PT2020GR |7 ° DTNR Emanuela Maccarani
PROGRAMMI TECNICI ALLIEVE GR - GOLD 2020
Al 2011 - 2012
Difficolta corporee Gruppi Corporei Com!airjazione Bl ment Dir.1amici plificeits Elementi Imposti
Passi di danza con Rotazione d'attrezzo
BD GC S R AD
da 0,102 0,40 Salti - min 2+BD imposta 0,30 SALTO ENJAMBE' (ISOLATO)
E Le 6 BD Equilibri - min 2 Min2S
di piu alto valore Rotazioni - min 2+BD imposta PIVOT ATTITUDE 360° (ISOLATO)
piu le 2 BD imposte
da0,10a 0,40 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
U- Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S Min 1R - Max 2R min 1 AD medio-grande lancio con la fune tesa
di piu alto valore Rotazioni - Min 1 max 4 AD (preparazione libera), almeno 1 giro in
volo
da0,10a 0,40 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
| ® Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min 2 S Min 1R - Max 2R min 1 AD | .
di pits alto valore Rotazioni - Min 1 max 4 AD ungo roto!amento sul. planf) ‘front:f\Ie
sulle braccia tese fuori, posizione libera
A2 2010
Difficolta corporee Gruppi Corporei Com!airjazione Bl et Dir-1amici Bliliceits Elementi Imposti
Passi di danza con Rotazione d'attrezzo
BD GC S R AD
da0,10a 0,50 Salti - min 2+BD imposta 0,30 SALTO JETE' EN TOURNANT
E Le 6 BD Equilibri - min 2 Min2's
di piu alto valore Rotazioni - min 2+BD imposta PIVOT GRAND ECART AVANTI
piu le 2 BD imposte CON AIUTO 360° (ISOLATO)
da0,10a 0,50 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
U' Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S Min 1R - Max 2R min 1 AD medio-grande lancio dai giri per dietro -
di piu alto valore Rotazioni - Min 1 max 6 AD alto-avanti e ripresa per i capi durante
un saltello
da0,10a 0,50 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
O Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S Min 1R - Max 2R min 1 AD da medio-grande lancio sagittale,
di piu alto valore Rotazioni - Min 1 max 6 AD  [rilancio sagittale immediato con la

mano
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PROGRAMMI TECNICI ALLIEVE GR - GOLD 2020
A3 2009
Difficolta corporee Gruppi Corporei Com!onTazmne Azl D||-1am|C| el Elementi Imposti
Passi di danza con Rotazione d'attrezzo
BD GC S R AD
Le 6 BD Salti - min 2+BD imposta 0,30 SALTO ENJAMBE' CON FLESSIONE
D di piu alto valore Equilibri - min 2 Min2S (ISOLATO)
piu le 2 BD imposte Rotazioni - min 2+BD imposta PIVOT IN GRAND ECART DORSALE CON
AIUTO O A BOUCLE CON AIUTO 360°
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
O Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S$S Min1R-Max 3R Min 1 AD da medio-grande lancio sagittale,
di piu alto valore Rotazioni - Min 1 rilancio prillato immedato con la mano
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min 2S Min 1R-Max 3R Min 1 AD . . .
o L. ] medio-grande lancio doppio (no cascata,
di piu alto valore Rotazioni - Min 1 ] ) )
no asimmetrico, no clav. incastrate)
_ Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
|‘¢2:, Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S Min 1R - Max 3R Min 1 AD
C .. . medio-grande lancio per avanti (no
di piu alto valore Rotazioni - Min 1
boomerang)
A4 2008
Difficolta corporee Gruppi Corporei Com!:mjazmne EiSent Dlr-1am|C| Blificoits Elementi Imposti
Passi di danza con Rotazione d'attrezzo
BD GC S R AD
Ol @] Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
Min 3 Max 7 Equilibri - Min 1 Min2S Min 1R-Max 4R Min 1 AD

NRE

di piu alto valore

Rotazioni - Min 1

PER LA CATEGORIA A4 NEGLI ESERCIZI PALLA E NASTRO RICHIESTE 2 DIFFICOLTA' CON MANEGGIO F O NF CON MANO NON DOMINANTE
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PROGRAMMI TECNICI JUNIORES E SENIORES GR - GOLD 2020

J1

2007

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione

Elementi Dinamici con

Difficolta d'attrezzo

Passi di danza Rotazione
BD GC S R AD
O ® | lT |'% Min 3 Max 7 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
di piu alto valore Equilibri - Min 1 Min 2 Min1R-Max 4R No Min
Rotazioni - Min 1 No Max

J2

2006

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione

Elementi Dinamici con

Difficolta d'attrezzo

Passi di danza Rotazione
BD GC S R AD
O ® | 1 T |‘¢2) Min 3 Max 7 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
di piu alto valore Equilibri - Min 1 Min 2 Min1R-Max 4R No Min
Rotazioni - Min 1 No Max

J3

2005

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione

Elementi Dinamici con

Difficolta d'attrezzo

Passi di danza Rotazione
BD GC S R AD
O ® | IT @ Min 3 Max 7 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
di piu alto valore Equilibri - Min 1 Min 2 Min1R-Max 4R No Min
Rotazioni - Min 1 No Max

S 2004 e precedenti

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione

Elementi Dinamici con

Difficolta d'attrezzo

Passi di danza Rotazione
BD GC S R AD
O ® 1 T I% Min 3 Max 9 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
di piu alto valore Equilibri - Min 1 Min 1 Min1R-Max 5R Min 1
Rotazioni - Min 1 No Max
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PROGRAMMI TECNICI SPECIALITA GR - GOLD 2020

o DTNR Emanuela Maccarani

f

O

GC

Salti-1
Equilibri- 1
Rotazioni- 1

di entrambe le ginnaste

J1 2007
Difficolta corporee Gruppi Corporei Combinazione |Elementi Dinamici con| Difficolta
p. 8,00 Passi di danza Rotazione d'attrezzo
BD GC ) R AD
_ o Min 3 Max 7 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
U O L] lT |% di piu alto valore Equilibri - Min 1 Min 2 Min1R-Max 4R No Min
Rotazioni - Min 1 No Max
J2-J3 2005-2006
Difficolta corporee Gruppi Corporei Combinazione |Elementi Dinamici con| Difficolta
p. 9,00 Passi di danza Rotazione d'attrezzo
BD GC S R AD
_ _ _ - Min 3 Max 7 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
U O ® IT |% di piu alto valore Equilibri - Min 1 Min 2 Min1R-Max 4R No Min
Rotazioni - Min 1 No Max
S 2004 e precedenti
S e Err G Combinazione |Elementi Dinamici con| Difficolta
p. 10,00 Passi di danza Rotazione d'attrezzo
BD GC ) R AD
_ _ ] Min 3 Max 9 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
U O ® lT |% di piu alto valore Equilibri - Min 1 Min 1 Min1R-Max 5R Min 1
Rotazioni - Min 1
COPPIA
Diffi?ol'té senza scambio: Difficolta di Scambio Com!airrazione Elementi Dina'mici con| Collaborazioni
p. 9,00 Difficolta corporee Passi di danza Rotazione
BD ED ) R C
Min 3 BD Min 3 ED 0,30 CdP 2017-20
Max 7 Difficolta (1 a scelta) Min2S Min4 C
Gruppi Corporei Max 1R

massimo 10
collaborazioni
con rischio
(CR CRR CRRR)
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PROGRAMMI TECNICI INSIEME GR - GOLD 2020
ALLIEVE (da 1'45" a 2')
Difficolta senza scambio: Difficolta di Scambio Combinazione Elementi Dinamici Collaborazioni
MAGGIO SETTEMBRE Difficolta corporee Passi di danza con Rotazione
BD ED S R C
0,30 No Min CdP 2017-20
3BD 3ED . .
Min 2S Max 1R Min4 C
® E Gruppi Corporei di tutte le ginnaste
5 5 GC massimo 8 collaborazioni
Salti- 1 con rischio
Equilibri- 1 (CR CR2 CRR CRR2 CRRR)
Rotazioni - 1
GIOVANILE
Diffic.ol.té sc?nza scambio: Difficolta di Scambio Com!ain.azione Elementi Dil.'namici Collaborazioni
MAGGIO SETTEMBRE Difficolta corporee Passi di danza con Rotazione
BD ED S R C
0,30 No Min Cdp 2017-20
Min 3 BD Min 3 ED
Min2S Max 1R Min4C
Max 7 Difficolta (1 a scelta) di tutte le ginnaste
5 O 5 ® Gruppi Corporei massimo 12 collaborazioni
GC con rischio
Salti- 1 (CR CR2 CRR CRR2 CRRR)
Equilibri- 1
Rotazioni - 1
OPEN
Diffit':ol'té S(?nza scambio: Difficolta di Scambio Com!airfazione Elementi Dir'1amici Collaborazioni
MAGGIO SETTEMBRE Difficolta corporee Passi di danza con Rotazione
BD ED S R C
. . 0,30 No Min CdP 2017-20
Min 4 BD Min 4 ED . .
Min1S Max 1R Min4 C
O . Max 9 Difficolta (1 a scelta) di tutte le ginnaste
3 m Gruppi Corporei massimo 15 collaborazioni
5 paia GC con rischio
ﬁ Salti- 1 (CR CR2 CRR CRR2 CRRR)
Zpaia Equilibri- 1

Rotazioni- 1
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PROGRAMMI TECNICI CAMPIONATO DI SQUADRA ALLIEVE GR - GOLD 2020

Sqg. All. 3

2010-11-12

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Collaborazioni

Elementi Imposti

=]

BD GC S
da 0,10a 0,50 Salti - Min 1 - Max 2 0,30 0,10 -0,20-0,30 - 0,40
Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 - Max 2 Min2S Min 3

Rotazioni - Min 1 - Max 2

MAX 4 DA 0,30

COLLETTIVO
MAX 4 DA 0,40
Difficolta corporee Gruppi Corporei Com!:mjazmne e lelamlu Difficolta d'attrezzo Elementi Imposti
Passi di danza con Rotazione
BD GC S R AD
da 0,10 a 0,50 Salti - 1 cerchio + 1 palla 0,30 0,20/0,30/0,40
O e 4 BD Equilibri-1 Rotazioni - 1 Min 2S No Min - Max 1R

SUCCESSIONE

(1 cerchio e 1 palla a scelta)

(1 cerchio e

in ciascun attrezzo

no Min - Max 2 AD
in ciascun attrezzo

1 palla)
da0,10a 0,50 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
U Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S Min 1 - Max 2R min 1 AD
Rotazioni - Min 1 max 6 AD

INDIVIDUALE

di piu alto valore
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PROGRAMMI TECNICI CAMPIONATO DI SQUADRA ALLIEVE GR - GOLD 2020

Sq. All. 2

2009-10-11-12

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Collaborazioni

Elementi Imposti

COLLETTIVO

Rotazioni - Min 1 - Max 2

BD GC S C
Salti - Min 1 - Max 2 0,30 0,10 -0,20-0,30 - 0,40
] Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 - Max 2 Min2S Min 4

MAX 5 DA 0,30
MAX 5 DA 0,40

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Elementi Dinamici
con Rotazione

Difficolta d'attrezzo

Elementi Imposti

BD GC S R AD
Salti - 1 fune + 1 palla 0,30 0,20/0,30/0,40
U E| 6 BD Equilibri - 1 fune + 1 palla Min2S Max 1R no min - max 3 AD

SUCCESSIONE

Rotazioni - 1 fune + 1 palla

(1 palla e 1 fune)

in ciascun attrezzo

in ciascun attrezzo

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Elementi Dinamici
con Rotazione

Collaborazioni

Elementi Imposti

COPPIA

GC

Salti-1
Equilibri - 1
Rotazioni- 1

BD GC S R C
Min 3 BD Min 3 ED 0,30 CdP 2017-20
Min1S No Min - Max 1R Min4C
O O Max 7 Difficolta (1 a scelta) di entrambe le
Gruppi Corporei ginnaste massimo 8

collaborazioni
con rischio
(CR CRR CRRR)

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Elementi Dinamici
con Rotazione

Difficolta d'attrezzo

Elementi Imposti

BD GC S R AD
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
[E] Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S Min1R-Max 3R min 1 AD
Rotazioni - Min 1 max 6 AD

INDIVIDUALE

di piu alto valore
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PROGRAMMI TECNICI CAMPIONATO DI SQUADRA ALLIEVE GR - GOLD 2020

Sq. All. 1 2008-09-10-11-12

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Collaborazioni

Elementi Imposti

COLLETTIVO

Rotazioni - Min 1 - Max 2

BD GC S C
Salti - Min 1 - Max 2 0,30 0,10-0,20-0,30 - 0,40
] Min 3 Max 6 Equilibri - Min 1 - Max 2 Min2S Min 4

MAX 6 DA 0,30
MAX 6 DA 0,40

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Elementi Dinamici
con Rotazione

Difficolta d'attrezzo

Elementi Imposti

BD GC S R AD
Salti - 1 palla + 1 nastro 0,30 0,20/0,30/0,40
® |% 6 BD Equilibri - 1 palla + 1 nastro Min2S No Min- Max 1R No Min - Max 4 AD
SUCCESSIONE Rotazioni - 1 palla + 1 nastro 1 Pa|t|a ;3 1 | inciascun attrezzo | in ciascun attrezzo
nastro

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Elementi Dinamici
con Rotazione

Collaborazioni

Elementi Imposti

BD GC S R C
Min 3 BD Min 3 ED 0,30 CdP 2017-20
Min1S No Min - Max 1R Min4C
® o Max 7 Difficolta (1 a scelta) di entrambe le
Gruppi Corporei ginnaste massimo 8
GC collaborazioni
COPPIA Salti- 1 con rischio
Equilibri - 1 (CR CRR)

Rotazioni- 1

Difficolta corporee

Gruppi Corporei

Combinazione
Passi di danza

Elementi Dinamici
con Rotazione

Difficolta d'attrezzo

Elementi Imposti

INDIVIDUALE

di piu alto valore

Rotazioni - Min 1

BD GC S R AD
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
|% Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S Min1R-Max 4R min 1 AD
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PROGRAMMI TECNICI SERIEA / B /C di GR-GOLD 2020

Serie A - Serie B - Serie C

A4, JUNIOR, SENIOR

Combinazione Passil

Elementi Dinamici

Difficolta corporee Gruppi Corporei . . Difficolta d'attrezzo
di danza con Rotazione
BD GC S R AD
Salti - Min 1 0,30 Min 1 0,20/0,30/0,40
U O - IT ﬁ’_%zi Min 3 Max 9 Equilibri - Min 1 Min 1 Max 5 Min 1
Rotazioni - Min 1
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PROGRAMMI TECNICI TORNEO GOLD INDIVIDUALE GR - GOLD 2020

ALLIEVE FASCIA A 2010-2011-2012

di piu alto valore

Rotazioni - Min 1

ceps 1o . . Combinazione| Elementi Dinamici Difficolta . .
Difficolta corporee Gruppi Corporei L . Elementi Imposti
Passi di danza con Rotazione d'attrezzo
BD GC S R AD
da 0,10a 0,40 Salti - min 2+BD imposta 0,30
SALTO ENJAMBE' (ISOLATO)
D Le 6 BD Equilibri - min 2 Min2$S
di piu alto valore Rotazioni - min 2+BD imposta
piu le 2 BD imposte PIVOT ATTITUDE 360° (ISOLATO)
da 0,10a 0,40 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40 g del It
_ L . t
Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2s Min 1R - Max 2R min1AD [ coio-Brande fanclo confa fune tesa
(preparazione libera), almeno 1 giro in volo
di piu alto valore Rotazioni - Min 1 max 4 AD
da 0,10a 0,40 Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40 | | | ; | '
i t t i t
® Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2S Min 1R - Max 2R min 1 AD tngo rotofamento su’ plano frontate sutle
braccia tese fuori, posizione libera
di piu alto valore Rotazioni - Min 1 max 4 AD
ALLIEVE FASCIA B 2009-2008
Difficolta corporee Gruppi Corporei Com‘blr?azmne EiSment Dlr.1am|C| DUl colts Elementi Imposti
Passi di danza con Rotazione d'attrezzo
BD GC S R AD
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40 g 4 del e il
. . ittale, rilanci
Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2's Min 1R - Max 3 R Min1AD |73 Mmeclo-grandeancio sagritale, fianclo
prillato immediato con la mano
di piu alto valore Rotazioni - Min 1
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40 g de lancio dopoi
” Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min 2S Min 1R - Max 3 R Min1ap |Medio-grande lancio doppio {no cascata, no
asimmetrico, no mcastrate)
di piu alto valore Rotazioni - Min 1
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40 g del
|% Min 3 - Max 6 Equilibri - Min 1 Min2s Min 1R - Max 3R Min1ap |medio-grande lancio per avanti(no

boomerang)

ENTRAMBE LE MUSICHE DEGLI ESERCIZI PROPOSTI POSSONO ESSERE ACCOMPAGNATI DA VOCE E PAROLE

10
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PROGRAMMI TECNICI TORNEO GOLD INDIVIDUALE GR - GOLD 2020

JUNIORES 2007-2006-2005
Difficolta corporee Gruppi Corporei Com.bnTazmne I D|r.1am|C| Difficolta d'attrezzo
p. 9,00 Passi di danza con Rotazione
BD GC ) R AD
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
in ax quilibri - Min in in - Max o Min
U O ® IT |% Min 3 Max 7 Equilibri - Min 1 Min 2 Min1R-Max 4R No Mi
di piu alto valore Rotazioni - Min 1 No Max
S 2004 e precedenti
Difficolta corporee Gruppi Corporei (Gt ol et Difficolta d'attrezzo
p. 10,00 Passi di danza con Rotazione
BD GC ) R AD
Salti - Min 1 0,30 0,20/0,30/0,40
U O ® IT |% Min 3 Max 9 Equilibri - Min 1 Min 1 Min1R-Max 5R Min 1
di piu alto valore Rotazioni - Min 1

ENTRAMBE LE MUSICHE DEGLI ESERCIZI PROPOSTI POSSONO ESSERE ACCOMPAGNATI DA VOCE E PAROLE

11




