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Program
m
i	Tecnici	Silver	2024

Ginnastica	Ritm
ica	

Responsabile	N
azionale	Silver	

Luciana	De	Corso

LB1
(da	45"	a	1')

Difficoltà	corporee
Gruppi	di	Difficoltà	Corporee

Com
binazione	

Passi	di	danza
Elem

enti	Im
posti

DB
GC

S	
EI

da	0,10	a	0,20	
Salti	-	1

0,30
/

0,30
3	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

Rotazioni	-	1
(	6-8	secondi)

da	0,10	a	0,20	
Salti	-	1

0,30
0,30

3	DB
Equilibri	-	1

M
in	2	S

N
o	M

in
Rotazioni	-	1

(	6-8	secondi)
	M

ax	1	DA
da	0,10	a	0,20	

Salti	-	1
0,30

0,30
3	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

N
o	M

in
Rotazioni	-	1

(	6-8	secondi)
	M

ax	1	DA
da	0,10	a	0,20	

Salti	-	1
0,30

0,30
3	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

N
o	M

in
Rotazioni	-	1

(	6-8	secondi)
	M

ax	1	DA
da	0,10	a	0,20	

Salti	-	1
0,30

0,30
3	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

N
o	M

in

Rotazioni	-	1
(	6-8	secondi)

	M
ax	1	DA

da	0,10	a	0,20	
Salti	-	1

0,30
0,30

3	DB
Equilibri	-	1

M
in	2	S

N
o	M

in

Rotazioni	-	1
(	6-8	secondi)

	M
ax	1	DA

LB2
Junior	Senior	(da	45"	a	1')

Difficoltà	d'attrezzo

DA
0,30

M
ax	5	DA

M
in		2	S

(	6-8	secondi)
0,30

M
ax	5	DA

M
in		2	S

(	6-8	secondi)

p.	2,00

SU
M
M
ER	EDITIO

N
	-	W

IN
TER	EDITIO

N

Capovolta	indietro

piccolo	lancio	e	
ripresa	di	una	

clavetta

Rotazione	della	
bacchetta	intorno	

alla	m
ano

Com
binazione	Passi						
di	danza																													

S

lungo	rotolam
ento		

sul	corpo	

p.	2,00
Difficoltà	d'attrezzo											

DA

	Serie	4	saltelli	avanti	
alternati	

Rotolam
ento	

ritornato		libero		

PRO
GRAM

M
I	TECN

ICI	IN
DIVIDU

ALI	GR	-	SILVER	2024	



Program
m
i	Tecnici	Silver	2024

Ginnastica	Ritm
ica	

Responsabile	N
azionale	Silver	

Luciana	De	Corso

LC1
(da	45"	a	1')

Difficoltà	corporee
Gruppi	di	Difficoltà	Corporee

Com
binazione	

Passi	di	danza
Elem

enti	Dinam
ici									

con	Rotazione
Difficoltà	
d'attrezzo

Elem
enti	Im

posti

DB
GC

S	
R

DA
EI

da	0,10	a	0,30	
Salti	-	1

0,30
/

/
0,30

4	DB
Equilibri	-	1

M
in	2	S

Rotazioni	-1
(	6-8	secondi)

+	1	Diff	di	GC	a	scelta
da	0,10	a	0,30	

Salti	-	1
0,30

M
ax	0,30

0,30
4	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	1	R																																													

N
o	M

in
Rotazioni	-	1

(	6-8	secondi)
	M

ax	2	DA
+	1	Diff	di	GC	a	scelta

da	0,10	a	0,30	
Salti	-	1

0,30
M
ax	0,30

0,30
4	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	1	R																																													

N
o	M

in
Rotazioni	-	1

(	6-8	secondi)
	M

ax	2	DA
+	1	Diff	di	GC	a	scelta

da	0,10	a	0,30	
Salti	-	1

0,30
M
ax	0,30

0,30
4	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	1	R																																													

N
o	M

in
Rotazioni	-	1

(	6-8	secondi)
	M

ax	2	DA
+	1	Diff	di	GC	a	scelta

da	0,10	a	0,30	
Salti	-	1

0,30
M
ax	0,30

0,30
4	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	1	R																																													

N
o	M

in
Rotazioni	-	1

(	6-8	secondi)
	M

ax	2	DA
+	1	Diff	di	GC	a	scelta

da	0,10	a	0,30	
Salti	-	1

0,30
M
ax	0,30

0,30
4	DB

Equilibri	-	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	1	R																																													

N
o	M

in
Rotazioni	-	1

(	6-8	secondi)
	M

ax	2	DA
+	1	Diff	di	GC	a	scelta

Allieve	-		2	attrezzi	tra	i	6	previsti:	corpo	libero,	fune,	cerchio,	palla,	clavette	e	nastro.
Juniores	e	Seniores	-	2	attrezzi	tra	i	5	previsti:	fune,	cerchio,	palla,	clavette	e	nastro.

PRO
GRAM

M
I	TECN

ICI	IN
DIVIDU

ALI	GR	-	SILVER	2024	
SU

M
M
ER	EDITIO

N
	-	W

IN
TER	EDITIO

N

p.	2,50

1	pre-acrobatica:	ruota	sui	gom
iti	

4	saltelli	piedi	pari	uniti	sul	posto		con	giro	
inverso	della	fune

piccolo-m
edio/alto	lancio	ribaltato	avanti	da	

saltello/i	attraverso	il	cerchio	che	gira	per	
dietro

rotolam
ento	sul	piano	sagittale,	petto-braccia	

o	viceversa

serie	di	m
oulinets	sul	piano	frontale,	sopra	il	

capo

echappè		(piano	e	ripresa	liberi)
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ica	

Responsabile	N
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Program
m
i	Tecnici	Silver	2024

Ginnastica	Ritm
ica	

Responsabile	N
azionale	Silver	

Luciana	De	Corso

LD
(da	1'15"	a	1'30")

Difficoltà	corporee
Gruppi	di	Difficoltà	Corporee

Com
binazione	

Passi	di	danza
Elem

enti	Dinam
ici									

con	Rotazione
Difficoltà	
d'attrezzo

Elem
enti	Im

posti

DB
GC

S	
R

DA
EI

da	0,10	a	0,40	
Salti	-	M

in	1
0,30

/
/

0,30
M
in	3	DB	M

ax	6	DB
Equilibri	-M

in	1
M
in	2	S

di	più	alto	valore
Rotazioni	-M

in	1
(	6-8	secondi)

da	0,10	a	0,40	
Salti	-	M

in	1
0,30

M
ax	0,40

0,30
M
in	3	DB	M

ax	5	DB
Equilibri	-M

in	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	2	R																																											

N
o	M

in/M
ax	5

di	più	alto	valore
Rotazioni	-M

in	1
(	6-8	secondi)

da	0,10	a	0,40	
Salti	-	M

in	1
0,30

M
ax	0,40

0,30
M
in	3	DB	M

ax	5	DB
Equilibri	-M

in	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	2	R																																											

N
o	M

in/M
ax	5

di	più	alto	valore
Rotazioni	-M

in	1
(	6-8	secondi)

da	0,10	a	0,40	
Salti	-	M

in	1
0,30

M
ax	0,40

0,30
M
in	3	DB	M

ax	5	DB
Equilibri	-M

in	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	2	R																																											

N
o	M

in/M
ax	5

di	più	alto	valore
Rotazioni	-M

in	1
(	6-8	secondi)

da	0,10	a	0,40	
Salti	-	M

in	1
0,30

M
ax	0,40

0,30
M
in	3	DB	M

ax	5	DB
Equilibri	-M

in	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	2	R																																											

N
o	M

in/M
ax	5

di	più	alto	valore
Rotazioni	-M

in	1
(	6-8	secondi)

da	0,10	a	0,40	
Salti	-	M

in	1
0,30

M
ax	0,40

0,30
M
in	3	DB	M

ax	5	DB
Equilibri	-M

in	1
M
in	2	S

N
o	M

in	-	M
ax	2	R																																											

N
o	M

in/M
ax	5

di	più	alto	valore
Rotazioni	-M

in	1
(	6-8	secondi)

Allieve	-		2	attrezzi	tra	i	6	previsti:	corpo	libero,	fune,	cerchio,	palla,	clavette	e	nastro.
Juniores	e	Seniores	-	2	attrezzi	tra	i	5	previsti:	fune,	cerchio,	palla,	clavette	e	nastro.

PRO
GRAM

M
I	TECN

ICI	IN
DIVIDU

ALI	GR	-	SILVER	2024	

p.	5,00

SU
M
M
ER	EDITIO

N
	-	W

IN
TER	EDITIO

N

lungo	rotolam
ento	sul	piano	frontale	sulle	

braccia	tese	fuori

lungo	rotolam
ento	sul	piano	frontale	sulle	

braccia	tese	fuori

m
ovim

ento	asim
m
etrico	con	circonduzione	

sul	piano	sagittale	e	piccoli	giri	sul	piano	
trasverso

lancio	a	boom
erang	al	suolo	e	richiam

o	libero

1	serie	pre-acrobatica:	ruota	e	capovolta

serie	di	saltelli	con	rotazione	del	corpo	e		giro	
inverso	della	fune	



Program
m
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Ginnastica	Ritm
ica	

Responsabile	N
azionale	Silver	

Luciana	De	Corso
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