandoles una participaciéon
significativa y oportunidades de éxito.

Este programa divide a las participantes competitivas y sus oportunidades en dos grupos; un grupo de Participacion y un grupo de Alta Competencia. El
grupo de Participacion tiene cuatro Clases de Competencia; cada una dividida en multiples agrupaciones de edad que permiten a las iniciadoras tempranas
o tardias participar exitosamente. Las primeras dos Clases de Competencia incluyen ejercicios obligatorios que también son apropiados para el grupo de
Alta competencia pero solo a edades especificas y limitadas.

El grupo de Alta Competencia esta dividido en seis Clases de Competencia progresivas. Las Clases AC1 y AC2 son las mismas que para el grupo de
Participacién. Luego, el grupo de Alta Competencia avanza en complejidad hasta las ultimas dos Clases de Competencia siendo estas los niveles Junior y
Senior. Las primeras cuatro de las seis Clases de Competencia para el grupo de Alta Competencia incluyen ejercicios obligatorios. La experiencia ha
demostrado que los ejercicios obligatorios sirven para dirigir el entrenamiento hacia el alto rendimiento y, adicionalmente, sirven como una forma de
educacion y control para los entrenadores.

Nota:
e Las multiples edades en los Niveles de Participacidn permiten una entrada tardia a la Gimnasia y mas anos de participacién. El nimero de grupos de
edad pueden ser demasiados para las federaciones con pocas participantes. Los diferentes grupos de edades pueden competir juntos pero se
premiaran por separado.

e Los Ejercicios Obligatorios de la clase 1y la clase 2 deberdn formar la misma base de cualquier Competencia gimnastica y deberan, por lo tanto, ser
los mismos. Algunas federaciones pueden escoger hacer ejercicios obligatorios mds simples para los Niveles de Participacién o eliminar los
elementos de mayor riesgo.

e Algunas categorias se sobreponen con las edades actuales del nivel Junior FIG. Este programa permite a gimnastas de esas edades competir
significativamente sin tener que avanzar a las reglas de niveles Junior FIG antes de estar preparadas. El nivel Junior en este documento utiliza las
reglas Junior FIG pero recomienda una opcion para las federaciones donde la edad se extienda para evitar ser forzadas a alcanzar un nivel Senior
antes de estar listas.

e Para el ejercicio de barras, el ejercicio obligatorio serd realizado en una barra sencilla. NO tiene sentido usar una doble barra antes de que la nifa
pueda hacer transiciones significativas entre las barras. Todos los elementos significativos deben ser perfeccionados en una barra sencilla, primero.

Una vision general de la estructura de la competencia y el programa se presenta a continuacion:
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Programa de Grupo de Edades FIG - Estructuray Programa de Competencia Femenil

Grupo de Participacion

Grupo de Alta Competencia

Edad 7 -8
Edad 9- 11 1x 1x
Clase P1 Edad 12 - 14 obligatorio Clase AC1 Edad 7 -8 obligatorio
Edad 215
Edad 9-11 Ix "
Clase P2 Edad 12 14 obligatorio Clase AC2 Edad 9 - 11 N,
Edad 9 - 11 1x
Edad 12 - 14 .
Clase P3 dad 12- 1 opcional
Edad 12 - 14 1x
Clase P4 Edad 215 opcional
Clase AC3 Edad 11 - 12 1x obligatorio
1x opcional
Clase AC4 Edad 13 - 14 1x obligatorio
1x opcional
Junior Edad 13 - 15 FIG — 1x opcional
Senior Edad 16+ (FIG) FIG — 1x opcional

Nota: La Edad Junior de la FIG (13-15) se superpone con la Clase AC4 para este Programa de Competencia in los intereses de desarrollo.
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Regulaciones Generales

Articulo 1
a.
b.
C.

Articulo 2
a.

Articulo 3
a.

b.

C.

Edades de Competencia

La elegibilidad de la edad de las gimnastas estara basada en su edad al 31 de Diciembre del afio de la competencia.

Es recomendado que gimnastas menores de 7 afios no participen en competencias formales.

Una gimnasta que esté por debajo de la edad minima para su Clase de Competencia puede participar en esta categoria con la aprobacion del
comité técnico apropiado. Tal permiso deberd ser otorgado antes de la fecha limite de registro (inscripcién) para la competencia.

Calentamiento, Observacion y Asistencia
Se recomienda que las Clases de Competencia 1 a 5 sean provistas de 90 minutos de calentamiento general previo a de la competencia, pero no
un —toque (o 30- segundos) de calentamiento justo antes de la competencia.
Se requiere un asistente en la barra fija o barras asimétricas para todas las clases de competencias. El Juez Principal del Aparato no permitird
que la ejecucidon comience hasta que un asistente esté presente. Una deduccidon de 0.3 sera quitada de la nota final para ese aparato si el
entrenador se va durante la ejecucién de la rutina.
Estdn permitidos colchones suaves de seguridad (5, 10 o 20 cm) sin penalizacidn en todos los aparatos, con excepcién del ejercicio de Piso: sin
embargo, se aplicardn las deducciones normales durante el aterrizaje. El uso de un colchén de seguridad en el ejercicio de Piso conducird a una
deduccién de 0.30 de la nota final.
Un collar de seguridad debe ser usado para todos los saltos con entrada de redondilla. El Juez Principal del Aparato no permitira que la
ejecucién comience hasta que el collar de seguridad esté presente. No usar el collar de seguridad resultara en una Nota Final de 0 — Puntos
para ese salto.
El uso de cualquier equipo suplementario no permitido conllevara una deduccién de 0.3.

Reglas Generales de Juzgamiento
Para todas las clases en Competencias Nacionales, cada miembro del panel de jueces sera responsable de ambos Jurados D y E, salvo que sean
asignados 4 o mas jueces al evento.
Salvo que se establezca lo contrario dentro de este documento, los errores de ejecucidén por técnica pobre, pobre posiciéon del cuerpo, vy los
elementos permitidos, etc., son evaluados de acuerdo a las reglas Junior del Cédigo de Puntuacion Actual.
Deducciones de naturaleza disciplinaria seran hechas de la Nota Final por el Juez Principal del Aparato.
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Regulaciones Especificas

Articulo4 Reglas Especificas de Juzgamiento
La evaluacion de ejercicios opcionales en las Clases de Competencia P3 y AC3-AC4 (Junior y Senior ya siguen el COP FIG) estara basada en el sistema
aditivo del Cédigo de Puntuacion vigente. Hay 2 factores de evaluacién en este sistema; una Nota de Dificultad (Nota — D) y una Nota de Ejecucién

(Nota — E).
Nota D

Esta nota es calculada sumando los siguientes 3 aspectos:
i. Los valores de las dificultades presentadas en el ejercicio hasta un nimero maximo especificado.
ii. Para las Clases de Competencias P3-P4 y AC3 y AC4, otorgar 0.3 por cada Requisito de Composicién que haya sido cumplido en el
ejercicio.
iii. Los valores por cualquier Bono por Conexién elegible que haya sido ejecutado.

Esta nota es calculada de acuerdo a la siguiente secuencia:

1.

Nota E

Determine el valor de la salida. Si una gimnasta no ejecuta una salida reconocible, ella automaticamente sera penalizada al no
recibir el 0.3 por éste Requisito de Composicién.

Determine si los Requisitos de Composicidn restantes han sido ejecutados y otorgue 0.3 por cada uno que haya sido cumplido
(M3s el valor del elemento mismo). Esto aplica también a las salidas de valor — A y de valor — B.

Sume el valor de los elementos restantes de mayor dificultad reconocidos, hasta el maximo nimero de elementos permitidos.
Sume cualquier Bono por Conexidon que aplique (Ejercicio de Piso y Viga solamente).

Las deducciones de esta nota para ejercicios opcionales y cuando no sean especificadas, para ejercicios obligatorios, son como sigue:

Nota Final

Clase P1-P4 y AC1-AC2 Clase AC3 - AC4
Error pequefo =0.10 Error pequeiio = 0.10
Error mediano =0.20 Error mediano = 0.30
Error grande = 0.30 Error grande = 0.50
Caida = 0.50 Caida = 1.00

La nota final para Ejercicios Obligatorios y Opcionales es determinada sumando las notas D y E y esta nota sera luego exhibida al publico. De
ser posible la nota D, la nota E y la nota final deberan ser mostradas.

Page 23 of 118



Informacion Adicional
i. Para ejercicios opcionales en las Clases de Competencia P3 y P4, cualquier elemento gimndstico legitimo que no sea reconocido en el
COP FIG actual recibira un Valor A, independientemente de cualquier valor de Cédigo previo. Ejemplos incluyen: rodadas, circulos de
cadera, etc.
ii. Las partes sin valor no son ni acreditadas ni deducidas, siempre que sean ejecutadas sin errores de ejecucion.

iii. Para todas las Clases de Competencia, en el caso de un salto pobre, la Gimnasta puede escoger saltar de nuevo, con una deduccion
automatica de 1.0 punto. Esta deduccién es aplicada por el Juez Principal del Aparato y es deducida de la Nota Final.

Articulo5 Modificaciones adicionales al COP FIG para las Clases de Competencia P3-P4 y AC3-ACA4.

a. Partes de Desarrollo
Las Clases de Competencia P3-P4 y AC3-AC4 pueden hacer uso de partes de desarrollo especificamente designadas: partes cuyo valor difiere
de aquellas listadas en el COP FIG actual o que no estdn reconocidas dentro de ese Cddigo. Los gimnastas de las Clases de Competencia P3-
P4 y AC3-AC4 pueden usar los elementos identificados para reunir requerimientos de Dificultad, requerimientos de Composicién y posibles
puntos de Bono por Conexion.

b. Repeticion
Clases de competencia P3-P4 y AC3- AC4 pueden repetir un elemento de suficiente dificultad, como sigue:
Clase P3 — puede repetir un elemento de valor A, B
Clase P4 — puede repetir un elemento de valorBo C
Clase AC3 — puede repetir un elemento de valor Co D
Clase AC4 — puede repetir una habilidad de valor Do E
d. Ejercicios Obligatorios — Bono y Repeticion

i. Los ejercicios obligatorios son evaluados por un Unico jurado, en lugar de jurados separados de Dificultad y Ejecucién

ii. Los ejercicios obligatorios tienen una Nota Final mdxima de 10.00. Las deducciones de ejecucidon son tomadas del contenido realizado

iii. Durante la ejecucidn de cualquier Ejercicio Obligatorio, un gimnasta puede repetir un elemento después de una caida o detencion para
obtener su valor.

iv. La omisidn del elemento resultara en la pérdida del valor del elemento.

v. Laadicién de un elemento resultard en la deduccion de 0.5 de la Nota Final.
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Articulo 6 Valores de Elemento y Maximo Numero de Elementos

El cuadro inferior indica el maximo nimero de elementos de dificultad que pueden ser contados para la Nota D en cada Clase de Competencia vy el
valor de dichos elementos. También indica cuales elementos no pueden ser ejecutados en una cierta clase de competencia. Nota: Por razones de
desarrollo este programa mantiene la expectativa de un ejercicio que evolucione a uno que conste de 10 elementos contables hacia la Nota D, mas
que adoptar el requerimiento de 8 elementos en el actual COP de la FIG.

Valores de Elementos y Maximo Niumero de Partes de Valor en la Nota-D (inciuyendo la salida)

OEEBEE . LV BE Parte de Valor A Parte de Valor B Parte de Valor C Parte de Valor D Parte de Valor E Parte de Valor F+
Competencia Elementos
Clase P3 6 0.1 0,2 0.3 No permitido No permitido No permitido
Clase P4 7 0.1 0.2 0.3 No permitido No permitido No permitido
Clase AC3 8 0.1 0.2 0.3 0.4 No permitido No permitido
Clase AC4 8 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 No permitido
Articulo 7  Ejercicios Cortos

El siguiente cuadro indica como el Jurado E debe evaluar los ejercicios cortos en cada Clase de Competencia. Un elemento con un error
grande se puede considerar dentro del nimero total de elementos requeridos, aun si no es reconocido para valor de dificultad o
requerimiento de composicion.

Evaluacion de Ejercicios Cortos (o largos) (Nota E- Maxima)

Clase de 8 7 6 5 4 3 2
. 1 elemento
Competencia | elementos | elementos | elementos | elementos | elementos | elementos | elementos
Clase P3 10.0 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 2.0 1.0
Clase P4 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 3.0 2.0 1.0
Clase AC3 10.0 8.0 6.0 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0
Clase AC4 10.0 8.0 6.0 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0
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Articulo 8

Especificaciones de Aparatos

Especificaciones de Aparatos

Clase P1 & AC1

Clase P2 & AC2

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Salto
Una pila de 80 cm

Barra Sencilla

Suficientemente alta para
acomodar a la gimnasta més alta.
La barra puede bajarse o se
pueden colocar colchones debajo
de ésta antes de la competencia.

Se recomienda una barra de
hombres pero se puede usar una
barra sencilla de mujeres.

Salto

Tabla a cualquier altura (min 1m10,
max. 1m25) - mini-tramp (con tabla
de guia) o botador

Barra Sencilla

Suficientemente alta para
acomodar a la gimnasta més alta.
La barra puede bajarse o se
pueden colocar colchones debajo
de ésta antes de la competencia.

Se recomienda una barra de
hombres pero se puede usar una
barra sencilla de mujeres.

Salto
Tablaa 1m15a 1m25

Barras Asimétricas

FIG Altura estandar

Pueden usarse colchones de
seguridad adicionales

Salto
Tablaalm15a 1m25
Arnés Yurchenko (Collar)

Barras Asimétricas

FIG Altura estandar

Un colchon de seguridad de 20 cm
esta permitido

Salto

Pila de colchones a 100cm.
Tablaa 1m15a 1m25
Arnés Yurchenko (Collar)

Barra Sencilla (Para
Obligatorios)

FIG Altura estandar =2.5m

Un colchén de seguridad de 20 cm
esta permitido. Se recomienda una
barra de hombres pero se puede

usar una barra sencilla de mujeres.

Barras Asimétricas (Para
opcionales)
FIG Altura estandar

Salto
FIG Altura estandar
Arnés Yurchenko (Collar)

Barra Sencilla (Para obligatorios)
FIG Altura estandar =2.5m

Un colchon de seguridad de 20 cm
esta permitido.

Se recomienda una barra de
hombres pero se puede usar una
barra sencilla de mujeres.

Barras Asimétricas (Para
opcionales)
FIG Altura estandar.

Viga Viga Viga Un colchén de seguridad de 20 cm Un colchon de 20 cm es permitido
80cm altura 80cm altura 100cm altura Viga esta permitido exgcepto Clase 8 excepto Clase 8 (Senior)
Altura FIG =125cm (Senior) '
Viga
Piso Piso Piso b Viga Altura FIG = 125¢m
FIG 12m x 12m FIG 12m x 12m FIG 12m x 12m 150 -
X FIG 12m x 12m Altura FIG = 125cm
Piso
FIG 12m x 12m
Piso
FIG 12m x 12m
Articulo9 Resumen de Regulaciones Especificas para Cada Aparato (presentada por aparato y por Clase de competencia)

Las regulaciones especificas para ejercicios opcionales para Clases de Competencia P3-P4 y AC3-AC4 son presentadas en los cuatro cuadros de las
siguientes paginas:
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Salto - Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Saltos permitidos y
Valores de
Dificultad

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos 2= 2.2
Resorte de manos 1/1=2.5

Redondilla= 2.0
Redondilla con %2 giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos %2 = 2.2
Resorte de manos 1/1=2.5

Resorte de manos Agrupado Frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal’4=2.9

Redondilla= 2.0
Redondilla con ¥ giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1=2.9
Yurchenko Carpado = 2.9
Yurchenko Extendido = 3.1

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos %2 = 2.2
Resorte de manos 1/1 = 2.5
Resorte de manos 1% = 2.7

Resorte de manos Agrupado frontal = 2.7
Resorte de manos Agrupado Frontal’2=2.9
Resorte de manos Carpado frontal = 2.9
Resorte de manos Carpado frontal %2 = 3.1

Redondilla= 2.0

Redondilla con % giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5
Tsukahara Agrupada = 2.7

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1=2.9
Yurchenko Carpado = 2.9
Yurchenko Extendido = 3.1

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos %2 = 2.2
Resorte de manos 1/1=2.5
Resorte de manos 1%2 = 2.7

Resorte de manos Agrupado frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal2=2.9
Resorte de m. Agrupado Frontal 172 = 3.1
Resorte de manos Carpado frontal = 2.9
Resorte de manos Carpado frontal %2 = 3.1
Resorte de manos Carpado frontal 1% =3.5
Resorte de manos Frontal Extendido = 3.1
Resorte de m. Frontal Extendido 1/2 = 3.3

Redondilla con %2 giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1=2.9
Yurchenko Carpado = 2.9
Yurchenko Extendido = 3.1
Yurchenko Extendido 1/1 = 3.3

Tsukahara Agrupado = 2.7
Tsukahara Carpado = 2.9
Tsukahara Extendido = 3.1

Regulaciones
Adicionales

Un 2°intento es permitido, pero con una deduccion de 1.0
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Barras Asimétricas — Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Valores de
Dificultad & Numero
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten
Valores de mayor dificultad)

6 elementos méximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten
Valores de mayor dificultad
7 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 (No se
permiten Valores de mayor dificultad
8 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E=0.5
(No se permiten Valores de mayor dificultad

8 elementos méximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Subida de estémago = parte A

2. Balanceo hacia adelante 2 giro, min.45° y
soltando y retomando la barra en toma
dorsal = Parte A

3. Pirueta temprana hacia adelante, min 45° y
cambio de toma a toma palmar = parte A

4. Salida de mortal atras extendido = Parte B

Cualquier otra u otras habilidades que pueden
ser razonablemente llamadas una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Subida de estémago = parte A

2. Balanceo hacia adelante ' giro, min.45°y
soltando y retomando la barra en toma
dorsal = Parte A

3. Pirueta temprana hacia adelante, min 45° y
cambio de toma a toma palmar = parte A

4. Salida de mortal atras extendido = Parte B

Cualquier otra u otras habilidades que pueden
ser razonablemente llamadas una habilidad
gimnastica = Parte A

1. El valor de todos los elementos de vuelo es
incrementado por un valor

Subida de estémago = parte A

2. Balanceo hacia adelante ' giro, min.45°y
soltando y retomando la barra en toma
dorsal = Parte A

3. Pirueta temprana hacia adelante, min 45°

1. El valor de todos los elementos de vuelo es
incrementado por un valor

Requerimientos
de Composicion
(0.3 cada uno)

1. Gran Balanceo en suspensién con o sin giro
2. Cualquier transicién entre las barras

3. Cualquier elemento Kip

4, Salida

1. Gran Balanceo en suspension ¥z giro con
caderas, minimo a la altura de la barra

2. Elemento cercano a la barra

3. Cualquier transicién entre las barras

4, Salida con mortal

1. Gran Balanceo en suspension con giro

2. Elemento cercano a la barra

3. Dos transiciones entre las barras (=0.3 0 0)
4. Salida

1 Gran Balanceo en suspension con giro

2. Elemento cercano a la barra

3. Dos transiciones entre las barras (=0.3 0 0)
4. Salida

Regulaciones
Adicionales

Se permite un balanceo extra sin deduccion.

Se permite repetir un elemento de valor A o B
para cubrir Dificultad

Se permite un balanceo extra sin deduccion.

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad

Se permite repetir un elemento de valor C para
Dificultad
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Viga de Equilibrio - Resumen

de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten

Valores de Valores de mayor dificultad)
Dificultad & Niimero
de Elementos
Requeridos 6 elementos maximo para Nota D

Méximo 3 pueden ser Elementos Acro

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten
Valores de mayor dificultad)

7 elementos maximo para Nota D
Méaximo 4 pueden ser elementos Acro

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 ((No se
permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos maximo para Nota D
Méaximo 4 pueden ser elementos Acro

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E=0.5
(No se permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos maximo para Nota D
Méaximo 5 pueden ser elementos Acro

1. Rodadas y Ruedas de carro pueden contar
como elementos Acro

2. Las Salidas pueden ser desde manos - tales
como redondillas o resortes de brazos =
Parte A

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Cualquier otro elemento que pueda
razonablemente ser llamado una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Rodadas y Ruedas de carro pueden contar
como elementos Acro

2. Las Salidas pueden ser desde manos - tales
como redondillas o resortes de manos =
Parte A

Cualquier elemento que pueda razonablemente
ser llamado una habilidad gimnastica =
Parte A

. El valor de todos los mortales que aterrizan
sobre la viga es incrementado por un valor.

1. El valor de todos los mortales que aterrizan
sobre la viga es incrementado por un valor.

1. Un enlace de dos elementos de danza
2. Giro sobre un pie o dos pies

3. Un elemento Acro

4. Salida

Requerimientos
de Composicion
(0.3 cada uno)

1. Un enlace de dos elementos de danza
2. Giro sobre un pie

3. Un elemento Acro

4. Salida

1. Un enlace de dos elementos de danza
2. Minimo giro completo sobre un pie

3. Un elemento Acro de vuelo

4. Salida

1. Un enlace de dos elementos de danza
2. Minimo giro completo sobre un pie

3. Un elemento Acro de vuelo

4. Salida

Se permite repetir un elemento de valor Ao B
Regulaciones para cubrir Dificultad
Adicionales

No hay tiempo minimo 6 méaximo

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono

Se permite repetir un elemento de valor C para
cubrir Dificultad 0 Bono
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Piso - Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Clase P3
Valores de Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten
Dificultad & Nimero | Valores de mayor dificultad)
de Elementos
Requeridos

6 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 ((No se permiten
Valores de mayor dificultad)

7 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 (No se
permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E=0.5
(No se permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos maximo para Nota D

1. Redondilla o Rueda de Carro = Elemento de

valor A
Habilidades de 2. Mortal hacia adelante o hacia atras agrupado
Desarrollo y ocarpado= B

Suplementarias
Cualquier otro elemento que pueda
razonablemente ser llamado una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Redondilla o Rueda de Carro = Elemento de
valor A

2. Mortal hacia adelante o hacia atrés agrupado
o carpado =B

Cualquier otro elemento que pueda
razonablemente ser llamado una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Redondilla o Rueda de Carro= Elemento de
valor A

2. El valor de dobles mortales agrupados o
carpados son incrementados por un valor.

1. El valor de dobles mortales agrupados o
carpados son incrementados por un valor.

1. Un pasaje de danza de dos elementos
2. Un elemento de mortal

Requerimientos 3. Salida

de Composicion
(0.3 cada uno)

1. Un pasaje de danza de dos elementos
2. Un elemento de mortal
3. Salida

1. Un pasaje de danza de tres elementos
2. Elemento acrobatico hacia adelante

3. Elemento acrobatico hacia atras

4. Salida

1. Un pasaje de danza de tres elementos

2. Una serie acrobatica de dos mortales pueden
ser iguales o diferentes

3. Un doble mortal o uno mortal con minimo un
giro (twist) completo

4. Salida

Se permite repetir un elemento de valor Ao B

Regulaciones © v
para cubrir Dificultad

Adicionales

No hay limite de tiempo

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono

No hay limite de tiempo

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono

Se permite repetir un elemento de valor C para
cubrir Dificultad 0 Bono
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Clase Participacion 3 (P3) - Resumen de Regulaciones Especificas

Salto

Barras Asimétricas

Viga de Equilibrio

Piso

Valores de
Dificultad & Numero
de Elementos
Requeridos

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Requerimientos
de Composicion
(0.3 cada uno)

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos 2= 2.2
Resorte de manos 1/1=2.5

Redondilla= 2.0
Redondilla con %2 giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten
Valores de mayor dificultad)

6 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten
Valores de mayor dificultad)

6 elementos méximo para Nota D
Maximo 3 pueden ser Elementos Acro

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten
Valores de mayor dificultad)

6 elementos méximo para Nota D

1. Subida de estémago = parte A

2. Balanceo hacia adelante "% giro, min.45°y
soltando y retomando la barra en toma
dorsal = Parte A

3. Pirueta temprana hacia adelante, min 45° y
cambio de toma a toma palmar = parte A

4. Salida de mortal atras extendido = Parte B

Cualquier otro elemento que pueda
razonablemente ser llamado una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Rodadas y Ruedas de carro pueden contar
como elementos Acro

2. Las Salidas pueden ser desde manos - tales
como redondillas o resortes de brazos =
Parte A

Cualquier otro elemento que pueda
razonablemente ser llamado una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Redondilla o Rueda de Carro = Elemento
Parte A

2. Mortal hacia adelante o hacia atras agrupado
o carpado = B

Cualquier otro elemento que pueda
razonablemente ser llamado una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Gran Balanceo en suspension con o sin giro
2. Cualquier transicion entre las barras

3. Cualquier elemento Kip

4. Salida

1. Un enlace de dos elementos de danza
2. Giro sobre un pie o dos pies

3. Un elemento Acro

4. Salida

1. Un pasaje de danza de dos elementos
2. Un elemento de mortal
3. Salida

Regulaciones
Adicionales

Un 2°intento es permitido, pero con una
deduccién de 1.0

Se permite un balanceo extra sin deduccién.

Se permite repetir un elemento de valor Ao B
para cubrir Dificultad

Se permite repetir un elemento de valor Ao B
para cubrir Dificultad

No hay tiempo minimo é méaximo

Se permite repetir un elemento de valor Ao B
para cubrir Dificultad

No hay limite de tiempo
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Clase Participacion 4 (P4) - Resumen de Regulaciones Especificas

Salto

Barras Asimétricas

Viga de Equilibrio

Piso

Valores de
Dificultad & Numero
de Elementos
Requeridos

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos %2 =2.2
Resorte de manos 1/1=2.5

Resorte de manos Agrupado Frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal’2=2.9
Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Redondilla= 2.0
Redondilla con %2 giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 =2.9
Yurchenko Carpado = 2.9
Yurchenko Extendido = 3.1

Requerimientos
de Composicion
(0.3 cada uno)

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 (No se permiten
Valores de mayor dificultad

7 elementos méximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 ((No se permiten
Valores de mayor dificultad)

7 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3 ((No se permiten
Valores de mayor dificultad)

7 elementos méximo para Nota D

1. Subida de estémago = parte A

2. Balanceo hacia adelante % giro, min.45°y
soltando y retomando la barra en toma
dorsal = Parte A

3. Pirueta temprana hacia adelante, min 45° y
cambio de toma a toma palmar = parte A

4. Salida de mortal atras extendido = Parte B

Cualquier otra u otras habilidades que pueden
ser razonablemente llamadas una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Redondilla o Rueda de Carro = Elemento
Parte A

2. Mortal hacia adelante o hacia atrés agrupado
o carpado =B

Cualquier otra habilidad (es) que puedan
razonablemente ser llamadas una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Redondilla o Rueda de Carro = Elemento
Parte A

2. Mortal hacia adelante o hacia atras agrupado
o carpado =B

Cualquier otra habilidad (es) que puedan
razonablemente ser llamadas una habilidad
gimnéstica = Parte A

1. Gran Balanceo en suspension 2 giro con
caderas, minimo a la altura de la barra

2. Elemento cercano a la barra

3. Cualquier transicion entre las barras

4. Salida con mortal

1. Un pasaje de danza de dos elementos
2. Un elemento de mortal
3. Salida

1. Un pasaje de danza de dos elementos
2. Un elemento de mortal
3. Salida

Un 2% intento es permitido, pero con una
deduccién de 1.0

Regulaciones
Adicionales

Se permite un balanceo extra sin deduccion.

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono

No hay limite de tiempo
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Clase Alta Competencia (AC3) - Resumen de Regulaciones Especificas

Salto

Barras Asimétricas

Viga de Equilibrio

Piso

Valores de
Dificultad & Numero
de Elementos
Requeridos

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Requerimientos
de Composicion
(0.3 cada uno)

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos 2= 2.2
Resorte de manos 1/1 = 2.5
Resorte de manos 1% =2.7

Resorte de manos Agrupado frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal’z=2.9
Resorte de manos Carpado frontal = 2.9
Resorte de manos Carpado frontal %2 = 3.1

Redondilla= 2.0

Redondilla con %2 giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5
Tsukahara agrupada = 2.7

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 =2.9
Yurchenko Carpado = 2.9
Yurchenko Extendido = 3.1

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 (No se
permiten Valores de mayor dificultad

8 elementos méximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 ((No se
permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos méximo para Nota D
Méaximo 4 pueden ser elementos Acro

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 (No se
permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos méaximo para Nota D

1. El valor de todos los elementos de vuelo es
incrementado por un valor

Subida de estémago = parte A

2. Balanceo hacia adelante "% giro, min.45°y
soltando y retomando la barra en toma
dorsal = Parte A

3. Pirueta temprana hacia adelante, min 45°

. El valor de todos los mortales que aterrizan
sobre la viga es incrementado por un valor.

1. Redondilla 0 Rueda de Carro= Elemento
Parte A

2. El valor de mortales dobles agrupados o
carpados son incrementados por un valor.

1. Gran Balanceo en suspensin con giro

2. Elemento cercano a la barra

3. Dos transiciones entre las barras (=0.3 0 0)
4. Salida

1. Un enlace de dos elementos de danza
2. Minimo giro completo sobre un pie

3. Un elemento Acro de vuelo

4. Salida

1. Un pasaje de danza de tres elementos
2. Elemento acrobatico hacia adelante

3. Elemento acrobatico hacia atras

4. Salida

Regulaciones
Adicionales

Un 2% intento es permitido, pero con una
deduccién de 1.0

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono

Se permite repetir un elemento de valorBo C
para cubrir Dificultad o Bono
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Clase Alta Competencia 4 (AC4) - Resumen de Regulaciones Especificas

Barras Asimétricas

Viga de Equilibrio

Piso

Salto

Valores de Resorte de manos = 2.0
e , Resorte de manos %2 = 2.2

Dificultad & Niimero -’

Resorte de manos 1/1=2.5
de Elementos 1

- Resorte de manos 1% = 2.7

Requeridos

Resorte de manos Agrupado frontal = 2.7

Resorte de manos AgrupadoFrontal’z=2.9
Resorte de m. Agrupado Frontal 1% = 3.1
Resorte de manos Carpado frontal = 2.9
Resorte de manos Carpado frontal %2 = 3.1
Resorte de manos Carpado frontal 1% = 3.5
Resorte de manos Frontal Extendido = 3.1
Resorte de m. Frontal Extendido 1/2 = 3.3

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Redondilla con " giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Carpado 1/1=2.9
Yurchenko Carpado =2.9
Yurchenko Extendido = 3.1
Yurchenko Extendido 1/1 = 3.3

Requerimientos
de Composicion
(0.3 cada uno)

Tsukahara Agrupado = 2.7
Tsukahara Carpado =2.9
Tsukahara Extendido = 3.1

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E=0.5
(No se permiten Valores de mayor dificultad

8 elementos méximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E=0.5
(No se permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos méximo para Nota D
Maximo 5 pueden ser elementos Acro

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E=0.5
(No se permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos méximo para Nota D

1. El valor de todos los elementos de vuelo es
incrementado por un valor

1. El valor de todos los mortales que aterrizan
sobre la viga es incrementado por un valor.

1. El valor de mortales dobles agrupados o
carpados son incrementados por un valor.

1 Gran Balanceo en suspension con giro

2. Elemento cercano a la barra

3. Dos transiciones entre las barras (=0.3 0 0)
4. Salida

1. Un enlace de dos elementos de danza
2. Minimo giro completo sobre un pie

3. Un elemento Acro de vuelo

4. Salida

1. Un pasaje de danza de tres elementos

2. Una serie acrobatica de dos mortales pueden
ser iguales o diferentes

3. Un doble mortal 0 uno mortal con minimo un
giro (twist) completo

4, Salida

Un 2% intento es permitido, pero con una

Regulaciones deduccion de 1.0

Adicionales

Se permite repetir un elemento de valor C para
Dificultad

Se permite repetir un elemento de valor C para
cubrir Dificultad o Bono

Se permite repetir un elemento de valor C para
cubrir Dificultad 0 bono
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE
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Programa de Competencia Femenil
Ejercicios Obligatorios

Para

Clases de Competencia

Grupo de Participacion — P1y P2
Grupo de Alta Competencia — AC1, AC2, AC3, AC4

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 — FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

Programa de Competencia Femenil

CLASE P1y AC1

Ejercicios Obligatorios

Grupo de Participacion — Edades 7-8; 9-11; 12-14; 15+
Grupo de Alta Competencia — Edad 7-8

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 — FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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CLASE 1 - Grupo de Participacion (7+) o Grupo de Alta Competencia (7-8) - SALTO (2opciones)

O O

f\}l;(m

P
il
ERRORES DEDUCCIONES ERRORES DEDUCCIONES
Todas las edades tienen la opcién de competir con uno de los dos saltos de arriba.
1. Desde una carrera, entrar al botador y saltar desde los dos pies a parado de manos con el 2. Mortal al frente extendido desde un botador.

cuerpo recto sobre un colchén suave de 80 cm de altura, aterrizar sobre la espalda.
e  Brazos flexionados 0.1-03 e Pequefia carpa en el cuerpo 0.1-03
e Parada de manos apretada 0.1-03 e Gran carpa en el cuerpo 0.1-03
e  Pequefia carpa en el cuerpo 0.1-03 e Carpa excesiva (90° 0 mas) 0.5
e (Gran carpa en el cuerpo 0.5 e  Cuerpo agrupado 1.0
e Carpa excesiva (90° 0 méas) 10 5.0
e  Cuerpo agrupado 5.0

Total 9.5 Total 10.0

Un Segundo intento es permitido, pero con una deduccién de 1.0
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CLASE 1 - Grupo de Participacion (7+) o Grupo de Alta Competencia (7-8) - BARRA SENCILLA
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CLASE 1 - Grupo de Participacion (7+) o Grupo de Alta Competencia (7-8) - BARRA SENCILLA

DESCRIPCION VALOR ERRORES y DEDUCCIONES
1. Desde la suspension extendida, flexionar los brazos llevando la barbilla hacia 1.0 o  Ayuda del entrenador en toda la subida de estdmago 0.3
arriba: subida de estémago al apoyo facial (soporte frontal).
2. Impulso atrés a la horizontal; vuelta atrés 1.5 (0.5) e  Caderas por debajo de la barra 0.1-0.3
(1.0) e Cuerpo carpado 0.1-0.3
e  Agrupado 0.5
3. Sub-balanceo, (por arriba de los 45°), gran balanceo hacia atras 1.7 (1.0) o Falta de amplitud en el sub-balanceo 0.1-03
(0.7) e  Caderas por debajo de la barra en el balanceo hacia atras 0.1 -0.3
4. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 1.4 e  Pies por debajo de la barra, enfrente 0.1-0.3
o  (Caderas por debajo de la barra, atras 01-0.3
5. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 1.4 e  Pies por debajo de barra, enfrente 01-03
e  Caderas por debajo de barra, atras 01-03
6. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 1.4 e  Pies por debajo de barra, enfrente 0.1-03
e  (Caderas por debajo de barra, atras 01-0.3
7. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras ; soltar la barra (en el 5t balanceo 1.6 (0.7) e  Pies por debajo de barra, enfrente 01-03
atras) para realizar la salida , aterrizar sobre colchones (0.7) e  Caderas por debajo de barra, atras 01-0.3
(0.2)
Total 10.0
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CLASE 1 - Flujo de Participacién (7+) o Flujo de Alta Competencia (7-8) - VIGA DE EQUILIBRIO

DESCRIPCION

VALOR

ERRORES Y DEDUCCIONES

1. Saltar y balancear la pierna con ¥4 GIRO A SENTADA HORCAJADAS sobre la viga. BRAZOS: Las manos terminan una al
lado de la otra sobre la viga. Realizar un circulo de brazos atras y retomar la viga por detras de las caderas. Balancear las piernas al
frente a sentado agrupado, ELEVAR LAS PIERNAS A UNA MOMENTANEA POSICION EN “V” 'y regresar a sentado agrupado.

14
(0.6,0.2,0.4,0.2)

2. BRAZOS: Mover las manos adelante de las caderas. Balancear las piemas atras hasta cuclillas y realizar una RODADA AL FRENTE CON UNA PIERNA 1.2
DELANTE DE LA OTRA. BRAZOS: Terminar lateral - diagonal - arriba. Paso al frente con el pie punteado sobre la viga. BRAZOS: bajar lateral durante el (1 0.01.0 1)
paso, flexionar y extender al frente — en medio cuando el pie se coloca punteado en la viga. Paso al frente con la pierna en demiplie, el otro pie puntea atras en DRSS
la viga y el cuerpo se arquea. BRAZOS: Mover ambos brazos al frente y rotar el tronco ligeramente a la derecha, elevar ambos brazos laterales y terminar con
el brazo izquierdo en una posicion alta y el derecho lateral — en medio mientras el cuerpo se arquea

3. Enderezar el cuerpo, paso al frente a SALTO EXTENDIDO para aterrizar con una “pierna adelante en demiplie, en desplante al frente. Paso al frente y 1.1
cerrar el pie de atras hacia el de adelante. %2 GIRO (180°). BRAZOS: Permanecen arriba (0.6,0.1,0.4)
4, TRES PASOS DE CARRERA AL FRENTE, paso-patada al frente por arriba de la horizontal. BRAZOS: Opcional durante la carrera, 1.7
lateral — en medio durante el paso-patada. Paso al frente con la pierna derecha y cerrar el pie izquierdo atras del pie derecho en relevé. BRAZOS: (3x0.3)

Lateral — en medio. Bajar el taldn izquierdo y mover la pierna derecha al frente punteando sobre la viga. Flexionar la pierna izquierda en demiplie y
flexionar el tronco al frente, inmediatamente extender la pierna izquierda y levantar el tronco hasta parada. BRAZOS: Entrelazando los dedos,
flexionar ambos codos con las palmas viendo el pecho, después extender los codos con las palmas hacia a fuera mientras se rotan las manos
hacia afuera. Elevar ambos brazos arriba a una posicion alta. Flexionar ambas piernas — izquierda en demiplie, derecha en passé al frente.
BRAZOS: Opcionales. Colocar la pierna izquierda en demiplie en frente de la pierna derecha. BRAZOS: Lateral — diagonal —arriba.

(0.1,0.1,0.1,0.4,0.1)

5. Paso al frente, PATADA A PARADO DE MANOS MOMENTANEO Y DESCENDER A DESPLANTE AL FRENTE y después CHASSE AL FRENTE. 1.4 e Menos de 75° de parado de
BRAZOS: Lateral en medio (0.8,0.2,0.4) manos. No tiene valor
6. 2 pasos al frente, cerrar el pie derecho detras del pie izquierdo en relevé, flexionar las piernas hasta cuclillas, %2 GIRO EN CUCLILLAS. Extender las piernas 14

mientras se realiza una OLA DEL CUERPO terminando en relevé. BRAZOS: bajar lateralmente mientras se flexionan las piemas y mantener abajo durante el giro.
Elevar al frente, luego atras — arriba durante la ola, terminar en una posicion alta. Bajar el talén derecho y flexionar la piema izquierda a passé al frente,
inmediatamente dar un paso al frente con la pierna izquierda y puntear el pie derecho en coupé al frente. BRAZOS: Bajar los brazos al frente — en medio en el passé
al frente, continuar bajando en el coupé al frente.

(0.1,0.1,04,06,0.1,0.1)

7. Paso al frente con el pie derecho y puntear el pie izquierdo atras (tendu), paso a ARABESCA con la pierna libre a la horizontal (mantener 2 segundos), elevar el
tronco y puntear el pie izquierdo atras del derecho. Colocar el pie izquierdo en la viga transfiriendo el peso atrés y puntear el pie derecho al frente. Flexionar la rodilla
izquierda en demiplie, después extender la pierna izquierda transfiriendo el peso del cuerpo hacia delante hacia el pie derecho para terminar con el pie izquierdo
punteando atras. BRAZOS: Mover ambos brazos en un patron simétrico empezando hacia la izquierda y abajo, después al frente — arriba, continuar a la derecha y
abajo y finalmente al frente arriba para terminar con el brazo izquierdo al frente —en medio y el brazo derecho arriba en una posicién alta y curveada.

12
(0.1,0.6,0.1,0.1)

e Mantener menos de 2 segundos
0.3

e Mantener menos de 1 de un
Segundo.  No tiene valor

8. 1-3pasos al frente a REDONDILLA DE SALIDA

0.8

Total 10

NOTA: Las gimnastas pueden hacer mas o menos pasos cuando sea necesario para estar en su lado correcto para cada elemento. Los pasos pueden realizarse con cualquier pie y los giros pueden hacerse

en cualquier direccion.
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CLASE 1 - Grupo de Participacién (7+) o Grupo de Alta Competencia (7-8)) - EJERCICIO DE PISO

(Parte 1)

DESCRIPCION

VALOR

Linea 1

Desde parada de pie con los pies juntos y los brazos al lado del tronco, dar un paso al frente con la pierna derecha a través de un demiplie, extender ambas rodillas y puntear el pie
izquierdo atras (tendu). BRAZOS: Elevar a un aposicion alta y bajar a un aposicion baja pasando por 22 y 52 posicion en ambas direcciones durante el paso, flexionar el brazo izquierdo a
la altura del pecho con la palma hacia afuera y elevar el brazo derecho lateral — arriba a lateral — en medio al extender las piernas.

Dar un paso al frente con la pierna izquierda en demiplie y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo. BRAZOS: Descender ambos brazos por la 22 posicion a una posicion baja durante
el paso, elevar el brazo izquierdo a lateral-en medio y flexionar el brazo derecho a la altura del pecho con la palma hacia abajo al cerrar el pie derecho.

Dar un paso lateral con la pierna derecha en demiplie, extender las rodillas, inmediatamente flexionar la rodilla derecha y cerrar el pie izquierdo al lado de la rodilla derecha para terminar
en con la pierna derecha en demiplie la pierna izquierda en passé al frente. BRAZOS: Elevar a una posicion alta y bajar a una posicion baja pasando por 22 y 52 posicion en ambas
direcciones durante el paso. Elevar el brazo derecho lateral — arriba a una posicion alfa, después flexionar el codo por encima de la cabeza y colocar la mano izquierda en la cadera
izquierda al cerrar el pie izquierdo.

Vista a la izquierda. Dar un paso lateral hacia la izquierda con el pie izquierdo en relevé y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar el brazo derecho al lado,
el brazo izquierdo permanece en la cadera izquierda

Vista a la derecha. Dar dos pasos al frente; izquierdo-derecho para preparar el giro. GIRO 360° a la derecha sobre el pie derecho con la pierna izquierda en passé al frente.

Paso al frente sobre la pierna izquierda en demiplie, extender ambas piernas para terminar con el pie derecho punteando sobre el piso (tendu). BRAZOS: Opcionales durante el giro,
después abrir lateral - diagonal - arriba.

2 (180°) giro pivote a la derecha, después bajar el talén izquierdo y puntear el pie derecho al frente. Terminar viendo hacia la esquina 4. BRAZOS: Elevar los brazos hacia el pecho y
cruzar las mufiecas.

1.4
(7x0.1) +
Giro 360° = 0.6

Linea 2

Correr y ejecutar un SALTO DE TIGRE (extendido o ligeramente carpado)

1.0

Linea 3

Paso al frente sobre la pierna izquierda en relevé, después patear con la pierna derecha al frente (maxima amplitud). BRAZOS: Cruzar ambos brazos por en frente del pecho durante el
paso, abrir lateral - diagonal- arriba durante la patada con la pierna derecha

Dar un paso atras con la pierna derecha, luego mover la pierna izquierda atras mientras que se flexiona la rodilla derecha y colocar la rodilla izquierda sobre el piso para terminar hincada
con la pierna derecha al frente y la izquierda atras. BRAZOS: Bajar por la lateral a una posicion baja durante el paso con pie derecho, elevar el brazo izquierdo al frente - en medio y el
brazo derecho lateral- en medio en la posicion de hincada.

Y, giro (180°) hacia la izquierda sobre las rodillas y cerrar las piernas para terminar en una posicidn de hincada sentada. BRAZOS: Bajar por la lateral cuando comienza el giro, después
elevar ambos brazos al frente — arriba a 5° posicion, inmediatamente bajar lateral abajo al hincarse. Mover la cabeza hacia atras mientras los brazos se mueven hacia abajo y terminar
viendo hacia el frente

Colocar ambas manos en el piso, EXTENDER LAS RODILLAS EMPUJANDO EL PISO, SEPARAR Y JUNTAR LAS PIERNAS PARA EJECUTAR UNA PARADA DE MANOS. Rodar al
frente y separar las piernas para terminar sentada con las piernas separadas. BRAZOS: laterales al terminar la rodada.

Cruzar la pierna izquierda sobre la derecha y ejecutar un % giro a la derecha; colocar el pie izquierdo en el piso en frente de la pierna derecha; continuar girando a la derecha y realizar
otro % GIRO SOBRE AMBOS PIES Y TERMINAR EN POSICION DE SPLIT, con la piera derecha al frente y la izquierda atras punteando hacia la esquina 2. BRAZOS: Mover el brazo
izquierdo hacia la derecha para colocar la mano izquierda al lado de la mano derecha en el primer 1/2 giro. Colocar los brazos laterales en el split.

Flexionar la pierna izquierda y deslizar el pie derecho hacia atras para terminar hincada sentada sobre el talon izquierdo. Inmediatamente después levantar la cadera, flexionar la pierna
derecha y transferir el peso hacia adelante. BRAZOS: Colocar las manos en el piso al deslizar el pie derecho atras. Realizar un circulo de brazos atras hasta una posicion baja al levantar
las caderas. Después elevar el brazo izquierdo al frente - en medio y el brazo derecho lateral — en medio al transferir el peso al frente.

Extender la pierna derecha para ponerse de pie transfiriendo el peso del cuerpo hacia atras sobre el pie izquierdo, al mismo tiempo ejecutar un % (90°) de giro a la izquierda sobre el pie
izquierdo en relevé. Despegar el pie derecho del piso y flexionar la rodilla derecha para realizar un passé al frente. BRAZOS: Llevar el brazo izquierdo a una posicion alta, y el brazo
izquierdo a la lateral

Cruzar la pierna derecha sobre la izquierda girando 4 (90°) a la izquierda, colocar el pie derecho en el piso hacia la esquina 4, continuar girando %2 (180°) a la izquierda sobre los dos pies
en relevé. Al terminar el giro flexionar la pierna izquierda llevando el pie atras-arriba. BRAZOS: Bajar los brazos al lado del tronco mientras se gira a la izquierda. Elevar el brazo izquierdo
al frente — en medio y el derecho lateral — en medio al flexionar la rodilla izquierda.

1.4
(8x0.1) +
Parada de manos =
0.4
Giro a split=0.2)

Linea 4

a.

Carrera y ejecutar RESORTE AL FRENTE A UN APIERNA, RUEDA DE CARRO.

1.6 (1.0, 0.6)
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CLASE 1 - Grupo de Participaciéon (7+) o Grupo de Alta Competencia (7-8)) - EJERCICIO DE PISO
(Parte 2 - continua)

Linea

Linea ’

Linea

Linea
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CLASE 1 - Grupo de Participacién (7+) o Grupo de Alta Competencia (7-8)) - EJERCICIO DE PISO

(Parte 2 - continua)

DESCRIPCION VALOR
Linea5[a. Realizar un paso lateral con la pierna derecha en demiplie, flexionar y cruzar la pierna izquierda por detras del pie derecho punteando el pie izquierdo en el piso (tendu) BRAZOS: Desde
los brazos lateral-diagonal-arriba, realizar un circulo de brazos bajando ambos por la izquierda hasta una posicion baja y elevandolos por la derecha para terminar con el brazo izquierdo 1.5
flexionado a la altura del pecho con la palma hacia abajo y el brazo derecho lateral-diagonal-arriba. VISTA: A la derecha sobre la mano derecha (5x0.1) +
b. Dar un paso al frente sobre la pierna izquierda, flexionar la piera derecha para realizar un passé al frente y girar % (90°) a la izquierda sobre el pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar los Arco al frente=1.0
brazos a través de 22 posicion durante el paso, elevar los brazos lateral-arriba a una posicion alta al girar. )
€. Realizar dos pasos largos de carrera de danza en demiplie derecho, izquierdo y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar ambos brazos lateral abajo a una
posicion baja durante los pasos, elevar el brazo derecho al frente-arriba una posicion alta, elevar el brazo izquierdo lateral-arriba a lateral —en medio al cerrar los pies. VISTA: A la
izquierda.
d. Girar % (90°) a la derecha sobre el pie derecho en relevé al tiempo que se flexiona la pierna izquierda en passé al frente. BRAZOS: Bajar y elevar ambos brazos por la lateral terminar en
una posicion alta.
e. Realizar dos pasos largos de carrera de danza en demiplie izquierdo, derecho y cerrar el pie izquierdo al lado del pie derecho en relevé. BRAZOS: Bajar ambos brazos lateral abajo a una
posicion baja durante los pasos, elevar el brazo izquierdo al frente-arriba una posicion alta, elevar el brazo derecho lateral-arriba a lateral —en medio al cerrar los pies. VISTA: A la derecha.
f.  Paso al frente con el pie izquierdo, patada al frente con la pierna derecha a la horizontal 0 mas arriba. ARCO AL FRENTE.
Linea 6 |a.  Dibujando un semicirculo en el piso realizar un chassé hacia la izquierda y un SALTO SPLIT, DESPUES UN SALTO CON *: DE GIRO EN PASSE AL FRENTE, hacia la izquierda. 1.8
BRAZOS: Opcionales durante la secuencia. (2x0.1)+
b. Darun paso con la piemna izquierda atras y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: elevar por enfrente-arriba a 5° posicion. Salto split = 0.8
c. RODADA ATRAS A PARADO DE MANOS y bajar a parada de pie con los brazos arriba. Salto passé 90°= 0.2
d. Passé al frente con la pierna derecha. Rodada atras = 0.6
Linea7 |a. Carreray ejecutar una REDONDILLA'Y SALTO EXTENDIDO CONTROLADO 1.2 (0.8, 04)
Linea 8 |a. Elevar el talon izquierdo, flexionar y rotar la piera izquierda hacia la derecha. BRAZOS: Flexionar el brazo derecho al nivel del pecho, palma hacia afuera al elevar el talén izquierdo. El
brazo izquierdo se mantiene lateral-diagonal-arriba. Bajar el talon izquierdo al piso girando hacia la izquierda para quedar paralela al lado del piso, flexionar la rodilla izquierda en demiplie, 0.4 (0.1 cada uno)
al mismo tiempo elevar la pierna derecha al frente-arriba por debajo de la horizontal. BRAZOS: Flexionar el brazo izquierdo al frente-en medio con la palma hacia arriba y mover el brazo
derecho lateral-diagonal-arriba al girar a la izquierda.
b. Colocar el pie derecho sobre el piso y puntear el pie izquierdo atras (tendu). BRAZOS: Colocar ambas manos en la cadera derecha.
€. Flexionar y extender ambas piernas. BRAZOS: Permanecen en la cadera derecha. Después gentilmente flexionar y extender el brazo derecho al lado a la altura del hombro guiando el
movimiento con el codo. Mover la mano izquierda a la cadera izquierda. Vista: A la derecha. Después flexionar y extender el brazo izquierdo al lado a la altura del hombro guiando el
movimiento con el codo. El brazo derecho permanece en 2%posicion.
d. Flexionar ambas piernas en demiplie y elevar el talon del pie izquierdo (arco forzado) BRAZOS: Bajar ambos brazos por la 22 posicion. Colocar la mano izquierda en la cadera izquierda,

elevar el brazo derecho al frente - arriba a al frente - en medio y flexionar el codo dirigiendo la mano hacia arriba

Valor Total =10.0

NOTAS:
e El patrdn de piso puede ser cambiado en direccion solamente en su totalidad.
e Los elementos individuales pueden realizarse con la pierna izquierda o
derecha — Se permiten pasos intermedios si se requiere para estar en la
posicion correcta.
e (Cada elemento menor tiene un valor de 0.1.
e Errores en los movimientos de los brazos y posiciones seran deducidos como

errores de ejecucion.
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MUSIC for CLASS 1 — Participation Stream (7+) or High
Performance Stream (7-8) — FLOOR EXERCISE
“Danza 2" --- Composed by Cuauhtémoc Juarez Hernandez
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

Programa de Competencia Femenil

CLASE P2 & AC2

Ejercicios Obligatorios

Grupo de Participacion — Edades 9-11; 12-14; 15+
Grupo de Alta Competencia — Edad 9-11

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 — FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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CLASE 2 - Grupo de Participacion (9+) o Grupo de Alta Competencia (9-11) - SALTO (2 opciones)

O O

!'I.
I _/
‘_li I' !h_. E )
.
i L |
- L
ERRORES DEDUCCIONES ERRORES DEDUCCIONES
Todas las edades tienen la opcidn de competir uno de los dos saltos de arriba.
1. Resorte de brazos sobre la tabla de salto a aterrizar parada de pie. (Altura = 1.10-1.25 dependiendo 2. Mortal al frente extendido desde un botador
la edad de los gimnastas)
e  Brazos flexionados 0.1-03 e Pequefia carpa en el cuerpo 0.1-03
e Pequefia carpa en el cuerpo 0.1-0.3 e Gran carpa en el cuerpo 0.5
e Gran carpa en el cuerpo 0.5 o Carpa excesiva (90° 0 mas) 1.0
e  Carpa excesiva (90° 0 mas) 1.0 e  Cuerpo agrupado 50
e  Cuerpo agrupado 5.0
Total 9.5
Total 10.0

Un 2° intento es permitido, pero con una deduccion de 1.0 .
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CLASE 2 - Grupo de Participacion (9+) o Grupo de Alta Competencia (9-11) - BARRA SENCILLA
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CLASE 2 - Grupo de Participacion (9+) o Grupo de Alta Competencia (9-11) - BARRA SENCILLA

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. Desde la suspensién extendida , ejecutar un ligero arcoy 1.0 El cuerpo debe alcanzar 0.1-0.3
rapidamente flexionar la cadera llevando los pies a la barra, extender el >30° por debajo de la barra
cuerpo hacia delante y a continuacion balancearse hacia atras
2. Balanceo hacia delante; alemana al apoyo facial; impulso atras 3.0 Caderas abajo de la barra 0.1-0.3
3. Vuelta atras; sub balanceo, extender el cuerpo hacia adelante. 1.0 (0.5) Deducciones usuales 0.1-0.3
(0.5)
4. Balanceo hacia atras, balanceo hacia adelante. 1.0 (0.5) Pies por debajo de barra, enfrente 0.1-0.3
(0.5) Caderas por debajo de barra, atras 0.1-0.3
5. Balanceo hacia atras 0.5
6. Balanceo hacia adelante. -
7. Alemana al apoyo facial 2.5 Excesiva flexion de brazos 0.1-0.3
Ayuda en la Alemana 0.5
8. Salida de sub balanceo 1.0 Deducciones usuales 0.1-0.3
Total 10.0

Page 53 of 118




CLASE 2 - Flujo de Participacion (9+) o Flujo de Alta Competencia (9-11) - VIGA DE EQUILIBRIO
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CLASE 2 - Grupo de Participacién (9+) o Grupo de Alta Competencia (9-11)) - VIGA DE EQUILIBRIO

DESCRIPCION VALOR ERRORES y
DEDUCCIONES
1. SALTAR A UNA POSICION MOMENTANEA DE ESCUADRA CON LAS PIERNAS SEPARADAS, 1/4 (90°) DE GIRO A SENTADA A HORCAJADAS. Balancear 1.0
las piernas atras hasta cuclillas en la viga. Inmediatamente extender las piernas y pararse en relevé. BRAZOS: Elevar ambos brazos al frente — en medio en la posicion de (0.4,0.2,0.2,01,
cuclillas, después continuar elevando los brazos al frente arriba al pararse. Flexionar la pierna izquierda atrés, después dar un paso al frente con la pierna izquierda y cerrar 0.1)

el pie derecho en frente del pie izquierdo. BRAZOS: Bajar haciendo un circulo con el brazo izquierdo al frente para terminar arriba; bajar haciendo un circulo atras con el
brazo derecho y terminar arriba.

2. ARCO ATRAS terminando en desplante al frente. BRAZOS: Terminar lateral - diagonal - arriba. Paso al frente con la pierna izquierda en demiplie, después colocar 1.0

el pie derecho punteado al frente del pie izquierdo. BRAZOS: Bajar lateral — abajo a lateral - en medio durante el paso, flexionar y extender al frente — en medio cuando el (0.7,0.1,0.1,0.1)
pie derecho puntea atras. Paso al frente con la pierna derecha en demiplie, el pie izquierdo puntea sobre la viga. BRAZOS: Bajar ambos brazos al frente - abajo a un
aposicion baja, después torcer el tronco ligeramente a la derecha, elevar ambos brazos lateral — arriba para terminar con el brazo izquierdo arriba y el brazo derecho lateral -
en medio en una posicién arqueada. Vista: a la derecha. Enderezar el tronco al frente, paso al frente y cerrar el pie derecho en frente del pie izquierdo

3. SALTO ASSEMBLE; SALTO EXTENDIDO. BRAZOS: Bajar ambos brazos laterales en el assemble, elevar ambos brazos al frente - arriba a una posicion alta durante el salto extendido. 1.2

Colocar el pie izquierdo punteado al frente sobre la viga. BRAZOS: Lateral — en medio. Paso al frente con la pierna derecha, luego cerrar el pie izquierdo atras del pie derecho en relevé. (0.4, 04,01, ().3)
BRAZOS: Bajar el brazo izquierdo atras — abajo y continuar moviéndolo al frente — arriba durante el paso; después mover el brazo derecho en el mismo patron cuando se cierra el pie izquierdo. Y2
GIRO (180°). BRAZOS: Permanecen en una posicion alta.

4, 1 a 3 pasos de carrera y SALTO SPLIT con despegue de un pie. BRAZOS: Opcional. Colocar el pie izquierdo al frente punteado sobre la viga. BRAZOS: Lateral - en 1.4
medio. Mover la pierna derecha al frente punteando en la viga, flexionar la rodilla izquierda en demiplie y flexionar la pierna izquierda en demiplie y flexionar el tronco al (0.6,0.1,0.1,0.1,
frente, inmediatamente extender la pierna izquierda y levantar el tronco hasta parada. BRAZOS: Entrelazando los dedos, flexionar ambos codos con las palmas viendo el 0.1,0.3,0.1)

pecho, después extender los codos con las palmas hacia a fuera mientras se rotan las manos hacia afuera continuar elevando los brazos arriba a una posicion alta.
Flexionar ambas piernas — izquierda en demiplie, derecha en passé al frente. BRAZOS: Bajar ambos brazos al frente — en medio, rotar las manos hacia adentro con las
palmas hacia arriba mientras se flexionan las piernas, llevar el codo derecho hacia el tronco. Extender ambas piernas punteando el pie derecho al frente sobre la viga y
ejecutar un 2 GIRO (180°) a la derecha en passé al frente. BRAZOS: Opcional. Colocar la pierna izquierda en demiplie en frente de la derecha. BRAZOS: Lateral — diagonal
—arriba.

5..  Daruna patada con la piema derecha al frente y ejecutar una RUEDA DE CARRO. BRAZOS: Permanecen arriba durante la rueda de carro. Cerrar el pie izquierdo atras del pie derecho 2.6
en relevé. BRAZOS: Se mantienen arriba. Girar % (90°) a la derecha en relevé. Dar un paso largo hacia la derecha en demiplie, la piera izquierda se mantiene extendida con el pie punteando (0.7,0.1,0.1,0.2,

hacia la viga (desplante lateral derecho) Extender ambas piemas y transferir el peso de cuerpo hacia la pierna izquierda en demiplie (desplante lateral izquierdo. BRAZOS: Bajar lateral — abajo a 0.2.0.1.0.2. 0.1
un aposicion baja durante el ¥ de giro. Cruzar al frente del pecho y después abrir el brazo izquierdo al frente — en medio y el brazo derecho lateral-diagonal-arriba, ligeramente atras durante el o e Y
desplante. Mover ambos brazos a una posicion alta al extender las piernas, después abrir el brazo derecho al frente—en mediio y el brazo izquierdo lateral-diagonal-arriba, ligeramente atras 03,0501 )
durante el desplante. Girar 4 (90°) a la derecha sobre el pie izquierdo, elevar el talén del pie derecho en arco forzado. BRAZOS: bajar lateral abajo a una posicion baja. Realizar un CHASSE AL
FRENTE con la pierna derecha delante de la izquierda. BRAZOS: lateral-en medio. Cerrar el pie izquierdo detras del pie derecho en relevé, flexionar las rodillas hasta una posicion de cuclillas,
ejecutar un 2 GIRO (180°) EN CUCLILLAS. Extender las piernas realizando una OLA DEL CUERPO para terminar en relevé. BRAZOS: Bajar lateral —abajo a una posicion baja cuando se
flexionan las rodillas y mantener abajo durante el giro. Elevar ambos brazos al frente, luego atras-arriba durante la ola del cuerpo, terminar en una posicion alta. Bajar el talén del pie derecho y
flexionar la rodilla izquierda en passé al frente, inmediatamente dar un paso al frente con la pierna izquierda y puntear el pie derecho en un coupé al frente. BRAZOS: Bajar el brazo derecho
lateral-en medio y el brazo izquierdo al frente-en medio en el passé al frente. Continuar bajando ambos brazos a una posicion baja durante el paso, elevar el brazo izquierdo lateral-en medio y el
brazo derecho al frente-en medio con el codo flexionado y la palma hacia afuera durante el coupé.

6. Paso al frente con la pierna derecha y puntear el pie izquierdo atrés (tendu), paso a ARABESCA, con la pierna a la horizontal (mantener dos segundos), elevar el tronco y puntear el pie 0.8 ¢ Mantener menos de 2
izquierdo atras del derecho. Colocar el talén izquierdo sobre la viga transfiriendo el peso del cuerpo atras y puntear el pie derecho al frente. Flexionar la rodilla izquierda en demiplie, después (0.1 ,04,0.1,0.1, segs. 0.3
extender la rodilla izquierda transfiriendo el peso del cuerpo hacia el pie derecho para terminar con el pie izquierdo punteando atras, BRAZOS: Mover ambos brazos en un patron simétrico 0 1) + Mantener menos de 1
empezando a la izquierda y abajo después al frente — arriba, continuar a la derecha y abajo y finalmente al frente y arriba. Terminar con el brazo izquierdo al frente-en medio y el brazo derecho ’ )
en una posicion alta y curveada. Seg. No tiene valor.
7. 1-3 pasos, SALIDA DE MORTAL ALFRENTE AGRUPADO 14

Total 10.0

NOTA: Las gimnastas pueden hacer mas o menos pasos si lo requieren para estar en su lado correcto en cada elemento. Los pasos se pueden realizar con cualquier pie y los giros pueden realizarse en cualquier direccion.
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CLASE 2 - Grupo de Participacion (9+) o Grupo de Alta Competencia (9-11) -PISO
(Parte 1)

DESCRIPCION VALOR
Linea1|[a. Desde parada de pie con los pies juntos y los brazos al lado del tronco, dar un paso al frente con la piema derecha a través de un demiplie, extender ambas rodillas y puntear el pie izquierdo atras (tendu).
BRAZOS: Elevar a una posicion alta y bajar a una posicion baja pasando por 22 y 5% posicién en ambas direcciones durante el paso, flexionar el brazo izquierdo a la altura del pecho con la palma hacia afuera y 1.0
elevar el brazo derecho lateral — arriba a lateral — en medio al extender las piernas. (6 x 0.1 ) +

b.  Dar un paso al frente con la piema izquierda en demiplie y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo. BRAZOS: Descender ambos brazos por la 22 posicion a una posicién baja durante el paso, elevar el 360° giro = 0.4
brazo izquierdo a lateral-en medio y flexionar el brazo derecho a la altura del pecho con la palma hacia abajo al cerrar el pie derecho. Y ’

C. Darun paso lateral con la pierna derecha en demiplie, extender las rodillas, inmediatamente flexionar la rodilla derecha y cerrar el pie izquierdo al lado de la rodilla derecha para terminar en con la piema derecha
en demiplie la pierna izquierda en passé al frente. BRAZOS: Elevar a una posicion alta y bajar a una posicién baja pasando por 22 y 52 posicion en ambas direcciones durante el paso. Elevar el brazo derecho
lateral - arriba a una posicion alta, después flexionar el codo por encima de la cabeza y colocar la mano izquierda en la cadera izquierda al cerrar el pie izquierdo.

d. Vistaalaizquierda. Dar un paso lateral hacia la izquierda con el pie izquierdo en relevé y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar el brazo derecho al lado, el brazo izquierdo
permanece en la cadera izquierda

€. Vistaala derecha. Dar dos pasos al frente; izquierdo-derecho para preparar el giro. GIRO 360° a la derecha sobre el pie derecho con la piema izquierda en passé al frente.

f.  Paso al frente sobre la piema izquierda en demiplie, extender ambas pieras para terminar con el pie derecho punteando sobre el piso (tendu). BRAZOS: Opcionales durante el giro, después abrir lateral -
diagonal - arriba.

g. Y (180° giro pivote a la derecha, después bajar el talon izquierdo y puntear el pie derecho al frente. Terminar viendo hacia la esquina 4. BRAZOS: Elevar el brazo derecho al frente-arriba a una posicion alta;
mover el brazo izquierdo al frente —abajo a al frente-en medio.

Linea2 |a. Carreray ejecutar un MORTAL AL FRENTE AGRUPADO 1.0
Linea 3 [a. Pasoal frente sobre la piema izquierda en relevé, después patear con la pierna derecha al frente (maxima amplitud). BRAZOS: Cruzar ambos brazos por en frente del pecho durante el paso, abrir lateral -
diagonal- arriba durante la patada con la pierna derecha 13
b.  Darun paso atras con la piema derecha, luego mover la piema izquierda atras mientras que se flexiona la rodilla derecha y colocar la rodilla izquierda sobre el piso para terminar hincada con la pierna derecha al (8 X 0_1) +
frente y la izquierda atrds. BRAZOS: Bajar por la lateral a una posicion baja durante el paso con pie derecho, elevar el brazo izquierdo al frente - en medio y el brazo derecho lateral- en medio en la posicién de Parado de manos =
hincada.
C. "»giro (180°) hacia la izquierda sobre las rodillas y cerrar las piernas para terminar en una posicion de hincada sentada. BRAZOS: Bajar por la lateral cuando comienza el giro, después elevar ambos brazos al . 0'3,
frente — arriba a 52 posicion, inmediatamente bajar lateral abajo al hincarse. Mover la cabeza hacia atras mientras los brazos se mueven hacia abajo y terminar viendo hacia el frente Giroasplit=0.2

d.  Colocar ambas manos en el piso y EXTENDER LAS RODILLAS EMPUJANDO EL PISO, SEPARAR Y JUNTAR LAS PIERNAS PARA EJECUTAR UNA PARADA DE MANOS. Rodar al frente y separar las
piernas para terminar sentada con las piernas separadas. BRAZOS: laterales al terminar la rodada.

e.  Cruzarla piemna izquierda sobre la derecha y ejecutar un %2 giro a la derecha; colocar el pie izquierdo en el piso en frente de la pierna derecha; continuar girando a la derecha y realizar otro %2 GIRO SOBRE
AMBOS PIES Y TERMINAR EN POSICION DE SPLIT, con la pierna derecha al frente y la izquierda atras punteando hacia la esquina 2. BRAZOS: Mover el brazo izquierdo hacia la derecha para colocar la
mano izquierda al lado de la mano derecha en el primer 1/2 giro. Colocar los brazos laterales en el split.

f.  Flexionar la piema izquierda y deslizar el pie derecho hacia atras para terminar hincada sentada sobre el talén izquierdo. Inmediatamente después levantar la cadera, flexionar la pierna derecha y transferir el
peso hacia adelante. BRAZOS: Colocar las manos en el piso al deslizar el pie derecho atras. Realizar un circulo de brazos atras hasta una posicién baja al levantar las caderas. Después elevar el brazo izquierdo
al frente - en medio y el brazo derecho lateral — en medio al transferir el peso al frente.

g. Extender la pierna derecha para ponerse de pie transfiriendo el peso del cuerpo hacia atras sobre el pie izquierdo, al mismo tiempo ejecutar un % (90°) de giro a la izquierda sobre el pie izquierdo en relevé.
Despegar el pie derecho del piso y flexionar la rodilla derecha para realizar un passé al frente. BRAZOS: Llevar el brazo izquierdo a una posicion alta, y el brazo izquierdo a la lateral

h.  Cruzar la piema derecha sobre la izquierda girando Y4 (90°) a la izquierda, colocar el pie derecho en el piso hacia la esquina 4, continuar girando ¥ (180°) a la izquierda sobre los dos pies en relevé. Al terminar el
giro flexionar la piera izquierda llevando el pie atras-arriba. BRAZOS: Bajar los brazos al lado del tronco mientras se gira a la izquierda. Elevar el brazo izquierdo al frente — en medio y el derecho lateral - en
medio al flexionar la rodilla izquierda.

Linea4 [a. Carreray ejecutar RESORTE AL FRENTE Y SALTO EXTENDIDO CONTROLADO, INMEDIATAMENTE DESPUES SALTO DE TIGRE (extendido o ligeramente 1.9 (0.7,0.2,0.6, 0.4)
carpado); RUEDA DE CARRO.
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CLASE 2 - Grupo de Participacion (9+) o Grupo de alta Competencia (9-11) -PISO

(Parte 2 - continua)
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CLASE 2 - Grupo de Participacion (9+) o Grupo de Alta Competencia (9-11) -PISO

(Parte 2 - continua)

DESCRIPCION

VALOR

Linea 5

Realizar un paso lateral con la pierna derecha en demiplie, flexionar y cruzar la pierna izquierda por detras del pie derecho punteando el pie izquierdo en el piso (tendu) BRAZOS: Desde
los brazos lateral-diagonal-arriba, realizar un circulo de brazos bajando ambos por la izquierda hasta una posicion baja y elevandolos por la derecha para terminar con el brazo izquierdo
flexionado a la altura del pecho con la palma hacia abajo y el brazo derecho lateral-diagonal-arriba. VISTA: A la derecha sobre la mano derecha, Dar un paso al frente sobre la pierna
izquierda, flexionar la pierna derecha para realizar un passé al frente y girar % (90°) a la izquierda sobre el pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar los brazos a través de 22 posicion
durante el paso, elevar los brazos lateral-arriba a una posicion alta al girar.

Realizar dos pasos largos de carrera de danza en demiplie derecho, izquierdo y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar ambos brazos lateral abajo a una
posicion baja durante los pasos, elevar el brazo derecho al frente-arriba una posicion alta, elevar el brazo izquierdo lateral-arriba a lateral —en medio al cerrar los pies. VISTA: A la
izquierda.

Girar ¥ (90°) a la derecha sobre el pie derecho en relevé al tiempo que se flexiona la pierna izquierda en passé al frente. BRAZOS: Bajar y elevar ambos brazos por la lateral terminar en
una posicion alta.

Realizar dos pasos largos de carrera de danza en demiplie izquierdo, derecho y cerrar el pie izquierdo al lado del pie derecho en relevé. BRAZOS: Bajar ambos brazos lateral abajo a una
posicion baja durante los pasos, elevar el brazo izquierdo al frente-arriba una posicion alta, elevar el brazo derecho lateral-arriba a lateral —en medio al cerrar los pies. VISTA: A la derecha.
Paso al frente con el pie izquierdo, patada al frente con |a pierna derecha a la horizontal 0 mas arriba. ARCO AL FRENTE.

1.1
(6x0.1)+
Arco al frente=0.5

Linea 6

Dibujando un semicirculo en el piso realizar un chassé hacia la izquierda y un SALTO SPLIT, DESPUES UN SALTO SPLIT CON % (90°) DE GIRO hacia la izquierda. BRAZOS:
Opcionales durante la secuencia.

Dar un paso con la pierna izquierda atras y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: elevar por enfrente-arriba a 5 posicion.

RODADA ATRAS A PARADO DE MANOS y bajar a parada de pie con los brazos arriba.

Passé al frente con la pierna derecha.

1.4
(2x0.1) +
Salto Split=0.4
Salto Split 90°= 0.4
Rodada atras = 0.4

Linea7

Carrera y ejecutar una REDONDILLA, DOS FLIC - FLAC Y UN SALTO EXTENDIDO CONTROLADO.

1.9(0.2,0.7,07,0.2)

Linea 8

Elevar el talon izquierdo, flexionar y rotar la pierna izquierda hacia la derecha. BRAZOS: Flexionar el brazo derecho al nivel del pecho, palma hacia afuera al elevar el talén izquierdo. El
brazo izquierdo se mantiene lateral-diagonal-arriba. Bajar el talon izquierdo al piso girando hacia la izquierda para quedar paralela al lado del piso, flexionar la rodilla izquierda en demiplie,
al mismo tiempo elevar la pierna derecha al frente-arriba por debajo de la horizontal. BRAZOS: Flexionar el brazo izquierdo al frente-en medio con la palma hacia arriba y mover el brazo
derecho lateral-diagonal-arriba al girar a la izquierda.

Colocar el pie derecho sobre el piso y puntear el pie izquierdo atras (tendu). BRAZOS: Colocar ambas manos en la cadera derecha.

Flexionar y extender ambas piernas. BRAZOS: Permanecen en la cadera derecha. Después gentilmente flexionar y extender el brazo derecho al lado a la altura del hombro guiando el
movimiento con el codo. Mover la mano izquierda a la cadera izquierda. Vista: A la derecha. Después flexionar y extender el brazo izquierdo al lado a la altura del hombro guiando el
movimiento con el codo. El brazo derecho permanece en 22posicion.

Flexionar ambas piernas en demiplie y elevar el talén del pie izquierdo (arco forzado) BRAZOS: Bajar ambos brazos por la 22 posicién. Colocar la mano izquierda en la cadera izquierda,
elevar el brazo derecho al frente - arriba a al frente - en medio y flexionar el codo dirigiendo la mano hacia arriba.

0.4 (0.1 cada uno)

Valor Total =10.0

NOTAS:

e El patrdn de piso puede ser cambiado en direccién solamente en su totalidad.

e Los elementos individuales pueden realizarse con la pierna izquierda o derecha
— Se permiten pasos intermedios si se requiere para estar en la posicion
correcta.

e Cada elemento menor tiene un valor de 0.1.

e Errores en los movimientos de los brazos y posiciones seran deducidos como
errores de ejecucion.
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MUSIC for CLASS 2 — Participation Stream (9+) or High
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

Programa de Competencia Femenil

CLASE AC3

Ejercicios Obligatorios

Grupo de Alta Competencia — Edad 11-12

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 - FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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CLASE AC3 - Grupo Alta Competencia (11-12) — SALTO (Ambos saltos son requeridos)

Q O

A ;
I j % 6
Y -
L Y
LY
Evaluacion termina aqui
ERRORES DEDUCCIONES ERRORES DEDUCCIONES

La gimnasta debe ejecutar ambos saltos. La nota final es el promedio de las notas de los dos saltos.

1.- Resorte de brazos sobre la Tabla de Salto a 110 cm 2.- Redondilla sobre botador y resorte de brazos atrds sobre un colchén suave y rotar
sobre la espalda.
Los colchones suaves van a una altura de 100 cm o se puede colocar un colchdn sobre la

Tabla de salto

e  Brazos flexionados 0.1-03 o  Errores usuales 0.1-0.3 cada
e Pequeria carpa en el cuerpo 0.1-0.3

e  Gran carpa en el cuerpo 0.5

e  Carpa excesiva (90° o méas) 1.0

e  Cuerpo agrupado 0 15-00 5

. . .

Piernas flexionadas o separadas

**Evaluar hasta que la gimnasta hace contacto con los pies
en el colchdn. (Pendltimo dibujo).
Total 10.0 **El collar de seguridad debe ser colocado o la Nota del

| =
salto es = 0 puntos Total 10.0

Un segundo intento es permitido, pero con una deduccion de 1.0
El valor del salto es el promedio de las dos notas
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CLASE AC3 - Grupo de Alta Competencia (11-12) — BARRA SENCILLA
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CLASE AC3 - Flujo de Alta Competencia (11-12) - BARRA SENCILLA

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
Desde un pequefio balanceo atras, (0.5) [+ Elbalanceo puede realizarse con flexion de codos [|*  Errores usuales 01-03
balancearse hacia delante y realizar una 22 (0.2) ; estilo : “chin-up” o con codos extendidos ; estilo:
alemana y un impulso atras a parado de (0.5) “beat swing” * Flexion de brazos en el impulso a parada de 01-03
manos (piernas juntas o separadas) (1.0) |[* Elimpulso atras a parada de manos debe manos
realizarse con los codos extendidos
Balanceo hacia adelante con %2 giro, 1.0 * El giro puede ser ejecutado con 1 0 2 manos. *  Pobre posicién del cuerpo al final del 2 giro 01-03
terminando con ambas manos en toma *» La posicién final debe ser con el cuerpo en
dorsal posicion ahuecada por arriba de los 45° * Posicion final por debajo de 45° 0.1-0.3
Balanceo hacia adelante con ¥ giro, 1.0 * El giro puede ser ejecutado con 1 0 2 manos. * Pobre posicion del cuerpo al final del ¥z giro 01-0.3
terminando con ambas manos en agarre * La posicién final debe ser con el cuerpo en
dorsal. posicién ahuecada por arriba de los 45° *  Posicion final por debajo de los 45° 01-0.3
Gigante atras. 15 * El gigante debe ser realizado con una minima * Excesiva carpa o angulo de hombros 01-03
carpa del cuerpo o angulo en los hombros. * Rodillas arqueadas o flexionadas 01-03
*» La posicién final debe pasar a través de una Brazos flexionados 01-03
Parada de Manos completamente extendida. * No pasar por Parado de Manos 01-0.3
* Pobre posicion de Parado de Manos 0.1-0.3
Gigante atras. 1.5 * El gigante debe ser realizado con una minima * Excesiva carpa o angulo de hombros 01-0.3
carpa del cuerpo o angulo en los hombros. * Rodillas arqueadas o flexionadas 0.1-03
* La posicién final debe pasar a través de una * Brazos flexionados 0.1-03
Parada de Manos completamente extendida. * No pasar por Parado de Manos 0.1-03
* Pobre posicion de Parado de Manos 0.1-0.3
Sub balanceo a la suspension. 05 » Eldescenso debera estar controlado y con cuerpo [*  Falta de control al descender 01-0.3
recto.
 El balanceo por debajo debe ser hecho con brazos ||+  Brazos flexionados al descender o en el balanceo || 0.1-0.3 cada/una
rectos. por debajo.
* Todo el cuerpo debe estar por arriba de la barra al
final del balanceo por debajo. »  Cuerpo por debajo de la barra. 0.1-0.3
Balanceo hacia atras 05 » Elbalanceo atras debe terminar con el cuerpoen [*  Pobre posicién al final del balanceo atras 01-0.3
posicion ahuecada, por lo menos 45° por arriba de |[*  Balanceo atras por debajo de los 45° 01-03
la horizontal.
Balanceo hacia adelante para preparar un 1.8 * El Mortal (Flyaway) debe realizarse con el cuerpo [*  Excesiva carpa o arco 01-03
Salto Mortal (Flyaway). en una posicion ligeramente ahuecada, todo el *  Cuerpo por debajo de la altura de la barra 01-03
Total 10.0 tiempo. * Posicién agrupada o carpada 1.8 (no valor)

* Todo el cuerpo debe estar por arriba de la barra.
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CLASE AC3 - Grupo de Alta Competencia (11-12) - VIGA DE EQUILIBRIO
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CLASE AC3 - Flujo de Alta Competencia (11-12) - VIGA DE EQUILIBRIO

DESCRIPCION VALOR ERRORES &
DEDUCCIONES
1. SALTAR A UNA POSICION MOMENTANEA DE ESCUADRA CON LAS PIERNAS SEPARADAS, ELEVAR LA CADERA Y LAS PIERNAS HASTA PARADA DE MANOS (2 segundos, 1.2 *« Mantener menos de
piernas juntas) 1/4 (90°) DE GIRO Y BAJAR LAS PIERNAS para terminar en posicion de desplante al frente. Flexionar la piema izquierda atras, después dar un paso al frente con la (0 2 06.03 2seg 0.3
pierna izquierda y cerrar el pie derecho en frente del pie izquierdo. BRAZOS: Bajar haciendo un circulo con el brazo izquierdo al frente para terminar arriba; bajar haciendo un circulo atrés con el ey '
brazo derecho y terminar arriba. 0-1) * Mantener menos de
1seg Sin Valor
2. FLIC FLAC CON SEPARACION DE PIERNAS, terminar en posicion de desplante al frente. BRAZOS: Terminar lateral — diagonal - arriba. Paso al frente con la pierna 0.8
izquierda y patear con la pierna derecha flexionando y extendiendo la rodilla. BRAZOS: Bajar lateral — abajo a lateral - en medio durante el paso, flexionar y extender al (0.6,0.1,0.1)
frente — en medio durante la patada. Paso al frente con la pierna derecha en demiplie, el pie izquierdo puntea sobre la viga. BRAZOS: Bajar ambos brazos al frente - abajo
a un aposicion baja, después torcer el tronco ligeramente a la derecha, elevar ambos brazos lateral - arriba para terminar con el brazo izquierdo arriba y el brazo derecho
lateral — en medio en una posicion arqueada. Vista: a la derecha. Enderezar el tronco al frente, paso al frente y cerrar el pie derecho en frente del pie izquierdo.
3. SALTO SPLIT con despegue de dos pies. Paso al frente con la pierna derecha, después cerrar el pie izquierdo atras del pie derecho en relevé. BRAZOS: Bajar el brazo izquierdo atras — abajo 0.9
y continuar moviéndolo al frente — arriba durante el paso; después mover el brazo derecho en el mismo patron cuando se cierra el pie izquierdo. 2 GIRO (180°). BRAZOS: Permanecen en una (0.6,0.1,0.2)
posicion alta.
4. 1a3pasos de carreray SALTO SPLIT con despegue de un pie, INMEDIATAMENTE SALTO SISSONE. BRAZOS: Opcional. Colocar el pie izquierdo al frente punteado 1.8
sobre la viga. BRAZOS: Lateral - en medio. Mover la pierna derecha al frente punteando en la viga, flexionar la rodilla izquierda en demiplie y flexionar la pierna izquierda (0.6,0.6,0.1,
en demiplie y flexionar el tronco al frente, inmediatamente extender la pierna izquierda y levantar el tronco hasta parada. BRAZOS: Entrelazando los dedos, flexionar 0.1,0.1,0.2,
ambos codos con las palmas viendo el pecho, después extender los codos con las palmas hacia a fuera mientras se rotan las manos hacia afuera continuar elevando los 0.1)
brazos arriba a una posicion alta. Flexionar ambas piernas — izquierda en demiplie, derecha en passé al frente. BRAZOS: Bajar ambos brazos al frente — en medio, rotar las
manos hacia adentro con las palmas hacia arriba mientras se flexionan las piernas, llevar el codo derecho hacia el tronco. Extender ambas piernas punteando el pie
derecho al frente sobre la viga y ejecutar un %2 GIRO (180°) a la derecha en passé al frente. BRAZOS: Opcional. Colocar la pierna izquierda en demiplie en frente de la
derecha. BRAZOS: Lateral - diagonal —arriba.
5. ARCO AL FRENTE. BRAZOS: Permanecen arriba durante el arco. Cerrar el pie izquierdo atras del pie derecho en relevé. Girar % (90°) a la izquierda en relevé. Dar un 1.3
paso largo a la derecha en demiplie. La pierna izquierda permanece extendida y punteando sobre la viga (desplante lateral derecho). Dar un paso largo hacia la derechaen || (0.6, 0.1, 0.1,
demiplie, la pierna izquierda se mantiene extendida con el pie punteando hacia la viga (desplante lateral derecho) Extender ambas piernas y transferir el peso de cuerpo 0.2,0.2,0.1)
hacia la pierna izquierda en demiplie (desplante lateral izquierdo. BRAZOS: Bajar lateral — abajo a un aposicioén baja durante el % de giro. Cruzar al frente del pecho y
después abrir el brazo izquierdo al frente — en medio y el brazo derecho lateral-diagonal-arriba, ligeramente atras durante el desplante. Mover ambos brazos a una posicion
alta al extender las piernas, después abrir el brazo derecho al frente—en medio y el brazo izquierdo lateral-diagonal-arriba, ligeramente atras durante el desplante. Girar Y4
(90°) a la derecha sobre el pie izquierdo, elevar el talon del pie derecho en arco forzado. BRAZOS: bajar lateral abajo a una posicién baja.
6. Paso al frente con la piema izquierda, luego puntear la viga con el pie derecho al frente, ejecutar 1/1 GIRO (360°). BRAZOS: Opcional. Colocar el pie izquierdo al frente en demiplie. 1.8 * Menos de % de giro
BRAZQS: Lateral-diagonal-arriba. Cerrar el pie izquierdo detrés del pie derecho en relevé, flexionar las rodillas hasta una posicion de cuclillas, ejecutar un %z GIRO (180°) EN CUCLILLAS. (0.1,0.6,0.1, Sin valor
Extender las piernas realizando una OLA DEL CUERPO para terminar en relevé. BRAZOS: Bajar lateral —abajo a una posicion baja cuando se flexionan las rodillas y mantener abajo durante el 01.02 02
giro. Elevar ambos brazos al frente, luego atrés-arriba durante la ola del cuerpo, terminar en una posicion alta. Bajar el talén del pie derecho y flexionar la rodilla izquierda en passé al frente, B
inmediatamente dar un paso al frente con la pierna izquierda y puntear el pie derecho en un coupé al frente. BRAZOS: Bajar el brazo derecho lateral-en medio y el brazo izquierdo al frente-en 0-1)
medio en el passé al frente. Continuar bajando ambos brazos a una posicion baja durante el paso, elevar el brazo izquierdo lateral-en medio y el brazo derecho al frente-en medio con el codo
flexionado y la palma hacia afuera durante el coupé.
7. Pasoal frente con la piera derecha y puntear el pie izquierdo atras (tendu), paso a ARABESCA, con la piema a la horizontal (mantener dos segundos), elevar el tronco y puntear el pie 0.8 ¢ Mantener menos de
izquierdo atras del derecho. Colocar el talén izquierdo sobre la viga transfiriendo el peso del cuerpo atras y puntear el pie derecho al frente. Flexionar la rodilla izquierda en demiplie, después (0.1,0.4,0.1, 2seg 0.3
extender la rodilla izquierda transfiriendo el peso del cuerpo hacia el pie derecho para terminar con el pie izquierdo punteando atras, BRAZOS: Mover ambos brazos en un patrén simétrico 01.0 1) +  Mantener menos de
empezando a la izquierda y abajo después al frente — arriba, continuar a la derecha y abajo y finalmente al frente y arriba. Terminar con el brazo izquierdo al frente-en medio y el brazo derecho T .
en una posicion alta y curveada. 1seg Sin valor
8. 1-3 pasos, RUEDA DE CARRO, MORTAL ATRAS AGRUPADO DE SALIDA 1.4
(0.6,0.8)
Total 10.0

NOTA: Las gimnastas pueden hacer mas o menos pasos si lo requieren para estar en su lado correcto en cada elemento. Los pasos se pueden realizar con cualquier pie y los giros pueden realizarse en cualquier direccion.
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CLASE AC3 - Grupo de Alta Competencia (11-12) -PISO
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CLASS AC3 - Grupo de Alta Competencia (11-12) - PISO (Parte 1)

DESCRIPCION VALOR

Linea 1 Desde parada de pie con los pies juntos y los brazos al lado del tronco, dar un paso al frente con la piema derecha a través de un demiplie, extender ambas rodillas y puntear el pie izquierdo atras (tendu).

BRAZOS: Elevar a una posicion alta y bajar a una posicion baja pasando por 2% y 5 posicion en ambas direcciones durante el paso, flexionar el brazo izquierdo a la altura del pecho con la palma hacia afuera y 1.0

elevar el brazo derecho lateral — arriba a lateral — en medio al extender las piernas. (6 x 0.1 ) +

Dar un paso al frente con la pierna izquierda en demiplie y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo. BRAZOS: Descender ambos brazos por la 22 posicién a una posicién baja durante el paso, elevar el 360° ir6 =04

brazo izquierdo a lateral-en medio y flexionar el brazo derecho a la altura del pecho con la palma hacia abajo al cerrar el pie derecho. 9 ’

Dar un paso lateral con la pierna derecha en demiplie, extender las rodillas, inmediatamente flexionar la rodilla derecha y cerrar el pie izquierdo al lado de la rodilla derecha para terminar en con la piemna derecha

en demiplie la pierna izquierda en passé al frente. BRAZOS: Elevar a una posicion alta y bajar a una posicion baja pasando por 22 y 52 posicion en ambas direcciones durante el paso. Elevar el brazo derecho

lateral - arriba a una posicion alta, después flexionar el codo por encima de la cabeza y colocar la mano izquierda en la cadera izquierda al cerrar el pie izquierdo.

Vista a la izquierda. Dar un paso lateral hacia la izquierda con el pie izquierdo en relevé y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar el brazo derecho al lado, el brazo izquierdo

permanece en la cadera izquierda

Vista a la derecha. Dar dos pasos al frente; izquierdo-derecho para preparar el giro. GIRO 360° a la derecha sobre el pie derecho con la piema izquierda en passé al frente.

Paso al frente sobre la piema izquierda en demiplie, extender ambas piernas para terminar con el pie derecho punteando sobre el piso (tendu). BRAZOS: Opcionales durante el giro, después abrir lateral —

diagonal - arriba.

Y (180°) giro pivote a la derecha, después bajar el talon izquierdo y puntear el pie derecho al frente. Terminar viendo hacia la esquina 4. BRAZOS: Elevar el brazo derecho al frente-arriba a una posicion alta;

mover el brazo izquierdo al frente —abajo a al frente-en medio.
Linea 2 Carrera y ejecutar un RESORTE AL FRENTE, MORTAL AL FRENTE AGRUPADO 1.0
Linea 3 Paso al frente sobre la pierna izquierda en relevé, después patear con la pierna derecha al frente (maxima amplitud). BRAZOS: Cruzar ambos brazos por en frente del pecho durante el paso, abrir lateral —

diagonal- arriba durante la patada con la pierna derecha 13

Dar un paso atras con la piema derecha, luego mover la piema izquierda atras mientras que se flexiona la rodilla derecha y colocar la rodilla izquierda sobre el piso para terminar hincada con la pierna derecha al (8 X 0_1) +

frente y la izquierda atras. BRAZOS: Bajar por la lateral a una posicion baja durante el paso con pie derecho, elevar el brazo izquierdo al frente - en medio y el brazo derecho lateral- en medio en la posicién de Parado de manos =

hincada.

Y, giro (180°) hacia la izquierda sobre las rodillas y cerrar las piernas para terminar en una posicién de hincada sentada. BRAZOS: Bajar por la lateral cuando comienza el giro, después elevar ambos brazos al . 0'3,

frente — arriba a 52 posicion, inmediatamente bajar lateral abajo al hincarse. Mover la cabeza hacia atras mientras los brazos se mueven hacia abajo y terminar viendo hacia el frente Giroasplit=0.2

Colocar ambas manos en el piso y EXTENDER LAS RODILLAS EMPUJANDO EL PISO, SEPARAR Y JUNTAR LAS PIERNAS PARA EJECUTAR UNA PARADA DE MANOS. Rodar al frente y separar las
piernas para terminar sentada con las piernas separadas. BRAZOS: laterales al terminar la rodada.

Cruzar la piema izquierda sobre la derecha y ejecutar un %; giro a la derecha; colocar el pie izquierdo en el piso en frente de la pierna derecha; continuar girando a la derecha y realizar otro 2 GIRO SOBRE
AMBOS PIES Y TERMINAR EN POSICION DE SPLIT, con la piema derecha al frente y la izquierda atras punteando hacia la esquina 2. BRAZOS: Mover el brazo izquierdo hacia la derecha para colocar la
mano izquierda al lado de la mano derecha en el primer 1/2 giro. Colocar los brazos laterales en el split.

Flexionar la pierna izquierda y deslizar el pie derecho hacia atrés para terminar hincada sentada sobre el talon izquierdo. Inmediatamente después levantar la cadera, flexionar la pierna derecha y transferir el
peso hacia adelante. BRAZOS: Colocar las manos en el piso al deslizar el pie derecho atras. Realizar un circulo de brazos atras hasta una posicién baja al levantar las caderas. Después elevar el brazo izquierdo
al frente - en medio y el brazo derecho lateral — en medio al transferir el peso al frente.

Extender la pierna derecha para ponerse de pie transfiriendo el peso del cuerpo hacia atras sobre el pie izquierdo, al mismo tiempo ejecutar un ¥ (90°) de giro a la izquierda sobre el pie izquierdo en relevé.
Despegar el pie derecho del piso y flexionar la rodilla derecha para realizar un passé al frente. BRAZOS: Llevar el brazo izquierdo a una posicion alta, y el brazo izquierdo a la lateral

Cruzar la piema derecha sobre la izquierda girando % (90°) a la izquierda, colocar el pie derecho en el piso hacia la esquina 4, continuar girando  (180°) a la izquierda sobre los dos pies en relevé. Al terminar el
giro flexionar la pierna izquierda llevando el pie atras-arriba. BRAZOS: Bajar los brazos al lado del tronco mientras se gira a la izquierda. Elevar el brazo izquierdo al frente — en medio y el derecho lateral — en
medio al flexionar la rodilla izquierda.

Line 4

Carrera y ejecutar una REDONDILLA, FLIC - FLAC, FLIC -FLAC Y SALTO EXTENDIDO CONTROLADO

1.7 (0.2,0.6,0.6, 0.3)
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CLASE AC3 - Grupo de Alta Competencia (11-12) - PISO (Parte 2 - continta)

DESCRIPCION

VALOR

Linea 5

Realizar un paso lateral con la pierna derecha en demiplie, flexionar y cruzar la pierna izquierda por detras del pie derecho punteando el pie izquierdo en el piso (tendu) BRAZOS: Desde
los brazos lateral-diagonal-arriba, realizar un circulo de brazos bajando ambos por la izquierda hasta una posicién baja y elevandolos por la derecha para terminar con el brazo izquierdo
flexionado a la altura del pecho con la palma hacia abajo y el brazo derecho lateral-diagonal-arriba. VISTA: A la derecha sobre la mano derecha, Dar un paso al frente sobre la pierna
izquierda, flexionar la pierna derecha para realizar un passé al frente y girar % (90°) a la izquierda sobre el pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar los brazos a través de 22 posicion
durante el paso, elevar los brazos lateral-arriba a una posicion alta al girar.

Realizar dos pasos largos de carrera de danza en demiplie derecho, izquierdo y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar ambos brazos lateral abajo a una
posicion baja durante los pasos, elevar el brazo derecho al frente-arriba una posicion alta, elevar el brazo izquierdo lateral-arriba a lateral —en medio al cerrar los pies. VISTA: A la
izquierda.

Girar ¥ (90°) a la derecha sobre el pie derecho en relevé al tiempo que se flexiona la piera izquierda en passé al frente. BRAZOS: Bajar y elevar ambos brazos por la lateral terminar en
una posicion alta.

Realizar dos pasos largos de carrera de danza en demiplie izquierdo, derecho y cerrar el pie izquierdo al lado del pie derecho en relevé. BRAZOS: Bajar ambos brazos lateral abajo a una
posicion baja durante los pasos, elevar el brazo izquierdo al frente-arriba una posicion alta, elevar el brazo derecho lateral-arriba a lateral —en medio al cerrar los pies. VISTA: A la derecha.
Paso al frente con el pie izquierdo, patada al frente con |a pierna derecha a la horizontal 0 mas arriba. ARCO AL FRENTE SIN MANOS “VOLAPIE”.

1.1
(6x0.1) +
Arco al frente sin
manos
“Volapie”=0.5

Linea 6

Dibujando un semicirculo en el piso realizar un chassé hacia la izquierda y un SALTO SPLIT, DESPUES UN SALTO TOUR JETTE hacia la izquierda. BRAZOS: Opcionales durante la
secuencia.

Darun paso con la piema izquierda atras y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: elevar por enfrente-arriba a 5% posicion.

RODADA ATRAS A PARADO DE MANOS CON 2 GIRO, rodar al frente hasta parado de pie y bajar a parada de pie con los brazos arriba.

Passé al frente con la pierna derecha.

1.2
(2x0.1)+
Salto split = 0.3
Tour Jete = 0.3
Rodada atras %2 =
0.4

Linea 7

Carrera y ejecutar una REDONDILLA, FLIC -FLAC, MORTAL ATRAS AGRUPADO

1.8 (0.2, 0.6, 1.0)

Linea 8

Elevar el talon izquierdo, flexionar y rotar la pierna izquierda hacia la derecha. BRAZOS: Flexionar el brazo derecho al nivel del pecho, palma hacia afuera al elevar el talén izquierdo. El
brazo izquierdo se mantiene lateral-diagonal-arriba. Bajar el talon izquierdo al piso girando hacia la izquierda para quedar paralela al lado del piso, flexionar la rodilla izquierda en demiplie,
al mismo tiempo elevar la pierna derecha al frente-arriba por debajo de la horizontal. BRAZOS: Flexionar el brazo izquierdo al frente-en medio con la palma hacia arriba y mover el brazo
derecho lateral-diagonal-arriba al girar a la izquierda.

Colocar el pie derecho sobre el piso y puntear el pie izquierdo atras (tendu). BRAZOS: Colocar ambas manos en la cadera derecha.

Flexionar y extender ambas piernas. BRAZOS: Permanecen en la cadera derecha. Después gentilmente flexionar y extender el brazo derecho al lado a la alfura del hombro guiando el
movimiento con el codo. Mover la mano izquierda a la cadera izquierda. Vista: A la derecha. Después flexionar y extender el brazo izquierdo al lado a la altura del hombro guiando el
movimiento con el codo. El brazo derecho permanece en 22posicion.

Y, giro sobre los dos pie en relevé, flexionar ambas piernas en demiplie y elevar el talén del pie izquierdo (arco forzado) BRAZOS: Bajar ambos brazos por la 22 posicion. Colocar la mano
izquierda en la cadera izquierda, elevar el brazo derecho al frente - arriba a al frente - en medio y flexionar el codo dirigiendo la mano hacia arriba

0.4 (0.1 cada uno)

Total =10.0

NOTAS:

e El patrdn de piso puede ser cambiado en direccion solamente en su
totalidad.

e Los elementos individuales pueden realizarse con la pierna izquierda o
derecha — Se permiten pasos intermedios si se requiere para estar en la
posicién correcta.

e Cada elemento menor tiene un valor de 0.1.

e Errores en los movimientos de los brazos y posiciones seran deducidos

como errores de ejecucion.
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FLOOR EXERCISE
“Gimnos 2” --- Composed by Cuauhtémoc Juarez Hernandez

Allegro Jd=160
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MUSIC for HP CLASS 3 — High Performance Stream (11-12)
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

Programa de Competencia Femenil

CLASE ACA4

Ejercicios Obligatorios

Grupo de Alta Competencia — Edad 13-14

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 — FAX (+41) 21 321 55 19
www. fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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CLASE AC4 - Grupo de Alta Competencia (13-14) —=SALTO (Ambos saltos son requeridos)

Evaluacion termina aqui.

ERRORES

DEDUCCIONES

ERRORES DEDUCCIONES

La gimnasta debe ejecutar ambos saltos. La nota final

es el promedio de las notas de los dos saltos.

1.- Resorte de brazos sobre la Tabla de Salto a 125 ¢cm

2.- Redondilla sobre botador y resorte de brazos atras sobre un colchon suave y rotar

sobre la espalda.
Los colchones suaves a una altura de 120 cm o se puede colocar un colchén sobre la

Tabla de salto

e  Brazos flexionados 0.1-03 e  Brazos flexionados 0.1-0.3 cada
e  Pequefa carpa en el cuerpo 0.1-03
e (Gran carpa en el cuerpo 0.5
e  Carpa excesiva (90° 0 méas) 1.0
e  Cuerpo agrupado 5.0
e Piernas flexionadas o separadas 0.1-05

**Evaluar hasta que la gimnasta hace contacto con los pies

en el colchdn. (Penultimo dibujo).

**El collar de seguridad debe ser colocado o la Nota del

Total 10.0 salto es = 0 puntos

Total 10.0

Un segundo intento es permitido, pero con una deduccion de 1.0
El valor del salto es el promedio de las dos notas
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CLASE AC4 - Grupo de Alta Competencia (13-14) — BARRA SENCILLA
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CLASE AC4 - Grupo de Alta Competencia (13-14) - BARRA SENCILLA

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde un pequefio balanceo atras, (0.5) |* Elbalanceo puede realizarse con flexion de codos ; * Errores usuales 01-03
balancearse hacia delante y realizaruna (|22  (0.2) estilo : “chin-up” o con codos extendidos ; estilo:“beat
alemanay un impulso atras a parado de (0.5) swing” * Flexién de brazos en el impulso a parada de 01-03
manos (piernas juntas o separadas) (1.0) ||* Elimpulso atras a parada de manos debe realizarse con | manos
los codos extendidos
2. Balanceo hacia adelante con ¥ giro a 1.0 e girar con una mano a la vez * N0 una mano ala vez 0.1-0.3clu
toma dorsal (una mano a la vez) por e brazos rectos en todo momento * brazos doblados 01-03
encima de los 60° finall 0 s . * No lograr posicién extendida 60° 01-0.3
o finalizar sobre los 60° posicion extendida
3. Balanceo de gigante en toma dorsal con 1.0 o el giro debe comenzar antes de la finalizacién del * giro tarde 01-0.3
Ya girO a finalizar en apoyo invertido toma gigante y terminar en una posici(’)n extendida en el * Posicion de apoyo invertido pObre 0.1-0.3
palmar apoyo invertido
4. Gigante con toma palmar, %2 giro a toma 1.0 o el giro debe comenzar antes de la finalizacién del * giro tarde 0.1-0.3
dorsal gigante y terminar en una posicion extendida en el * Posicion de apoyo invertido pobre 0.1-03
apoyo invertido
5. Un (1) Gigante toma dorsal 0.8 * El gigante debe ser realizado con una minimacarpa (¢ Excesiva carpa o angulo de hombros 01-03
del cuerpo o0 angulo de hombros e Arco o flexion de rodillas 01-0.3
e ¢ laposicién final debe pasar por una parada de manos ||*  Brazos flexionados 01-03
completamente extendida. * No pasar por la posicién de parado de manos 01-0.3
e Pobre posicion de Parada de manos 0.1-0.3
6. Stalder 1.6 * La separacion de piernas debe ser de alguna manera ||+ Separacion temprana de las piernas 0.1-03
retrasada. + Falta de flexién en la parte baja del balanceo 01-03
* Maxima flexién en la parte baja del balanceo. * arco durante la apertura 01-0.3
+ Laapertura sigue con una continua extension del * Pobre posicion de Parado de Manos 01-0.3
cuerpo ahuecado a Parada de Manos extendida. * Codos flexionados 01-0.3
* Brazos rectos todo el tiempo.
7. Un (1) gigante atrés. 0.8 * El gigante debe ser realizado con una minima carpa || Excesiva carpa o angulo de hombros 01-03
del cuerpo o angulo de hombros o Arco o flexion de rodillas 01-03
* La posicion final debe pasar por una parada de manos [l Brazos flexionados 01-03
completamente extendida. *  No pasar por la posicion de parado de manos 0.1-0.3
e Pobre posicion de Parada de manos 0.1-03
8. Mortal atras extendido (Layout Flyaway) 1.6 * Elmortal (Flyaway) debe realizarse con el cuerpo en * Excesiva carpa o arco 01-03
una posicién ligeramente ahuecada a lo largo del * Por debajo de la altura de la barra 01-03
movimiento * Posicién Agrupada o Carpada 1.4 (SIN valor)
Total 10.0 ||« Todo el cuerpo debe estar por arriba de la barra.
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CLASE AC4 - Grupo de Alta Competencia (13-14) - VIGA DE EQUILIBRIO

DESCRIPCION VALOR ERRORES Y
DEDUCCIONES
1. SALTAR A UNA POSICION MOMENTANEA DE ESCUADRA CON LAS PIERNAS SEPARADAS, ELEVAR LA CADERA Y LAS PIERNAS HASTA PARADA DE MANOS 1.4 * Mantener menos de
(2 segundos, piernas juntas), BAJAR A UNA POSOCION DE ESCUADRA CON LAS PIERNAS SEPARADAS L, Y giro en escuadra separada a sentarse (0.2,0.5, 2seg 0.3
momentaneamente en la viga. Balancear las piernas atras-arriba a posicién de cuclillas. Inmediatamente extender las piernas para pararse en relevé. BRAZOS: Elevar 0.3,0.1,0.2, [[* Mantener menos de
ambos brazos al frente-en medio en la posicion de cuclillas después continuar elevando los brazos a una posicion alta al pararse en relevé. Flexionar la pierna izquierda 0.1) 1seg Sin valor
atras, después dar un paso al frente con la pierna izquierda y cerrar el pie derecho en frente del pie izquierdo. BRAZOS: Bajar haciendo un circulo con el brazo izquierdo al
frente para terminar arriba; bajar haciendo un circulo atras con el brazo derecho y terminar arriba
2. 2 FLIC FLACS EN SUCESION DIRECTA (el primero "puede ser con separacion de piernas o aterrizando con las dos piemas juntas) y, terminar en posicion de desplante al frente. BRAZOS: 1.2
Terminar lateral - diagonal - arriba. Paso al frente con la piemna izquierda y patear con la piema derecha flexionando y extendiendo la rodilla. BRAZOS: Bajar lateral - abajo a lateral - en medio (0.5, 0.5,
durante el paso, flexionar y gxtendgr al frente — en medio durante la patada. Paso al frente con la pierna derecha en demi;_)lie, el pie izqyierdo puntea sopre I{i viga. BRAZOS: Bajar ambos brazos 0.1 0_1)
al frente - abajo a un aposicién baja, después torcer el tronco ligeramente a la derecha, elevar ambos brazos lateral — arriba para terminar con el brazo izquierdo arriba y el brazo derecho lateral - !
en medio en una posicién arqueada. Vista: a la derecha. Enderezar el tronco al frente, paso al frente y cerrar el pie derecho en frente del pie izquierdo.
3. SALTO SPLIT con despegue de dos pies, INMEDIATAMENTE SALTO EXTENDIDO. Paso al frente con la piema derecha, después cerrar el pie izquierdo atras del pie 0.9
derecho en relevé. BRAZOS: Bajar el brazo izquierdo atras — abajo y continuar moviéndolo al frente — arriba durante el paso; después mover el brazo derecho en el mismo (0.4,0.2,
patrén cuando se cierra el pie izquierdo. %2 GIRO (180°). BRAZOS: Permanecen en una posicion alta. 0.1,0.2)
4. 1-3 pasos de carrera y SALTO SWITCH INMEDIATAMENTE SALTO SISSONE. BRAZOS: Opcionales durante la carrera y los saltos. Colocar el pie izquierdo al frente punteado sobre la 1.6
viga. BRAZOS: Lateral — en medio. Mover la pierna derecha al frente punteando en la viga, flexionar la rodilla izquierda en demiplie y flexionar la pierna izquierda en demiplie y flexionar el tronco (0.5, 0.5,
al frente, inmediatamente extender la p?ema izquielfda y levantar el tronco hasta pgrada. BRAZQS: Entrelazando los dedos, f{exionar ambo's‘codos con Igs palmas viendo el peqho, _después 0.1.0.1.0.1
extender los codos con las palmas hacia a fuera mientras se rotan las manos hacia afuera continuar elevando los brazos arriba a una posicion alta. Flexionar ambas piernas — izquierda en ’ ' ’
demiplie, derecha en passé al frente. BRAZOS: Bajar ambos brazos al frente — en medio, rotar las manos hacia adentro con las palmas hacia arriba mientras se flexionan las piernas, llevar el 0.2,0.1 )
codo derecho hacia el tronco. Extender ambas piernas punteando el pie derecho al frente sobre la viga y ejecutar un 2 GIRO (180°) a la derecha en passé al frente. BRAZOS: Opcional. Colocar
la piema izquierda en demiplie en frente de la derecha. BRAZOS: Lateral-diagonal-arriba.
5. ARCO AL FRENTE. BRAZOS: Permanecen arriba durante el arco. Cerrar el pie izquierdo atras del pie derecho en relevé. Girar % (90°) a la izquierda en relevé. Dar un paso 1.0
largo a la derecha en demiplie. La pierna izquierda permanece extendida y punteando sobre la viga (desplante lateral derecho). Dar un paso largo hacia la derecha en (0.5,0.1,
demiplie, la piema izquierda se mantiene extendida con el pie punteando hacia la viga (desplante lateral derecho) Extender ambas piernas y transferir el peso de cuerpo hacia |( 0.1, 0.1, 0.1,
la pierna izquierda en demiplie (desplante lateral izquierdo. BRAZOS: Bajar lateral — abajo a un aposicién baja durante el % de giro. Cruzar al frente del pecho y después abrir 0.1)
el brazo izquierdo al frente — en medio y el brazo derecho lateral-diagonal-arriba, ligeramente atras durante el desplante. Mover ambos brazos a una posicién alta al extender
las piernas, después abrir el brazo derecho al frente—en medio y el brazo izquierdo lateral-diagonal-arriba, ligeramente atras durante el desplante. Girar %4 (90°) a la derecha
sobre el pie izquierdo, elevar el talon del pie derecho en arco forzado. BRAZOS: bajar lateral abajo a una posicién baja.
6. Paso al frente con la piemna izquierda, luego puntear la viga con el pie derecho al frente, ejecutar 1/1 GIRO (360°). BRAZOS: Opcional. Colocar el pie izquierdo al frente en demiplie. BRAZOS: 1.3 *  Menos de % de giro
Lateral-diagonal-arriba. Cerrar el pie izquierdo detras del pie derecho en relevé, flexionar las rodillas hasta una posicién de cuclillas, ejecutar un %2 GIRO (180°) EN CUCLILLAS. Extender las (0.1,0.5, Sin valor
piernas realizando una OLA DEL CUERPO para terminar en relevé. BRAZOS: Bajar latgr_al —abajo a una posicién baj_'a cuando se fle>_(ionan las rqdill_as y mantener abajo durante_el girq. Elevar 01.02 02
ambos brazos al frente, luego atras-arriba durante la ola del cuerpo, terminar en una posicion alta. Bajar el talén del pie derecho y flexionar la rodilla izquierda en passé al frente, inmediatamente ’ ' !
dar un paso al frente con la pierna izquierda y puntear el pie derecho en un coupé al frente. BRAZOS: Bajar el brazo derecho lateral-en medio y el brazo izquierdo al frente-en medio en el passé al 0.1, 0-1)
frente. Continuar bajando ambos brazos a una posicién baja durante el paso, elevar el brazo izquierdo lateral-en medio y el brazo derecho al frente-en medio con el codo flexionado y la palma
hacia afuera durante el coupé.
7. Paso al frente con la pierna derecha y puntear el pie izquierdo atras (tendu), paso a ARABESCA, con la piema a la horizontal (mantener dos segundos), elevar el tronco y puntear el pie izquierdo 0.7 ¢ Mantener menos de
atré!s d_eI d(_arecho. Colppar el talén izquierdo sobre Iq viga _transﬂriendo el peso Fiel cuerpo a}rés y puntear el pie derecho al frente. Flexionar la rodilla izquierda en demip!ie, dgspués extender la (0.1 ,0.3, 2seg 0.3
rodll!a |qu|erda' transfiriendo el peso del_cuerpo hama el pie derecho para‘term'lnar con el pie |qu|erdq punteando atras, BRAZOS: Mover ambos brazos enun patrén simétrico empezando‘a' la 01.01.0 1) « Mantener menos de
izquierda y abajo después al frente — arriba, continuar a la derecha y abajo y finalmente al frente y arriba. Terminar con el brazo izquierdo al frente-en medio y el brazo derecho en una posicién alta | = ' =" ~* .
y curveada. 1seg Sin valor
7. 1-3 pasos, REDONDILLA, MORTAL ATRAS EXTENDIDO DE SALIDA 1.7 * Carpado 0.6 valor
(0.5,1.2) [» Agrupado No valor
Total 10.0

NOTA: Las gimnastas pueden hacer mas o menos pasos si lo requieren para estar en su lado correcto en cada elemento. Los pasos se pueden realizar con cualquier pie y los giros pueden realizarse en cualquier direccion.
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CLASE AC4 - Grupo de Alta Competencia (13-14) - PISO (Parte 1)

DESCRIPCION

VALOR

Linea 1

Desde parada de pie con los pies juntos y los brazos al lado del tronco, dar un paso al frente con la piemna derecha a través de un demiplie, extender ambas rodillas y puntear el pie izquierdo atras (tendu).
BRAZOS: Elevar a una posicion alta y bajar a una posicion baja pasando por 2% y 5 posicion en ambas direcciones durante el paso, flexionar el brazo izquierdo a la altura del pecho con la palma hacia afuera y
elevar el brazo derecho lateral — arriba a lateral — en medio al extender las piernas.

Dar un paso al frente con la pierna izquierda en demiplie y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo. BRAZOS: Descender ambos brazos por la 22 posicién a una posicién baja durante el paso, elevar el
brazo izquierdo a lateral-en medio y flexionar el brazo derecho a la altura del pecho con la palma hacia abajo al cerrar el pie derecho.

Dar un paso lateral con la pierna derecha en demiplie, extender las rodillas, inmediatamente flexionar la rodilla derecha y cerrar el pie izquierdo al lado de la rodilla derecha para terminar en con la piemna derecha
en demiplie la pierna izquierda en passé al frente. BRAZOS: Elevar a una posicion alta y bajar a una posicion baja pasando por 22 y 52 posicion en ambas direcciones durante el paso. Elevar el brazo derecho
lateral - arriba a una posicion alta, después flexionar el codo por encima de la cabeza y colocar la mano izquierda en la cadera izquierda al cerrar el pie izquierdo.

Vista a la izquierda. Dar un paso lateral hacia la izquierda con el pie izquierdo en relevé y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar el brazo derecho al lado, el brazo izquierdo
permanece en la cadera izquierda

Vista a la derecha. Dar dos pasos al frente; izquierdo-derecho para preparar el giro. GIRO 720° a la derecha sobre el pie derecho con la piema izquierda en passé al frente.

Paso al frente sobre la piemna izquierda en demiplie, extender ambas piernas para terminar con el pie derecho punteando sobre el piso (tendu). BRAZOS: Opcionales durante el giro, después abrir lateral -
diagonal - arriba.

Y (180°) giro pivote a la derecha, después bajar el talon izquierdo y puntear el pie derecho al frente. Terminar viendo hacia la esquina 4. BRAZOS: Elevar el brazo derecho al frente-arriba a una posicion alta;
mover el brazo izquierdo al frente —abajo a al frente-en medio.

1.1
(7x0.1) +
720" giro=0.4

Linea 2

o

Carrera y ejecutar UN RESORTE AL FRENTE SEGUIDO DE UN MORTAL AL FRENTE EXTENDIDO

1.5 (0.5, 1.0)

Linea 3

o

Paso al frente sobre la pierna izquierda en relevé, después patear con la pierna derecha al frente (maxima amplitud). BRAZOS: Cruzar ambos brazos por en frente del pecho durante el paso, abrir lateral —
diagonal- arriba durante la patada con la pierna derecha

Dar un paso atras con la piema derecha, luego mover la piema izquierda atras mientras que se flexiona la rodilla derecha y colocar la rodilla izquierda sobre el piso para terminar hincada con la pierna derecha al
frente y la izquierda atras. BRAZOS: Bajar por la lateral a una posicién baja durante el paso con pie derecho, elevar el brazo izquierdo al frente - en medio y el brazo derecho lateral- en medio en la posicién de
hincada.

Y4 giro (180°) hacia la izquierda sobre las rodillas y cerrar las piernas para terminar en una posicion de hincada sentada. BRAZOS: Bajar por la lateral cuando comienza el giro, después elevar ambos brazos al
frente — arriba a 52 posicidn, inmediatamente bajar lateral abajo al hincarse. Mover la cabeza hacia atras mientras los brazos se mueven hacia abajo y terminar viendo hacia el frente

Colocar ambas manos en el piso y EXTENDER LAS RODILLAS EMPUJANDO EL PISO, SEPARAR Y JUNTAR LAS PIERNAS PARA EJECUTAR UNA PARADA DE MANOS , GIRO 360°. Rodar al frente y
separar las piernas para terminar sentada con las piernas separadas. BRAZOS: laterales al terminar la rodada.

Cruzar la pierna izquierda sobre la derecha y ejecutar un % giro a la derecha; colocar el pie izquierdo en el piso en frente de la piema derecha; continuar girando a la derecha y realizar otro - GIRO SOBRE
AMBOS PIES Y TERMINAR EN POSICION DE SPLIT, con la piema derecha al frente y la izquierda atras punteando hacia la esquina 2. BRAZOS: Mover el brazo izquierdo hacia la derecha para colocar Ia
mano izquierda al lado de la mano derecha en el primer 1/2 giro. Colocar los brazos laterales en el split.

Flexionar la pierna izquierda y deslizar el pie derecho hacia atrés para terminar hincada sentada sobre el talén izquierdo. Inmediatamente después levantar la cadera, flexionar la pierna derecha y transferir el
peso hacia adelante. BRAZOS: Colocar las manos en el piso al deslizar el pie derecho atras. Realizar un circulo de brazos atras hasta una posicién baja al levantar las caderas. Después elevar el brazo izquierdo
al frente - en medio y el brazo derecho lateral — en medio al transferir el peso al frente.

Extender la pierna derecha para ponerse de pie transfiriendo el peso del cuerpo hacia atras sobre el pie izquierdo, al mismo tiempo ejecutar un % (90°) de giro a la izquierda sobre el pie izquierdo en relevé.
Despegar el pie derecho del piso y flexionar la rodilla derecha para realizar un passé al frente. BRAZOS: Llevar el brazo izquierdo a una posicion alta, y el brazo izquierdo a la lateral

Cruzar la pierna derecha sobre la izquierda girando % (90°) a la izquierda, colocar el pie derecho en el piso hacia la esquina 4, continuar girando " (180°) a la izquierda sobre los dos pies en relevé. Al terminar el
giro elevar la pierna izquierda atras-arriba a una arabesca momentanea. BRAZOS: Bajar los brazos al lado del tronco mientras se gira a la izquierda. Elevar el brazo izquierdo al frente — en medio y el derecho
lateral — en medio al elevar la pierna izquierda.

1.3
(8x0.1) +
Parado de manos
giro=0.3
Giro a split=0.2)

Linea 4

Carrera y ejecutar una REDONDILLA, DOS FLIC FLAC, MORTAL ATRAS AGRUPADO.

1.7 (0.2,0.5,0.5, 0.5)
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CLASE AC4 - Grupo Alta Competencia (13-14) - PISO (Parte 2 continua)

DESCRIPCION VALOR
Linea5[la. Realizar un paso lateral con la pierna derecha en demiplie, flexionar y cruzar la pierna izquierda por detras del pie derecho punteando el pie izquierdo en el piso (tendu) BRAZOS:
Desde los brazos lateral-diagonal-arriba, realizar un circulo de brazos bajando ambos por la izquierda hasta una posicion baja y elevandolos por la derecha para terminar con el brazo 11
izquierdo flexionado a la altura del pecho con la palma hacia abajo y el brazo derecho lateral-diagonal-arriba. VISTA: A la derecha sobre la mano derecha, Dar un paso al frente sobre la (6x0.1) +

pierna izquierda, flexionar la pierna derecha para realizar un passé al frente y girar % (90°) a la izquierda sobre el pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar los brazos a través de 2¢
posicion durante el paso, elevar los brazos lateral-arriba a una posicion alta al girar.

b.  Realizar dos pasos largos de carrera de danza en demiplie derecho, izquierdo y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: Bajar ambos brazos lateral abajo a
una posicion baja durante los pasos, elevar el brazo derecho al frente-arriba una posicion alta, elevar el brazo izquierdo lateral-arriba a lateral —en medio al cerrar los pies. VISTA: A la
izquierda.

c.  Girar % (90°) a la derecha sobre el pie derecho en relevé al tiempo que se flexiona la pierna izquierda en passé al frente. BRAZOS: Bajar y elevar ambos brazos por la lateral terminar
en una posicion alta.

d.  Realizar dos pasos largos de carrera de danza en demiplie izquierdo, derecho y cerrar el pie izquierdo al lado del pie derecho en relevé. BRAZOS: Bajar ambos brazos lateral abajo a
una posicion baja durante los pasos, elevar el brazo izquierdo al frente-arriba una posicion alta, elevar el brazo derecho lateral-arriba a lateral —en medio al cerrar los pies. VISTA: A la
derecha.

e. Paso al frente con el pie izquierdo, patada al frente con la pierna derecha a la horizontal 0 més arriba. ARCO AL FRENTE SIN MANOS “VOLAPIE”.

Arco al frente sin
manos “Volapie”=0.5

Linea 6 |a.  Dibujando un semicirculo en el piso realizar un chassé hacia la izquierda y un SALTO SPLIT, DESPUES UN SALTO TOUR JETTE hacia la izquierda. BRAZOS: Opcionales durante la
secuencia.
b. Darun paso con la piema izquierda atras y cerrar el pie derecho al lado del pie izquierdo en relevé. BRAZOS: elevar por enfrente-arriba a 5% posicion.
c. RODADA ATRAS A PARADO DE MANOS CON " GIRO, rodar al frente hasta parado de pie y bajar a parada de pie con los brazos arriba.
d. Passé al frente con la pierna derecha.

1.2
(2x0.1) +
Switch = 0.3

Tour Jete =0.3
Rodada atras %2 = 0.4

Linea7 [a. Carreray ejecutar una REDONDILLA, FLIC -FLAC, MORTAL ATRAS EXTENDIDO

1.7 (0.2, 05, 1.0)

Linea 8 |a.  Elevar el taldn izquierdo, flexionar y rotar la pierna izquierda hacia la derecha. BRAZOS: Flexionar el brazo derecho al nivel del pecho, palma hacia afuera al elevar el talén izquierdo. El
brazo izquierdo se mantiene lateral-diagonal-arriba. Bajar el talén izquierdo al piso girando hacia la izquierda para quedar paralela al lado del piso, flexionar la rodilla izquierda en
demiplie, al mismo tiempo elevar la piema derecha al frente-arriba por debajo de la horizontal. BRAZOS: Flexionar el brazo izquierdo al frente-en medio con la palma hacia arriba y
mover el brazo derecho lateral-diagonal-arriba al girar a la izquierda.

b.  Colocar el pie derecho sobre el piso y puntear el pie izquierdo atras (tendu). BRAZOS: Colocar ambas manos en la cadera derecha.

c.  Flexionary extender ambas pieras. BRAZOS: Permanecen en la cadera derecha. Después gentilmente flexionar y extender el brazo derecho al lado a la altura del hombro guiando el
movimiento con el codo. Mover la mano izquierda a la cadera izquierda. Vista: A la derecha. Después flexionar y extender el brazo izquierdo al lado a la altura del hombro guiando el
movimiento con el codo. El brazo derecho permanece en 22posicion.

d. %giro sobre los dos pie en relevé, flexionar ambas piernas en demiplie y elevar el talon del pie izquierdo (arco forzado) BRAZOS: Bajar ambos brazos por la 22 posicion. Colocar la
mano izquierda en la cadera izquierda, elevar el brazo derecho al frente - arriba a al frente - en medio y flexionar el codo dirigiendo la mano hacia arriba

0.4 (0.1 cada uno)

Total =10.0

NOTAS:

e El patrdn de piso puede ser cambiado en direccién solamente en su totalidad.

e Los elementos individuales pueden realizarse con la pierna izquierda o
derecha — Se permiten pasos intermedios si se requiere para estar en la
posicion correcta.

e (Cada elemento menor tiene un valor de 0.1.

e Errores en los movimientos de los brazos y posiciones seran deducidos como
errores de ejecucion.
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Propdsito del desarrollo de la Habilidad Fisica y Programa de Prueba (PHF) — (Prueba de la habilidad Fisica)

e La “PHF” muestra cudles son las demandas para el desarrollo de las habilidades de flexibilidad y potencia.

e Laseleccidén de los ejercicios de la prueba estd basada en experiencias de muchos afios y es un extracto de los programas de Entrenamiento para el
desarrollo de prerrequisitos de habilidades fisicas para la ejecucién.

e Los ejercicios de la prueba para flexibilidad estan enfocados en el nivel de desarrollo de la flexibilidad pasiva y activa de las caderas y hombros.

e Los ejercicios de la prueba de las habilidades de potencia estan basados en la determinacidn del nivel de desarrollo de la potencia explosiva, la
resistencia especial de potencia, y el nivel de componentes estaticos y dindmicos de los ejercicios.

e El conocimiento actual acerca del nivel de educacién en muchos paises muestra que el desarrollo de los prerrequisitos de la Ejecucion de
flexibilidad y potencia deberian tener mds atencién.

e Basado en su capacidad, las gimnastas tienen la posibilidad de obtener una calificaciéon de 1.0 a 10.0 puntos en cada ejercicio. Tales procedimientos
de control ofrecen la posibilidad de comparar el resultado personal con el mejor resultado para cada componente de la prueba.

Entrenamiento Efectivo de la Habilidad Fisica

Se les recuerda a los entrenadores revisar los principios bdsicos de la adaptacién de los tejidos en el entrenamiento de la fuerza, la flexibilidad, la potencia
y la resistencia que se presentan en los programas de Academia de la FIG. Todos los tejidos (musculo, tenddn, ligamento, hueso, cartilago, piel) y los
sistemas del cuerpo se adaptan al estrés impuesto en el entrenamiento durante el descanso o periodo de recuperacién. La gimnasta debe ser preparada
gradualmente durante varios afios para ser capaz de sostener y generar de forma segura las fuerzas requeridas en gimnasia.

Guia y orden para el entrenamiento de la Fuerza Principios para el entrenamiento de la Fuerza Secuencia para el entrenamiento de la Fuerzay
(para todos los tejidos) la Potencia
Entrenar para la seguridad — aterrizajes, musculos Especificidad Resistencia Muscular
del tronco, propiocepcion. Progresion de la Carga Velocidad con cargas bajas
Primero los grandes grupos musculares Recuperacion Hipertrofia Muscular
Equilibrio Muscular Reversibilidad Fuerza Especifica
Patrones especificos de movimientos Individualizacidn Potencia - Fuerza con baja velocidad
Fuerza maxima y velocidad (potencia) Variabilidad Potencia - Fuerza Mdaxima y velocidad mdaxima
Rendimiento Decreciente
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Habilidades Fisicas

[\ (0] 1 o =

Resultados del TeSCiudad: .....ooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et e aeaeen

=7 - U Nac: .......... 1, (] o DR
Flexibilidad Fuerza
Ejercicio Logro |Puntos Ejercicio Logro | Puntos
1 |[Split Frontal 1 |Salto Largo
2 |Split Lateral 2 |Velocidad
3 |Elevacion pierna al frente 3 |Abdominales suspension
4 |Elevacion pierna lateral 4 |Elevacion de piernas
5 |Arco 5 |Abdominales tronco
6 |Flexion tronco al frente 6 |[Cuerda
7 |Flexion tronco sentado 7 |Fondos
8 |Hombros 8 |Parado de manos
9 ['Katos"
Total Flexibilidad 10 |Impulso-parado de manos
Total Flexibilidad
Total Fuerza Total Fuerza
Total
Rango FIMABE wwosmmufionmnionmmiisnsy
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Test de Habilidades Fisicas (mujeres)

Flexibilidad

1. Split anteroposterior

2 Colchones 6 cm para alinear las caderas,
Colchones/ bloques hasta 30 cm

5. Arco

1 punto

2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pobre

1 punto 2

3 4 5 6 7 8 9 10

0 (plano) -2cm

-4 cm

-6cm | -8cm | -10cm | -15¢cm | -20cm [ -25¢cm | -30cm

Varias altura
__ hasta 30 cm

satisfactorio bien perfecto

Protocolo del test:

Valor de Calidad — brazos extendidos, piemnas extendidas, flexibilidad en los hombros en lugar que en la
columna lumbar. Sostener 5 segundos. La nota disminuye si hay: brazos flexionados, piernas flexionadas,
flexibilidad en columna lumbar, cabeza desalineada, falta de amplitud en los hombros.

Protocolo del Test: .

La medicién del split sobrepasado se realiza con la gimnasta plana sobre el piso. Después se
mide la altura de los colchones. No medir abajo de la gimnasta.

La posicion sin apoyo de las manos debe ser sostenida durante 2 segundos. Las caderas deben
estar perfectamente alineadas. La medicién se hace en centimetros.

El resultado es el promedio de |a pierna izquierda y la pierna derecha.

2. Split Lateral

6. Flexion de tronco al frente

Banco, bastoén, cinta métrica

Colchones/Blogues hasta 30 cm

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ocm | -2cm | -3cm -4cm -65cm | -6cm | -8cm [-10cem |-12cm | - 14cm
i
Protocolo del e  Parada sobre el banco, sosteniendo un bastén firmemente con las manos (manos colocadas al ancho de los
test: hombros), piernas extendidas. Flexionar el tronco al frente. Sostener la posicion 2 segundos.

e  Medir la distancia desde el borde del banco al tope del bastén.
e Lamedicién se hace en centimetros.

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 -2cm | -4cm | -6cm | -8cm | -10cm | -15cm | -20cm | -25¢cm | -30cm
(plano)
Q__
alturas
30cm
Protocolo del Test: . La medicion del split lateral sobrepasado se realiza con la gimnasta plana sobre el piso. Después

se mide la altura de los colchones. No medir abajo de la gimnasta.

La posicion sin apoyo de las manos debe ser sostenida durante 2 segundos. Las piernas deben
estar en linea recta. La medicion se hace en centimetros.

El resultado es el promedio de |a pierna izquierda y la pierna derecha.

7. Flexion de tronco al frente sentada con las

2 bancos, baston, cinta métrica

piernas separadas

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0cm -2cm | -3cm | -4cm | -5cm | -6cm | -8cm | -10cm | -12cm | - 14 cm
N
(=—=SF
Protocolo del | e Gimnasta sentada con las piernas extendidas y separadas sobre los bancos colocados a 90° (como muestra el
test:

diagrama). Sostener un baston firmemente con las manos (manos colocadas al ancho de los hombros).

*  Flexionar el tronco al frente. La linea del tronco — brazo debe estar recta (no dngulo en los hombros).

«  Medir la distancia entre el pecho (esterndn) y el piso. La medicion se hace en centimetros. Posteriormente restar a
dicha medicion la altura de los bancos. Ejemplo: con bancos de 30cm de altura y una medicion resultante de 24cm; la
nota que se obtiene es: (24-30=) -6¢cm = 6 puntos

3. Elevacion de la pierna al frente izquierda y derecha Espalderas, Instrumento o tabla para medir angulos

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0° +5° +10° +20° +30° +40° +50° +60° +70° +75°

Protocolo del Test: . Parada con la espalda recta contra |la pared o espaldera o la viga, etc. Elevar una pierna al frente.

Sostener 2 segundos.
El angulo arriba o abajo de la horizontal se mide en grados, 90°=1 punto.
El resultado es el promedio de |a pierna derecha e izquierda.

8. Flexibilidad de hombros atras

Barra vertical para pararse de espaldas a ella,
baston, cinta métrica

4. Elevacion de pierna lateral — izquierda y derecha

Espalderas, instrumento o tabla para medir angulos

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0° +5°

+10°

+20° +30° +40° +50° +60° +70° +75°

Protocolo del test: .

La gimnasta en suspensién en la espaldera con el cuerpo en posicién vertical. Una pierna elevada
lateralmente. Sostener 2 segundos.

El angulo por arriba o por abajo de la horizontal se mide en grados, 90° = 1 punto.

El resultado es el promedio de la piema derecha e izquierda.

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4cm 6 cm 8cm 10cm | 12cm | 14cm | 16cm | 18cm | 20cm | 22cm

Protocolo del | e Parada con las piernas extendidas contra la barra vertical (poste de las paralelas o barra fija, o barras asimétricas).

test:

« Sostener un bastén firmemente con las manos (manos colocadas al ancho de los hombros) por detras del poste. Piernas
extendidas.
« Medir |a distancia entre la barra (borde cercano a la gimnasta) y el bastén. La medicién se hace en centimetros.
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Fuerza, potencia y resistencia
1. Salto largo Cinta métrica
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Altura de AA +5cm AA+10cm |AA+15cm |AA+20cm |AA+25cm |AA+30cm |AA+35cm |[AA+40cm [AA +45cm
alcance

v/ §

Protocolo del | e

Medir la altura de alcance de parada (AA) de la gimnasta con los brazos y las manos completamente extendidos.

test: También se puede obtener esta medida con la gimnasta acostada dorsal (con los tobillos flexionados) y medir la
distancia desde los talones a la punta de los dedos de las manos.
. Medir la longitud de salto considerando la parte del cuerpo mas cercana al despegue (incluyendo caida o paso atras).
2. Velocidad 20 metros
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4.5 seg 44seg |4.3seg | 42seg |4.1seg | 4.0seg | 3.9seg | 3.8seg | 3.7 seg | 3.6 seg
41seg| 40seg |3.9seg | 3.8seg |3.7seg | 3.6seg | 3.5seg | 3.4seg | 3.3seg | 3.2 seg
> *i\
Protocolo del . 20 metros de carrera a maxima velocidad, la medicién se hace en segundos. Idealmente se toman dos tiempos y
test: se promedian para obtener el resultado.
. 1% linea para gimnastas hasta los 12 afios de edad
. 2" linea para gimnastas entre los 13 y los 15 afios de edad
3. Elevar y descender piernas por entre los brazos en suspension. Cronémetro
1 punto 2 | 3 [ a4 ] 5 [ 6 | 7 | 8 [ 9 | 10
n = 6x 7x | 8x [ ox [ 1ox [ 1x | 12x | 13x | 14x [ 15x

: ,&@«ﬁa b

Protocolo del
test:

« Desde suspension extendida en la barra, elevar las piernas y llevarlas hacia atras pasando entre los brazos hasta la
maxima extension de caderas, regresar a la suspension extendida

* Rodillas y tobillos extendidos.

« Se cuenta el nimero de repeticiones en 60 segundos.

« El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos o mas arriba. El tiempo se detiene si la calidad de ejecucién es
menor.

4. Elevacion de piernas desde la suspensiéon

1 punto |

2 [ 3 | 4 | 85 [ e | 7 | 8 [ 9 | 10

n=6x |

7x | 8x | 9x | 10x | 11x | 12x | 13x | 14x | 15x

Protocolo del
test:

. Desde la suspension en escuadra (piernas a 90°; posicion en “L“) en una espaldera, elevar las piernas extendidas
hasta tocar la barra y descender a la posicién de escuadra; posiciéon en “L“

. Contar el nimero de repeticiones — no hay tiempo limite

. El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos o mas arriba. La prueba se detiene si la calidad de ejecucién es

5. Elevacion de tronco al frente Pelota de tenis o similar, cronémetro

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10

20x 22x 24x 26x 28x 30x 31 32x 33x 34x

o R

Protocolo del

« La gimnasta acostada dorsal sin que los hombros toquen el piso, pies firmemente apoyados en el piso y las rodillas
test:

flexionadas a 90° grados

« Brazos cruzados sobre el pecho. Las piernas sostienen la pelota de tenis.

« Flexionar el tronco al frente, los codos deben tocar los muslos en cada repeticion. En el descenso los hombros no deben
tocar el piso o colchén

« Contar el numero de repeticiones en 60 segundos.

6. Subir la cuerda Cuerda marcada a 1 metro y a 5 metros, cronémetro

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10

24seg | 22seg | 20seg | 18seg | 16seg | 14seg | 12seg | 10 seg 8 seg

Protocolo del | e Para obtener 1 punto, iniciar desde parada, colocar las manos a la altura de la cabeza. Se puede subir apoyando los
test: pies. Subir hasta tocar la marca de los 5 metros.
. Para obtener 2 puntos o mas, la gimnasta inicia desde sentada con las piemas separadas en el colchén, colocar las
manos en la marca de un metro.
. Se debe subir sin apoyo de pies con las piernas separadas en posicion de escuadra “L". Si los pies bajan mas de 30°
de la horizontal, el intento no cuenta. La gimnasta debe subir tan rapido como sea posible hasta tocar la marca de 5
metros con una mano.
. Se mide el tiempo desde que la gimnasta comienza a subir hasta que toca la marca de 5 metros.
7. Fondos Barra paralela o similar, cronémetro
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3x 5x 7x 9x 11x 13x 15x 17x 19x 20x
Protocolo del . El entrenador coloca su pufio sobre la barra abajo del hombro de la gimnasta. Cada fondo debe bajar lo
test: suficiente para tocar el pufio. El cuerpo se mantiene extendido.
. Se cuenta el nimero de repeticiones en 20 segundos.
8. Sostener Parado de manos longitudinal en viga baja
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2 seg 5 seg 10seg | 20seg | 30seg | 40seg | 45seg | 50seg | 55seg | 60 seg

\

menor.

Protocolo del test: « Parada de pie con el cuerpo completamente extendido, la cabeza entre los brazos, patear a parado de
manos longitudinal en la viga baja.
« Medir el tiempo en segundos

« El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos o mas arriba. El tiempo se detiene si la calidad de

ejecucion es menor.
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9. Desde sentada con las piernas separadas, presionar el piso hasta parado de manos en la viga

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1x 2x 3x 4x 5x 6x 7x 8x 9x 10x
@W
Protocolo del test:  Piernas y brazos extendidos; los pies no deben tocar |a viga
» Cada parada de manos debe sostenerse un segundo
 El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos o mas arriba. La prueba se detiene si la calidad de
ejecucion es menor.
10. Impulso atras a parada de manos Barras asimétricas o barra sencilla
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1x 2x 3x 4x 5x 6x 7x 8x 9x 10x
El impulso se

puede realizar con
las piernas
separadas

{»: J

Protocolo del test:

» Desde el apoyo facial, impulso atras a parado de manos con los brazos y las piernas extendidos. Las
piernas pueden subir separadas para obtener de 1 a 3 puntos, pero la posicion de parado de manos y el
descenso al apoyo debe ser con a las piernas juntas.

« Se cuenta el nimero de repeticiones realizadas sin interrupcion.

« El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos o mas arriba. La prueba se detiene si la calidad de
ejecucion es menor.
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Propdsito del Desarrollo de la Habilidad Técnica y Programa de Prueba (PHT) — (Prueba de la Habilidad Técnica)

Las lineas de educacion / estructuras de educacion mostradas en la “PHT” y el incremento sistematico visible del nivel de dificultad, debera
contribuir a ayudar a las gimnastas a crear sistematicamente prerrequisitos técnicos de ejecucion para poder realizar exitosamente ejercicios de
mayor dificultad en edades de aprendizaje avanzadas.

Es un programa que crea prerrequisitos técnicos y debera ser un instrumento de control al mismo tiempo.

La secuencia de educacidn / estructuras ilustra un camino desde “lo simple” a “lo dificil” y es esencialmente “abierto — finalizado”.

Una gimnasta debera avanzar al siguiente elemento solo si el nivel de dificultad previo ha sido aprendido con un minimo Valor de Calidad de 3.0
La informacidn abajo es el resultado de muchos afios de experiencia en la educacién de gimnastas de alto nivel, pero también de gimnastas de
naciones con poca experiencia en este momento, y debera servir como una guia.

En relacidn al salto: los autores son de la opinidn que las variaciones de los saltos Kasamatsu/Tsukahara no deben ser reconocidos como
estructuras basicas. Las bases para este grupo de saltos es el resorte de brazos al frente y el mortal al frente extendido. Un alto nivel de control de
esta estructura orientada hacia adelante tiene un efecto positivo excepcional en el aprendizaje de futuras estructuras de saltos.

Evaluacion y sistema de control para la Prueba de Habilidad Técnica (PHT)

En competencias de control PHT o sesiones de prueba, los gimnastas tienen la posibilidad de escoger un valor o nivel de dificultad de las secuencias
listadas de habilidades basandose en sus niveles de ejecucion existentes.

En niveles bajos, éste elemento puede ejecutarse dos veces; se considera el mejor intento. Para gimnastas de nivel mas alto, la ejecucion debe
limitarse a un intento.

El resultado es calculado seleccionando el Valor de Nivel de la habilidad (por ejemplo: Valor de Nivel = VN 5) y esto es multiplicado con el Valor de
Calidad dado por el entrenador o juez o evaluador (por ejemplo: Valor de Calidad = VC 3) EJEMPLO: VN (5) X VC (3) = 15 PUNTOS.
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Evaluacion del Valor de Calidad (VC)

La evaluacion de la calidad de ejecucion técnica = Valor de Calidad VC es dada en incrementos desde 0 — 4 puntos. Para una evaluacion mas fina de
calidad, se pueden otorgar incrementos de medio punto (por ejemplo 1.5; 2.5; etc.)

0 = No completado. El elemento que se intenta no es reconocible.

1 = El elemento que se intenta es apenas reconocible. Ejecucidn Técnica mala, incorrecta posicién del cuerpo (postura) o caida.

2 = Las caracteristicas técnicas esenciales han sido logradas. Pobre técnica y Ejecucidn, paso o salto.

3 = El elemento es mostrado con buena técnica y ejecucidn; es controlado. Puede ser introducido en un ejercicio de competencia.
4 = El elemento es mostrado con muy buena técnica y ejecucion. No hay errores de Aterrizaje.

» Elementos con Valor de Calidad = 3 pueden ser incluidos en competencias domésticas y demuestran que la gimnasta esta lista
para competir con el ejercicio obligatorio u opcional que contiene dicho elemento

» Séblo elementos con Valor de calidad = 4 deben ser incluidos en competencias internacionales

» Esta filosofia y concepto se aplican también a elementos que no estan en las tablas de las pruebas técnicas — por ejemplo
todos los elementos de la tabla de los perfiles de adquisicidn de habilidades presentada al final de este libro y cualquier
elemento que no esté dentro de este libro

Requerimientos para Aparatos Metddicos (Equipo Auxiliar)

e Para una Ejecucidn exitosa de los programas de educacidn, es necesario un alto nivel de disciplina, limpieza y seguridad en los salones de
entrenamiento.

e Ladisponibilidad de equipo de calidad, colchones, fosas de aterrizaje, etc. tienen una gran influencia en la orientacion de metas y una educacion
sistematica.

e Ladisponibilidad de equipo metodoldgico es de significativa importancia.

e Los requerimientos para aparatos metodoldgicos (equipo auxiliar) estan listados por separado y detallados en las pruebas de ejercicios.

e Ellos promueven un progreso metddico orientado a las metas del entrenamiento y son también, parcialmente instrumentos de medida.

e La mayoria de los fabricantes de aparatos estan ofreciendo tal equipo.

e En muchos casos, tales aparatos pueden ser o tendran que ser fabricados por el entrenador.

e El uso practico de tal equipo metddico pedagdgico es clara y extensamente mostrado en un DVD FIG distribuido por Dieter Hofmann.
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Resultados Prueba de Habilidad

Técnica Mujeres

FeCha ......c..c

[\ [o] 1 0] o] (= 3RO Fecha Nacimiento: ..............

] Y o Edad:

Aparato

Nivel de
Dificultad (ND)

Valor de
Calidad (VC)

Resultado |Total

Salto

1a10

1a4

ND x VC

1. Resorte al frente

2. Entrada de Redondilla

Barras Asimétricas

> S:

1. Balanceos

2. Elementos cercanos a la barra

3. Salidas

Viga de Equilibrio

Y BA:

1. Acrobaticos al frente

2. Acrobaticos atras

3. Acrobaticos laterales

4. Salidas

Piso

2 VE:

1. Acrobaticos al frente

2. Acrobaticos atras

3. Despegues atras

Elementos Artisticos

2 P:

1. Piso Saltos

2. VE, Pl Giros

3. VE Saltos

Trampolin

Y Art:

1s

2.

zTr:

Total Hab. Técnica
Rango Técnico
Total Hab. Fisica
Rango Fisico
NOTA TOTAL
RANGO FINAL
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SALTO — Estructura 1 — Resorte de brazos al frente

Pequefia carrera y
mortal al frente

agrupado desde un

Resorte de brazos al

frente sobre la Tabla

(125 cm) hacia

o

botador % 6 colchones al nivel

i’ S de la tabla

- B !
Pequeiia carreray Resorte de brazos al o
mortal al frente frente sobre la Tabla
extendido desde un ” (125 cm) hacia [4
botador colchones 60 cm por
% 7 encima del nivel de
la tabla (1.85 cm)
3 /
_
<! |
Pequefia carrera y Resorte de brazos al o :
mortal al frente ‘ g frente y mortal al %
extendido desde un M frente agrupado a
botador 8 | aterrizar sobre la "
(hacia un colchén de espalda — colchones
60cm) al nivel de la tabla
| (125cm)
Resorte de brazos al Resorte de brazos al o
frente sobre la Tabla frente y mortal al ﬁ’
(100-110cm) frente agrupado a
colchones normales ] 2. W [ 9 | aterrizar en
/ colchones normales g
-2

Resorte de brazos al Resorte de brazos al o
frente sobre la Tabla frente y mortal al
(125cm) — colchones frente agrupado a
normales 2 W { 10 | aterrizar en

colchones a 80 cm.
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SALTO - Estructura 2 — Entrada de Redondilla (Yurchenko)
(Se requiere colchon de seguridad para Yurchenko)

Desde parada, “Paso

preparatorio” y
redondilla hacia un

colchén de —no
desviarse de la linea
central

Redondilla en un o

botador, Flic Flac
sobre rotado

)
5 aterrizando en la
espalda, los pies
apenas tocan el

colchén (Colchones

alz20cm)

Redondilla en un
botador, saltar hacia

Redondilla en un o

botador, Flic Flac

atras vy aterrizar sobre - sobre la Tabla de
la espalda (Colchones - o I 7 Salto, aterrizar de
a100 cm) II-:. Iil pie en colchones a
z" 4 nivel de la tabla
(125cm)
Redondilla en un Redondilla en un o
botador y mortal atrés R . botador, Flic Flac
extendido Yol % sobre la Tabla de
§ QA ¢ 8 | Salto, aterrizar de
- sobre la espalda en
colchones a nivel de
la tabla (125cm)

Redondilla en un
botador, Flic Flac
sobre colchones

(80 cm)

) 8 Yurchenko o
\ f agrupado

Redondilla en un
botador, Flic Flac
sobre rotado

aterrizando en la
espalda, los pies

apenas tocan el
colchén (Colchones a

80 cm)

Yurchenko o

\. extendido
E/&é Zji 10
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BARRA SENCILLA Y BARRAS ASIMETRICAS — Estructura 1 — Balanceos

3x Balanceos al frente o Gigante al frente o .
y atras <— — con % giro a la toma
(cuerpo a nivel de la e e msTE—— TS L dorsal
1 | horizontal) . y - i Vo
(correas) = 'k = i %‘\%\ 6
3x L.l L
\\ S
3x Balanceos al frente o " - &— ", —> . Gigante atras con o
z . - y o Y "
y atras i, B -y = 15 giro a la toma
(cuerpo 30° por arriba . wmgmema” s palmar e
2 | delnivel de la & #_;fu . 7 %’Z&
horizontal 3x == &“\\ L ‘.\"& o -
(correas) R\ ", _IS] S,
3x Balanceos al frente o o b ¥ 2x gigantes atras o - by b
y atras | €<— 4 ® 9?” acelerados X P b-_- e
(cuerpo 60° por arriba R 4 L] ¢ ;j"' (correas) ey A v !
3 | detnivel dela , ———a . = 8 ® oW = .
horizontal —y o S, T R & p =
(correas) 3x - F p}h f# x__.hi e s ’i e I t|,
::II‘ ,EI:E Ry, ﬁ/ ;| . .::?-..- 'I:_': } f?. [}
[]
3x gigantes al frente y o / r BARRAS o B \ (&i p) p
atras A s ASIMETRICAS : ; N W TR
(correas) w4 ¥ Gigante al frente ¢ / \ n ,’ 4
4 T o S = 9 | con1/1qiro atoma Y N Y /'
o g = ~ mixta (palmar y ‘ ‘i\
3x oo, 4 | cubital) \ \
3x Balanceos al frente o UNEVEN BARS o C\
y atras con ondulacién N Gigante atras con rﬁ
pronunciada en la ", f’f = T - Y% giro atoma ‘
5 | parte de abajo del g f' ? ’ rf ﬂ ,|| - ;- - 10 palmar; gigante al 5 ! ;.,
balanceo = a/ i X Sl B ) frente con % giro a / \ 7/ '\
(correas) J AN ran toma dorsal / .
3x ' /7 / A\
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BARRA SENCILLA Y BARRAS ASIMETRICAS — Estructura 2 — Elementos cercanos a la barra

1x vuelta libre atras

(n

Desde parada de

o

60° manos, Stalder a ]
(correas) parado de manos {
il 6 .y R
"¢ N W" \ i
~
1x vuelta libre atras a o Desde parada de o
parado de manos manos, Endo a
(correas) parado de manos
2 1x 7 {ﬁ
Desde parado de o Endo con % giro a o
manos 3x vueltas parado de manos
libres atras a parado
3 | de manos 8 I ﬁ
(correas) 3x ‘ .\% y
& )
3X vueltas libres atras o Stalder con % giro a o
en escuadra abierta parado de manos ‘
45° {
(Stalder)
4 (correas) 9 A E ‘%
%% )
3x vueltas libres al o Endo con 1/1 giro a o )
frente en escuadra toma mixta (palmar % i
abierta 45° y cubital) ‘%\ I,u;f
(Endo) (correas) - P
5 10 A A &
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BARRA SENCILLA Y BARRAS ASIMETRICAS — Estructura 3 — Salidas

Desde parado de
manos, balanceo al
frente, mortal al frente

Y

1 No requerido 6 [ aarupado N
-
/N
v
2X balanceos al frente y 0 Gigante atras, mortal o o
atras , en el 2° balanceo atras extendido |.
al frente soltarse y s P rmn * . o) : r { {
aterrizar sobre la == -ax_-;-_-_ﬁff/ Sypy SR Gigante al frente, mortal J—— [ - .15/ "f':lh & kk _,/ \E _
2 | espalda en un colchon } - 7 | al frente extendido i ‘%__, g T R Vs
de 40 cm de altura e s ,-;‘EJ;" —= )"
(Se recomienda usar I = ﬁ/ = \\ .
una rampa o colocar los il ot {
colchones en pendiente) —_ ,i,
2X balanceos al frente y o . BARRAS o :
atras , en el 2° balanceo . f ASIMETRICAS
al frente soltarse y = S = F° s Gigante atras,1 1/2 s
3 | ejecutar un mortal atrés 8 mortal atras extendido a R 7/( |
agrupado = " aterrizar en la espalda JEE&
en un colchén sobre la :
fosa -
2X balanceos al frente y o BARRAS o
atras , en el 2° balanceo ASIMETRICAS
al frente soltarse y Gigante atras, doble
ejecutar un mortal atras mortal atréds agrupado
4 | extendido / t-?—/ . . /_7/ 9
BARRAS
ASIMETRICAS o
Gigante atras, doble s
mortal atras extendido I Eg&
- ; . ;
5 No requerido 10 en un colchon sobre la “ M 2 :}JF{?&

fosa O

Gigante al frente, doble
mortal al frente
agrupado en un colchén

sobre la fosa
—

i e
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VIGA DE EQUILIBRIO - Estructura 1 — Acrobéticos al frente

Rodada al frente sin

apoyo de manos
terminar en cuclillas o

Arco al frente
conectado con
resorte al frente

V. 4 y
V“( Tﬁ( Ef\ }k %\\':“: 7~

sentada : (aterrizar en uno o )

1 % ﬁ {@ 6 dos pies) 1[
[ . /"lé}fp I
I y

Tic — Toc (Arco al o Arco al frente sin

frente y atras). La manos “Volapie”

posicién de la pierna desde un pie
2 libre es opcional. 7 aterrizar en uno o

Aterrizar en desplante dos pies

al frente.

Arco al frente — manos

en cualquier posicién

Arco al frente - o Mortal al frente o

Manos en cualquier agrupado desde 1-

posicion i 2 pasos y un paso

'l\ preparatorio.
3 —— | x 8 Despeqa_r y aterrizar
£ W - en dos pies
-~
. - . . m
Il ]

2X Arcos al frente - o

Manos en cualquier

posicién 4
4 9 No requerido

ﬁa’.'- ;’ '.
T . = :
[

Resorte al frente a o A 2X Arcos al frente. o § §

desde una pierna a oo 4 sin manos “Volapie” \ i m\ \ fi WQ\

aterrizar en uno o dos ‘“& II/ e u o i 2 i
5 | pies By ¥ ;’ZC W 10 \-‘ I: g ' h‘%\.‘-‘ s ﬁ‘ '

|. ':I.-\_-li]‘ !'.' ,ﬁj p’wo" ,ﬁJ ‘;.r-.-#
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http://youtu.be/syEoRYIfA0I
http://youtu.be/syEoRYIfA0I
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http://youtu.be/1U0hZcHNA5A
http://youtu.be/1U0hZcHNA5A
http://youtu.be/1U0hZcHNA5A
http://youtu.be/1U0hZcHNA5A
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http://youtu.be/5juX3XSWsN4
http://youtu.be/5juX3XSWsN4
http://youtu.be/5juX3XSWsN4
http://youtu.be/5juX3XSWsN4
http://youtu.be/5juX3XSWsN4
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http://youtu.be/5juX3XSWsN4
http://youtu.be/5juX3XSWsN4
http://youtu.be/6vGM-BvsZp8
http://youtu.be/6vGM-BvsZp8
http://youtu.be/6vGM-BvsZp8
http://youtu.be/6vGM-BvsZp8
http://youtu.be/6vGM-BvsZp8
http://youtu.be/6vGM-BvsZp8
http://youtu.be/YGK_fotheKs
http://youtu.be/YGK_fotheKs
http://youtu.be/YGK_fotheKs
http://youtu.be/YGK_fotheKs
http://youtu.be/XsRRbtFKTYY
http://youtu.be/XsRRbtFKTYY
http://youtu.be/XsRRbtFKTYY
http://youtu.be/XsRRbtFKTYY
http://youtu.be/XsRRbtFKTYY
http://youtu.be/XsRRbtFKTYY
http://youtu.be/XsRRbtFKTYY
http://youtu.be/QHqg8QBGOmE
http://youtu.be/QHqg8QBGOmE
http://youtu.be/QHqg8QBGOmE
http://youtu.be/QHqg8QBGOmE
http://youtu.be/-5-k7BDM-M0
http://youtu.be/-5-k7BDM-M0
http://youtu.be/-5-k7BDM-M0
http://youtu.be/-5-k7BDM-M0
http://youtu.be/-5-k7BDM-M0
http://youtu.be/BqnfVlCQnmM
http://youtu.be/BqnfVlCQnmM
http://youtu.be/BqnfVlCQnmM
http://youtu.be/BqnfVlCQnmM
http://youtu.be/5juX3XSWsN4
http://youtu.be/QHqg8QBGOmE
http://youtu.be/BqnfVlCQnmM
http://youtu.be/XsRRbtFKTYY
http://youtu.be/1U0hZcHNA5A
http://youtu.be/syEoRYIfA0I
http://youtu.be/YGK_fotheKs
http://youtu.be/-5-k7BDM-M0
http://youtu.be/6vGM-BvsZp8
http://youtu.be/5juX3XSWsN4

VIGA DE EQUILIBRIO —

Estructura 2 — Acrobaticos atras

Parada de manos
longitudinal 2
segundos y bajar a
1 | desplante al frente.

6 No requerido

Arco atrds mostrando
split de 180° aterrizar
en desplante al frente

Arco atras

frente.

conectado con Flic Y f
Elac con separacién WS = S
7 | de piemas. Aterrizar ‘\}\\ =
en desplante al \ 4 ﬂ"\\ i [
[

Desde la posicién de
sentada con una
pierna extendida, Arco

3 | atras. Aterrizar en
desplante al frente.

(Valdez)

Dos Flic Flacs o

conectados

directamente (con

8 | separacién de 2x

- <~
= P%\jﬁ\% )

aterrizando sobre 0

los dos pies. ' L

Flic Flac con

separacién de piernas.

Aterrizar en desplante

4 | alfrente.

Mortal atrés o

agrupado desde
Parada de pie

Flic Flac a aterrizar
en dos pies

Flic Flac conectado o

directamente con
mortal atras
10 | extendido con

separacion de

a A
Y 7
/

piernas
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http://youtu.be/meuSP3gZhpM
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http://youtu.be/9TNfNzDCY_E
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http://youtu.be/pbuV3TD7BMU
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http://youtu.be/EF9a-lRHEYE
http://youtu.be/9TNfNzDCY_E
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VIGA DE EQUILIBRIO - Estructura 3 — Acrobaticos laterales

Rueda de carro a
parada de manos
1 tr_ansver_sal con las
piernas juntas.
Mantener 10 seg.

Rueda de carro sin
manos. Desde un
paso. Aterrizar en
desplante al frente.

o

%ﬁé

Rueda de carro desde

1 paso. Aterrizar en
desplante al frente.

Mortal lateral
agrupado desde una

pierna. Despegue
viendo al frente o al

lado. Aterrizar de
lado

o

s

Redondilla desde 1
paso, aterrizar en los
dos pies. Absorber y
3 | mantener el aterrizaje,

(no rebotar).

Ruda de carro; Flic
Flac con separacién
de piernas
conectados
directamente.
Aterrizar en

desplante al frente.

.
= f / -%\
4
[

Rueda de carro; Arco
atras conectado
directamente. Aterrizar

4 | en desplante al frente.

Rueda de carro sin
manos; Flic Flac con
separacion de
piernas conectados
directamente.
Aterrizar en
desplante al frente.

5 No requerido

10

Rueda de carro sin
manos; mortal atras
extendido con
separacion de
piernas conectados
directamente.
Aterrizar en
desplante al frente.
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http://youtu.be/A2LSwtpbMRQ
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http://youtu.be/eyV955uyGj4
http://youtu.be/sqwzvOL49DE
http://youtu.be/if9VjosMS3w
http://youtu.be/ltE90dF2mXc

VIGA DE EQUILIBRIO — Estructura 4 — Salidas

Mortal al frente o ) f’;f Iff
extendido con 1/1 giro - 1 2 b 4 g % ] 4
o ;j v %@; g é & ;7" \‘\2\)5 & (f{i
, . X B XN
) Mortal atras extendido i “~ 4 K(q i % =2 ,-r.f
1 No requerido 6 | coni1 giro S i/ !
(Colchones a 40cm) é i _J Y?
— ——

frente agrupado
(0]

2 Desde redondilla o \!
rueda de carro; mortal

2-3 pasos y mortal al o o
\'] \:
| Y M T
atras agrupado Y §§ ] }
(Colchones a 40cm) ——

B /} J-/" / b 7 No requerido
’ /

Mortal al frente
extendido con 1 1/2 giro
O

8 Mortal atras extendido
con 1 1/2 giro
(Colchones a 40cm)

3 No requerido

2-3 pasos y mortal al o o E
= ' ==

frente extendido = 4

o , P (’i’ RN
4 | Desde redondilla o ’\ﬁ |! L’G =

Flic Flac; mortal atras '

i
jﬁj y \£ \ 9 No requerido
extendido P -?
(Colchones a 40cm) g ————

Doble mortal al frente \ o

agrupado 2 " T -
o P L“}gﬁﬁfh ; J8 Doy
Doble mortal atras | f) = !.\,/-j s R4 /j vl N}fg%-v '
) agrupado |) l ) 'l Ny
5 No requerido 10 (colchon sobre fosa) vy “4
X :V f
:I—I‘ — 1
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http://youtu.be/PNnCD1__Omc
http://youtu.be/PNnCD1__Omc
http://youtu.be/PNnCD1__Omc
http://youtu.be/a9U2-fPJ40k
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http://youtu.be/VabPcZFca4M
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http://youtu.be/_g_vIeM0uRA
http://youtu.be/clgeS8LwPGQ
http://youtu.be/clgeS8LwPGQ
http://youtu.be/clgeS8LwPGQ
http://youtu.be/clgeS8LwPGQ
http://youtu.be/_g_vIeM0uRA
http://youtu.be/clgeS8LwPGQ
http://youtu.be/rGfV00ut3bE
http://youtu.be/rGfV00ut3bE
http://youtu.be/rGfV00ut3bE
http://youtu.be/rGfV00ut3bE
http://youtu.be/a9U2-fPJ40k
http://youtu.be/uCF9C7toKAs
http://youtu.be/_g_vIeM0uRA
http://youtu.be/clgeS8LwPGQ
http://youtu.be/PNnCD1__Omc
http://youtu.be/VabPcZFca4M
http://youtu.be/rGfV00ut3bE

PISO — Estructura 1: Acrobaticos al frente

Desde un botador:

Paso preparatorio;
resorte al frente

dk‘i\q g 6 | extendido

3 pasos o

Resorte al frente-
mortal al frente

Desde un botador:

Paso preparatorio;
resorte al frente

2 | —_salto de tigre

3 pasos o

Resorte al frente-
mortal al frente

o § 7 | extendido-mortal a /

al frente extendido

Desde un botador:
Paso preparatorio;
resorte al frente-
resorte al frente desde
3 | dos pies-salto de tigre

»@‘Q\ AN 8 | Resorte al frente-
i : mortal al frente
¥ extendido-mortal a

3 pasos 0

Resorte al frente-
mortal al frente

extendido-3 pasos

al frente extendido

Desde parada:
Resorte al frente-2X

resortes al frente
4 | desde dos pies-salto

de tigre

9 frente extendido con
\f n‘,ﬁf&\ 1/1 giro |
1,

carrera Mortalal |
frente extendido con
1/1 giro- mortal a al {

Desde un botador:
Paso preparatorio;
resorte al frente;
5 | mortal al frente
agrupado-salto de
tigre

Carrera: Mortal al 0

frente agrupado

b i frente extendldo con :
Cles )\ |  Fe¢ Y W\,L\
‘ Doble mortal al %

Page 107 of 118

e



http://youtu.be/2kI8FFelpaM
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http://youtu.be/bikSC1A9Qo4
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PISO — Estructura 2 - Acrobaticos atras

Desde botador:
Salto; redondilla-salto

o

¥

Desde botador:
Redondilla-2X Flic

vertical-rodada atrés H,uf = Flac-mortal atrés ‘“”'::1# e
1 | agrupada / / ‘F%'I; 6 [ extendido X bl
f = ¥
Desde botador: o Desde botador: o £ 'Jh‘\‘i'- .y
Salto; redondilla-Flic i Redondilla-Flic Flac- q,.;-*_"l"J A
Flac-salto vertical- ® mortal tempo-Flic qu [ (.‘;,L’-'
2 | rodada atras agrupada ‘% ?.’ = ;? fhﬁ ﬁ ‘;B WSSQN 7 Flac-mortal atras Ilp ,{} =3 ?-T '311 -
. [ X extendido Y 5 ) : “
= fﬁ\r | F AN f / ' “j}ﬁf e i
'y | A
L L
Desde botador: 0 Desde botador: o — -
Desde botador: Desde botadar. N
Salto; redondilla-2X Redondilla-2Xmortal e T
Flic Flac-salto vertical- ortal atrés extendido g ] ” E'-’ J\j 1?
3 | rodada atras agrupada |l 4 8 b 1\ b \I:I?' il
H
W PP, FALT ALY YR P B
=R | : A/ aimy
& & f
Desde botador: o o
Salto; redondilla-Flic i —p—ggcsig?\diﬁ;ag)(&mrtal iy
Flac-mortal tempo - ! e e
4 ; '}3“ 9 tempo-mortal atras 5 ] E!? ‘ﬁ-l.\l
i extendido b 1
~ “}% Eﬁf—m‘?ﬁ iﬁvﬁ) | ;, ’ l};ﬁim ﬁj%}ﬁm} ;' T“isij'
N V4 4 4
Desde botador: o 'J Carrera:3 pasos o o
Salto; redondilla-Flic \ redondilla-Flic Flac- ﬂpe%t e l/g
Flac-mortal tempo-Flic f ]\\-E; doble mortal atras 3 {/ o 7 “"w..; J%:P %
5 | Flac PN S | 10 | arupede \ ¥ & g
= ' - PPN P "
VNl H
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PISO —Estructura 3: Despegue atras para giros (Minitramp)

(Todos a un colchén de 40cm) (Estas

ruebas también se pueden hacer en trampolin)

1 No requerido

Descenso (Korbut)
sobre el minitamp

6 Y giro mortal al
frente extendido

o

29 N

l

Descenso (Korbut)
sobre el minitamp y

Descenso (Korbut)

o

| by e 0B sobre el minitamp y
mortal atrds agrupado ﬂ J o o LY mortal atras
2 F 2 f° K ty 7 | extendido
== , :{‘]\J_’F1 W con 1/1 giro % /‘V (s
———— | i
= &
—
[ |
—
Descenso (Korbut) Descenso (Korbut) 0 % L= -
sobre el minitamp y i J:E%YJ% sobre el minitamp y i .ﬁ? I :\l}‘:ﬁ"\(%
mortal atras extendido T " mortal atras M
3 8 extendido 2. i

con 1 1/2 giro

n = 1% twist
—o
| — |
[ A
—

Descenso (Korbut)
sobre el minitamp y
mortal atras extendido

4 | conv giro

Descenso (Korbut)

sobre el minitam
mortal atras

9 extendido
con 2/1 giro

2/1 twist

Descenso (Korbut)

sobre el minitamp , %
giro mortal al frente
5 | carpado

Descenso (Korbut)

sobre el minitamp y
mortal atras

10 | extendido
con 2 % giro

BTN

s 2% twist
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ELEMENTOS ARTISTICOS Y COREOGRAFICOS - PISO — Estructura 1 — Saltos con despegue de uno y dos pies (Leaps, Hops, Jumps)

Salto extendido
despeque vy aterrizaje

en dos pies (Jump)

Salto Switch

o

1 | con 1/ giro. { 6 Salto Switch
Manteniendo el (i
cuerpo recto y
apretado en el aire.
Salto de gato con 1/1 Salto Wolf (Jump or o
giro desde 1 paso. Las Hop) con 1/1 giro.
rodillas se alternan por Aterrizar en uno o
2 | arriba de la horizontal, 7 | dos pies. Angulo de
aterrizar en un pie. la cadera a 45°y
rodillas juntas
Salto split con Salto Split Jump con o . B
despegue de un pie 1/1 giro a aterrizar Ny 2 L ﬁ’f
en 2 pies. o ’J.' (,/5-'6 1.5?{ -
3 Salto split con despegue de un pie 8 |2 P P
Salto squat con 1/1 i \‘ ¥ \ 1
giro. (Popa) f J|I
Al
Salto Fouette desde 1 Salto Anillo Jum o
paso, aterrizar en con el pie de atras a )
arabesca. La pierna - ;_.';.]' . la altura de la O 4 W i
libre debe estar arriba I} s N ) cabeza. El cuerpo - o f !
4 | de la horizontal. ,J'.,- '. A |'= \ 9 arqueado, i \ \ fjf‘ ‘,;_ES
[\ § Ly separacion de '\
=\ I 1 ! piernas de 180°y i L
- : cabeza hacia atras
O con las dos
piernas flexionadas
'3
Salto Tour Jete desde - ] "_,_,-"? p Salto Switch con ¥ o A a1 il'?‘
1-2 pasos. Separacién | e __\_-.:‘\_./ } giro. Mostrar oo ¥ ST s
5 de piernas de 180°, 10 separacion de

aterrizar en un pie.

piernas de 180°
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ELEMENTOS ARTISITICOS Y COREOGRAFICOS - VIGA / PISO - Estructura 2 —Giros

VIGA: Parada sobre
los dos pies en relevé.

Colocar los brazos

v
i

PISO: 2/1 giros
sobre un pie. Pierna

libre opcional.

o

1 | curveados arriba. | 6
Mantener 20
segundos :
VIGA: ¥ giro sobre 1 PISO: Parada sobre o
los dos pies. Colocar k un pie en relevé
los brazos curveados '.I mantener la pierna
2 arriba. Mantener 5 | 7 libre a la horizontal 5
sequndos en relevé | segundos
antes y después de
VIGA: Parada en un 3 PISO: 1/1 Giro o Coa .
pie en relevé. Colocar K sobre un pie. xf’ | g f
la pierna libre en Manteniendo la
3 passé. Brazos 8 pierna libre a la |
curveados arriba. horizontal durante
Mantener 10 H todo el giro
segundos rY_I (i
VIGA: ¥ giro sobre un PISO: 1/1 Giro o
pie, la pierna libre en o= Iy sobre un pie.
passé. .I'F g Mantener la pierna
4 ) 9 libre arriba en
\ osicién de split a i i i
f Y J P—P—lgoo rants oo el Mismo que el #8 con la pierna vertical
\< giro.
VIGA: 1/1 giro sobre PISO: Giro ilusion o
un pie, la pierna libre 360° sobre un pie.
en passeé. Desde parada split
5 10 sin tocar cona las

manos el piso
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ELEMENTOS ARTISITICOS Y COREOGRAFICOS - VIGA DE EQUILIBRIO — Estructura 3 — Saltos (Leaps,Jumps) c/s giro

Salto extendido desde

parada de pie a
aterrizar en dos pies.

Mantener un aposicion

recte y apretada en el
aire.

o

0

1l
X

Salto carpado en
posicién transversal

0 longitudinal
(angulo de la cadera

90°)

o

1]

Salto agrupado desde
parada de pie a
aterrizar en dos pies.
Angulo de rodillas y
cadera a 45°.

Salto agrupado

Salto Sissone

Despeqgue con dos
pies, aterrizaje
sobre un pie.
Mostrar separacién
de piernas de 180°

o

Salto split desde

parada de pie a
aterrizar en dos pies.

Mostrar separacién de

piernas de 180°

Salto split desde
uno o dos pasos.
Aterrizar en un pie.
Mostrar separacion
de piernas de 180°.

i |
X

Salto Wolf desde
parada de pie a
aterrizar en dos pies.
Angulo de cadera a 45

45°y rodillas juntas

Salto switch

o

Salto Switch

Salto squat desde

parada de pie a
aterrizar en dos pies.

Ambos pies por arriba
de la horizontal.

10

Salto Switch con %
giro aterrizando en 1

0 2 pies

Salto Switch con Y2 giro
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PERFILES DE ADQUISICION DE HABILIDADES

Para

Gimnasia Artistica Femenil

Este es un perfil de adquisicion de habilidades recomendado para las gimnastas, para todos los aparatos.
1/4 designa la iniciacion del aprendizaje del elemento. 4/4 designan la perfecciéon. Ningun elemento que no
haya alcanzado el nivel de 3/4 debera ser incluido en un ejercicio de competencia

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 — FAX (+41) 21 321 55 19
www. fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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Diagramas de adquisicion de habilidades y recomendaciéon de Competencia
Los siguientes diagramas presentan una variedad de recomendaciones desde un andlisis del mejor conocimiento y mejor practica mundial.

1. Los DIAGRAMAS DEL PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES para cada Aparato de GAV y GAF muestran la progresién normal de las principales
habilidades gimnasticas. % designa la edad cuando una habilidad debera ser iniciada; 4/4 cuando es perfeccionada (ver diagrama abajo). Ninguna
habilidad debera ser usada en Competencia hasta que ésta haya alcanzado el nivel 3/4 para competencias nacionales y el nivel 4/4 para
competencias internacionales. Puede haber diferencias individuales en la velocidad de adquisicidon de habilidades, pero estos ejemplos son la
norma mundial y han sido verificados también por los Comités Técnicos varonil y femenil de la FIG.

2. LAESTRUCTURA DE COMPETENCIA DE MUESTRA DE GRUPOS DE EDAD, en la ultima pagina, muestra claramente que las competencias
internacionales no son apropiadas para nifios menores de 12 afos y nifias menores de 11 afios. Se presenta informacién adicional que puede servir
como una guia para las federaciones.

Nivel de terminacion CONDICIONES DESCRIPCION APLICACION
El entrenador debe estimar y evaluar los DECIS €s
0 DESCONOCIDO recursos flisicos, técnicos y melodologicos ESTRATE'OC llc' AS Y
esonciales para abordar el elemento / enlace / TACTICAS
CONOCIMIENTO combinacion
Y HABILIDADES
SUFICIENTES
El ggmnasta dobe hacerse una representacion
1/8 INICIAL mental y cineslésica de los principales
momentos, lases y acciones tipicas del elemento.
El gimnasta debe demostrar la exactitud de las
1/4 EN PARTES posiciones, figuras, acciones motrices tipicas
o incluidas en los mecanismos motrices sOLO

ENTRENAMIENTO

(Ayuda del entrenador, foso, cinturones de
seguridad -loncha-, superficies elasticas,

COMPLETO CON otros dispositivos)

2/4 AYUDA El gimnasta debe demostrar la exactitud de los

e D MECANICA mecanismos bomecanicos lipicos usando no

mas de 2 de los procedimientos de ayuda
especificados
El gimnasta debe demostrar la exactitud de los }
COMPLETO mecanismos biomecanicos tipicos sin usar PREPARACION
2/3 SOLOS (SIN ninguno de los procedimientos de ayuda PARA EL
AYUDA) especificados EJERCICIO = BAJA

SEGURO pero INCONSISTENTE

El gimnasta puede reallzar el elemento sin
PERFECCIO- | SIN ENLAZAR O mayores penalizaciones, SEGURO y Ly P:;':‘E'i'o“
NAMIENTO COMBINAR CONSISTENTE, pero sin ningun enlace o
combinacion antas o después

EJERCICIO = MEDIA

aimnasta puede realiz emento sin PREPARACION
APRENDIDO COMPETENCIA mayores penalizaciones, SEGURO EN PARA EL
CUALQUIER ENLACE o COMBINACION EJERCICIO = ALTA
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SALTO - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

Preo-pubertad | Pubertad temprana || Pubertad tardia | Post-pubertad
Infancia tardla Pre-pubertad Puberiad temprana Pubertad tardia
Pautas de coordinacion Aumento de fTuerza y resistencia muscular Comianze del crecimiento acelerado EMahEracion de aforma y
composicion corporal
INICIACION Y PAEPARACION Y ADQUISICION ESPECIALIZACION Y Psggg:ﬁ":t:‘;g’:fgg ‘
ADQUISICION DE REFINAMIENTO Y ADQUISICION DE EIE(‘U(‘K()?.\I DE 4
HABILIDADES PERFECCIONAMIENTO DE HABILIDADES TECNICAS DE PExﬂFz_)HJMAN(;l:'s
MOTRICES HABILIDADES TECNICAS DE BASE DIFICULTAD PEREECCIONADAS
PRINCIPIANTE AVANZADO EJECUTANTE ELITE JUVENIL ELITE ADULTO
G-7 7-8 8.9 @-10 10-11 11-12 12-13 1314 14-15 1516 16-17 17-18
1 2 3 ) 5 6 7 8 9 10 11 12
a | Técnicas de proteccién BASICO AVANZADO SEGUN EL TIPO DE SALTO(S) TRABAJADO(S)
Carrera de aproximacion (técnicas - no especifica, PERFECCIONA- .
b especifica, . riento) MIENTO VELOCIDAD ACELERACION OPTIMA SEGUN LAS CIRCUNSTANCIAS
o [ APGUS B COEMGIS0 (10N ICAS, AROYD. NEsia ROsie/vs. ACOLCHADO PROTEGIDO SEGUN LAS CIRCUNSTANGIAS
hacia atras. especifica, no especifica)
a. ::r‘a";‘)“ S} frampolin (tecrons, heols adelenie. hacle BASICO-ADELANTE |AVANZADO - AMBAS DIRECCIONES SEGUN LAS CIRCUNSTANCIAS
o |Técnicas de recepcion - adelante, atras, lateral ADELANTE ATRAS TODO- SEGUN EL TIPO DE SALTO(S) TRABAJADO(S)
¢ Solio vertiosl: exendido, AQIUPACI, CRPRCD CONEIN. By SROFUNDIOAD]  ENALTURA SOLO PRE-PREPARACION O POST-RECUPERACION
giro EL, en allura / en profundidad
Todas las variantes de recepcion, sobre superficie v
9 bianda. dure, diferenies partes del oLerpo BASICO AVANZADO SEGUN EL TIPO DE SALTO(S) TRABAJADO
1.linversion adelante 2/4 2/3 _
2.|Inversion adelante con 180-5407 de giro en el 380
eje longitudinal (EL) (como elementos de 2/4 2/3
orentacion EBPBCISH
3.|Tsukahara / Kasamatsu agrupado / carpado Aarue. D/4
4.| Tsukahara / Kasamatsu extendido 1/4
5 |Inversion adelante - mortal adelante agrupado 1/4 2/4
6.l Inversion adelante - mortal adelante carpado 1/4
7.|Con colchones (120x100x200): inversion
adelante - mortal adelante agrupado / carpado / 2/4 2/3
extendido
8.|Con colchones (120x100x200): inversion
adelante - mortal adelante agrupado / extendido 2/4
con giro de 360-720° en EL
9.]Con colchones (120x100x200): round-oft, flic
flac al colchén - montal atras agrupado / carpadol 2/4 2/3
/ extendido
10.|Con colchones (120x100x200): round-off, flic
flac al colchén - mortal atras agrupado / 2/4
extendido con giro de 360-720% en EL
11.Yurchenko agrupado / carpado 2/4 2/3
12| Yurchenko extendido 2/4
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PARALELAS ASIMETRICAS - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

Fro—gubonm | et 1 acd ltemprana 1 FPubeart FPos L £ e 1 gacd
Infancia tardia Fre- pubeariad Pubeariad tamprana Pubeariad tardia
Pautas de coordinmcion. Aumento de fuerza y resistencis muscutsr (;°""""2'::;’;"::;f""""‘° E"“":""::.‘f'_‘ag"' ""’::::" ¥
INICIACION Y FPREPARACION Y ADQUISICION, ESPECIALIZACION Y PEE)::::::'AETN:SN?E}) "
ADOI 1ICION DE REFINAMIENTO Y ADQUISICION DE BB CLICION DR
HABILIDADL = PREMPFECCIONAMIENTO OF FABILIDADE ThaNICAS PERFOMMANCES
~ s s = ] - AES - e - - -85
MOTRICES HABILIDADES TECNICAS DE BASE DE DIFICULTAD PERFECCIONADAS
PRINCIPIANTE AVANIA DO FEJECUTANTE ELITE JUWVENIL ELITE ADULTO
-7 1 7-8 a-9 | ®-10 10-11 t1-12 | 1213 1314 | 1416 16-16 16-17 | 17-18
1 1 2 3 | 4 5 (=] 8 9 10 11 | 12
; [P impuiso atras &l apoyo Invertido (x 3) 1/8 1/4 2/4 2/3
- [P, panar lns plornas ontre los braros 1/8 1/4
3 [Bnimnceo (mpulso) scdelante (sl principio con vl s
sl Ginal al apoyo invaricdo) 2,4
4 |Balancecs (Impulac) atras (&l principo oon vueltas, al
tinal al @POYOo INVertido) 2/4
= |'mpulso aras al apoyo invertido (loma dorsal) (x 3) 2/4
& |'mpuiso aras al apoyo invertido (toma palmar) (x 3) 2/4
7 |Impuise atras a1 apoyo Invertido (toma cubital) (x 3) 2/4
8 |Descenso
a. - Desde apoyo invertikdo, lormea dornssal 1/4 2/9
[ Desde apoyo invertido, tormua palmar
. Desde apovo invertido. toma cubital 1/4
B 1GHo o apoyo libre al apoyo Invertico (x 3) o
[ & - Staider o E_
b, - Stalder adaelanta (Endo)
TO. [Carmn vt (QigMnlea/ rroino) Mcheln e (x ) 2/
@, - Torma frovear 1/4 =
B - Toma cubital 1/49
1" Gran vuelta (gigante/molino) atras (x 3) 1 /4 2/4
12 |Sahca: moral extendido (adelante O atras)
15 [|[Saida "D O erquiva e le (3 OO ranpo ke sl e s ro -
o) o= TTIEIEY
Mmaenos 2 nivelas
c. - Sies "A” > menos 3 nivaeles
T4 |[Elemento con S60F de giro en EL en apoyo mveriao
@, - Impulso atras
D, - Elavacion atras (gran montada)
Cc.  Gran vuelta (gigante/ molino)
d. - Giro des apoyo (Staldesr /L ndo)
“, - Olros
16 Pnmoara suoita y retoma
a. - Gienger
b. - Jager 1/494
<. - L katchey
o, - con IGO0 de giro on EL saltado
. - Otras (s corresponda al desanrollo)
16 |embiciss 1 - © escgiatvaomiesrites (sul ense iae Twerycien racoioe )
a -Sles D" -—- = menos 1nivel
(=) 51 eas “C - Imenos 2 nivelos
c. - Sies "BY o menos 3 nivaeles
'7-l ;. Eniaces y/o sores de 2.3
elomoantos con =J6G0°% de giro on L
>, - Sualta “E*
Gienger, JJager, Tkatchav piarmas juntas
Adeol. o atras con > 36G60Y do giro on EL
<. - Enlaces y/o sones de alamentos con
= 360" de giro en EL y elamaentos con
L1DA)
. Enlaces y/o sornoes do 2-3 O mas
elaermontos con vuelo
o ELEMENTOS ORIGINALES
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VIGA DE EQUILIBRIO - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

Fro-pubartad I Fubariad temprana FPubariad tardia Poslpubartad
Infancias tardia Pres-pubertad Pubertad temprana Pubertad tardis
\ Frautan de coordinacion] Aumento de Tusrza ¥y resisiencis muscuisr Comtoﬂf;;g;::‘l’?lmtor‘lo E!':L\::ﬂ-'lﬂl.fc)l;:‘:::;:';g'r:\'ﬂ ¥
HEFINAM
INICU_}C\DON Y F’REPARI}CION Y ADQUISIC!ON. ESPECIALIZACION Y PROGRAMA TECNICO /
ADQUISICION DE REFINAMIENTO Y ADOQUISICION DE EJECUCIKON DE
HABILIDADES PERFECCIONAMIENTO DE HABILIDADES TECNICAS PFJF!F(DRMANC‘F“
MOTRICES HABILIDADES TECGNICAS DE BASE DE DIFICULTAD o gk g
PRINCIPIANTE AVANZADO EJECUTANTE ELITE JUVERNI ELITE ADULTO
6.7 7.8 8.9 810 10-11 1112 1213 1314 | 1416 1616 16.17 | 17-18
1 = 3 a = = 7 8 ) 10 i1 12
a |POSICIONES DEL CUERPO (relacionadas
COn viga
b POSICIONES DE LOS SEGMENTOS
CORPORALES - Brazos, piornas, tronoco,
cabara
c. |DESPLAZAMIENTOS SOBRE LA VIGA
- Caminar (variaciones),
- Sasltiton (ndelante, atris, Iateral) PRIORIDAD
-« Giros sencillos (no 1/1 giro sobre una pierma )
* v & 4
G JEQUILIBRIO - Funcion de las plermas, rodillas,
brazos. cabeza y tronco
o |EJECUCION ENFRENTANDO EL MIEDO Y
REFLEJOS DE AUTO PROTECCION
1. | Sissone 1/4 2/49
2 | Zancada 2/4
- |Salto con piarmas soparadas latlorales (posicion
2 llongitudinal) 1/4 2/4
Zancada con cambio de plamas 1/4
Giro comploto (3607 de giro sobre una piornma 1/4 2/4
(piorma libre on passé - doveloppa)
. | Desde @l apoyo litwa con plemas separadas:
G- lolevacion al Aapoyo invertido 2/4 2,3
Inversion lataral lano frontal-de lateral & lateral
7|5 » 2/4 2/3
a_ | Round off (combinacion opcional) 1/4 2/4
o |Inversion adelante (arco adelante) 2/9 2/3
10_|Invaersion atras (arco atras) 2/4 2/3
11 |Flic flac a una piema (1, 2 & 3 anlazados) 1/4 2/9
12 |Flic flac piernas juntas (1, 2 6 3 enlazados) 1/4 2/4
Flic flac Gainar (Auaerbach) o flic flac al asiento
13 |longitudinal con piermnmas separadas (horcajadas) 1/9
14 Mortal atras agrupado, carpado o extendido
“J{combinacion opcional)
15 |Salida con 720 de giroen L o E T o minimo
" - o .
c. -Sies "A" > menos 3 niveles 2/4
16 | Inversion lateral o adelante libre (sin manos)
Primer eleamento/enlace/combinacion con
17 Ibonificacién = 0.20 2/4
18 Segundo olomeonto/onlace/combinacion con
‘|bonificacidon = 0.20
19 | Sarie GGIM.GIM
= o - 2/4
b. - Con BONIFICACION 0.20-0.30
c. - Con BONIFICACION ~= 0.30
20 . |Serie ACROVGIM
b. - Con BONIFICACION 0.20.0.30
. - Con BONIFICACION == 0.30
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EJERCICIO DE PISO - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES
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;ro-pubonnd | Pubertad tomprana ;ubortnd tardia ;onl- uboartad
Intancia tardia Pre-pubertad Pubeortad temprana Pubortad tardia
2 Faulas 98 CoordmMaciorn Aumento de TuLrZa ¥y resatencia muscular com""t:_".:::’:cm'"'n h"::'"":z‘;::\;:;;’::‘ y
INICIACION Y PREPARACION Y ADQUISICION, ESPECIALIZACION ¥ B Aoy L s,
ADQUISICION DE REFINAMIENTO Y ADQUISICION DE EJECUCIOI;I ‘DE ’
HABILIDADES PERFECCIONAMIENTO DE HABILIDADES TECNICAS PERFORMANCES
MOTRICES HABILIDADES TECNICAS DE BASE DE DIFICULTAD o e <
PRINCIPIANTE AVANZADO EJECUTANTE ELITE JUVENIL ELITE ADULTO
o7 | 7-8 as | 810 10-11 | 1112 | 1213 13-14 | 1415 1516 | 1617 | 178
1 2 3 1 a = | [ 1 7 8 | [=) 10 | 11 | 12
1.| Rol adelante
2. | Rol atras
3. |Apoyo invertido 1/49
4| Rol atras al apoyo invertido 1/4
Inversion iateral (plano frontal de Iatoral a
o lateral-) 2/4
6. | Round-off (combinacion opcional)
7 | Inversion lateral libre (sin manos)
8. | Inversion adelante libre (sin manos)
9 |Kip de cabeza
10 | Inversion adelante sin vuelo (arco adelante) 2/9
11 | Inversion atras sin vuelo (arco atréas) 2/9
12 Inversion adelante con vuelo (recepcion con 2/4
Juna o dos piermas)
13 Inversion adelante con vuelo con despegue de
‘|dos piemas (flic flac adelante)
14| Flic flac piernas juntas (x 3) 2/9
15| Flic flac a una pierna (x 3) 2/9
16| Tempo (conexion opcional)
1 7| Mortal atras agrupado
18| Mortal atras extendido
19| Mortal atras extendido con giro de 360Y an EL
2O|Mortal atras extendido con giro de 720" en EL
21| Doble mortal atras (agrupado / carpado)
25 Rol adelante con vuslo (cuerpo extendido en a
horizontal)
23| Mortal adelante agrupado
>4 Mortal adelante carpado (recepcion a una
piorna)
25| Mortal adelante extendido
26| Twist (Arabe) agrupado, carpado o extendido
o7 Primer elemento/enlace/combinacion con
v bonificacion =0.20
28 Segundo elemento/enlace/combinacion con
‘|bonificacion =0.20
29 |Serie GIM.L.GIM
b. - Con BONIFICACION 0.20-0.30
c. - Con BONIFICACION - 0.30
30 . |Serie ACROLGIM
b, - Con BONIFICACION 0.20.-0.30 2/4 2/3
c. - Con BONIFICACION == 0.30




