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Reconocimientos

Muchaspersonas han contribuido en todo el contenido, desarrollo y preparacion de este Programa de Grupos de Edad FIG. Higinigatnfy alentado por
el Presidente de la FIG, el Sefior Bruno GRANDI, para servir como un programa efectivo para el dissamélico seguro y sano a largo plazo de los gimnastas.

El desarrollo e implementacion de este Programa de Grupos de Edad FIG esta parcialmente financiado por el Comité @timapiondh{COl).
Toda la preparacion, disefio, formato y edicion de este libro del PROGRAMA de DESARROLLO Y ALTA COMARIENE REHDAD FIG fue hecho por:

Hardy FINKEx Director de Educacion y Programas de Academia
1 Revisadaen Octubre- Noviembrede 2012 por Enrico CASELLA, Andrés LLANOS GERARDINO, Guy LAVOIE, Tim LEESE, Rédro RO

McCHARLESilia ORTHZOPEZ, Derick SCHOLTZ
1 Revisado y aprobado en Noviembre del 2013 por el CTF de la FIG: Ne(fecKitMnte)Donatella SACCHP vicepresidente)Naomi Chieko
VALENZO AO# vicepresidente) Qiurui ZHOU, Liubov ANDRIANOVA, Yoshie HHRJNMym DOWDELL.

El programa consiste de varias partes:
A. Un programa de Competencia multinivel con rutinas obligatorias y reglasaopcionales.

Autor Principal: Hardy FINK Lilia ORTIZAPEZrutinas de piso)
llustraciones: CynthiaBONESKY ]
Traduccion: Dra. Laura VIVER®&iliaORTIZ LOPEZ
B. Un programa multinivel de educacién y pruebde Habilidades técnicas y fisicas.
Autor principal: Dieter HOFMANN y Hardy FINK
Carol Angela ORCHARIga yelementos artisticos)
llustraciones: Dr. Rolf WUNSCHE y Cynthia BONESKY

Musica compuesta por: Cuauhtémoc JUAREZ HERNANDEZ

Traduccion Del Aleman: Hans TEKLENBURBardy FINK
Traduccion: Dra. Laura VIVEROS y I0IRTIZ LOPEZ

C. Perfiles de Adquisidin de Habilidades para cada aparatdel Programa de Academia FIG).

Desarrollado en 1996 por Adrian STAN, revisado y ratificado por el CTF de la FIG en 1997 [PaekiddnfEAgneta GOTHBERT vice
presidente) Maria SIMIONESGR vice-presidente) Kym DOWDELL, Nellie KIM, Teresa Oliva PEREZ, Esbela Fonesca WHYGAKEPIg

Helena LARIO
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Resumen y Filosofia délrograma FIG de Grupos de Edad

El rapidoaumento en el contenido déa dificultad de las ejecuciones gi@dsticas ha sido el resultado del incremeidiiel volumeny laintensidad del
entrenamiento en edadesada vez mas jovene®\l mismo tiempo, losntrenadores en los paises lideres se han vuelto méacefen la
preparacion técnica desgimnastado que produce muchos menos entrenadores exitosos y programas para tratar de copiandtmatajos hacia
la dificultad.

Este incremento en horas @mtrenamiento y disminucion en la edad lbs nifios para un entrenamiento de alta intensidad ha colocado a nuestro
deporte bajo un mayor escrutinio yitica por las profesiones médicas, educacionales y de medios publicitarios quienes a menudo usanasia gi
como un ejemplo de practicas de entrenamiento abusivas y excesivas.

Es importante para todos en el depodsegurarque estas impresiones negative@nequivocadasA menudo estas impresiones son correctas. La
FIG est& trabajando vigorosamerge este sentida@on cambio®n lasreglas que tienen consecuencias negativas y con la educaciéon de
entrenadores para mejorar su conocimiento y su efectividad sin causar dafio a los gimnastas bajo su cuidado.

El Programa de DesarrojoAlta Competencil. D RS DNMzL)2ad RS 9RIFIR Sa dzy Sa¥dz2SNi 2 LI NI LINRGS
técnica y programas de competencia para paises con poca expemeraigimnaia internacional contemporangapara aquellos paises que no
tienen los rearsos para desarrollar un programa propio.

1 La atencién se centra en la preparacion a largo plazo segura y perfecta y el desarrollo de los gimnastas hacia el @itwaendim
1 Este programa provee informacién pajarantizamprogresiones graduales y seguras.
1 Este programa provee programas que pueden ser recomendados para todos los entrenadores y todas las federaciones.

Una informacion mas detallada sobre la teoria, la técnica y la metodologia de la ensefianza de todos los elementos gnéasegureste
documento esta disponible en el Programa de Academia de la FIG en sus tres niveles.

Informacion sobre el nif@n crecimientoen la Gimnasia

Este programa FIG de Desarrglldlta competenciale Grupos de Edad esta conectado con los esfuadosacionales del Programa de Academia
FIG. Este Programa de Academia FIG se ha enfocado en la preparacion segura y sana y en el desarrollo menastrselsagia la excelencia de
alto rendimienta El fundamentgara este enfoqueroviene del documentale 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 deagdtedoquortento son
presentadas aqui.



Primordial para el enterithiento del entrenador es que el periodo de edad delbles un momento critico para nuestros gimnagtagjuees ura
etapa en el quellos son capaces de aprender habilidades aéreas complejas rapidamente pero simultanesonenseeptibles a lesionesitas
debilitantes agudas, crdnicas y por sobreuso y a dafio emocional y psicolégico.

U Los gmnastas en este periodo de edad tienen placas de crecimiento abiertas (cartilago en lugar de hueso) al final de cagdeas |
cuerpoasi como ercualquier lugar donde un tendon se fija a un hudsstas placas son susceptibles a lesion por torsion y fuerzas de
compresidn excesivas o repetitivas.

A Debe ser proporcionado un tiemmalecuado de recuperacion.
A Debe reducirse el nimero de cargdesalto mpacto.

A No se deben permitir aterrizajes coirag 0 mortalesincompletos.
A Se deben usauperficies suavepara losaterrizajes.

0 Los gmnastas en dg periodo de edad experimentanaun crecimientaceleradapico de crecimiento de estatuRHV).

A Todas las partes del cuerpo y los sistemas del cuerpo crecen a diferentes velocidades y esto puede conducir a torpzedey pérdi
algunas habilidades.
A Ellos seran menos flexibles a medida que los huesos crecen y ponen los misculos y terjdarstsadraiento.

c:

Los gnnastas en este periodo de edad experimeataun periodo de incrementaceleradade pesopoco tiempodespués dePHV pico de
aumento de pes®WV).

A Ellos ganaran peso mas rapido que fuerza y por ello perderan temporalmente fuerza relativa.
A Ellos no deberan ser puestos bajo una dieta restrictiva; deben comer 6ptimamente para un crecimiento 6ptimo y sano.

c:

Los gmnastas en este periodo de edad tienensusistema anaerébico lactico maduro; y el deporte de la gimnasia es predominantemente
anaerabico.

c:

Los gmnastas exitosos casi siempre maduran tardiamente.
A TenerMaduracion tardia y talla mas pequefi@saedad pueden conducir a sentimientos dednfridad y baja autoestima.
A Sus placas de crecimiento estan abiertas y susceptibéssanes prolongadas

A Los gmnastas en este periodo de edad detaer enfocarse principalmentn el aprendizaje y menos en la competencia.
Competencias internacional@sieden ser introducidas pero el enfoque debe ser en elemettdsase perfectamente ejecutados y
deberian usarseeglas tales como las presentaddentro de este documentque modifiquenas expectativas de dificultad
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RENDIMIENTO A LARGO PLAZO DE LAS
GIMNASTAS

AVENUE DE LA GARE 1A, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.conil info@fig-gymnastics.org


http://www.fig-gymnastics.com/
mailto:info@fig-gymnastics.org

Desarrollodel Rendimiento a largo plazo de las Gimnastas

Para la preservacion y aceptacion duradera de nuestro depsgtegquiereuna preparacion sistematica a largo plazoaggimnastasquetome en
consideracion el crecimientolgs principios de maduracion.

Desviarse de dicho sistema geeparacion al esforzarse por una especializacion tempram@ioejecutarelementos de alta Dificultad
prematuramente, no sirve a los gimnastas y contribuye a ejecuciones antiestégianesy a un rechazo de nuestro deporte por el publico.
Entrenadaes quepor cualquier razérpractican tal comportamiento, pueden ocasionalmente lograr buenos resultados pero a la larga, tal método
no sera exitoso gara lugar a un desgaste severo

Durante el desarrollo deendimientoa largo plazo, la habilidad darga 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 Hoffreaidbiaxperiencias positivas con un
punto de vista comun hacia el skerrollodel rendimientosistematico de atletas, con entrenadores, médicos, gimnastastytsuss.

Este esfuerzo comun debiaestar concentrado en aspectos esenciales:

)l

T
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Un incremento sistematico de las cargas con el propoésito de crearapaidadie carga a largo plazo y duradera del sistema motor y de
soporte.

Un desarrollelevadode los prerrequisitos (flexibilidad, potencia, estructuras basicas) para limitar los efiectas cargas negativds altas
repeticiones de movimiento y técnicas iemfectas (posicion ineficiente de las articulaciones).

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

El uso sistematico y gradual de la "fase de apizaje motora favorable" en el desarrolloldendimientoa largo plazo.

Coordinar con laltaresponsabilidad denacadenade personasgimnasta; entrenador¢ medicoc fisioterapista.

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

Uso extenso de equipo metédico (equipo auxiliar) en el proceso de entrenamiento y poner gran atenciénasgsteoen la construccion
de los salones de entrenamiento.

«Los salones de entrenami¢o son centros de educacion, no salones @enpetencia.»

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

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

Los autores de este progransanfianen que los entrenadores y atletas aceptaran esta asistencia y encontraran un apoyo bien fundado en esto.

10



Etapas y caracteristicas esenciales del DesarrolloRindimientoa largo plazqLTPD)

Entrenamiento basico

Entrenamiento preparatorio

Entrenamiento Avanzado

Entrenamiento de alta
Ejecucion (HPT)

(BT) (PT) (AT)
nifias nifios Edad nifios 9/10 Edad 14/15 Edad nifios 15 Edad 17/18 Edad nifios 18/49
Edad 6/7 Edad 8/9 Edad nifias 8/9 Edad 12/13 Edad nifias 13/14 Edad 15/16 Edad nifias 16A.7

Practicar y
aprender para
entrenar

1. Entrenar frecuentemente

2. Crear y aprender
prerrequisitos

Entrenando para
educacion

. Crear prerrequisitos
Aprendizaje

. Competencias y controles
en atletismo y técnica

4. Entrenar dentro

delprogramade

competencia

WM

1. Entrenando para
educacioén /
Aprendizaje

2. Entrenando para el
programa de

Campeonatos del
NMiindn

1. Entrenando
para
competencias

2. Entrenando
para un
desarrollo
futuro

Unidad de entrenaminto

Cantidad de entrenamient

1-2 veces / semana

1.5 horas cada 2 horas cada

2-3 veces / semanal

45 x 2.5 hrs / semana

aprox. 14 hrs

56 x 3 hrs / sem

aprox 18 hrs

6-7 x 3 hrs / sem 8x 3 hrs/sem

aprox. 24 hrs

aprox. 21 hrs

97 10 veces / semana

aprox. 230 hrs

Metodologia Bésica LTPD

/ Estabilizacion

BT PT AT HPT

Prerrequisitos

Flexibilidad +++ +++ Mantener Mantener

Potencia ++ ++ +++ +++

Técnica / estructuras +++ +++ +++ ++é
bésicas
Aprendizaje Prerrequisitdé&cnicos motores +++ +++ +++
Refinamiento Ejecucién exacta de movimientos +++ +++ +++
Entrenamiento de Ejercici + ++ +++ +++
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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 Ejecucion

1. etapa(Edad 7)

1 Talento para el deporte (compatibilidad]
introducir horas de Entrenamiento.

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

1 Selecciones anuales!

2. etapa(Edad 89)

Mas precisa definicionedmetas.

- Buena voluntad de los padres para
apoyar.

- estado de salud / psique

- capacidad intelectual

- motivacion personal hacia la gimnasia
artistica

- checar para determinar la capacidad pa
desarrollar prerrequisitos generales.

- habilidad motora

- velocidad /agilidad / capacidad de
reaccion

- flexibilidad, fuerza y potencia

- aspectos psicolégicaspedagogicos ,
tales como el valor, miedo

- capacidad de expresion

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

1 Adquisicion de prerrequisitos gimnastici
generales

1 Desarrollo de prerrequisitos gimnasticof
acrobaticos, usando equipo metddico
(equipo auxiliar)

1 Desarrollo de las primeras habilidades

tipicas sobre los aparatos de competenci

1. etapa

1 Mas desarrollo d los prerrequisitos
generales

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

1 Lograr un repertorio total basico de
habilidades.

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

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

2. etapa
1 Preservacion de la habilidad de carga |

la fase juvenil con habilidades gimnéstice
versétiles, generales y basicas.

1 Refinamiento de los prerrequisitos
generles y especificos tales como la
potenciaA (fase favorable para el
desarrollo de potenciales de potencia
generales y especificdsy flexibilidad,
estructuras técnicas basicas).

1 Uso de condiciones individuales para |
preparacion de todos los elementos de Ig
ejercicios obligatorios y libres.

1 Estabilizacién de habilidades en las

rutinas de competencia.

1 Transferencia de prerrequisitos de alto
nivel a todos los elementos de la ejecuci
gimnastica (Dificultad, técnicas, estabilid:
para competencia internacional.

1 Alta complejidad de las habilidades all
around.
T Xeé

finales.

RSal NN2rff2 RS |

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

9 Paralas demandas de un Campeonatc
Mundial o ciclo Olimpico.

1 Adaptacion al contenido ydcuencia de
un Campeonato Mundial y lo especifico ¢
competencias para hombres y mujeres.

9 La meta esprepara y garantizar un
comienzo exitoso para hombres y mujere

La meta es:

1 Una participacién exitosa y asegurar lag
metas para competencias internacionales
mas principales e importantes: J.O; Cam
Mundial; Campeonatos Continentales y
torneos internacionales.

9 Este desarrollo esta basado en el
pronostico Basico para la Ejecutide
Camp. Mundial (Dificultad, técnica,
estabilidad) y su continuo cambio de
especificacion del nivel mundial y
aplicacién actual de los cddigos.

1 Alta demanda de complejidad para:
prerrequisitos (potencia, flexibilidad, base
técnica); nivel técnico mas altomejores
soluciones técnicas, ejecuciones extrema
nivel alto de Dificultad responsable, uso
efectivo de bonos, alto nivel de
estabilidad/paralo

TBS= Estructuras Técnicas Bésicas
TN = Norma para Técnica

AN = Norma para Atletismo

Pr = prerrequisitos
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Resumerde Informacion sobre eDesarrollo del Rendimiento a largo plazo

1 Completarlas tareas en las etapas individuales grigparacidonmental y fisica son el criterio paa&anzar asiguiente nivekuperior.

Las tareas relacionadas con la edad deberan ser consideradas desde un desarrollo biol6gmdayestad cronoldgica.

1 La meta deEntrenamiento Basices la de desarrollar prerrequisitos fundamentales y especificos del deporte; especialmmergalaion del
movimiento y logrerrequisitos neuromusculares.

1 La meta deEntrenamiento Preparatori@s la de incrementar el nivel de los prerrequisitos generales y especificos (coordinacion, técnica,
velocidad, flexibilidad, potencia, etc.) e incrementacdpacidadie carga.

1 La meta deEntrenamiento Avanzades la de desarrollar una transferencia sistematica desde el Entrenamiento de grupos de edad al
entrenamiento dealto rendimienta Se trata de asegurar la conexion con el nivel internacional astide/én incremento sistematico de las
demandas especificas de entrenamiento.

1 El Entrenamiento Preparatoribasicamente difiere del dalto Rendimiento

o Tiene un caracter especifico. Los prerrequisitogethelimientopara el mayor desarrollo del deperestan siendo desarrolladosg crean
los prerrequisitos para un mayor incremento de las demandas de entrenamieaijoagidadie carga.

1 La meta de la planeacion dendimientoa largo plazo es:

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

=

No son las metas de Competencia, sino las metas educacionales para las habilidades técnicas h$isjoasson prioridad
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Introduccion

Este Program&emenil de Competencia fue disefiado phrmdaroportunidades de Competencélas gimnastas de todas las edades y todos los niveles.
Nifias y mujeres participan dagimnasia pomuy diferentes razones, todas igualmente validas y bienvenidas.

Es comptado con un sol conjunto de reglas servir, tanto las necesidades de la gimnasta recreacional que desea competir ocasionalmente pa
permanecer motivada y para probarseianisma contra otras, y las necesidades de la gimnasta deaitimientoque dega representar a su pais en un
escenario internacional. Ademas, algunas gimnastas podrian empezar entrenando en temprana infancia mientras que oters opotiemidades o
exposicion hasta que estan en su juventud. Es importante, de alguna maneragneraattodas estas gimnastpsoporcionandolesuna participacion
significativa y oportunidades de éxito

Este programa divide ad participantes competitas ysusoportunidades en dogrupos un grupode Participacion y ugrupo de Alta CompetenciaEl
grupode Participacién tiene cuatro Clases de Competencia; cada una dividida en multiples agrupaciones de edad que pasnmiteiadobs tempraras
o tardias participar exitosamente. Las primeras dos Clases de Compeitgsiaigen ejercicios obligatorios que también son apropiados pargrepode
Alta competencigero solo a edades especificas y limitadas.

El grupo de Alta Competencia esta dividido eeisClases de Competencia progresivas. Las Clases AC1 y AC2 son las neispaas glgrupo de
Participacion. Luego, grupode Alta Competenciavanzaen complejidad hastéas tltimasdos Clases de Competensigndo estas los niveles Junior y
Senior Las primerasuatro de lasseis Clases de Competencia paragelipo de Alta Competenciancluyen ejercicios obligatorios. La experiencia ha
demostrado que los ejercicios obligatorios sirven para dirigir el entrenamiento leaeitio rendimientoy, adicionalmente, sirven como una foarde
educacién y control parms entrenadores.

Nota:

1 Las multiples edades en los Niveles de Participacién permiten una entrada tardia a la Gimmésafips dearticipacion. El nimero de grupos de
edad pueden ser demasiados para las federacionespomas participantesLosdiferentes gruposde edades pueden competir juntogero se
premiaran por separado

1 Los Ejercicios Obligatorios #eclasel yla clase2 deberan formar la misma base de cualquier Competencia gimnastica y deberan, por loganto, s
los mismos. Algunas federaciones pueden escoger hacer ejercicios obligatorios mas simples para los Niveles de Partiglipaician los
elementos de mayor riesgo

1 Algunas categorias se sobreponen con las edades actuales del nivel Juniést€l@rograma permite a gimnastas de esas edades competir
significativamente sin tener que avanzar a las reglas de niveles Junior FIG antes de estargwepbradel Junior en este documento utiliza las
reglas Junior FIG pero recomienda una opciérapas federaciones donde la edad se extienda para evitar ser forzadas a alcanzar un nivel Senit
antes de estar listas.

9 Para el ejercicio de barras| ejercicio obligatoricseré realizade@n una barra sencilla. NO tiene sentido usar una doble barra antes de que la nifia
pueda hacer transiciones significativas entre las barras. Todos los elementos significativos deben ser perfeccionadasrarsanailla, primero.

Una vision general da lestructura 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 77 8
Edad 9 - 11 1x 1x
Clase P1 Edad 12 - 14 obligatorio Clase AC1 Edad 7-8 obligatorio
Edad 015
Edad 9-11 1x .
Clase P2 Edad 12 - 14 : : Clase AC2 Edad 9 - 11 , _
Edad O15 obligatorio obligatorio
Edad 97 11 1x
Clase P3 Edad 12 - 14 :
Edad O15 opcional
Edad 12 - 14 1x
Clase P4 Edad 015 opcional
Clase AC3 Edad 11 - 12 1x obligatorio
1x opcional
Clase AC4 Edad 13 - 14 1x obligatorio
1x opcional
Junior Edad 13 - 15 FIGi 1x opcional
Senior Edad 16+ (FIG) FIGT 1x opcional

Nota: La Edad Junior de la FIGI se superpone con la Clase Afada este Programa de Competencia in los intereses de desarrollo.
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Regulaciones Generales

Articulo 1
a.
b.
C.

Articulo 2
a.

b.

e.

Articulo 3
a.

b.

Edades de Competencia

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

Es recomendado que gimnastaenoresde 7 afios no participeen competencias formales.

Una gimnasta que est@or debajode la edad minima para su Clase de Compagepuede participar en esta categoria con la aprobacion del
comité técnico apropiado. Tal permiso debera ser otorgado antes de la fecha limite de registro (inscripcion) para la campeten

Calentamiento, Observacion y Asistencia
Serecomiendaque las Clases de Competencia 1 a 5 sean provistas de 90 minutos de calentgemnentd previo ae la competencia, pero no
un ¢ toque (o - segunda) de calentamientqusto antesde la competencia.
Se requiere n asistenteen la barra fija 0 barras asimétricas para todasclases de ampetencias. El Juez Principal del Aparato no permitira
gue la ejecucidén comience hasta que asistenteesté presente. Una deduccidon de 0.3 sera quitaddadeotafinal para ese aparato sl
entrenador se va durante la ejecucion de la rutina.
Estan permitidosachones suaves de seguridad (5, 10 o 20 cm) sin penalizacion en todos los aparatos, con excepcion del ejercicio de Pisc
embargo,se aplicaran ladeducciones normalesutlante elaterrizaje El uso de un colchén de seguridad en el ejercicio decBrstucird auna
deduccion de 0.30 da notafinal.
Un collar de seguridad debe ser usado para todos los setinentrada de redondilla. El Juez Principal del Aparato no permitigi lg
ejecucion comience hasta que collarde seguridad esté presentdlo usar elcollarde seguridad resultara en arNotaFinal de (¢ Puntos
para ese salto.
El uso de cualquier equipo suplementariopermitido conllevard una deduccion de.3.

Reglas Generales de Juzgamiento
Para todas las clases Competencia Nacionalescada miembro del panel de jueces sera responsadkmbos Jurados D y E, salvo gean
asignado€l 0 mas jueces al evento.
Salvo que se establezca lo contrario dentro de este documento, los errores de ejecucion por técnica pobre, pobre posi@opogellos
elementos permitidosetc., son evaluados de acuerddaa reglas Juniatel Cédigo de Patuacion Actual.
Deducciones de naturaleza disciplinagass hechas dda NotaFinal por el Juez Principal del Aparato.
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Regulaciones Especificas

Articulo 4  Reglas Especificas de Juzgamiento
La evaluacion de ejercicios opcionales en las Clases de Comp@&@nda3-AC4(Junior y Senior ya siguen el COP FIG) estara basada en el sistema
aditivo del Cédigo de Puntuacion vigentday 2 factores de evaluacion en este sistema; Natade Dificulad (Nota¢ D) y ura Notade Ejecucion
(Notac E).
Nota D
Esta notaes calculad sumandalos siguientes 3 aspectos:
I. Los valores de las dificultades presentadas en el ejercicio hasta un niumero maximo especificado.
ii. Para las Clases de Competend@4 y AB y AC4 otorgar 0.3 por cada Reqisito de Composiciorgue haya sidocumplido en el
ejercicio.
iii. Los valorepor cualquierBono porConexionelegible quéhaya sidcejecutado.

Eseanotaes calculad de acuerdo a la siguiente secuencia:
1. Determine el valor déa salida Si um gimnasta no ejecuta unsalidareconocible, ella automéaticamente serd penalizada al no
recibir el 03 por ésteRequisito de Composicion
2. Determine si logRequisitos de Compasdn restantes han sido ejecutadosoyorgue 0.3 por cada uno que haya sido cumplido
(Mas el valor del elemento mismo). Esto aplica tambiéasaélidasle valorc A yde valorg B.
3. Sume el valor de lcdementosrestantesde mayor dificultadeconocidoshasta el maximo niumero de elementos permitidos.
4. Sume cualquieBono porConexion que aplique (Ejercicio de Piso y Viga solamente).

Nota E
Las deducciones de @shotapara ejercicios opcionales y cuando no sean especificadas, para ejercicios obligatorios, son como sigue:

ClaseP1-P4 y ACIAC
Error pequefio = 0.10
Error mediano = 0.20
Error grande = 0.30
Caida = 0.50

Nota Final

ClaseAG ¢ ACh

Error pequefio= 0.10
Error mediano= 030

Error grande = 0.50
Caida = 1.00

La notafinal para Ejercicios Obligatorios y Opcionales es determaisathando &s notadD y E y est notaseraluego exhibia al publico.De

serposiblela nota D, la nota E y la nota fimlberansermostradas
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Informacién Adicional
i. Para ejercicios opcionales &sClases de Competend®d yP4, cualquier elemento gimnastico legitimo que no sea reconocido en el
C%P Fl@ctual recibirda un Valor A, independientemente de cualquier valor de Codigo previo. Ejemplos incluyen: rodadas, circulos
cadera, etc.
ii. Las @rtes sin valor no son ni acreditadas ni deducidas, siempre que sean ejecutadas sin errores de ejecucion.

iii. Para toas las Clases de Competencia, en el caso de un salto l¥ieinasta puede escoger saltar de nuevo, con una deduccion
automatica del.Opunto. Esta deduccién es aplicada por el Juez Principal del Aparato y es deduait\otid-inal.

Articulo 5 Modificaciones adicionales al COP FIG para las Clases de Compei&ieiy AG-AC4

a. Partes de Desarrollo
Las Clases de CompeteneiaP4 y AG-AC4pueden hacer uso de partes de desarrollo especificamente designadas: partes cuyo valor difiere
de aquellas listadas en el COP FIG actual o que no estan reconocidas dentro de ese Codigo. Los gimnastas de laspetsexid® &0
P4 y AG-AC4pueden usalos elementos identificados para reunir requerimientos de Dificultad, requerimient@odgposiciory posibles
puntos deBono porConexion.

b. Repeticion
Clases de competendr3-P4 y AC3AC4pueden repetir un elemento de suficiente dificultad, como sigue:
ClaseP3 ¢ puede repetir urelementode valor A, B
ClaseP4 ¢ puede repetir urelementode valor B o C
ClaseAC3 ¢ puede repetir urelementode valor C o D
ClaseAC4 ¢ puede repetir una habilidad de valor D o E

d. Ejercicios Obligatoriog Bonoy Repeticion
i. Los ejercicios obligatorios son evaluados por un Unico jurado, en lugar de jurados separados de Dificultad y Ejecucién
ii. Losejercicios obligatorios tienen una Nota Final maxima de 10.@)deducciones de ejecucion son tomadas del contenido realizado
iii. Durante laejecuciénde cualquielEjercicioObligatord, un gimnasta pueglrepetir un elementadespués de una caida o detencidara
obtener suvalor.
iv. La omision del elemento resultara en la pérdida del valor del elemento.
v. La adicion de un elemento resultara en la deduccion de 0la NetaFinal.
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Articulo 6

El cuadro inferior indica el maximo numero@&ementos dedificultad que pueden ser contad para la NoteD en cad&lase deCompetencia VY el

Valores de Elemermnydviaximo Numero de Elementos

valor dedichos elementosTambién indica cualedementosno pueden ser ejecutamd en una ciert@lase de competencidota: Por razones de
desarrollo este programa mantiene la expectatiaun ejercicioque evoluciore a uno que conste de 10 elementos contables hicidotaD, mas
que adoptarel requerimientode 8 elementos en ehctual COP de la FIG.

Valores de BEHmentos

Maximo NUumero de Partes de ValorlanNotaD (incluyendola salida)

Cleseee . DI & EE Parte de Valdk Parte de Vald Parte de Valaz Parte de Vald Parte de Valdt Parte de Valdf+
Competencia Elementos
ClazeP3 6 0.1 0,2 0.3 No permitido No permitido No permitido
Claze P4 7 0.1 0.2 0.3 No permitido No permitido No permitido
Clas AC3 8 0.1 0.2 0.3 0.4 No permitido No permitido
Claz 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 &tasaddompetencia. Un elemento con un error
grandese puede considerar dentratinUmero total de elementos requeridos, aun sigsyeconocido para valade dificultado
requerimiento decomposicion

Evaluacién de Ejercicios Cortos (o largo®ofa E- Maxima)

Clase de 8 7 6 5 4 3 2 1 elemeno
Competencia| elementos | elementos | elementos | elementos | elementos | elementos | elementos

Clag P3 10.0 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 2.0 1.0

ClaseP4 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 3.0 2.0 1.0

ClaseAC3 10.0 8.0 6.0 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0

Clag 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

ClaseP1 & AC1

ClaseP2 & AC2

ClaseP3

ClaseP4

ClaseAC3

ClaseAC4

Salto
Una pila de 80 cm

Barra Sencilla
Suficientemente alta para
acomodarlagimnasta masaalt
La barra puetajars® se
pueden colocar colchones deb
de éstantes de la competencig

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

Salto

Tabla a cualquier altura (min 1
max.1m25} minitramp (con tabl
de guia) o botador

Barra Sencilla
Suficientemente alta para
acomodaa la gimnasta mas altg
La barra puede bajarse o se
pueden colocar colchones deb
de ésta antes dectampetencia

Se recomiendaalbarra de
hombres pese puede usar ung
barra sencilla de mujeres

Salto
Tablaa 1m15 a 1m25

Barras Asimétricas

FIG Altura estandar
Pueden usarselchones de
seguridad adicionales

Salto
Tabla alml5 a 1m25
Arnés Yurchenko (Collar)

Barras Asimétricas

FIG Altura estandar

Un olchdn de seguridad de 2(
esta permitido

Salto

Pila de colchones a 100cm.
Tablaa 1m15 a 1m25
Arnés Yurchenko (Collar)

Barra Sencilla (Para
Obligatorios)

FIG Altura estandar =2.5m

Un olchén de seguridad de 20
esté permitid8e recomienda ur|
barra de hombres pero se pue
usar una barra sencilla de muj

Barras Asimétricas (Para
opcionales)
FIG Altura estamda

Salto
FIG Altura estandar
Arnés Yurchenko (Collar)

Barra Sencilla (Para obligatori
FIG Altura estandar =2.5m
Un olchén de seguridad de 20
esta permitido.

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

Barras Asimétricas (Para
opcionales)

FIG Altura estandar.

Un colchén de 20 cm es permi

Viga Viga Viga Un colchén de seguridad de 2 ;
80cm altura 80cm altura 100cm altura Viga est& permitido ex%epto Clase excepto Clase(8enior)
AlturéFIG = 125cm (Senior) '
Viga
Piso Piso Piso oi Viga Altura FIG 125cm
FIG 12m x 12m FIG 12m x 12m FIG 12m x 12 IS0 -
mxlzm FIG 12m x 12m Altura FIG 125¢cm
Piso
FIG 12m x 12m
Piso
FIG 12m x 12m
Articulo 9  Resumen de Regulaciones Especificas para Cada Afjaresentada por aparaty por Clasale competencia)

Las regulaciones especificas para ejercicios opcionales para Clases de CompatehgiaAG-AC4son presentadas en los cuatro cuadros de las
siguientes paginas:
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Saltoi Resumen de Regulaciones Especificas

ClaseP3

ClaseP4

ClaseAC3

ClaseAC4

Saltos permitidos Y
Valores de
Dificultad

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos %2 = 2.2
Resorte de manos 1/1 =25

Redondilla= 2.0
Redondilla con ¥z 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.
Resorte de manos AgrupadoFrontal’2=2.

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

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 = 2.9
Yurchenk@arpade 2.9
Yurchenko Extendidd.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 Agruadotalv2=2.9
Resorte de man@arpadérontal = 2.9

Resorte de mar@arpadfrontal %2 = 3.1

Redondilla= 2.0

Redondilla con Y2 giro = 2.2
Redondilla con 1/1 giro = 2.5
TsukaharAgrupada 2.7

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

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos Y2 = 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’.=2.
Resorte de m. Agrupado Frontal 1%, = 3.
Resorte dmanos Carpado frontal = 2.9
Resorte de manos Carpado frontal %2 = 3
Resorte de man@arpadfrontal 1% = 3.5
Resorte de manos Frontal Extendido = 3.
Resorte de m. Frontal Extendido 1/2 = 3.3

Redondilla con % giro = 2.2
Redondilla con 1/1 gig5=

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
Tsukahar@arpade 2.9
Tsukahara Extendido = 3.1

Regulaciones
Adicionales

Un 2%ntentees permitido, pero con una deduccién de 1.0
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Barras Asimétricags Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Valores de
Dificultad & NUumerg
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, GN®.3e permiter
Valoresle mayor dificultad

6 elementosidximo pafdotaD

Dificultad A=0.1, B =0.2, Nt 3e permiter
Valores de mayor dificultad
7 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, (N0 <k
permiten Valores de mayor dificultad
8 elementos maximo para Nota D

Difizltad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E=
(No se peiiten Valores de mayor dificultag

8 elementos maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1.Subida de estémagparte A

2.Balancebacia adelante 2 giro, min.459
soltando y retomando la bartarea
dorsak Parte A

3.Piruetdemprana hacia adelante, min 45
cambio d®@maatoma palmarparte A

4.Salida de mortal atras exterdrinte B

Cualquier otra u otras habilidades que pu
ser razonablemenéenadas una habilidad
gimnastica = Parte A

1.Subida de estomagparte A

2. Balanceo hacia adelante ¥ giro, min.4
soltando y retomando la barra en tom
dorsal = Parte A

3.Piruetdemprana hacia adelante, min 45
cambio de toma a toma palparte A

4. Salida de mortal atras extendido = Par

Cualquier otra u otras habilidades que pu
ser razonablemente llamadas una habilid
gimnastica = Parte A

1. El valor de todos los elementos de vue
incrementado por un valor

Subida destdmago = parte A

2. Balanceo hacia adelante %z giro, min.4
soltando y retomando la barra en tom
dorsal = Parte A

3.Piruetdemprana hacia adelante, min 45

1. El valor de todos los elementos de vue
incrementado por un valor

Requerimientos
de Composicion
(03 cadauno)

1.GrarBalanceen suspensi@on o sin giro
2.Cualquier transicion entre las barras
3. Cualquier elemento Kip

4.Salida

1. Gran Balanceo en suspe#sigino con

caderas, minimo a la altura de la barrg
2. Elementoercano a la barra
3.Cualquier transicion entre las barras
4.,Salida con mortal

1. Gran Balanceo en suspensiogiro

2. Elemento cercano a la barra

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

1Gran Balanceo en suspersigmgiro

2. Elemento cercano a la barra

3. Dos tnasiciones entre las barra8 ¢=0)
4. Salida

Regulaciones
Adicionales

Se permitenubalanceextrasin deduccion

Se permitepetiunelementde valor A 0 B
paracubriDificultad

Se permite un balanceo extra sin deducc

Se permite repetir un elemento de valor H
para cubriificultad

Se permite repetir un elemento de valor H
para cubrir Dificultad

Se permite repetir elementte valor @ara
Dificultad
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Viga de Equilibrid Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Valores de
Dificultad & Numerg
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, GN&a3e permiter
Valores de mayor dificultad)

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

Dificultad A=0.1, B =0.2, GN&3e permiter
Valores de mayor dificultad)

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

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, iN0.4¢(
permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos maximpara Nota D
Méaximo 4 pueden ser elementos Acro

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

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

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

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

2.Las Salidgsueden ser desde mantades
como redondillas o resortésal®os
Parte A

Cualquier otro elemaqnte pueda
razonablemerger llamadana habilidad
gimnastica Parte A

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

2.Las Salidapueden ser desde mantades
como redondillas o resortes de manos
Parte A

Cualquiezlementque pueda razonableme
ser llamarlina habilidad gimnéstica
Parte A

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

1. El valor de todos los mortales que ater
sobre la viga es incrementado paloun

Requerimientos
de Composicién
(0.3cadauno)

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

3. Un elemento Acro

4.Salida

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

Regulaciones
Adicionales

Se permite repetir un elemento de valor A
para cubrir Dificultad

Nohaytiempo minimo 6 maximo

Se permite repetir un elementaldeB o C
para cubriificultad Bono

Se permite repetir un elemento de valor H
para cubrir DificultaBono

Se permite repetir un elemento de valor
cubrir DificultadBono
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Piso i

Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Valores de

Dificultad & NUumerg

de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, GNh3e permiter
Valores de mayor dificultad)

6 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C&0msgermiten
Valores de mayor dificultad)

7 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, (N0 <k
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-
(No se permiten Valores de mayor dificult

8 elementos maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Redondilla o Rueda de Gdetementide
valorA

2. Mortal hacia adelartta@a atras agrupad
o carpado B

Cualquier atelementque pueda
razonablemente ser llaonew habilidad
gimnastica = Parte A

1. Redondilla o Rueda de Gaftementde
valorA

2. Mortal hacia adelante o hacia gitgmdo
o carpado =B

Cualquier atelementgue pueda
razonablemente ser |llaoneh habilidad
gimnastica = Parte A

1. Redondilla o0 Rueda de Carro= Elemen
valorA

2. El valor dinblesnortales agrupados o
carpados son incrementados por un v

1. El valor de dobtesrtaleagrupados o
carpados son incrementados por un

Requerimientos
de Composicion
(0.3cadauno)

1. Un page de danzdedos elem#os
2. Un elemento de mortal
3.Salida

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

1. Un pasaje de danza de tres elemento
2. Elemento acrobatico hacia adelante
3. Elemento acrobatico hacia atras
4.Salida

1. Un pasaje de danza de tres elemento

2. Una serie acrobatieados mortales pueq
ser iguales o diferentes

3. Urdoblemortab uro mortal con minimo
giro (twist) completo

4.Salida

Regulaciones
Adicionales

Se permite repetir un elemento de valor A
para cubrir Dificultad

No hayimite de tiempo

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

No hay limite de tiempo

Se permite repetir un elemento de valor H
para cubrir DificultaBono

Se permite repetir un elemento de valor
cubriDificultad Bono
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Clase Participaién 3 (P3)I Resumen de Regulaciones Especificas

Salto

Barras Asimétricas

Viga de Equilibrio

Piso

Valores de
Dificultad & Numerg
de Elementos
Requeridos

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Requerimientos
de Composicion
(03 cadauno)

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos %2 = 2.2
Resorte de manos 1/1 =25

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

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

6 elementos maximo para Nota D

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

6 elementos maximo para Nota D
Maximo 3 pueden ser Eleméwtas

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

6 elementos maximo para Nota D

1. Subida de estébmago = parte A

2. Balanceo hacia adelante ¥%: giro, min.4
soltando y retomando la barra en tom
dorsal = Parte A

3.Piruetaemprana hacia adelante, min 45
cambio de toma a toma palmar = parte

4. Salida de mortal atras extendido = Par

Cualquier otro elemento que pueda
razonablemente ser llamadoabibdad
gimnastica = Parte A

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

2. Las Salidas pueden ser desde imates
como redondillas o resortes de brazos
Parte A

Cualquier otetementque pueda
razonablemente ser llaonex habilidad
gimnastica Parte A

1. Redondilla o Rueda de Carro = Elemer
Parte A

2. Mortaldtia adelante o hacia atras agru
o carpado= B

Cualquier otro elemento que pueda
razonablemente ser llamado una habilidal
gimnéstica = Parte A

1. Gran Balanceo en suspension con o si
2.Cualquier transicién 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 elementog
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 deducc

Se permite repetir un elemento de valor A
para cubrir Dificultad

Se permite repetir un elemento de valor A
para cubrir Dificultad

No hay tiempo minimo 6 maximo

Se permite repetir un elentsnt@lor A o B
para cubrir Dificultad

No hay limite de tiempo
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Clase Participaciod (P4)i Resumen de Regulaciones Especificas

Salto

Barras Asimétricas

Viga de Equilibrio

Piso

Valores de
Dificultad & NUumerg
de Elementos
Requeridos

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Requerimientos
de Composicién
(03 cadauno)

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

7 elementos maximo para Nota D

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

7 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =G20.3 ((No se permit
Valores de mayor dificultad)

7 elementos maximo para Nota D

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos Y2 = 2.2
Resorte de manos 1/1 =25

Resorte de manos Agrupado Frontal = 2.]
Resorte de manos AgrupadoFrontal’2=2.

Redondilla= 2.0
Redondilla con ¥ gith2-
Redondilla con 1/1 giro = 2.5

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 = 2.9
Yurchenk@arpade 2.9
YurchenkBxtendide 3.1

1. Subida de estébmago = parte A

2. Balanceo hacia adelante ¥%: giro, min.4
soltando y retomando la barra en tom
dorsal = Parte A

3.Piruetdemprana hacia adelante, min 45
cambio de toma a toma palmar = partg

4. Salida de mortal atras extendido = Par

Cualquier otra u otras habilidades que pu
ser razonablemente llamadas una habilid
gimnastica = RaA

1. Redondilla o Rueda de Carro = Eleme
Parte A

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

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

1. Redondilla o Rueda de Carro = Elemer
Parte A

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

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

1. Gran Balanceo en suspension %2 giro G
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. Un pasaje de danza de dos elemento
2. Un elemento de mortal
3. Salida

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

Regulaciones
Adicionales

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

Se permite un balanceo extra sin deducc

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

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

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

No hay limite de tiempo
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Clase Alta Competenci@C3)i7 Resumen de Regulaciondsspecificas

Salto

Barras Asimétricas

Viga de Equilibrio

Piso

Valores de
Dificultad & NUumerg
de Elementos
Requeridos

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Requerimientos
de Composicién
(03 cadauno)

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

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 (N
permiten Valores de mayor dificultad

8 elementos méaximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 ((
permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos maximo para Nota D
Méaximo 4 puedeger elementos Acro

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4 (N
permiten Valores de mayor dificultad)

8 elementos maximo para Nota D

Resorte de mandgrupado frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal2=2.
Resorte de man@arpaddrontal = 2.9
Resorte de man@arpaddrontal ¥2 = 3.1

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

1. El valor de todos los elementos de vue|
incrementado por un valor

Subida de estdmago = parte A

2. Balanceo hacia adelante ¥z giro, min.4
soltando y retomando la barra en tom
dorsal = Parte A

3.Piruetdemprana hacia adelante, min 45

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

1. Redondilla 0 Rueda de Carro= Elemen|
Parte A

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

Tsukahara agrupada = 2.7

Yurchenko Agrado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 = 2.9
Yurchenk@arpade 2.9
YurchenkBxtendide 3.1

1. Gran Balanceo en suspension con girg
2. Elemento cercano a la barra

3. Dos transiciones entre las barras (=0.3
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 elemento
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 valor H
para cubrir Dificultad

Se permite repetir un elemento de valor H
para cubrir DificultaBono

Sepermite repetir un elemento de valor B
para cubrir DificultaBono
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Clase Alta Competenci4 (AC4)i7 Resumen de Regulaciones Especificas

Salto

Barras Asimétricas

Viga de Equilibrio

Piso

Valores de
Dificultad & NUumerg
de Elementos
Requeridos

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Requerimientos
de Composicién
(0.3 cadaino)

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos Y2 = 2.2
Resorte de manos 1/1 =25
Resorte de manos 1%2 = 2.7

Resorte de manos Agrupado frontal = 2.7

Difcultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E=|
(No se permiten Valores de mayor dificult

8 elementos maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,D=0.4, E4
(No se permiten Valores de mayor dificult

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

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

8 elementos maximo para Nota D

Resorte de manos AgrupadoFrontal2=2.
Resorte de m. Agado Frontal 1%, = 3.1
Resorte de man@arpadérontal = 2.9
Resorte de man@arpadfrontal %2 = 3.1
Resorte de man@arpadérontal 1%2 = 3.5
Resorte de manos Frontal Extendido = 3.
Resorte de m. Frontal Extendido 1/2 = 3.3

1. El valor de todos los elementos de vue|
incrementado por un valor

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

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

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

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenk@arpadd/1 = 2.9
Yurchenk8arpade 2.9
YurchenkBxtendide 3.1
Yurchenko Extendido 1/1 = 3.3

Tsukahara Agrupado = 2.7
Tsukahar@arpada= 2.9
Tsukahara Extendido = 3.1

1 Gran Balanceo en suspension con giro
2. Elemento cercano a la barra

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

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

3. Un elemento Acro de vuelo

4. Salid

1. Un pasaje de danza de tres elemento

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

3. Un doble mortal o0 uno mortal con min
giro (twist) completo

4. Salida

Regulaciones
Adicionales

Un 2° intento psrmitido, pero con una
deduccion de 1.0

Se permite repetir un elemento de valor ¢
Dificultad

Se permite repetir un elemento de valor
cubrir DificultadBono

Se permite repetir un elemento de valor ¢
cubrir Dificultadbono
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE
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Fondée en 1881

Programa de Competencia Femenil
Ejercicios Obligatorios

Para
Clases de Competencia

Grupo de Participacion i P1ly P2
Grupo de Alta Competencia i’ AC1l, AC2, AC3, AC4

AVENUE DE LA GARE 1A, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.conii info@fig-gymnastics.org
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE
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Fondée en 1881

Programa de Competencia Femenil

CLASE P1y AC1

Ejercicios Obligatorios

Grupo de Participacion i Edades 7-8; 9-11; 12-14; 15+
Grupo de Alta Competencia 1 Edad 7-8

AVENUE DE LA GARE 127, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.cornii info@fig-gymnastics.org
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CLASE 1i Grupode Participacion (7+) &Grupode Alta Competencia(7-8) 1 SALTO(2opcionek

O Q

S

P
ERRORES DEDUCCIONES ERROES DEDUCIONES
Todas las edades tienen la opcién de competir con uno de los dos saltos de arriba.
1. Desdeuna carrerantrar abotador y saltar desalos pies parado demanos coel 2. Mortal al frente extendigsde ubotadar
cuerpo recspbre un colchdn suave de 80 cm de altura,stbreizarespalda.
1 Brazos flexionados 0.1i 0.3 1 Pegqueiia carpa en el cuerpo 0.11 0.3
! Parada de manos apretada 0.11 0.3 1 Gran carpa en el cuerpo 0.1-0.3
1  Pequed carp&n el cuerpo 0.1-0.3 f Carpa excesiva (@0mas) 0.5
§  Grarcarpaen el cuerpo 0.5 f  Cuerpo agrupado 1.0
1 Carpaexcesi@(90 o mas) 1.0 .0
1 Cuerpo agrupado 5.0
Total 9.5 Total 10.0

Un Segundo intento es permitido, pero con una deducclod de
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CLASE 1i Grupode Participacion (7+0 Grupode Alta Competencia (8) i

BARRA SENCILLA
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CLASE 1i Grupode Participacion (7+) @rupode Alta Competencia (8) 1T BARRA SENCILLA

DESCRIPCION VALOR ERRORES y DEDUCCIONES
1. Desde la suspensién extendida, flexionar los brazos llevando la barbi 1.0 1 Ayuda del entrenadortoda la subida de estémagad.3
arriba: subida de estémago al apoy(tamate fron}al
2. Impulso atr&sla horizontalueltatras 1.5 (0.5) 1 Caderas por debajo de la barra 0.17 0.3
(1.0 f  Cuerpo carpado 0.1i 0.3
1 Agrupado 0.5
3. Subbalanced(por arriba de los 4§fnbalanceo hacia atras 17 (1.0 1 Falta de amplitudedrsukbalanceo 0.1i 0.3
(0.7) 9 Caderas poeHajo de la barra en el balanceo hacia airs3
4. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 14 9 Pies por debajo de la barra, enfrente 10.3
1 Caderas por debajo de la barra, atras 0.1i 0.3
5. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 1.4 1 Pies por debajo de barra, enfrente 0.11 0.3
1 Caderas por debajo de barra, atras 0.171 0.3
6. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 14 1 Pies por debajo de barra, enfrente 0.1i 0.3
1 Caderas por debajo de barra, atras 0.1i 0.3
7. Balanceo hacia adelante y balanceo hagiadgitafida barfan el 8balanceq 1.6 (0.7) 9 Pies por debajololerra, enfrente 0.17 0.3
atrdspara realizar la salid¢errizar sobre colchones (0.7) 1 Caderas por debajo de barra, atras 0.17 0.3
(0.2)
Total 10.0
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CLASE 17 Flujo de Participacién (7+) o Flujo de Alta Competenci&)(i7 VIGA DE EQUILIBRIO

DESCRIEON VALOR ERROES Y DEDUCIONE

1. Saltar y balancear la pierna con % GIRO A SENTADA HORCAJADASBHRAPIS Miges. manos terminan 1.4
lado de la otra sobre la viga. Realizar un circulo de brazos atras y retomar la viga por detBaslaedeardaderiasna) (0.6,0.2,0.4,0.2)
frente@ ent ado agrupado, ELEVAR LAS PI ERNAS A UNA MOMWM

2. BRAZOS: Mover las manos adelante de las Batiasar las piernas atras hasta cuclillas ymeR@BADA AL FRENTE CON UNA PIERN 1.2
DELANTE DE LA OTBRAZOS: Terminar laiediédgondl arribaPaso al frente con el pie punteado sobreBRAK(@S: bajar lateral durante € (1 0.0.1.0 1)
paso, flexionar y extender al frentenedio cuando el pie se colotegpio en la vigtaso al frente con la pierna en demiplie, el otro pie puntg| T e
la viga y el cuerpo se ardBBAZOS: Mover ambos brazos al frente y rotar el tronco ligeramente a la derecha, elevar ambos brazos latf
el brazaguierdo en una posicion alta y el derechiodateratlio mientras el cuerpo se arquea

3. Enderezar el cuerpo, paso al frente a SALTO EXTENDIDO para aterrizar eolelansepigenaipliendesplantal frentePaso al frente y 1.1

cerrar el pie de atras hacia el de adelante. ¥2 GIBBRAIBDY: Permanecen arriba (0.6,0.1, 0.4)
4. TRES PASOS DE CARRERA AL FRENTatadaal frente por arriba de la horBBAZIDS: Opcional durante la carre 1.7
lateral en medio durante el paatadaPaso al frente con la pierna derecha y cerrar el pie izquierdo atrds del pie deERAZ &I (3x0.3)

Lateral en medio. Bajar el talon izquierdo y mover la pierna derecha al frente punteanddesobmaravigerna izquierda en denj (0.1, 0.1, 0.1, 0.4, 0.]
flexionar el tronco al frente, inmediatamente extender la pierna izquierda y levantar el trddBRAR&x$a pateddazando los dedod
flexionar ambos codos con las palmas viendo el pecho, después extender los codos con las palmas$aeiacdndas mamds
hacia afuer&levar ambos brazos arriba a una posicién alta. Flexionar armliegugedassn demiplie, derecha en passé al frentg
BRAZOS: Opcionaléslocar la pierna izquierda en demiplie en frente de la pielBBAEDS Haateratiagondlarriba

5. Paso al frente, PATADA A PARADO DE MANOS MOMENTANEO Y DESCENDER A DESPLANTE AL FRENTE y después CH 1.4 1 Menos d&5°de parado de
BRAZOS: Lateral en medio (0.8,0.2,0.4) manos. No tiene valor
6. 2 pasos al frente, cerrar@&meho detras del pie izquierdo en relevé, flexionar las piernas hasta cuclillas, ¥2 GIRO EN CUCLILLAS. E 1.4

mientras se realiza una OLA DEL CUERPO terminand@ A&k Ebajar lateralmente mientras se flexionan las piernas y mantener abajo d (0.1, 0.1, 0.4,0.6, 0.1
Elevar al frente, luego atdsiba durante la ola, terminar en una posidd@jealéd talén derecho y flexionar la pierna izquierda a passé al frente Ty T ErE e
inmediatamente dar un paso al frente con la pierna izquierda y puntear el pie derecho 8RAZPE aBafmtds brazos al frentenedio en el pas
al frente, continuar bajando en el coupé.al frente

7 .Paso al frente con el pie derecho y puntear el pie izquierdo atras (tendu), paso a ARABESCA con la pialfeéibtereet2rsrmomndos), eleva 1.2 1 Mantener menos de 2 segund
tronco y puntear el pie izquierdo atras del derecho. Colocar el pie izquicathsfareladeigd hreso atras y puntear el pie derecho al frente. Flexid (0_1, 0.6, 0.1, 0_1) 0.3
izquierda en demiplie, después extender la pierna izquierda transfiriendo el peso del cuerpo hacia delét@ctarehipierdereel pie izquierd 9 Mantener menos de 1 de un
punteandatrasBRAZOS: Mover ambos brazos en un patrén simétrico empezando hacia la izquierda y abajo adebpuésrirftenta la derech .
abajo y finalmente al frente arriba para terminar con el brazo izquierdoredierytel brazoedep arriba en una posicion alta y curveada. Segundo.  No tiene valor
8. 103 pasos al frente a REDONDILLA DE SALIDA 0.8

Total 10

NOT: Las gimnastasieden hacer mas 0 menos pasos cuando sea hecesario para estar en su lado correcto pa@sqaaknslpoeidn realizarse con cualquier pie y los giros pueden hacet
en cualquier direccion.
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CLASE 1i Grupo de Participacion (7+) G&Grupode Alta Competencia (8)) i EJERCICIO DE PISO
(Parte 1)
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CLASE 1i Grupo de Participacion (7+) o Gruple Alta Competencia (%)) i EJERCICIO DE PISO

(Parte 1)

DESCRIPCION

VALOR

Linea 1

a.Take a step forward onto the right leg through 42 pogitiénTaansfer the weight of the body forward to the right foot, extend both knees to finish
extended backward and the left foot pointed onARM®IGft both armsvWeareupward, to forwaniddle and perform an inward forearms circle bendin
elbows and moving both hands toward the chest, continue extending the elbows and liftinguptiauat nosféovwedigonalypward, palms otiwough 4
positiomlemiplié, transfer the weight of the body backward onto the left foot to finish with the right fooARMIShgrhingyding. shoulders out, palms fa
up, lower the arms forvaangnward close to the hips, then lift the arms-spleardadsidewardiagonalypward

b.Using an acceptable turn preparation technique, transfer the weight of the body forward onto to the hadhoirthéxifft@G8)oT tdRdI the right with the
legIN FORWARD PASSiep forward onto the left leg Through 42 posigiag theenistraight both legs to finish with the right leg extended backward
foot pointed on the flé&MS During the turn, use an acceptable turn technique, finisthagbeabygdward.

c.Take a A s ma ffolwarl ent thght lehiinalgpiérardIthie keft foot in forward passé (towardBRMS2)power the left arm sidexdavechward to

the circle with the right arm sideviddée. View totherigre k e a fA s mal | | eap o -picoandcioss thé riglit teg flexed behind theel
and the right foot pointetheriloolARMS Raise the left arm curved to the right at chest level, palm up. Then, with a circular motion, lower blo¢hl
to low and continue raising both arms laterally to the left ending with the lefhatdbesadeidaridht arm curved at chest level palm up.

a. Take a long step forward on the right foot in relevé, then take a step forward on the left foot in relé¥€ 180y RI¥EXTIEWWRNhe righARMS Lowe
both armsidewardownward to low while perform the steps. Keep the arms low during Ateh@venduohthe turn, lower the left heel to the floor a
the right foot in relevé, bend both knees to pe@@mradempli€ ARMS: Place the rigéihd on the waist and lift the left armfgward to forwardddle
rotate the shoulder externally and bend the elbow to finish with the arm curved and the palm @oséetvaaithe fetit backward beside the left fo
relevéARMS Optional

place the left hand on the waist. Simultaneously make a circle with the right arm in front of the body, startmghhts hedyehsentrom left to right a;nl]

0.6
18 e tBr
18 pivot= 03

Linea 2

a. Run, hurdle and execU&R@ONT HANDSPRING STEPSWARTWHEEEi nish in left forward lunge. Note: No steps are allowed between the hani
cartwhedRMSLift high ahe hurdle, maintain high throughout the handspring and the cartwheel. Then efiagdoaigeward on the forward lunge

14
(09+ 05)

Linea 3

a.Following a circular trajectory to the right, take four steps starting with thirstghfttleesérsteps through a slighpldriinish with the left leg inrpliénain
the right leg in open coupe. (Facing S8id&8) ower both arms sidevaemgnward to sidewariddle with the arms curved and palms up in the first {|
then place the hands on the waist at the last stepli@. Stpibackward with the right foot in relevé while turning 90° to the right, facing Side 2.
beside the right foot in relevé, then low both heels to the floor oARM&Isiftitroth arms sidewagrdiard to sidewamitidle.

b.Keeping the weight of the body on the left foot, remove the right foot from the floor and bring it backward] lnevel both kmeeling position on the r
Turn the bodyg (180%o the right on the right knee, close the left knee beside the right knee to arrive in a sitting/kneelingtpokgtioestirit dinethoe hi
(Facing to SideAARMS Lower both arms sidewlasdnward to low.

c.Raise the buttocks off the laeelextend the hips, then, lift and extend the right leg forward and place the right foot pointed on tlecdfbdeg stradghi]
the right leg forward and to finish in BORWARD SPLARMS Lift both arms sidewgpdiard to sidewatiagonallypward while raising the body, lov|
arms supplely sidewdwavnward to sidewaniddle while descending to split

d.Turn the body (180%o the right directing the right leg extended towards Side 2, while turning, bend the left leg to finishlegtgenite thinigard an
left leg bended on the floor facing to BRI Lower the right arm sidedawhward to land place the left hand on the floor near the left hip while
turn. Then, lift the left arm sideyarard to sidewamniidle. Keep the right arm sidewiddie.

e.Raise buttocks off the fi@msferring the weight of the body fahearg#tend both legs to arrive in a stand on the right leg with the left leg extendel
toes pointed on the flB&®MS Direct both arms forwaididle while raising the body, then open sidieidizrd

f. Take a left step sideward on the leftdeghtt2? position d@lié while executeéSEDE WAVE the leftARMS:Start the Wave with the right arm sig
diagonalypward and theft arm in front of the chest, canddhe palm up. With circular motion, gently lower both armsidevihedieftrsvard to Ic

continue moving the arms to the left sidpward to finish with the left arm-thégyahallypward and the right arm in front of the chest curved and t

2.5

10 e tBrrn

Split=0.7

10 e tB8r

Side wave = 0.3
Chasse =0.3
Hdst roll = 0.6
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Close the right foot beside the left foot on 12 arrBARMSEiILower both arms to sidediagbnalgiownward

g.Raise the right foot in relevé and perform ¥4 (90°) turn to the right with the left leg in forward passé. KRB flaoeitehéinds on the viaistute
SIDEWARD CHAS®Rhedft through 22 position gei@ARMS Cross the arms in front of the chest to star the chassé, then open bothupmasdal
lateramiddle.

h.While placing the right feet on the floor at the end of the cha@@®jouttme left, take s forward on the left leg, then close the right foot beside th
forward coupé. Facing Sid&R®IS Place the hands on the waist

i. Take two fast forward steps performing a small leap and placing the free leg in foiwaghtpteséh§diim of these steps-ayARMS Keep on the wa
Extend the right leg forward and execute a AiBMIE¢tkft both arms sidewagvdard to a high position.

a. Execute &IANDSTANBORWARD ROLL PIK&bBows straight, finish stand with legs joint and exiRivi@ddeep high on the Handstand, move

downward to place the hands on the floor beside the hips, then pugiietbadlobtta roll, lift both arms fampveadd to a high position at stand

Linea 4| a.Turn ¥ (90°) to the left facing Side 8 and pEM@RWARD CHAS®EN the left leg, take a left forward step, then, close the right foot beside the rig 0.9
the knees to executeEXTENDED JUMP WITH %2 (180°) tBURNrighARMSBring the left arm sidevmaidtle and the right arm fomwatdle during t Chasse 0.3
chassé and the forward step, then lower both arms beside the trunk while bending the knees. Lififo#icatonkigbngariohg the jump and the landin|  Jump 1/2t=0.3

a. Take along baward step on the right leg while perfoBGIDY &AVAVE)en, close the left foot beside the righRid&Start the wave with the arms forw Wave = 0.3
middle curved, palms up, then with a circular motion, direct the -donsfeavehtd low, contifitiieg the arms sidewgpdvard to high.

Linea § a.Bend the knees, to execBA@KWARD ROLL TO PWEHPOSITIOMith the elbows extended and the shoulders rotatéRidBamer the arms for 2.3
middle while bending the knees, then, lift both armgpfeanditd a high position to execute the backward roll, place the hands with the fingerairi Back roll = 0.5
support 10 en+@r

b.Bring the right hip towards the floor while turning the body 180° to the left, to finish sitting with thextegdaddatiieg &id&BMS Remove the left h Handstand0.5
from the floor and bring the left arm beside the left kipgyhemgithe right hand near the right hip. Splitleap = 0.6
c.Perform an arms circle in opposite directions (right aupvandattien backwaosvnward and left arm backwyavdrd, then forwdmivnward) Pass thrgl 18 passe= 04
52 position with both arms up. Later, pledehtaed on the floor close to the left hip and turriAh@ 8@y the left to finish on support on hands, hips
The trunk slightly arched facing Side 4.
d.Bend the knees bringing the trunk backward and slide the hands on the ftoardittickkareleling position with the hands slightly in front of the kne
knees, raise the hips, separate and joint the legs to perform HABND&TAND ower the right leg then the left leg to finish in a right forARid B Kage
the arms high while descending from the handstand, open-diagideaigimivard at lunge
e.Make a small hop on the right leg with 3/8 (135°) turn to the right, with the left leg inRdS&tidippesdtion
a. Land on the right foot, then perform a small run (or a forward chassé and run steps; the number of stepsny the fegvidrat gleassEOPTIONAL)
execute &PLIT LEARith the right leg. The leg separation must be at least 156%.tHearighivleg, step forward with the left leg and pkdfMiIAH
(180°) TURN IN FORWARD PASBE left. Land on the left foot and step forward with the right leg passing thpbégh #3epdsition, extend the rig
and place tHeft foot pointed on the flBRMS Optional during the run, at 22 or 32 position during the split leap, high during the-tizgamadi
when finishing with the right leg forward and the left foot backward.

Linea € a.Turning ¥4 (90°) to the left, take 2 sideward stepglii toetiné left toward corner 4 (lefjhédeg crossing in front), continue taking a third step towar 0.6
direction with the left leg extended and the left footARKE\v@wethe left arm sidewdavnward to sidewaniddle, lower the right arm sideward and 10e tBr
in front of the chest at the same time that the right leg is crossing in front, then epatdte. sideward Chasse 0.3

b.Executé2 (180°) TURDI the right on the leftifooglevé, the right leg keeps extended and far to tARIgiBlegwer both arms sidewdasdnward to low.
c.Place the right foot on the floor and peStbE @HASSE the right (Towards corner 7), then take a sideward step to the right fodbitheskevé and 1
the left leg to the IBRMS By a circular motion, lift both arms laterally to the right to a high position, continue the circle by texadlyirtg the befinl|
finish the circle by raising the arm#yldtetie right to end with both arms sidegardlypward to the right. Facing to corner 7
a. Perforn¥s(90°turnto the left on the right foot and lower the left leg to place the left foot pointed forward. Facing to corner 3.
Linea Ja. Run, hurdle and execu®aJND ORFREBOUNLhe rebound should be immediate and should be done as part of a good execution of the roun 11
pushing with both legs the floor when touching it with the ball of the foot. (It is desirable that the bowkeashshify) sheatilaacontrolled dephié with Roundoff = 0.5
the legs together, then bend the knees and move the trunk backwar8 ACéR@ARDaROLL TUCKEDIsh in a stand position. Take a backward st; Rebound = 0.3
the left letp finish in a right forward [AREISFinish the baskrd roll with the arms up, then, open sldewvaligipward on lunge. Back roll = 0.3
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Linea §

a.Performing a 1/8 (45°) turn to the left, take a step forward with the left leg to the side 6, then perfdrenrayhidbg<tokexébutd AANDSTANBORWAR
WALKOVER (FEET TOGETHRR)S Raise the arms upward during the kick, keep theaadhtkitipg/the handstiordiard walkov@tep forward with the
leg, then bend the left leg ing&n@nd place the right leg in forward passé. ContracARB Suokver the arms lateddhywnward to latesaleward during
step, then img the arms forwandidle curved during the forward passéphiéemi
a. Extend both legs, raise the left foot in relevé and kiclpfeavehvdth the right leg above the horizontal extending the trunk. Step forward with |
simultanessly bend both knees closing the left foot beside the right foot t&rfegshvislerttie right leg squatting and the left instep and left calf
Extend both hips, bring the right leg basikeasatd and arch the trunk to shiwAa POE ARMS Raise sidewdateralljupward while kicking forward,
lower sidewadbwnward to low, place the left hand on the floor far away from the left knee, raise the ritih@nalgpleararduring the final pose.

06

Total Value 10.0

FLOOR PATTERN HP1 AND HP2 9

NOTAS:
1 El patron de piso puede ser cambiado en direccion solamente en
1 Los elementos individuales pueden realizarse con la pierna izquie
* derech& Se permiten pasos intermedios si se requiere para estar
posicidrorrecta.
Cada elemento menor tiene un valor de 0.1.
Errores en los movimientos de los brazos y posiciones seran dedy
errores de ejecucion.

=a =

l&._./

=3 Only for HP1
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Music for P1 (7+) or HP 1 (7-8) - FLOOR EXERCISE
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE
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Fondée en 1881

Programa de Competencia Femenil

CLASE P2 & AC2

Ejercicios Obligatorios

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

AVENUE DE LA GARE 127, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21321 55 10 FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.cornii info@fig-gymnastics.org
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CLASE?2 7 Grupode Participacion(9+) o Grupode Alta Competencid9-11)7i SALTO(2 opcionsg)

O O

)

ERRORES DEDUCCIONES ERRORES DEDUCCIONES

Todas las edades tienen la opcién de competir uno de los dos saltos de arriba.

1. Resorte derazos sobre la tabla de salto a aterrizar paradghttargie. 1.1125 dependiendo 2. Mortal al frente extendido desde un botador
la edad de los gimnastas)

1 Brazos flexionados 0.171 0.3 1 Pequefia carpa en el cuerpo 0.1-0.3
1 Pequefia carpa en el cuerpo 0.1-0.3 1 Gran carpa en el cuerpo 0.5
1 Gran carpa en el cuerpo 0.5 9 Carpa excesiva (@0mas) 1.0
1 Carpa excesiva (20mas) 1.0 1 Cuerpo agrupado 5.0
1 Cuerpo agrupado 5.0
Total 9.5
Total 10.0

Un 2° intento es permitido, pero con una deduccibi®de
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http://youtu.be/Q2wYcmwRy3Y
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https://youtu.be/ej1aV9EOTdU
http://youtu.be/Q2wYcmwRy3Y
https://youtu.be/ej1aV9EOTdU

Page 49 of 127



CLASE 2i

Grupode Participacion (9+) Grupode Alta Competencia (91)1i

BARRA SENCILLA
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http://youtu.be/WvsGWElaZ70
http://youtu.be/WvsGWElaZ70
http://youtu.be/WvsGWElaZ70

CLASE 2i Grupode Participacion (9+) @rupode Alta Competencia €21)7 BARRA SENCILLA

DESCHRCION VALOR ERROES & DEDUCIONES

1. Desde la suspensién extendida, ejecutar un ligero arco y 1.0 1 El cuerpo debe alcanzar 0.17 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 1 Caderas abajo de la barra 0.171 0.3

3. Vuelta atras; sub balanceo, extender el cuerpo hacia adelante. 1.0 (0.5) 9 Deducciones usuales 0.17 0.3
(0.5)

4. Balanceo hacia atras, balanceo hacia adelante. 1.0 (0.5) 9 Pies por debajo de barra, enfrente 0.171 0.3
(0.5) I Caderas por debajo de barra, atras 0.17 0.3

5. Balanceo hacia atras 0.5

6. Balanceo hacia adelante. -

7. Alemana al apoyo facial 2.5 1 Excesiva flexién de brazos 0.17 0.3
1 Ayuda en la Alemana 0.5
8. Salida de sub balanceo 1.0 1 Deducciones usuales 0.17 0.3
Total 10.0
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CLASE 2i Flujo de Participaciéon (9+) o Flujo de Alta Competencid (¥ VIGA DE EQUILIBRIO

— ghwpaar aellh

@ MMTAK <_@
SRLTINNE 5

¢ A IO A i )
by VO H e TEEh



http://youtu.be/yVJBjjQYqLg
http://youtu.be/yVJBjjQYqLg
http://youtu.be/yVJBjjQYqLg

CLASE 2i Grupode Participacién (9+) Grupode Alta Competencia (21)) i VIGA DE EQUILIBRIO

DESCRIBON VALOR ERRORES y
DEDUCIONES
1. SALTAR A UNA POSICION MOMENTANEA DE ESCUADRA CON LAS PIERNAS SEPARADAS, 1/4 (90°) DE GIRO A SENTRBlAkEHD 1.0
las piernas atras hasta cuclillas en la viga. Inmediatamente extender las piernas y [BiR#Z©OSE Ielavéambos braabfenté en medio en la posicion ¢ (0.4, 0.2, 0.2,0.
cuclillas, después continuar elevando los brazos al frente arrib@lexipagarkepierna izquierda atras, después dar un paso al frente con la pierna iz 0.1)

el pie derecho en frente del pieidgBRAZOSBajar haciendo un circulo con el brazo izquierdo al frente para terminar arriba; bajar haciendo un cil
brazo derecho y terminar arriba.

2. ARCO ATRASrminando en desplante al feR&ZOSTerminar latefadiagonal arribaPaso al frente con la pierna izquierda en demiplie, despu 1.0

el pie derecho punteado al frente del pie iZ3RikZoSBajar lateralabajo a lateraén mediowtante el paso, flexionar y extender al &emtedio cuando € (0.7, 0.1, 0.1, O,
pie derecho puntea atReso al frente con la pierna derecha en demiplie, el pie izquierdo punteBRétA© EBaijga.ambos brazos al freabajo a un
aposicion baja, desptarcer el tronco ligeramente a la derecha, elevar ambos biaaobiapaed terminar con el brazo izquierdo arriba y el brazo déig
en medio en una posicion arquéastiaa la derecha. Enderezar el tronco al frente, pasy akfrantel pie derecho en frente del pie izquierdo

3 SALTO ASSEMBLE; SALTO EXTENBRZZOSBajar ambos brazos laterales en el assemble, elevar anabfiebteznsiba a una posicion alta durante el salto ex| 1.2

Colocar el pie izquierdo punteado al frente sobiBRA¥iQ8Lateral en medid?aso al frente con la pierna derecha, luego cerrar el pie izquierdo atras del pie derecho ¢ (0.4,0.4,0,0.3)
BRAZOSRajar el brazo izquierdo dtazajo y continuar moviéndolo alifiemitea durante el paso; después mover el brazo derecho en el mismo patrén cuando se ciebtd
GIRO (180BRAZOSPermanecen en una posicion alta.

4. 1 a3pasos de carre@ TO SPLIGon despegue de un BRAZOSOpcionalColocar el pie izquierdo al frente punteado sobBRAZ@SL ateral en 14
medioMover la pierna derecha al frente punteando en la viga, flexionar la rodilla izquierda en demiplie ytleidaania@eipieiy flexionar el tronco|l (0.6, 0.1, 0.1, 0,
frente, inmediatamente extender la pierna izquierda y levantar el tronccBfdzQSattalazando los dedos, flexionar ambos codos con las palmas|| 0.1, 0.3, 0.1)
pecho, después extender los codos con las palmas hacia a fuera mientras se rotan las manos hacia afuera duathoszareler @ndodgosicion alta.
Flexionar arab piernasizquierda en demiplie, derecha en passé @R&A@SBajar ambos brazos al fieatemedio, rotar las manos hacia adentro con
palmas hacia arriba mientras se flexionan las piernas, llevar el codo derechoEaeadsnabasopiernas punteando el pie derecho al frente sobre la
ejecutar vt GIRO (18®®)a derecha en passé al frBRAZOSOpcionaColocar la pierna izquierda en demiplie en frente de BRIAEOBaaterdl diagond
Tarriba.

5.  Dar una patada con la pierna derecha al frente y ej@tuEDAMRE CARRERAZOSPermanecen arriba durante la rueda d€eaemwel pie izquierdo atras del pie de 2.6

en relevlBRAZOSSe mantienen arriba. Girar % (90°) a la derecha Brareleygaso largo hacia la derecha en demiplie, la pierna izquierda se mantiene extendida con (0.7,0.1,0.1, 0.
hacia la viga (démmte lateral derecho) Extender ambas piernas y transferir el peso de cuerpo hacia la pierna izquierda datdeahiptjeiédddRlar@SBajar laterabhbajo a 02 0.1.0.2. 0
un aposicion baja durante el ¥4 de giro. Cruzar al frente del pechory debmesogiierdal frent&@ en medio y el brazo derecho iaiegdnadrriba, ligeramente atras durantg) ' =" 7" ' =
desplante. Mover ambos brazos a una posicion alta al extender las piernas, después abrir el braeo dezdhy al etalizedo latefaliagonadrriba, ligeramente atras 0.3,05,01)
durante el desplartBrar ¥ (90°) a la derecha sobre el pie izquierdo, elevar el talén del pie derechoRRRAZQSmaERdateral abajo a una posicioiRbajgzar DHASSE AL
FRENTEcon & pierna derecha delante de la izgBRAROSaterabn medicCerrar el pie izquierdo detras del pie derecho en relevé, flexionar las rodillas hasta una pos
ejecutar vt GIRO (180°) EN CUCLILEX&nder las piernas realizarmddluih DEL CUERP@ra terminar en rel@®RAZOSBajar lateréhbajo a una posicion baja cuando s
flexionan las rodillas y mantener abajo durantéleVgirambos brazos al frente, luegarab@siurante la ola del cuerpo, terminar en idmegftasiBajar el talon del pie derech
flexionar la rodilla izquierda en passé al frente, inmediatamente dar un paso al frente con la pierna ipgud=techgentaarcelupé al fBREZOSBajar el brazo derecho
laterabn medio y ktazo izquierdo al fresrianedio en el passé al frente. Continuar bajando ambos brazos a una posicién baja durante el paso, elelze i aredanyig
brazo derecho al fregrtemedio con el codo flexionado y la palma haciarafier@ doupé

6. Paso al frente con la pierna derecha y puntear el pie izquierdo atras (ARABEB&eEn la pierna a la horizontal (mantener dos segundos), elevar el tronco y 0.8 A Mantener menos de
izquierdo atras del derecho. Colocar el talén izquierdo sobre la viga transfiriendo el peso del cuerpo déréslyahbeartel plexionar la iedilierda en demiplie, despué (0_1, 0.4, 0.1, 0| segs. 0.3

extender la rodilla izquierda transfiriendo el peso del cuerpo hacia el pie derecho para terminar con elgueaizgB& A2 PSMeaer ambos brazos en un patron simétric 0 1) A Mantener menos de
empezando a la izquierda y abajeédemifreniearriba, continuar a la derecha y abajo y finalmente al frente y arriba. Terminar con el brazeeizquéstidoyad fieraie derec ’ .

en una posicién alta y curveada. seg. No tiene valor.
7. 1-3pasosSALIDA DE MORTAL ALFRENTE AGRUPADO 14

Total 10.0

NOTALas gimnastas pueden hacer mas o menos pasos si lo requieren para estar en su lado correcto en cada eleredeiedlizapesnsaalquier pie y los giros pueden realizarse en cualquier direccion
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CLASE 2i Grupode Participacion (9+) &rupode Alta Competencia (91) i PISO

(Partel)
Q

Linea

Linea

Linea
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CLASE 2717 Grupo de Participaciéon (9+) o Grupo de Alta Competencilal)9PISO

(Parte 1)
DESCRIEION VALOR
Linea ]| a. Take a step forward onto the right leg through 42 pogitiénTdamsfer the weight of the body forward to the right foot, extend both knees to finis
extended backward and the left foot pointed onAR®I$iabihoth armsnfeardupward, to forwamitidle and perform an alternated inward forearms circle bending one elbo| 0.8

the other, moving both hands toward the chest, continue extending the elbows and lifting-bptiaedrs fomwaidgonalypwardpalms oul hrough 42 position delgj transferff 36 0e 5 u

weight of the body backward onto the left foot to finish with the right foot peRtisg fieingard.shoulders out, palms facing up, lower the amosvfosartctloseto| 18 e t B r
hips, the lift the arms sidewaptvard to sidewalidgonallypward

b. Using an acceptable turn preparation technique, transfer the weight of the body forward onto to the bp#ridrinedriptiB6&&S) TDURDI the right with
left egN FORWARBASSEStep forward onto the left leg Through 42 posiitié, deem straight both legs to finish with the right leg extended bac
right foot pointed on the #@ors During the turn, use an acceptable turn technique, finistegjderlgagward.

c.Take @ s ma | diagbnalfompvard onto the right leg inl@and the left foot in forward passé (towardRideL2)\er the left arm sidextawchward to place thq
hand on the waist. Simultaneously make a cireleiglithatim in front of the body, starting the movement from right to left, then from left to right anid tiesiigtiteacinciedeitaiddle. View

the rightTake @ s ma | to the lefoptd the left leg inl@nand cross thghtileg flexed behind the left leg and the right foot pointed aRnis&4lsothe |

arm curved to the right at chest level, palm up. Then, with a circular motion, lower both arms lateraily cornitiedefrassiog lzoth armallgt®o the left ending with the left arm sideldéedan
the right arm curved at chest level palm up.

a. Take a long step forward on the right foot in relevé, then take a step forward on the left foot in relé¥¢1 80 PéYEXTifEldRMe rightARMS Lower bo
arms sidewadbwnward to low while perform the steps. Keep the arms low during Akthieoetach.of the turn, lower the left heel to the floor and keeping the righ
bend both knees to perfoR©&@EbNndemiplié. ARMS Place the right hand on the waist and lift the left anmpvamdaia forwardddle, rotate the shoulder externally and bend th
finish with the arm curved and the palm up. View @logaethe right foot backwardebtre left foot, both in rele@soptional

Linea 4a. Run, hurdle and execldRONT HANDSPRIREBOUNDI he rebound should be immediate and should be done as part of a good execution of tf 11

vigorously pushing the floor with the ball of the feet. Land on a cepitéolidith deenliegs together, then step forward with the riglht fieg #3rpasgition oy Handsprg =0.8

the demplié, finish extended both legs with the left leg extended backward and the left foot pointed on the flaoallheted Netstegs die handsprinik  Rebound = 0.3

the rebounsRMSsLift high on the hurdle, maintain highdhtabgthandspring and the cartwheel. Then open talsigenalgpward on the step forward.

Linea J a. Following a circular trajectory to the rigftutaktepsstarting with the left leg (the first of these steps through alighFidéshiwith the right leg inrpdié|

and the left leg in open coupe. (Facing/&Bishs Dwer both arms sidewlaminward to sidewaniddle with the arms curved amg pal in the first three steps, then place the left hg 14
waist and move the right arm femicdte then sidewaritidle in the last step on-piénStep backward with the left foot in relevé, then, close the right foot besidel 18 e t 8r
relevé, low both heels to the floor on 12 pESit&BIing both arms to sidewaddle. Turn to split =50.

b.Keeping the weight of the body on the left foot, remove the right foot from the floor and bring it backward] lwevet both kneeling positionontherl 18 e t G r
Turn the bodyg (180%0 the right on the right knee, close the left keethdeigjdt knee to arrive in a sitting/kneeling position with the buttocks restif Wave = 0.3
(Facing to SideAMsLower both arms sidewlaminward to low.

c.Raise the buttocks off the heels and extend the hips, then, lift and extenoriverdigindledeice the right foot pointed on the floor, straighten the lef

the right leg forward to finish in #FOGWARD SPLARMSLift both arms sidewgrdiard to sidewalidgonallypward while raising the body, lower the atefs sidewvabwnwar,
to sidewanahiddle while descending to split

d.Turn the body (180%o the right directing the right leg extended towards Side 2, while turning, bend the left leg to finishlegtgenite thinigard an
left ledpent on the floor facing to SiseM& Lower the right arm sidedanhward to low and place the left hand on the floor near the left hip while starting the turn. Then, diftH
upward to sidewanitidle. Keep the right arm sidemiddie Raise the buttocks of the tilansferring the weight of the body faheardxtend both legs to arrive ina s
the right leg with the left leg extended backward, left toes pointedhrr$becdoiaith arms forwaiddle whilraising the body, then open sidenictatie.

a. Take a left step sideward on the left leg through 22 popitowdidenéxecutSEDE WAV the lefARMSStart the Wave with the right arm sidtagamdaliypward an
theleft arm in front of tthest, curveaid the palm up. With circular motion, gently lower both arms to thedtefirsided/andow, continue moving the arms to the lefipsidaedadfinish with

left arm laterdiagonalypward and the right arm in front of the chestndutiregpalm ufzlose the right foot beside the left foot on 12 or 3ARESIti@rer both arms to sidey
diagonalgownward
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Linea 4

a. Perform a small run and exede@RAWARD SALTO TUCKEDd on a controlled g#i@iwith the legs together, then step forward with the right leg th

position on the deptié, finish extended both legs with the left leg extended babtlenafdfaotpointed on the AB®IS Optional during the forward salto, open |
sidewardiagonaHlypward on the step forward.

12

Linea §

a.Turn ¥ (90°) to the left on the right foot iftoelakds Side 8) and perfdRf@RWARD CHAS®E the left leg, take a left forward step, then, close th
beside the right foot and bend the knees to exBo@&BED JUMP WITH % (180°) TdMRal right. Facing sider4Ss Bring the leftra sidewamiddle and the right
forwardniddle during the chassé and the forward step, then lower both arms beside the trunk while bending the khnegsmprtiahtiellanding.

b. Take a long backward step on the right leg while peBOD¥n@/AVIEen, close the left foot beside the righiiftgxttart the wave with the arms femidadtt curve
palms up, then with a circular motion, direct the arrdefmward to low, continue lifting the arms sigeseddo high.

c.Bend the knees, place the buttocks on the floor to BX€ekii//ARD ROLL TO HANDSTAMIDthe elbows extended and the shoulders rotatedkirsg|

Lower the arms forwmiddle while bending the knees, then, lift both armupieawatd a higbsition and place the hands with the fingers inward to execute the backward roll to handstal
Lower the right leg then the left leg to finish in a right forwanslkeepehe arms high while descending from the handstand, opewliagsitigwardard at lungéake

step backward on the right leg and point the left foatRiaBmeng.momentary the arms to a 52 position, then, perform an arms circle in opposite directiodswleftanan thy
backwardpward and right arackwardownward, then forwapdiard) Finish with the right arm fdiagodalypward and the left arm siddveatovard.

a)

17
Chasse = 0.3
1®e tar

Wave = 0.3
Back roll = 0.8

Linea €

a.Send the weight of the body onto the left leg while raising the left heel in relevé and turn the bodyhe thyhtilglt iplacingrtd passésLow

b. Perform a small run (or a forward chassé and run steps; the number of steppenfahmadapehfarward chassé is OPTIONAL) to Siicite BARith thy
right leg. The leg separation must be at least 180°. Land with the right leg, take a forward step witlortipeitftnieg (orward chassé with any |
execute FOUETTE LEA® the left. Land on the left foot and step forward with the right leg passing thpbédh #3epdsition, extend the right leg af
the left foot pointed on the AREIS Optional during the run, at 22 or 32 positichelsgligleap, high during the fouetté leap, slidgwaadypward when finishing with the right leg fon|
the left foot backward.

c.Turning % (90°) to the left, take 1 sideward steplié wethé left toward corner 7 (right leg crdssmgirthe left leg), continue taking a second step t«
same direction with the left leg extended and the left foaiRm$eteieéthe left arm sidewavehward to sidewaniddle, lower the right arm sideward and cross it refobretsof
the same time that the right leg is crossing in front, then opertalsigeward

d.Executé’ (180°) OUTWARD TUWdrthe right on the left foot in releveé, the right leg keeps extended and fantembrelgftsiegvaniddie o sligi lower both ar

sidewardiagonaHlglownward.
Place the right foot on the floor and peStHDEVMARD CHAS®Ehe right (Towards corner 7), then take a sideward step to the right onto the rig
and raise the left leg to thexffts By a circular motion, lift both arms laterally to the right to a high position, continue the circle bytkmatyitgttheslafts law, finish the circle b)
the arms laterally to the right to end with both armsi&idewaligipward to the right. Facing to cof@rforna(90°)turnto the left on the right foot and lower the left leg
the left foot pointed forward. Facing to corner 3.

a.

14
Split leap = 0.5
Fouette leap = 0
10e tAa@r
Chasse = 0.3

Linea 7

Run, hurdle and execu®4JND OFF, FLIC FLAC, FLIC FLAC REBOUND, BACKWARD TUCHKIEBeRtHrhents must be executed continuous a
dynamically showing an optimal horizontal Vieéocdtyound should be immediate and should be done as pastexfudigoad the second flic flac, by

vigorously pushing the floor with the ball of (lhésfdesirable that the rebound show a small backward shift). Land on a-ptidtreitle drdelegs togethe
then bend the knees and move the trintaiobio execute BI®CKWARD ROLL TUCKED. Finish in a stand position. Take a backward steponfitiigh
in a right forward lumgavs Open sidewaaterallyipward on lunge.

16
Roundoff = 0.3
Flicflac = 0.5 x ;
Back roll = 0.3

Linea §

a.Performing a 1/8 (45°) turn to the left, take a step forward with the left leg to the side 6, then perfdienrgghighdickexghutteGRWARD WALKOV
STEP OURRMSRaise the arms upward during the kick, keep the arms ngptvar doswiard walkover
b.Step forward with the left leg, then bend the left lqgiéhadehplace the right leg in forward passé. Contract the trumvEirowardhe arms lateddiwnward |
laterabideward during the step, then bringythoewardhiddle curved during the forward passéphédemi

a. Extend both legs, raise the left foot in relevé and kiclpveaveavdth the right leg above the horizontal extending the trunk. Step forward with 1
simultaneously berathbknees closing the left foot beside the right foot to nisél séthithe right leg squatting and the left instep and left calf

Extend both hips, bring the right leg basikleastd and arch the trunk to sRbWAR POSERMS Raise sidewatdterallyipward while kicking forward, then, lower s
downward to low, place the left hand on the floor far away from the left knee, raise the +digg@matgmpeavdrduring the final pose.

06

Total Value = 10
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FLOOR PATTERN HP1 AND HP2

lu

NOTES:

T

1
1
1
1

The floor pattern can be changed in direction only in its entirety.
Individual elements can turn left draighttermediate step is permittec
required to be in the right position.

Each of the mirdements has a value of 0.1.

Errors in arm movements and positions are deducted as errors in €
Error in choreography = 0.1 each time to a max of 1.0 for the entire

=3 Only for HP1
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Music for P2 (9+) or HP2 (9-11) - FLOOR EXERCISE
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

[ 17 i
LD
e

Fondée en 1881

Programa de Competencia Femenil

CLASE AC3

Ejercicios Obligatorios

Grupo de Alta Competencial Edad 11-12

AVENUE DE LA GARE 127, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.conii info@fig-gymnastics.org
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CLASEAC3i GrupoAlta Competencidll-12) i SALTO(Ambos salte@nrequeridos)

Q

@f*\m

4 - |
it i
- I,
Evaluacion termina aqui
ERRORES DEDUCCIONES ERRORES DEDUCCIONES

Lagimnasta debe ejecutar ambos saltostdinal es el promedioateriotasallos dos saltos.

1-Resorte derazos sobre la Tabla de Sdlt®d cm

sobre la espalda.

Tabla de salto

2- Redondillsobrebotador y resode brazos atrasbre un colchén suave y rote

Los colchones suavasa una altura d€0 cmo se puede colocar un colchén s

1 Brazosdkionados 0.171 0.3 1 Errores usuales 0.1-0.3 cada
1 Pequefia carpa en el cuerpo 0.1-0.3
f Gran carpa en el cuerpo 0.5
1 Carpa excesiva (20mas) 1.0
1 Cuerpo agrupado 50
1 Piernas flexionadas o separadas 0.110.5

*Evaluar hasta qugimnasta hace contacto con los|

en el colchérPénultimdibujo).

Total 10.0 **E| collar de seguridad debe ser colocado o la No
salto es = 0 puntos
Total 10.0

Un segundo intento es permitido, pero con una dedu@cion de
El valor del salto es el promedio de las dos notas

Page 61 of 127


http://youtu.be/Q2wYcmwRy3Y
http://youtu.be/Q2wYcmwRy3Y
https://youtu.be/xRHXK6E-unM
https://youtu.be/xRHXK6E-unM
http://youtu.be/Q2wYcmwRy3Y
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CLASE AC3 Flujo de Alta Competenci@l-12) i BARRA SENCILLA

EXPECTATIVAS DE EJ ECUCIOﬂ

DESCRICION VALOR ERRORES DEDUCIONES
1. Desde un pequefio balanceo atras, (0.5)||A El balanceo puede realizarse con flexion dif A Errores usuales 0.1-0.3
balancearse hacia delante y realizar uf|2.2  (0.2) ; estilofi ¢ 4o padcon codos extendidos ; es
alemana y un immuasras a parado de (0.5) ibeat swingo A Flexion de brazos en el impytgrada de 0.1-0.3
manogpiernas juntas o separadas (1.0)|A Elimpulso atraparad de manos debe manos
realizarse con los codos extendidos
2. Balancehacia adelante con Y3 giro 1.0 A El giro puede ser ejecutado con 1 0 2 manfA Pobre posicion del cuerpo al final del % gi 0.1-0.3
terminandoon ambas manostema A La posicion final debecserel cuergm
dorsal posicidmhuecadpor arriba de los 45° A Posicion final por debajo de 45° 0.1-0.3
3. Balancehacia adelante con Y%4,giro 1.0 A El giro puede ser ejecutado con 1 0 2 manfA Pobre posicion del cuerpo al final del % gi 0.1-0.3
terminandoon ambas manos en agarr A La posicion final debe ser con el cuerpo en
dorsal posicidmhuecadpor arriba de los 45° A Posicion final por debajo de los 45° 0.1-0.3
4. Gigantatras 15 A El gigante debe sealizadoon uaminira A Excesi@carpao angulo de hombro 0.1-0.3
carpa del cuerpo o angultos hombros A Rodillas arqueadas o flexionadas 0.1-0.3
A La posicion final debe pasar a través de urj A Brazos flexionados 0.1-0.3
Parada de Manos completarestendida A No pasar por Parado de Manos 0.1-0.3
A Pobre posicién de Parado de Manos 0.1-0.3
5. Gigantatras 15 A El gigante debe ser realizado con una mini{A Excesiva carpa o angulo de hombros 0.1-0.3
carpa del cuerpo o angulo en los hombros)|/A Rodillas arqueadas o flexionadas 0.1-0.3
A La posicion final debe pasar a través de urfA Brazos flexionados 0.1-0.3
Parada de Manos completamente extendid A No pasar por Parado de Manos 0.1-0.3
A Pobre posicién de Parado de Manos 0.1-0.3
6. Sub balanceo a la suspensién 0.5 A El descenso deberéa estar controlado y confA Falta de control al descender 0.1-0.3
recto.
A El balanceo por debajo debe ser hecho coflA Brazos flexionados al descender o en el bj 0.1-0.3 cadana
rectos. por debajo.
A Todo el cuerpo debe estar por arriba de |&
finaldel balanceo por debajo. A Cuerppor debajo de la barra. 0.1-0.3
7. Balanceo hacia atras 0.5 A Elbalanceatras debe termigan el cuerpo effA Pobre posicion al final del balanceo atras 0.1-0.3
posicidmhuecadagpor lo menos 45° por arribf A  Balanceo atras por debajo de los 45° 0.1-0.3
la horizontal.
8. Balanceo hacia adelante para preparg 1.8 A EIMorta(Flyawayjeberealizarse con el cuerfA Excesiva carpearco 0.1-0.3
Salto Mortal (Flyaway). en wa posicion ligeramettaecadaodo el  ||A Cuerpogr debajo de la altura de la barra 0.1-0.3
Total 10.0ff tiempo. A Posicion agrupada o carpada 18(no valor)

A Todo el cuerpo debe estar por arriba de la
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CLASE AC3 Grupo de Alta Competenciall-12) i1 VIGA DE EQUILIBRIO
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http://youtu.be/8TsQOp7YcIc
http://youtu.be/8TsQOp7YcIc
http://youtu.be/8TsQOp7YcIc

CLASE AC3 Flujo de Alta Competenci@l-12) i VIGA DE EQUILIBRIO

DESCRIEION VALOR ERROES &
DEDUCIONES
1. SALTAR A UNA POSICION MOMENTANEA DE ESCUADRA CON LAS PIERNAS SEPARADAS, ELEVAR LA CADERA Y LAS PIERNAS HASEA®ARARN 1.2 A Mantener menos

piernas juntpd/4 (90°) DE GIRO Y BAJAR LAS PIERNAS para terminar en posicion de desplarfi¢eaidnantia pierna izquierda atras, después dar un paso al (0.2, 0.6, 0.3 2seg 0.3

pierna izquierda y cerrar el pie derecho en frente deti@R4Zi®SBajar haciendo un circulo con el brazo izquierdo al frente para terminar arriba; bajar haciendo u BNy A )

brazo derecho y terminar arriba. 0.1) Mantener menos
1sg Sin Valor

2. FLIC FLAC CON SEPARACION DE PIERN#iBar en posicion de desplante aBRAIOSTerminar lateradiagonal arribaPaso al frente con la pierna| 0.8
izquierda y patear con la pierna derecha flexionandendexterstilBRRAZOSBajar lateralabajo a lateraén medio durante el paso, flexionar y extend (0.6,0.1, 0.1
frentd en medio durante la pat&d&o al frente con la pierna derecha en demiplie, el pie izquierdo punte8R&© EBajga.ambdisazos al frenteabajol
a un aposicion baja, después torcer el tronco ligeramente a la derecha, elevar ambicar bbazparkateratinar con el brazo izquierdo arriba y el braz
lateral en medio en una posiciéon arquéatiza la @recha. Enderezar el tronco al frente, paso al frente y cerrar el pie derecho en frente del pie iz(

3. SALTO SPLBon despegue de dos pies. Paso al frente con la pierna derecha, después cerrar el pie izqdeneithateis re&BRAZOSBajar el brazo izquierdo awhsjo 0.9
y continuar moviéndolo al ffeartéba durante el paso; después mover el brazo derecho en el mismo patrén cuando se ciettaGIRIEe (F§OBRAZOSPermanecen en ur (0.6,0.1, 0.2
posi®n alta.

4. 1 a3pasos de carreBAY TO SPLIT con despegue de un pie, INMEDIATAMENTE SALTCBRABO0SEpcionalolocar el pie izquierdo al frente purj 1.8

sobre la vigBRAZOSL ateral en mediaViover la pierna derecha al frente punteando en la viga, flexionar la rodilla izquierda en demiplie ytieddag (0.6,0.6, 0.1,
en demiplie y flexionar el tronco al frente, inmediatamente extender la pierna izquierda y levantar el BRAZIIEES I plaatalo 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 miesthas seafoiara lesmianar elevandd 0.1)
brazos arriba a una posiciorFédtdonar arab piernasizquierda en demiplie, derecha en passé @R&RA@SBajar ambos brazos al fieetemedio, rotar
manos hacia adentro con las palmas hacia arriba mientras se flexionan las piernas, llevar el codo derextemtiarmabtpieicas punteando el pie
derecho al frente sobre la viga y ejecdt&IRO (180%)a derecha en passé al frBRAZOSOpcionaColocar la pierna izquierda en demiplie en frente
derechaBRAZOSL aterdl diagondlarriba.

5. ARCO AL FRENTERAZOS: Permanecen arriba durante@éamacel pie izquierdo atras del pie derecho dbirelevér 1 (90e) a | a 1.3
paso largo a la derecha en demiplie. La pierna izquierda permanece extendida y punteando sobre la viga¢te3plzantetapest dango hacia la derd| (0.6, 0.1, 0.1
demiplie, la pierna izquierda se neaetendida con el pie punteando hacia la viga (desplante lateral derecho) Extender ambas piernas y teapsfer| 0.2, 0.2, 0.1
hacia la pierna izquierda en demiplie (desplante lateraBRgui€8Bajar lateralabajo a un aposicion baja dusbtiele giro. Cruzar al frente del pecho|
después abrir el brazo izquierdo al feenteedio y el brazo derecho Taliagdnarriba, ligeramente atras durante el desplante. Mover ambos brazos
alta al extender las piernas, despirésl dibazo derecho al fiemenedio y el brazo izquierdoildiaggnadrriba, ligeramente atras durante el de<pilamt&:
(90°) a la derecha sobre el pie izquierdo, elevar el talén del pie derecho eBR#EISlEgdolateral abajona posicion baja

6. Paso al frente con la pierna izquierda, luego puntear la viga con el pie degjebutaitfrénte, G| RERAZOSDciONRL) Colocar eizeierdal frente en demiplie. 1.8 A Menos dé&de giro
BRAZOS:ateratliagonadrribaCerrar el pie izquierdo detras del pie derecho en relevé, flexionar las rodillas hasta una posicion deleuslR&s (B3N EBNWBUCLILLAS (0.1, 0.6, 0.1 Sin valor
Extender las piernas realizandoluh®EL CUERP@ra terminar en rel8RAZOSBajar laterahbajo a una posicion baja cuando se flexionan las rodillas y mantener alf 0.1. . 0.2
giro Elevar ambos brazos al frente, luegarali@siurante la ola del cuerpo, terminar en una posicion alta. Bajar el talén dyp@ndetadbodila izquierda en passé al fre oo T
inmediatamente dar un paso al frente con la pierna izquierda y puntear el pie derecho en BRAZ@EBafreeltérazo derecho lateraiedio y el brazo izquierdo aldrent 0.1)
medio en el ggé al frente. Continuar bajando ambos brazos a una posicién baja durante el paso, elevar el brazonzepliesdel lrsralderecho atérentedio con el cod
flexionado y la palma hacia afuera durante.el coupé

7. Paso al frente con la pierna derecha y puntear el pie izquierdo atras (ERABEB&Aen la pierna a la horizontal (mantener dos segundos), elevar el tronco y puntd 0.8 A Mantener menos
izquierdo atras del derecho. Colocar el talén izquierdo sobre la viga transfiriendo el peso del cuerpo d¢nréslygpahtearte! plexionar la iadiierda en demiplie, despu (0.1, 0.4, 0.1 2s@ 0.3
extender la rodilla izquierda transfiriendo el peso del cuerpo hacia el pie derecho para terminar con elgueaizgBEAZ PSMeaer ambos brazos en un patron simétri 0.1.0 1) A Mantener menos
empezando a la izquierda y abajeédemifreniearriba, continuar a la derecha y abajo y finalmente al frente y arriba. Terminar con el brazeeizquéstidoyad ffiraie dere) T

en una posicion alta y curveada. 1se Sinvalor

8. 1-3pasosRUEDA DE CARRO, MORTAL ATRAS AGRUPADO DE SALIDA 1.4
(0.6, 0.8)
Total 10.0

NOTALas gimnastas pueden hacer mas o menos pasos si lo requieren para estar en su lado correcto en cada eleredetordalizpasos saglquier pie y los giros pueden realizarse en cualquier direccion.
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CLASE AC3 Grupode Alta Competenci&ll-12) iPISO

o

Lineal

Linea?2

Linea3

Linea4
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CLASSAC3 i1 Grupo de Alta Competenci(dl1-12)- PISO(Parte 1)

DESCRIPCION

VALIOR

Linea ]

. Take a step forward onto the right leg through 42 pogitiénTaansfer the weight of the body to the right foot, extend both knees to finish with th

. Through 42 position dglidi, transfer the weight of the body backward onto the left foot. Close the right foot in front of tHernefRftetimidg pesitould

. Using an acceptable turn preparation technique, transfer the weight of the body forward onto to the hadrfuirtheirigBt(fot@%oT URNthe right with

. Take @ s ma | Hiagbnalfopvard onto the right leg inglegrand the left foot in forward passé (towardsiggLB)er the left arm sidextavehward to place thq

backward and the left foot pointed on therRie®rift both arnisrwardipward to forwardddle and perform an alternated inward forearms circle bending one elbow first arf
moving both hands toward the chest, continue extending the elbows and lifting bafiwenisddomaadigonalypwad, palms out.

out, palms up, lower the arms fatexamivard close tolties, then lift the arms sidewawmdrd to sidewalidgonalypward

left ledN FORWARD PASSHep forward onto the left leg through 42 posiptié, deeni straight both legs to finish with the right leg extended bac
right foot pointed on the fA@o1S During the turn, use an acceptable turn technicuge finigtiagonalypward.

hand on the waist. Simultaneously madte withh the right arm in front of the body, starting the movement from right to left, then from leftet@irigjbtvaitiol theisigtit arm sideniddde. View

therighif ak e a fAsmall | eap o -pliandrdsethelrighf leég flexed behindtthe eft I€geandtthe tigatdoot ipaintedrmmtinaistaior |
arm curved to the right at chest level, palm up. Then, with a circular motion, lower both arms lateraily ¢ortialeftagsioghaarms laterally to the left ending with the left arnmsideieang
the right arm curved at chest level palm up.

Take a long step forward on the right foot in relevé, then take a step forward on the left foot ivr€i8@) BIRQITeTHIR the right. View to corn
ARMS Lower both arms sideslaminward to low while perform the steps. Keep the arms low during Atethieoemehof the turn, lower the left heel to the floor, bend bo

lift the right leg forward8lidoended to perform a POSE oiplé=aRMS Lift the right arm sidewgkdard to sidewanitidle, lift the left arm foraancard to forwardddle, rotd)
the shoulder externally and bend the elbow to finish with the arm curved anéwhéogakrefp. Vi

= o
88
D D O
— —+
oo
- =

Linea 7

Run, hurdle and execlRONT HANDSPRING, FORWARD SALTO TREBM®INDhese elements must be executed continuous and dynamical
an optimal horizontal velddiey rebound should be immediate and should be done as part of a good execution of the salto by vigorouthytipeidiah
of the feet. Land on a controlleeptiémith the legs together, then step forward on right leg thromgtleddpiigsitiextend both legs to finish with the l¢

extended backward and the left foot pointed on the floor. Note: No steps are allowed between the forward. sakts aptbtlaedieb@tie run and the acre
line. Open sidewadgonallpward on the step forward.

15
Handpring= 06
Salto = 0.7
Rebound = 0.2

Linea 7

. Following a circular trajectory to the right, take four steps starting with the left leg (the first of thestiglstelesilié)ughish withe right leg in deptié

. Keeping the weight ofatbey on the left foot, remove the right foot from the floor and bring it backward, bend both knees and kitiar tmdaHenaglib

. Raise the buttocks off the lamel®xtend the hips, then, lift and extend the right leg forward and place the right foot pointed on thé fexps|iskeaagiok

. ARMSLower the left arm sidewladnward to a low position and place the hand on the floor neaRaéseftihe.buttocksdabring the right leg backward, then, bent boj

. Turn the bod¥ (180%o the right directing the left leg extended towards corner 5, show momentarily a sit position with thevisfd legdettte midgd feg

and the left leg in open coupe. (Facing Skiles2kntly cross the arms formitdle, then gently open the armstizittal in the first three steps. Cross the arms again to the rig
step in demiié. Viewo the righT ake a sideward step to the left on the left foot in releve, then, close the right foot beside the leftlfoth imeedkete thevikro
12 or 32 positiokRMSBring both arms to sidewadd|e.

Turn the body (180%o the right on the right knee, close the left knee beside the right knee to arrive in a sitting/kneelingtpoksticestirith dhettie hy
(Facing to SideARMSLower both arms sidesiardnward to low.

right leg forward to finish in aR@RWARD SPLERMSLift both arms sidewspdiard to sidewalidgoallyupward while raising the body, lower the arms supplelyisidevaart
sidewardhiddle while descending to split

arrive in BOUBLE STAG S(Both legs finish bent at approximately at 90°). View taroasreglthe left hand on the floor, bring the right armitateantved.

on the floor. Facing corner 5. Raise the buttocks offdahsféaimg the weight of the boslgrél onto the left ibgn extend both legs to arrive in a stan
left leg with the right leg extended backward. Left foot pointedramt@rflaaioth arms forwaidtile while raising the body, then open sicielderd
Perform a ¥90°) turn to the left on the left foot in relevé, then, take a step sideward to the right (towards corgeth&)uyhtBe pingitide dalidiwhil

execute 8IDE WAV the righhRMSStart the Wave with the left arm sidbagodalypward and thight arm in front of the chest, camdettie palm up. With circular motion, gen
both arms to the right sided@nshward to low, continue moving the arms to the rightpsided/aodinish with the right armdégmiaflupward and the left arm in front of the chest curve

palm upTurn % (90%p the left on the right foot in relevé, close the left foot beside the right foot flat or in relevesRWiewot@carnerns to sidediagbnally

downwar

1.1
10e tAar
Split=0.3
Stag sit = 0.2
10e tAr
Wave = 0.2
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Line 4 |a. Perform a hurdle (NO STEPS) and exetiRDAE, ROUND OFF, 3 FLIC FREBOUNDhese elements must be executed continuous and dynam 2.0
showing an optimal horizontal velbeitsebound should be immediate and should be done as part of a good execution of the serie, by vigorous| Roundoff = 0.3
with the ball of the f@¢t desirable that the rebound show a small backward shift). Land on a goiiérofigdtideeigs togetheke a backward step wil Flic flac = 0.5 x
the left letp finish in a right forward [WRyES Open to sidewatidgonalypward on the lunge. Then, fiadgack of the hands on the lower back. View to the right. Rebound = 0.2

DESCRIEION VALOR

Linea 4 a. Perform a 1/8 (45°) turn to the left on the right foot (towards Side 4) &@RadRIE: GHASSE the left leg. Take a step forward on the left leg an

right foot beside the left foot, bend the knees to S&fdéfnIEMP WITH Y2 (180f)e right. View to SideR8ISBring the left arm sidewrddtile and the right arm for] 15
middle during the chassé and the forward step, then lower both arms beside the trunk while bending the kinegsmp @trahtieliamtjng. Chasse = 0.2
b. Take a long backward step on the right leg while peBODNng/AVEhen, close the left foot beside the rigtRNig@tart the wave with the arms feniddt: curve Split jump 1/2 = (
palms up, then with a cirf:ular motion, direct the arrigvotward tow, continue lifting the arms sidepsedd to high. Wave = 0.2
c. Bend the knees, bring the buttocks to the floor to B&G@KNWARD ROLL TO HANDSTAND WITH Y2 (18@)tiT6Rbws extended and shoulders Back roll 1/2t = d
inwards. Send the weight of the body onto ehamdstand separate the other hand from the floor to perform the half turn on handstand, then ro
position. Finish in a straight stand pesitismnower the arms forwarddle while bending the knees, then, lift both armgofeanditd a high position and place the hands with
inward to execute the backward roll to handstand. Lift the aupwdetverrthe completion of the roll, then open-didgovatiypwardl ake two steps backwardiidgft and pdithe
left foot forward.
a. ARMSBring the arms momentary to a 52 position, then, perform an arms circle in opposite directiods\{fefvard) foewdrackwemdard and right arm backs@sthward, then forwgrdiard
Finish with the right amwérdliagonaliypward and the left arm sideveaidvardARMS Keep the arms high while descending from the handstand, opeditgeitkeiyardard at lunge.
Linea € a. Take a small jump on the left leg while turning the body to the right, place the right legArNS@ygitdgpassé. 10
b. Perform a small run (or a forward chassé and run steps; the number of steps or the leg that performs theTl@NaAldacbresatsIPRIT LEARIth the
right leg. The leg separation must be at least 180°. Land with the right leg, take a forward step witbrtipereitnteg torward chassé with any || Spilit leap = 0.3
execute aOUR JETTE LEA&the left. The leg sepian must be at least 150°. Land on the right foot, then with the left leg backward on a right1&] Tour Jete = 0.3
Optior_1a| during the run, on 22 or 32 posit_ion during the sp_lit It_aap, qptional on the tediajgdﬁaﬂy’qiwm@n the righmfard_lung_e. _ _ 1We tar
c. TurningZ (90%o0 the left, take 1 sideward step iplieioi the left toward corner 4 (right leg crossing in front of the left leg), continue taking a seco Chasse = 0.2
same direction with the left leg extended and the tefef@aRMS Lower the left arm sidedtavehward to sidewariddle, lower the right arm sideward and cross it in front
at the same time that the right leg is crossing in front, then opemtiddieleward
d. Executéz (180%urn to the fig on the left foot in relevé, the right leg keeps extended and far terivs lefédeglewamiddie o slightly lower both arms sid
diagonalgownward.
e. Place the right foot on the floor and peSiiyE GHASSE the right (Towards cofethen take a sideward step to the right onto the right foot in rel|
the left leg to the I@RMS By a circular motion, lift both arms laterally to the right to a high position, continue the circle by teradyirig theftiove, finish the circle by raising tH
laterally to the right to end with both arms slgeyeaaiypward to the right. Facing to corner 7.
a. Perforn¥,(90°¢urnto the left on the right foot and lower the left leg to place thatied footaal. Facing to corner 3.

Lina7]a. Run, hurdle and execu®0aJND OFF, FLIC FLAC, BACKWARD SALTO TUt&sERlements must be executed continuous and dynamically sho 17
optimal horizontal veloc#apnd on a controlled daliwith the legs togethiake a backward step with the leftfieigh in a right forward lumges Open Round off = 0.3
sidewarthterallypipward on lunge Flic flac = 0.5

Salto bwd = 0.9

Lin@ 8| a. Turn a 1/8 (45°) to the left onto the right foot, (towards the side 6), execute a hHORWARDIGANDSPRING SIHEPARMS Raise the arms upward o 04

hurdle, keep the arms upward during the forward handeptifg@gorward witte left leg, then bend the left leg iplakearid place the right leg in forward passé.
the trunk forwaraRMS Lower the arms lateddhynward to latesaleward during the step, then bring the armsrididieuclirved during the fdrpassé in deplié.
a. Extend both legs, raise the left foot irarelduék forwangward with the right leg above the horizontal extending the trunk. Step forward with the r
simultaneously bend both knees closing the left foot beside the right fodtnedinisthsbeniright leg squatting dett thetep and left calf on the floor.
Extend both hips, bring the right leg basikeasatd and arch the trunk to SAtNAE POSEBRMS Raise sidewaaterallyipward while kicking forward, then, lower sid| Total Value = 10
downward to low, place the lefohaheé floor far away from the left knee, raise the right ardisgideaiyrpgward during the final pose.
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FLOOR PATTERN HP3 Y HP4

NOTES:

T

1
1
1
)l

The floor pattern can be changed in direction only in its entirety
Individuadlements can turn left orirightintermediate step is perm
if required to be in the right position.

Each of the minor elements has a value of 0.1.

Errors in arm movements and positions are deducted as errors
execution.

Error in choreographyl=e@ch time to a max of 1.0 for the entire

> Only for HP3
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Desafio

Music for HP3 (11-12) - FLOOR EXERCISE
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http://www.fig-docs.com/download/education/music/FIG_AG_FX_HP3.mp3
http://www.fig-docs.com/download/education/music/FIG_AG_FX_HP3.mp3
http://www.fig-docs.com/download/education/music/FIG_AG_FX_HP3.mp3

FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE
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i
Fondée en 1881

Programa de Competencia Femenil

CLASE ACA4

Ejercicios Obligatorios

Grupo de Alta Competencial 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
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CLASE A4 1

Grupode Alta Competenci&l3-14) i SALT O (Ambos saltos son requeyidos

Evaluacion termina aqui.

ERRORES

DEDUCCIONES

ERRORES

DEDUCCIONES

La gimnasta debe ejecutar agahms. La nota f

inal es el promedio de las notas de los dos saltos.

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

sobre la espalda.

Tabla de salto

2-Redondilla sobre botador y resorte de brazos atras sobre un colchén su;

Los colchones suaves a una altura de d28eqmede colocar un colchén sobry

E R I EEE ]

Brazos flexionados

Pequefia carpa en el cuerpo
Gran carpa en el cuerpo
Carpa excesiva (20mas)
Cuerpo agrupado

Piernas flexionadaseparadas

0.171 0.3
0.1-0.3
0.5
1.0
5.0
0.171 0.5

Total 10.0

1 Brazos flexionados

**Evaluar hasta que la gimnasta hace contacto cd
en el colchon. (Pendltimo dibujo).

**E| collar de seguridad debe ser colocado o la
salto es = 0 puntos

0.1-0.3 cada

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 L4 17 Grupode Alta Compete

cié13-14) i BARRA SENCILLA
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http://youtu.be/H7Hkmts3Gbw
http://youtu.be/H7Hkmts3Gbw
http://youtu.be/H7Hkmts3Gbw

CLASE AL4 71 Grupo de Alta Competenci@l3-14) T BARRA SENCILLA

DESCRICION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERROES DEDUCIONES
1. Desde un pequefio balanceo atras, (0.5) |[A El balanceo puede realizarse con flexion de coff A Errores usuales 0.1-0.3
balancearse hacia delante y realizg[2.2 (0.2) estil.wpda Ao hdaon codos
alemana y un impulso atras a para (0.5) SwWingo A Flexién de brazos en el impyisrad de 0.1-0.3
manos (piernamtas o separadas) (1.0) [A Elimpulso atras a parada de manos debe realij manos
los codos extendidos
2. Balanceo hacia ad&d con % giro a 1.0 9 girar con una mano a la vez A no uaiaavezman o 0.1-0.3 clu
toma dorsalifa mano a la vez) por  brazos rectos en todo momento A brazos dobl ados 0.1-0.3
encima de los 60° 1 finalizar sobre los 60° posicién extendida A No lograr posici-n 0103
3. Balanceo de gigante en toma dorsa 1.0 1 el % giro debe comenzar antes de la finalizacidA gi ro tarde 0.1-0.3
Y giro a finalizar en apoyo invertidg gigante y terminar en una posicion extendida A Posici-n de apoyo | 0.1-0.3
palmar apoyo invertido
4. Gigante con toma palmar, %2 giro a 1.0 1 el % giro debe comenzar antes de la finalizaciq A giro tarde 0.1-0.3
dorsal gigante y terminar en una posicién extendida A Posici -n de apoyo | 0.1-0.3
apoyo invertido
5. Un (1) Gigante toma dorsal 0.8 A El gigante debe ser realizado con una minimiA Excesiva carpa o angulo de hombros 0.1-0.3
del cuerpo o &ngulchdenbros 9 Arco o flexién de rodillas 0.1-0.3
1 ALa posicion final debe pasar por una parada A Brazos flexionados 0.1-0.3
completamente extendida. A No pasar por la posicion de parado de ma 0.1-0.3
1 Pobre posicion de Parada de manos 0.1-0.3
6. Stalder 1.6 A La separacion de piernas debe ser de alguna n{A Separacion temprana de las piernas 0.1-0.3
retrasada. A Falta de flexion en la parte baja del baland 0.1-0.3
A Maxima flexion en la parte baja del balanceo. ||A arco durante la apertura 0.1-0.3
A La apertura sigue con una continua extension (A Pobre posion de Parado de Manos 0.1-0.3
cuerpo ahuecado a Parada de Manos extendidjA Codos flexionados 0.1-0.3
A Brazos rectos todo el tiempo.
7. Un (1) giganstras 0.8 A El gigante debe ser realizado con una minimgA Excesiva carpa o angulo de hombros 0.1-0.3
del cuerpo o &ngulo de hombros 1 Arco o flexion de rodillas 0.1-0.3
A La posicion final debe pasar por una parada dd A Brazos flexionados 0.1-0.3
completamente extendida. A No pasar por la posicion de parado de ma 0.1-0.3
1 Pobre posicion de Parada de manos 0.1-0.3
8. Mortal atrds extendido (Layout Flya 16 A El mortgFlyaway) debealizarse con el cuegpo ||A Excesiacarpao arco 0.1-0.3
una posicion ligeramextiteecada lo largo del A Por debajo de la altura de la barra 0.1-0.3
movimiento A Posicién Agrupada o Carpada 1.4 SINvalor)
Total 10.0||A Todo el cuerpo debe estar por arriba de la barr]
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CLASE L4 7 Flujo de Alta Competenci@3-14) i VIGA DE EQUILIBRIO
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http://youtu.be/bBmDNwDuZDM
http://youtu.be/bBmDNwDuZDM
http://youtu.be/bBmDNwDuZDM

CLASE AC4 17 Grupo de Alta Competencid3-14)17 VIGA DE EQUILIBRIO

DESCRIBON VAILOR ERROES Y
DEDUCIONES
1. SALTAR A UNPOSICION MOMENTANEA DE ESCUADRA CON LAS PIERNAS SEPARADAS, ELEVAR LA CADERA Y LAS PIERNAS HASTA 14 A Mantener menos
(2 segundos, piernas jUnBAJAR A UNA POSOCION DE ESCUADRA CON LAS PIERNAS SEPABiADéSdscuadra separada a sentarse (0.2, 0.5, 2sqg 0.3
momentaneamente en la viga. Balancear las pieraagateaposicion de cuclillas. Inmediatamente extender las piernas para pararse en relevé. BH 0.3, 0.1, 0.]J A Mantener menos
ambos brazos al freeemedio en la posicion de cuclillas después continuar eleaansla losebposicion alta al pararse erFleldvéar la pierna izquierdg 0.1) 1 s@ Sin valor

atras, después dar un paso al frente con la pierna izquierda y cerrar el pie derecho en frentBRIBZQSBajardndoiendo un circulo con el brazo izqy
frente para terminar arriba; bajar haciendo un circulo atrds con el brazo derecho y terminar arriba

2. 2 FLIC FLACS EN SUCESION DIREQF#nero “puede ser con separacion de piernas o aterrizando con las dogyptemaisqurgagosicion de desplante aBRATIOS 1.2
Terminar lateiadliagondl arribaPaso al frente con la pierna izquierda y patear con la piefiexiber@otia y extendiendo la rB&RHeZOSBajar lateraibajo a lateraén medio (0.5, 0.5,
durante el paso, flexionar y extender al éenmedio durante la pat®aao al frente con la pierna derecha en demiplie, el pie izquierdo punteBRaZ© EBajgaambos braz 0.1,0.1)
al frente- abajo a un aposicién baja, después torcer el tronco ligeramente a la derecha, elevar anibtasibeagasaléensihar con el brazo izquierdo arriba y el brazo déri B
en medio en una posicionemdgVista: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 ERaEdBIbénte copiarna derecha, después cerrar el pie izquierdo atras 0.9
derecho en rele®RAZOSBajar el brazo izquierdo aaégjo y continuar moviéndolo alifr@miiea durante el paso; después mover el brazo derecho er| (0.4, 0.2,
patron cuando se ciergesizquierdgz GIRO (180BRAZOSPermanecen en una posicion alta. 0.1, 0.2)

4. 1-3pasos de carrer&LTCSWITCHNMEDIATAMENTE SALTO SISSBREZOSOpcionales durante la carrera y losGaltasr el pie izquierdo al frente punteado sq 1.6
vigaBRAZOSLaterdl en medidVover la pierna derecha al frente punteando en la viga, flexionar la rodilla izquierda en demiplie yjflexdmanldgneipleiy flexionar el t (0.5, 0.5,
alfrente, inmediatamente extender la pierna izquierda y levantar el troncdBR&EQSEatelazando los dedos, flexionar ambos codos con las palmas viendo el pechd 0.1.0.1.0
extender los codos con las palmas hacia a fuera mientras se retéiadis afiaei@ continuar elevando los brazos arriba a una félsixiomaaltanbas pierhasjuierda en PR
demiplie, derecha en passé al & OSBajar ambos brazos al fieatemedio, rotar las manos hacia adentro con las palmas Inaieiatemsilse flexionan las piernas, llevg 0.2,0.1)
codo derecho hacia el trofgtender ambas piernas punteando el pie derecho al frente sobre la viga GEROUEBGHIa derecha en passé al frBRAZOSOpcionaColocar
la pierna izquiergla demiplie en frente de la def@BA&Z OSLateratliagonahrriba.

5. ARCO AL FRENTERAZOS: Permanecen arriba durante@éamaoel pie izquierdo atras del pie derecho gbirelevér 1 (90e) a | a i 1.0
largo a la derecha en demiplie. La pierna izquierda permanece extendida y punteando sobre la viga (desplzate faperst degehalia la derechaen|| (0.5, 0.1,
demiplie, la pierna izquierda se neaekendida con el pie punteando hacia la viga (desplante lateral derecho) Extender ambas piernas y teapsfeecig 0.1, 0.1, 0.
la pierna izquierda en demiplie (desplante lateral BiAiE@BBajar laterakbajo a un aposicidon baja dusbtiale giro. Cruzar al frente del pecho y desp 0.1)
el brazo izquierdo al frémte medio y el brazo derecho Taliegonahrriba, ligeramente atrds durante el desplante. Mover ambos brazos a una posicién
las piernas, despuésraddrbrazo derecho al fiemtenedio y el brazo izquierdo ldiagainadrriba, ligeramente atras durante el despiiart&s (90°) a la dereg
sobre el pie izquierdo, elevar el talon del pie derecho en aRRAZ@&tajar lateral abajona posicion baja

6. Paso al frente con la pierna izquierda, luego puntear la viga con el pie deg¢ebutaitfrénte, G| RERAZOSDfciONRL) Colocar eizfeierdal frente en demiplie. BRAA 1.3 A Menos de % de gi
LateratliagonadrribaCerrar el pie izquierdo detras del pie derecho en relevé, flexionar las rodillas hasta una posicion deléuBliRas (RSN ENUGUCLILEX&Nder las (0.1, 0.5, Sin valor
piernas realizando @iaA DEL CUERR@ra terminar en rel@RAZOSBajar laterahbajo a una posicion baja cuando se flexionan las rodillas y mantener abajoElaxante € 0.1.0.2 0

ambos brazos al frente, luegoaatihia durante la ola del cuerpo, terminar en una posicion alta. Bajar el talon déyp@ndetaabdilla izquierda en passé al frente, inmedi
dar un paso al frente con la pierna izquierda y puntear el pie derecho en un BBA¥ECSBajarec| brazo derecho legaraiedio y el brazo izquierdo atdrentedio en elgsaé a?l 0.1,0.1)
frente. Continuar bajando ambos brazos a una posicién baja durante el paso, elevar el brazmimpdérdoeldtead derecho akérentedio con el codo flexionado y la pal
hacia afuera durante el coupé
7. Paso al frente con la pierna derecha y puntear el pie izquierdo atras (GRABEB&Aen la pierna a la horizontal (mantener dos segundos), elevar el tronco y puntear| 0.7 Mantener menos

atras del derecho. Colocar el talén izquierdo sobre la viga transfiriendo el peso del cuerpo atras y puhtieate! plexdenacha @ditjuierda en demiplie, después extends (0_1, 0.3,

2seg 0.3

izquierda y abajo despal frentearriba, continuar a la derecha y abajo y finalmente al frente y arriba. Terminar con el brazeeizquéstidoyaélfteate derecho en una posi Mantener menos

y curveada. 1seg Sinvalor

A
rodilla izquierda transfiriendo el peso del cuerpo hacia el pie derecho para terminar con el pie izquicBiRA\ADEModer @ndlsps brazos en un patrén simétrico empezan 0.1.0.1. 0.1A
A

7. 1-3pasosREDONDILLA, MORTAL ATRAS EXTENDIDO DE SALIDA 1.7 Carpadd.6valor
(0.5, 1.2) |A Agrupadbdlovalor
Total 10.0

NOTALas gimnastas pueden hacer mas o menos pasos si lo requieren para estar en su lado correcto en cada eleradetordaliz asos saglquier pie y los giros pueden realizarse en cualquier direccién.
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https://youtu.be/UxipIjHJRFQ
https://youtu.be/2vcTLcj0Hlo
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CLASE AC4 17 Grupo de Alta Competenci@d3-14)1 PISO(Parte 1)

DESCRIEION

VALOR

Linea ]

. Take a step sideward to the right onto the right leg through 22 gitidnadsfer the weight of the body to the right foot, close the left foot beside

. Takea step sideward to the left onto the left leg through 22 pesigo dersier the weight of the body to the left foot, close the right foot beside th

. Using an acceptable turn preparation technique, transfer the weight forward onto to the ball of the rigtt {FG0®%) PeRdithea right with the lefiN

.Take a

12 or 32 pOSitiquRMSLift both arms forwapvard to forwardddle anperform an alternated inward forearms circle bending the right elbow first and then the left elbow othelQwzoy
the chest, continue extending the elbows and lifting both aupwéodtartbrwatidgonalypward, palms out.

32 pOSitiorARMSTurning the shoulders out, palms up, lower the arrdsvioward close to the hips

FORWARD PASSHep forward onto the left leg trddygisition deplié, then straight both legs to finish with the right leg extended backward a
pointed on the flogRMS During the tumn, use an acceptable turn technique, finistiaoeatygward., then lift the arms sideywesatd to sidewalidgonaliyipward
fi s ma Hokwarll ento phe right ieq igobdmaad the yeft foot in forward passé (towardBideLB)er the left arm sidewtavenward to place the
hand on the waist. Simultaneoakly arcircle with the right arm in front of the body, starting the movement from right to left, then fioishi¢fietairgatveitiu the right arm sideiddrel. View
therighf ak e a fAsmal | | eapo -flidandcioss the right teg extentdea bethihdethe lefe I€gtandlthe dghtifont painesingriike
left arm curved to the right at chest level, palm up. Then, with a circular motion, lower both arms late g tothiedefsitey both arms laterally to the left to finish with the left ammids
and the right arm curved in front of the chest, palm up.
Take a long step forward on the right foot in relevé, then take a step forward on the left footiterEl80€) ERéOTid Utk khe right. View to corner 5
ARMSLower both arms sidevdangnward to low while performing the steps. Keep the arms low duringhéhp@@narof the turn, lower the left heel to the floor, bend bg
and lift #aright leg forward slightly bent to peFQ@&Han demplié ARMSLIft the right arm sidewgndard to sidewanitidle, lift the left arm foraancard to forwardddle, rotat
the shoulder externally and bend the elbow to finish with ¢hevksdt amchthe palm up. View to the left.

720e 6u
10e tAar

Linea 2

Run, hurdle and execlBR®ONT HANDSPRING, FORWARD SALTO {RHYEIIND hese elements must be executed continuous and dynamical
an optimdlorizontal velocityhe rebound should be immediate and should be done as part of a good execution of the salto layout by Yigoraovithy
the ball of the feet. Land on a controllgdiélevith the legs together, then step fonigitdleg through 42 position-plémi Extend both legs to finish with

left leg extended backward and the left foot pointed on the floor. Note: No steps are allowed between tharfdrivarcebalimdiyie0ptional during the ru
and e acrobatic line. Open sidediagdnaHlypward on the step forward.

15
Handsprirg 05
Salto fwd = 0.8
Rebound = 0.2

Linea 7

. Following a circular trajectory to the right, take four steps starting with the left leg (the fitstooigthessligtetpdentié) Finish with the right leg inpdié

. Keeping the weight of the body on the left foot, remove the right foot from the floor and bring it backwant] loevet both kmesling position on the r

. ARMS Lower the left arm sidewtavehward to a low position and place the hand on the floor neaRaéskefthe.buttocks and bring the right leg backward, theriggert

. Turn the bod¥ (180%o the right directing the left leg extended towards corner 5, show momentarily atsitlptidegipextidhded forward and the right

a. Perforn¥2 (180°) turto the right on the left foot. Right foot pointed forward. ViewArRM®Ioeshbth arms sidewaavnward to sidewanddlePerform a % (90°)

and the left leg in open coupe. (FacingA&sie @dntly cross the arms formatdle, then gently open the armstaitiett in the first three steps. Cross the arms agaip\kirdth
last step in depfié. View to the righake a sideward step to the left on the left foot in relevé, then, close the right foot beside the leftliott imeedieta thevil
on 12 or 32 positi@RMSBring both arms tcesidremiddle.

Turn the bod% (180%o the right on the right knee, close the left kecthdegjtt knee to arrive in a sitting/kneeling position with the buttocks resti
(Facing to SideAMStLower both arms sideveananward to loRaise the buttocks off the heels and extend the hips, then, lift and extenarives diginidigdpte

right foot pointed on the floor, straight the left leg and slide the right leg forward td-DRNVARD I&PILIT ON FLO@RS Lift both arms sidewapdiard ]
sidewardiagonaHlypward while raising the body, lowenthsugplely sidewdmivnward to sidewariddle while descending to split

arrive in ®OUBLE STAG S(Both legs finish bent at approximately at 90°). View torasmeef the left hand on the floor. In a circular pattern, lower the right
downward to sidewariddle, then forward to forméddle urved. Continue the circle by lifting the right arrafaaveridehind the head, then lowering sittevavdrd to sideddle.

on the floor. Facing corner 5. Raise the buttocks afainsféoang the weight of the body forward onto thibéeftebetgnd both legs to arrive in a stan
left leg with the rightdetended backward. Left foot pointed on themMiBDirect both arms forwaidtle while raising the body, then open sidigelia:d

turn to the right on the left foot in relevé, then, take a step sideward to the right (towards corner ugh #fepoghidegighiig while executSHWE
WAVEHo the righARMSStart the Wave with the left arm sidiéaggmdalypward and thight arm in front of the chest, camdetie palm up. With circular motion, gently lower both arm

sidewardownward to low, continue moving the arms to ithewghiipsvard to finish with the right armdégralaiypward and the left arm in front of the chest curved and tepalf up.

11
10e tAr
Split=0.3
Stag sit = 0.2
10e tAar
Wave = 0.2
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(90°}o0 the left on the right foot in relevé, close the left foot beside the right foot flat or icorelev@RvVisvswer both arms to sidediagbnaligownward

Linea4a. Run, hurdl@OUND OFF, FLIC FLAC, SALTO TEMPO, FLIREBATND.hese elements must be executed continuous and dynamically showin 2.1
horizontal velocithe rebound should be immediate and should be done as part of a good execution of the serie, by vigoraustythasraii@thbdll Round off 02
Landon a controlled depti¢ with the legs togetheke a backward step with the I&ftfiaigh in a right forward |wmyes Open to sidewatidgonakypward on the | Flic flac = 0.5 x |
lunge. Tempo = 0.7
Rebound = 0.2
DESCRIEON VALOR
Linea § a. Perform a 1/8 (45°) turn to the left on the right foot (towards Side 4) &@RWERER GHASHE the left leg. Take a step forward on the left leg
the right foot beside the left foot, bend the knees to p@ifdxmM HIMP WITH % (180%He right. View to siderBISBring the left arm sidewiritile and the ri 2.0
arm forwanahidile during the chassé and the forward step, then lower both arms beside the trunk while bending the knegan@yioh &hel lzindiiy . Chasse = 0.2

a. Take a small jump on the left leg while turning the body to the right, place the right leqprMepparndiPaseém a small run (or a forward chassé

b. Take a long backward step on the right leg while peBQBhyVAV Ehen, close the left foot belseleght fookRMSStart the wave with the arms f
curved, palms up, then with a circular motion, direct the atos/fovestdo low, continue lifting the arms sigaaeddo higBend the knees, bring the buttocks to the éidor
a BACKWARD ROLL TO HANDSTAND WITH 1/1 (360¢tTEIRdIvs extended and shoulders rotated inwards. Send the weight of the body

hands and separate the other hand from the floor to perform the turn on handstand. Lavesr tine lefiekedo finish in a right forwargdrwsgewer th
arms forwardiddle while bending the knees, then, lift both armsgpfeanhtd a high position and place the hands with the fingers inward to execute the backwar®p#htsitie
diagonalypward on the right forward Idrajee two steps backward;ddit and point the left foot formrwmgBring the arms momentary to a 52 position, then, perform a
in opposite directions (left arm faterandvard, then backwgagiard and right arm backe@xthward, then forwapdard) Finish with the right arm fdiagodalypward antié left arm sidewq
backwardARMSKeep the arms high while descending from the handstand, opewlimgsidalygraard at lunge.

steps; the number of steps or the leg that performs the forward chasse is OPTIONZR) D leXa®ita the right leg. The leg separation must be
180°. Land with the right leg, fakead step with the left leg (or run or perform a forward chassé with any leg)@utReXeTlite BE&Pthe left. Th

leg separation must be at least 180°. Land on the right foot, then with the left leg backward on aarying dpiwvarduiirggse run, on 22 or 32 position du
split leap, optional on the tour jetté, sidagardlypward on the right forward lunge.

Jump18e t 8

Back roll 1/1 = 0.]
Splitleap =0.4
Tour jete = 0.4

Linea € a. Turninga (900 the left, take 1 sideward step iplitoi the left toward corner 4 (right leg crossing in front of the left leg), continue taking a se 04
the same direction with the left leg extended and the left foaRimsIelestéhe left arm sidewlaminward to sidewaniddle, lower the right arm sideward and cross it 10e tAar
the chest at the same time that the right leg is crossing in front, then operiddisideward Chasse = 0.2
b. Executés (180°) OUTWARD TUWdRtke right on the left foot in relevé, the right leg keeps extended and fararMbrelgftsl@gvandiddie o slightly lower
arms sidewadiagonalgiownward.
a. Place the right foot on the floor and peBi@¥m @HASSE the right §Wards corner 7), then take a sideward step to the right onto the right foot in
raise the left leg to theAeft1SBy a circular motion, lift both arms laterally to the right to a high position, continue the circle by loafgrioghledefirtestate finish the circle by rg
the arms laterally to the right to end with both armsizdewaligpward to the right. Facing to cofferformys(90°turnto the left on the right foot and lower the left leg
the éft foot pointed forward. Facing to corner 3.

Linea ja. Run, hurdle and execu®&aJND OFF, FLIC FLAC, BACKWARD SALTO L3 Elements must be executed continuous and dynamically sh 15
optimal horizontal velot#apnd on a controlled daliwith the legs togethake a backward step with the leftfieigh in a right forward lumyes Open Round off 02
sidewarthteallyupward on lunge. Flic flac = 0.5

Back salto = 0.8

Linea § a. Turn &/8 (45%o the left onto the right foot, (towards the side 6), execute a hurdld-REEMANKOVER FORWARDSRaise the arms upward on the | 06

keep the arms upward during the free walkoveStepafarward with the left leg, then bendléigenederpiié and place the right leg in forward passé. Contrad
forwardarRMSLower the arms laterddiwnward to latesleward during the step, then bring the armsniiollenclirved during the forward passéptiédemi

a. Extend lb legs, raise the left foot in relevé and kickuipmaaddvith the right leg above the horizontal extending the trunk and bringing the hea
forward with the right leg, then simultaneously bend both knees closing the leftifitfbestdeditlish s&maéel with the right leg squatting and the

instep and left calf on the floor. Extend both hips, bring the rightEddwatdvand arch the trunk to shiivAa POSERMSRaise sidewdaterallyipward
while kickg forward, then, lower sidedeavdward to low, place the left hand on the floor far away from the left knee, raise the +diigg @natigmlesvdrduring the final pose.

Total Value = 10.(

Page 81 of 127



FLOOR PATTERN HP3 Y HP4

NOTES:
1 The floor pattern carcbanged in direction only in its entirety.
91 Individual elements can turn left draighitermediate step is permittg
required to be in the right position.
9 Each of the minor elements has a value of 0.1.
9 Errors in arm movements and positions ateddasl@rrors in executio
9 Error in choreography = 0.1 each time to a max of 1.0 for the enti

> Only for HP3
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http://www.fig-docs.com/download/education/music/FIG_AG_FX_HP4.mp3
http://www.fig-docs.com/download/education/music/FIG_AG_FX_HP4.mp3
http://www.fig-docs.com/download/education/music/FIG_AG_FX_HP4.mp3

Page 84 of 127

FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

Fondée en 1881

PROGRAMA DE PRUEBA DE HABILIDAD
FISICA'Y TECNICA

Para

Gimnasia Artistica Femenil

Preparado porDieter Hofmanny Hardy Fink
Carol Angela @chard (viga &coreograficoy
[lustraciones porDr.Rolf Winschey Cynthia Bonesky
Traduccion: Dra. Laura ViverogsLilia Ortiz Wopez

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.conii info@fig-gymnastics.org


http://www.fig-gymnastics.com/
mailto:info@fig-gymnastics.org
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Fondée en 1881

DESARROLLO DE LA HABILIDAD FISICA' Y
PROGRAMA DE PRUEBA

Para

Gimnasia Artistica Femenil

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.corii info@fig-gymnastics.org
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Propésito del desarrollo de la Habilidad Fisica y Programa de Prueba (PlRR)eba de la habilidad Fisica)

T [F atl Cé YdzSaidN)} OdzafSa az2y I a R8ekiyligad gpotedicidll St RS&lF NNRtf2 RS
9 La seleccion de los ejercicios de la prueba esta basada en experiencias de muchos afios y es un extracto de los pragranasidatk para el
desarrollo de prerrequisitos de habilidades fisicas para la ejecucion.
Los egrcicios de la prueba para flexibilidad estdn enfocados en el nivel de desarrollo de la flexibilidad pasiva y actiede@sag lkombros.
Los ejercicios de la prueba de las habilidades de potencia estan basados en la determinacion del nivalotle dedarpotencia explosiva, la
resistencia especial de potencia, y el nivel de componentes estaticos y dinamicos de los ejercicios.
1 El conocimiento actual acerca del nivel de educacion en muchos paises muestra que el desarrollo de los prerredaiEjesudedn de
flexibilidad y potenciadeberian tener mas atencion.
1 Basado en su capacidad, las gimnastas tienen la posibilidad de obtener una calificacion de 1.0 a 10.0 puntos en cadbadgsrpi@cedimientos
de control ofrecen Igposibilidad de comparar el resultado personal con el mejor resultado para cada componente de la prueba.

1
1

Entrenamiento Efectivo de la Habilidad Fisica

Se les recuerda a los entrenadores revisar los principios basicos de la adaptacion de los tejidogemaahiento 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, tendon, ligamesddijlagespiel) y los

sistemas del cuerpo se adaptan al estrés impues el entrenamiento durante el descanso o periodo de recuperacion. 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 entrenamiento de la Fuerzg Principios para el entrenamiento de la Fuerzg Secuencia para el entrenamiento de la Fuerza
(para todos los tejidos) la Potencia
Entrenar para la seguridagaterrizajes, musculo: Especificidad ResistencidMuscular
del tronco, propiocepcion. Progresién de la Carga Velocidad con cargas bajas
Primero los grandegrupos musculares Recuperacion Hipertrofia Muscular
Equilibrio Muscular Reversibilidad Fuerza Especifica
Patrones especificos de movimientos Individualizacién Potencia- Fuerza con baja velocidad
Fuerza maxima y velocidad (potencia) Variabilidad Potencia- Fuerza Maxima y velocidad maxim
Rendimiento Decreciente
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Habilidades Fisicas

[N (01014 o] (=TT

Resultados del TeSCiudad: ..ot

0= T - P Nac: ... - [
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 wwommatonmnionmmiisnes
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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

1 punto

2

3 4 5 6 7 8 9 10

0 (plano)

-2cm

-4cm | -6cm | -8cm | -10cm [ -15cm | -20cm | -25cm | -30cm

Varias altura
__ hi 30cm

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 la pierna izquierda y la pierna derecha.

2. s‘)"t Lateral Colchones/Blogues hasta 30 cm
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 -2cm -4cm -6cm -8cm | -10cm | -15cm | -20cm | -25¢cm | -30cm
(plano)

5. Arco

1 punto

2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pobre

perfecto

satisfactorio bien

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.

6. Flexion de tronco al frente

Banco, baston, cinta métrica

alturas
30 cm

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ocm | -2cm | -3cm -4cm -5cm | -6cm | -8cm [-10em |-12¢cm | - 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.

«  Medir la distancia desde el borde del banco al tope del bastén.

e Lamedicién se hace en centimetros.

Protocolo del Test:

. La medicidn 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 la pierna izquierda y la pierna derecha.

7. Flexion de tronco al frente sentada con las
piernas separadas

2 bancos, bastén, cinta métrica

3. Elevacion de la

pierna al frente izquierda y derecha Espalderas, Instrumento o tabla para medir &ngulos

1 punto

2

3 4 5 6 7 8 9 10

0° +5°

+10° +20° +30° +40° +50° +60° +70° +75°

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0cm -2cm | -3cm | -4cm | -5cm | -6cem | -8cm | -10cm | -12¢cm | - 14 cm
b
—=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).

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

«  Medir la distancia entre el pecho (esternén) 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

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 la 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

4 5 6 7 8 9 10

00

+50

+10° | +20° | +30° | +40° | +50° | +60° [ +70° | +75°

Protocolo del test:

. La gimnasta en suspension en la espaldera con el cuerpo en posicion 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 |a 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 |a barra (borde cercano a la gimnasta) y el bastén. La medicién se hace en centimetros.



http://youtu.be/EaICVz0gAQ8
http://youtu.be/uUgT4iaUjHg
http://youtu.be/dBlGUgw7abw
http://youtu.be/CfPEnj5iMCY
http://youtu.be/agNuxz4PtIc
http://youtu.be/zmntRJT-W0g
http://youtu.be/pyOE6oPtB_4
http://youtu.be/mGEYmzasAD0
http://youtu.be/EaICVz0gAQ8
http://youtu.be/uUgT4iaUjHg
http://youtu.be/dBlGUgw7abw
http://youtu.be/CfPEnj5iMCY
http://youtu.be/agNuxz4PtIc
http://youtu.be/zmntRJT-W0g
http://youtu.be/pyOE6oPtB_4
http://youtu.be/mGEYmzasAD0
http://youtu.be/EaICVz0gAQ8
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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 31x 32x 33x 34x

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

o R

7 &

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 nimero de repeticiones en 60 segundos.

Protocolo del | e

test:

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

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 | 10seg 8 seg

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
45seg | 44seg |4.3seg | 4.2seg |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
N 0
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 [ o [ 10
n = 6x 7x | 8x [ ox [ 1ox [ 1x [ 12x | 13x | 14x [ 15x

I 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 numero de repeticiones en 60 segundos.

e 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 [ a4 | 5 [ 6 [ 7 | 8 [ o [ 10

n = 6x

| 7x | 8 | ox | 1ox | 11x | 12x | 13x | 14x | 15x

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 posicién 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 156x 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 puiio. 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

\

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 posicion de escuadra; posicion 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
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 o0 mas arriba. El tiempo se detiene si la calidad de
ejecucién 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
(f%’?«’él?’l'
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 més arriba. La prueba se detiene si |a 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 7Xx 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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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE
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DESARROLLO DE LA HABILIDAD TECNICA'Y
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Gimnasia Artistica Femenil
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TEL. (+41) 21321 55 10 FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.coni info@fig-gymnastics.org
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Propésito del Desarrollo de la Habilidad Técnica y Programa de PrueBd) ¢ (Prueba de la Habilidad Técnica)

T [Fa tNySIFda RS SRdzOI OAsy «k SaBHEHzGI dENT a4 YROBNIBSYRIIQ 20 As AGifiovEaddedérarel 30 ASayA
contribuir a ayudar aak gimnastas a creaistematicamentgrerrequisitostécnicos degjecucion para poder realizaxitosamenteejerciciosde
mayordificultad en edadsde aprendizaje avanzada
Es un programa que crea prerrequisitos técnicos y debera ser un instrumento de control al mismo tiempo.
La secuencia de educacikn S & ( NHzO G dzNJ & A f 1dz8 X WLIf IG8REA FINIOK X ¥ 2 eR S &R & fiddlgadd Bt YSY 1S al ¢
Una gimnasta deberd avanzar al siguieetementosolo si el nivetle dificultadprevio ha sido aprendido con uminimo Valor de Calidad de 3.0
La informacion abajo es el resultado de muchos afios de experemézaeducacione gimnastas de alto nivel, pero tambiéle gimnastas de
naciones con poca experiencia @ste momento, y deberé servir como una guia.
1 En rdacion al salto: los autores son de la opinidn que las variaciones de loskadtrmatsu/Tsukahara mebenser reconocidos como

estructuras basicas. Las bases para este grupo de saltos es el resmrdeaieal frentg/ el mortal al frenteextendido. Un alto nivel de control de

esta estructura orientada hacia adelante tiene un efecto positivo excepcional en el aprendizaje de futuras estructutas.de sal
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Evaluacion y sistema de control para la Prueba de Habilidad Técnica (PHT)

1 En competencias de contrBHTo sesiones de prueba, los gimnastas tienen la posibilidad de escoger un valor o nivel de dificultad de las secuenc
listadas de habilidades basandose enmiusles de ejecucion existentes.

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

9 El resultado es calculado seleccionando el Valor de Nivel de la habilidad (por ejemplo: Valor de Nivel = VN Snyulégtacado con el Valor de
Calidad dado por el entrenador o juez o evaluador (por ejemplo: Valor de Calidad EJEMBLO: VN (5) X VC (35PUNTOS.
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Nivel de Dificultad
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Evaluacion del Valode CalidadVO)

La evaluacion de la calidde ejecuciortécnica= Valor de Calidad V€ dada en increm@os desde @ 4 puntos.Para una evaluacion mas fina de
calidad, se pueden otorgaincrementos de medio punto (por ejemplo5; 25; etc.)

= Nocompletado El elementajue se intenano es reconocible.
= El elemento que se intenta es apemasonocible. Ejecucién Técnica mala, incorrecta posicion del cuerpo (postura) o caida.
Las caracteristicas técnicas esenciales han sido logradas. Pobre técnica y Ejecuciésglfaso o

= El elemento es mostrado cdiuena técnica gjecucion;es controlado. Puede ser noducidoen un ejercicio deompetencia.
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= El elemento es mostrado con mbyena técnica gjecucién. No hay errores de Aterrizaje.

U Elementos con Valor de Calidad® pueden ser incluidos en competencias domésticas y demuestran que la gimnasta es
para competir con el ejercicio obligatorio u opcional que contiene dicho elemento

0 Soélo elementos con Valor de calidad = 4 deben ser incluidos en competenciaadiirales

U Esta filosofia y concepto se aplican también a elementos que no estan en las tablas de las pruebag fEmégasiplo
todos los elementos de la tabla de los perfiles de adquisicién de habilidades presentada al final de este libro y cualqui
elemento que no esté dentro de este libro

Requerimientos para Aparatos Metddicos (Equipo Auxiliar)

9 Para una Ejecucion exitosa de los programas de educasdrecesariain alto nivel de disciplina, limpieza y seguridad en los sald@es
entrenamiento.

1 La disponibilidad dequiipode calidad colchones, fosas d#errizaje, etc. tienen una gran influencia knorientacién de metas y ureducacion
sistematica.

La disponibidad de equipanetodoldgicoes de significativa importancia.

Los requerimientos para aparatosetodologicogequipo auxiliar) estan listados por separado y detallaoks pruebas dejercicios.

Ellos promueven uprogresometddicoorientado a lasnetasdel entrenamiento y sortambién,parcialmente instrumentos de medida.

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

En muchos casos, tales aparapageden ser dendran que ser fabricados por el entrenador.

El uso préactico de tal equipo metddico pedagdgico es clara y extensamente mostrado en klGDxibuido por Dieter Hofam.
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