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Reconocimientos

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

El desarrollo e implementacidn de este Programa de Grupos de Edad FIG estd parcialmente financiado por el Comité Olimpico Internacional (COI).
Toda la preparacion, disefo, formato y edicidén de este libro del PROGRAMA de DESARROLLO Y ALTA COMPETENCIA DE GRUPQOS DE EDAD FIG fue hecho por:

Hardy FINK, Director de Educacion y Programas de Academia

e Revisado en Octubre - Noviembre de 2012 por Pedro ALMEIDA, Guy LAVOIE, Tim LEES, Rick McCHARLES, José SUCART

e Revisado y aprobado en Noviembre de 2013 por el CTV de la FIG : Steve BUTCHER (Presidente), Liping HUANG (1er vice-presidente), Hiroyuki AMITA (2¢
vice-presidente), Yoon Soo HAN, Julio MARCOS FELIPE, Holger ALBRECHT, Arturs MICKEVICS, Jani Tanskanen (atleta representativo)

El programa consiste de varias partes:

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

Autor Principal: Hardy FINK
llustraciones: Cynthia BONESKY
Traduccién: Dra. Laura VIVEROS y Lilia ORTIZ LOPEZ

B. Un programa multinivel de educacion y prueba de Habilidades técnicas y fisicas.

Autor principal: Dieter HOFMANN y Hardy FINK
llustraciones: Dr. Rolf WUNSCHE y Cynthia BONESKY
Apoyo Administrativo: Steve NOTER

Traduccion Del Aleman: Hans TEKLENBURG vy Hardy FINK
Traduccién: Dra. Laura VIVEROS y Lilia ORTIZ LOPEZ

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

Desarrollado en 1996 por Hardy FINK, formateado por Adrian STAN, revisado y ratificado por el CTV de la FIG en 1997 (Hardy FINK (Presidente)),
Sawao KAA (Primer Vicepresidente), Julio MARCOS (Segundo Vicepresidente), Adrian SAICA, Istvan KARACSONY, Li Ning, GeOge BECKSTEAD).
Traduccion — Helena Lario
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Mensaje del Presidente de la FIG, Seifior Bruno GRANDI

Queridos Amigos,

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

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

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

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

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

Con mis saludos,

\ \
a
AMART AL

\

FEDERACION INTERNACIONAL DE GIMNASIA
Prof. Bruno GRANDI, Presidente
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Mensaje del Director de los Programas de Educacion y Academia - Hardy Fink

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

e La atencion se centra en la preparacion a largo plazo segura y perfecta y el desarrollo de los gimnastas hacia el alto rendimiento

e Este programa provee informacidn para garantizar progresiones graduales y seguras.

e Este programa provee programas que pueden ser recomendados para todos los entrenadores y todas las federaciones.
Una informacién mas detallada sobre la teoria, la técnica y la metodologia de la ensefnanza de todos los elementos que se presentan en este
documento esta disponible en el Programa de Academia de la FIG en sus tres niveles.

Informacion sobre el nifio en crecimiento en la Gimnasia

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

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

* Debe ser proporcionado un tiempo adecuado de recuperacion.
* Debe reducirse el nimero de cargas de alto impacto.
* No se deben permitir aterrizajes con giros o mortales incompletos.
e Se deben usar superficies suaves para los aterrizajes.
» Los gimnastas en este periodo de edad experimentaran un crecimiento acelerado (pico de crecimiento de estatura PHV).

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

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

» Los gimnastas en este periodo de edad no tienen su sistema anaerébico lactico maduro; y el deporte de la gimnasia es predominantemente
anaerobico.

» Los gimnastas exitosos casi siempre maduran tardiamente.
e Tener Maduracién tardia y talla mas pequefia a esa edad pueden conducir a sentimientos de inferioridad y baja autoestima.
e Sus placas de crecimiento estan abiertas y susceptibles a lesiones prolongadas.
« Los gimnastas en este periodo de edad deberian enfocarse principalmente en el aprendizaje y menos en la competencia.

Competencias internacionales pueden ser introducidas pero el enfoque debe ser en elementos de base perfectamente ejecutados y
deberian usarse reglas tales como las presentadas dentro de este documento que modifiquen las expectativas de dificultad.
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Desarrollo del Rendimiento a largo plazo de los Gimnastas

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

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

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

Este esfuerzo comun deberia estar concentrado en aspectos esenciales:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Practicar y
aprender para
entrenar

Entrenamiento

Entrenamiento Preparatorio

Entrenamiento Avanzado

Entrenamiento de ala

(EB) (EP) (EA) Rendimiento (EAR)
nifias Nifios Edad nifios - 9/10 Edad 14/15 Edad nifios 15 Edad 17/18 Edad nifios 18/19 2>
Edad 6/7 Edad 8/9 Edad nifias - 8/9 Edad 12/13 Edad nifias 13/14 Edad 15/16 Edad nifias 16/17>

1. Entrenar frecuentemente

2. Crear y aprender
prerrequisitos

Entrenamiento para
educacién

1. Crear prerrequisitos

2. Aprendizaje

3. Competencias y controles
en atletismo y técnica

4. Training within the
competition programme

1. Entrenamiento para
educacion /
Aprendizaje

2. Entrenamiento para
el programa de
Campeonatos del
Mundo

1. Entrenamient
para
competencias

2. Entrenamiento
para un
desarrollo
futuro

Unidad de entrenamiento

Cantidad de entrenamiento

1-2 veces / semana 2-3 veces / semana

1.5 horas cada 2 horas cada

5-6 x 3 hrs/sem

Aprox. 18 hrs

4-5x 2.5 hrs / semana

aprox. 14 hrs

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

aprox. 21 hrs aprox. 24 hrs

9 - 10 veces / semana

aprox. 27-30 hrs

Metodologia Basica DRLP_

Entrenamiento Basico EB

Entrenamiento Preparatorio EP

Entrenamiento Avanzado EA

Entrenamiento de ala
Rendimiento EAR

Prerrequisitos

| Estabilizacion

Flexibilidad +++ +++ Mantener Mantener
Potencia ++ ++ +++ +++
Técnica / estructuras +++ +++ +++ .
bésicas
Aprendizaje Prerrequisitos técnicos motores +++ +++ +H+
Refinamiento Ejecucion exacta de movimientos +++ +++ +++
Entrenamiento de Ejercicios + ++ +++ s
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Caracteristicas Especificas de Entrenamiento en las etapas del DRLP

EB Entrenamiento Basico

EP Entrenamiento Preparatorio

EA Entrenamiento Avanzado

EAR Entrenamiento de Alta Ejecucion

1. etapa (Edad 7)

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

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

e Selecciones anuales

2. etapa (Edad 8-9)

Mads precisa definicion de metas.

- Buena voluntad de los padres para
apovyar.

- estado de salud / psique

- capacidad intelectual

- motivacion personal hacia la gimnasia
artistica

- checar para determinar la capacidad para
desarrollar prerrequisitos generales.

- habilidad motora

- velocidad /agilidad / capacidad de
reaccion

- flexibilidad, fuerza y potencia

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

- capacidad de expresidn

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

e Adquisicién de prerrequisitos gimnasticos
generales

e Desarrollo de prerrequisitos gimnasticos-
acrobaticos, uso equipo metddico (equipo
auxiliar)

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

1. etapa

e Mads desarrollo de los prerrequisitos
generales

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

e Lograr un repertorio total basico de
habilidades.

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

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

2. etapa

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

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

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

e Estabilizacion de habilidades en las
rutinas de competencia.

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

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

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

e Paralas demandas de un Campeonato
Mundial o ciclo Olimpico.

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

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

La meta es:

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

e Este desarrollo estd basado en el
prondstico Basico para la Ejecucién de
Camp. Mundial (Dificultad, técnica,
estabilidad) y su continuo cambio de
especificacién del nivel mundial y
aplicacién actual de los cadigos.

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

TBS = Estructuras Técnicas Bésicas

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

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

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

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

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

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

e El Entrenamiento Preparatorio basicamente difiere del de Ala Rendimiento:

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

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

0 Crear prerrequisitos (flexibilidad, potencia, estructuras bdsicas 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 y fisicas las que son prioridad.

Page 17 of 150



Page 18 of 150



Page 19 of 150

FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

Programa de Competencia Varonil

Rutinas Obligatorias
Y

Reglas para Rutinas Opcionales

Preparado por Hardy Fink

[lustraciones por Cynthia Bonesky
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http://www.fig-gymnastics.com/
mailto:info@fig-gymnastics.org

Introduccion

Este Programa Varonil de Competencia fue disefiado para brindar oportunidades de Competencia a gimnastas de todas las edades y todos los niveles.
Niflos y hombres participan en la gimnasia por muy diferentes razones, todas igualmente validas y bienvenidas.

Es complicado con un solo conjunto de reglas servir, tanto a las necesidades del gimnasta recreacional que desea competir ocasionalmente para
permanecer motivado y para probarse a si mismo contra otros, y las necesidades del gimnasta de alta rendimiento que desea representar a su pais en un
escenario internacional. Adema3s, algunos gimnastas podrian empezar entrenamiento en temprana infancia mientras que otros no tienen oportunidades o
exposicion hasta que estan en su juventud. Es importante, de alguna manera, mantener a todos estas gimnastas proporcionandoles una participacion
significativa y oportunidades de éxito.

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

El Grupos de Alta Competencia estd dividido en siete Clases de Competencia progresivas. Las Clases AC1 y AC2 son las mismas que para el Grupo de
Participacion. Luego, el grupo de Alta Competencia avanza en complejidad hasta las ultimas dos Clases de Competencia siendo estas los niveles Junior
(usando las reglas FIG Junior pero no las edades FIG Junior) y Nivel Senior. Las primeras cinco de las siete Clases de Competencia para el Grupos de Alta
competencia incluyen ejercicios obligatorios. La experiencia ha demostrado que los ejercicios obligatorios sirven para dirigir el Entrenamiento hacia el ala
rendimiento y, adicionalmente, sirven como una forma de educacion y control para los entrenadores.

Nota:

e Las multiples edades en los Niveles de Participacion permiten una entrada tardia a la Gimnasia y mas afios de participaciéon. El niumero de grupos de
edad pueden ser demasiados para las federaciones con pocos participantes. Los diferentes grupos de edades pueden competir juntos pero se
premiaran por separado.

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

e Algunas categorias se sobreponen con las edades actuales del nivel Junior FIG. (Clases AC4 y AC5) Este programa permite a gimnastas de esas
edades competir significativamente sin tener que avanzar a las reglas de niveles Junior FIG antes de estar preparados. El nivel Junior en este
documentos utiliza las reglas Junior FIG pero recomienda una opcion para las federaciones donde la edad se extienda para evitar ser forzados a
alcanzar un nivel Senior antes de estar listos

Una vision general de la estructura de la competencia y el programa se presenta a continuacién:
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Programa de Grupos de Edades FIG - Estructuray Programa de Competencia Varonil

Grupos de Participacion Grupos de Alta Competencia

Edad 8 -9
Edad 10 - 12 1x 1x
Clase P1 Edad 13 - 15 obligatorio Clase AC1 Edad 8-9 obligatorio
Edad 216
Edad 10 - 12
1x Edad 10 - 11 1x
Clase P2 Edad 13- 15 : : Clase AC2 _ _
Edad 216 obligatorio obligatorio
Edad 10 - 12 1x
Edad 13 - 15 X
Clase P3 dad 13 - 1 opcional
Edad 13 - 15 1x
Clase P4 Edad 216 opcional
Clase AC3 Edad 12 - 13 1x obligatorio
1x opcional
Clase AC4 Edad 14 - 15 1x obligatorio
1x opcional
FIG Reglas Junior — 1x
Clase AC5 Edad 16 - 17 opcional
) Edad 16 — 19 _
Junior (No edades de competicién | FIG - 1x opcional
FIG Junior )
Senior (FIG) FIG — 1x opcional
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Regulaciones Generales

Articulol Edades de Competencia
a. Laelegibilidad de la edad de los gimnastas estard basada en su edad al 31 de Diciembre del aio de la competencia.
b. Esrecomendado que el gimnasta menor de 8 afios no participe en competencias formales.
c. Un gimnasta que esté abajo de la edad minima para su Clase de Competencia puede participar en esta categoria con la aprobacién del comité
técnico apropiado. Tal permiso deberd ser otorgado antes de la fecha limite de registro (inscripcién) para la competencia.

Articulo 2 Calentamiento, Observacidn y Asistencia

a. Se recomienda que las Clases de Competencia P1 a P4 y AC1 a AC5 sean provistas de 90 minutos de Calentamiento general previo a la
competencia, pero no un Calentamiento de un —toque (o 30-segundos) justo antes de la competencia.

b. Un observador es requerido en la barra fija (horizontal) para todas las Competencias de Clases. El Juez Principal del Aparato no permitird que la
ejecucion comience hasta que un observador esté presente. Una deduccién de 0.3 sera quitada de la nota final para ese aparato si el
entrenador se va durante la ejecucién de la rutina.

c. Estadn permitidos colchones suaves de seguridad (5, 10 o 20 cm) sin penalizacién en todos los aparatos, con excepcion del ejercicio de Piso y
caballo con arzones: sin embargo, se aplicaran las deducciones normales durante el aterrizaje. El uso de un colchdn de seguridad en el ejercicio
de Piso o caballo con arzones resultara en una deduccién de 0.30 de la Nota final.

d. Un collar de seguridad debe ser usado para todos los saltos con entrada de redondilla. El Juez Principal del Aparato no permitira que la
ejecucién comience hasta que el collar de seguridad esté presente. No usar el collar de seguridad resultard en una Nota Final de 0 — Puntos
para ese salto.

e. Eluso de cualquier equipo suplementario no — permitido sera deducido con 0.3.

Articulo 3 Reglas Generales de Juzgamiento
a. Paratodas las clases de Competencia en Competencia Nacionales, cada miembro del panel de jueces sera responsable por ambos Jurados D y E,
salvo que 4 o mas jueces sean asignados al evento.
b. Salvo que se establezca lo contrario dentro de este documentos, los errores de ejecucidon por técnica pobre, pobre posicién del cuerpo, y los
elementos permitidos, etc., son evaluados de acuerdo al Reglamento de Juvenil del Cédigo FIG vigente.
c. Deducciones de una naturaleza disciplinaria son hechas de la Nota Final 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 Competencia P3 —P4 y AC3-AC5 (Junior y Senior ya siguen el COP FIG) estara basada en el
sistema aditivo del Codigo de Puntuacién vigente. Hay 2 factores de evaluacién en este sistema; una Nota de Dificultad (Nota — D) y una Nota de
Ejecucién (Nota — E).
Nota - D:
Esta Nota es calculada sumando los siguientes 3 aspectos:
i. Losvalores de las dificultades presentadas en el ejercicio hasta un nimero maximo especificado.
ii. Para las Clases de Competencias P3 —P4 y AC3-AC5, 0.3 para cada Requerimiento de Grupos de Elemento que fue cumplido en el
ejercicio.
iii. Los valores de cualquier punto por Bono de Conexion de elegible que haya sido ejecutado.

Esta Nota es calculada de acuerdo a la siguiente secuencia:
1. Determine el valor de la salida. Si un gimnasta no ejecuta un desmonte reconocible, el automaticamente serd penalizado al no
recibir el 0.3 por ese Requerimiento de Grupos de Elemento.
2. Determine si los Requerimientos de Grupos de Elemento restantes han sido ejecutados y otorgue 0.3 por cada uno que haya
sido cumplido (Mas el valor del Elemento mismo). Esa aplica también a los desmontes Parte — Ay Parte — B.
3. Sume el valor de los elementos de mayor dificultad restantes, hasta el maximo nimero de elementos permitidos.
4. Sume cualquier Bono de Conexién que aplique (Ejercicio de Piso y —Barra Fija (Horizontal) solamente).

Nota E

Las deducciones de esta Nota para ejercicios opcionales y, cuyo no sean especificadas, para ejercicios obligatorios, son como sigue:
ClaseP1,2,3,4y AC1,2 Clase AC3,4,5
Error pequeno =0.10 Error pequefio=0.10
Error mediano =0.20 Error mediano=0.30
Error grave =0.30 Error grave =0.50
Caida =0.50 Caida =1.00

Nota Final

La Nota final para Ejercicios Obligatorios y Opcionales es determinado sumando las Notas D y E y esta Nota luego es exhibida al publico. De
ser posible la Nota "D", la Nota "E" y la Nota final deberan ser mostradas.
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Informacion Adicional

i. Para ejercicios opcionales en las Clases de Competencia P3 y P4, cualquier elemento gimndstico legitimo que no sea reconocido en el
COP FIG actual recibird un Valor A, independientemente de cualquier valor de Cédigo previo. Ejemplos incluyen: rodadas, circulos de
cadera, etc.

ii. Las partes sin valor no son ni acreditadas ni deducidas, siempre que sean ejecutadas sin errores de ejecucion.

iii. A menos que se indique lo contrario, un Layaway serd deducido tal como lo establece la FIG para clases de competencia AC3 — ACS.
En clases de competencia P3 y P4, este serd permitido sin deduccién.

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

v. La atipica Regulacion “straddle” (piernas abiertas) de la FIG no serd aplicada para Clases de Competencia P3-P4 y AC3-AC4. Un
Elemento de fuerza ejecutado con straddle (piernas abiertas) normalmente sera valuado 1 valor por debajo de la FIG, salvo que se
indique lo contrario.

Articulo5 Modificaciones adicionales al COP FIG para las Clases de Competencia P3-P4 y AC3-AC5.

a. Partes de Desarrollo
Las Clases de Competencia P3-P4 y AC3-AC5 pueden 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 Cédigo. Los gimnastas de las Clases de Competencia P3-
P4 y AC3-ACS5 pueden usar los elementos identificados para reunir Requerimientos de Dificultad, Requerimientos de Grupos de Elemento, y
posibles puntos por Bono de Conexién.

b. Repeticion
Clases de competencia P3-P4 y AC3-AC5 pueden repetir un Elemento de suficiente dificultad, como sigue:
Clase P3 — puede repetir una habilidad de valor Ao B
Clase P4 — puede repetir una habilidad de valorBo C
Clase AC3 — puede repetir una habilidad de valor Bo C
Clase AC4 — puede repetir una habilidad de valor C
Clase AC5 — puede repetir una habilidad de valor D

d. Ejercicios Obligatorios — Repeticion
i. Los ejercicios obligatorios son evaluados por un Unico jurado, en lugar de jurados separados de Dificultad y Ejecucion
ii. Los ejercicios obligatorios tienen una Nota Final maxima de 10.00. Las deducciones de ejecucién son tomadas del contenido realizado
iii. Durante la ejecucién de cualquier Ejercicio Obligatorio, un gimnasta pueda repetir un Elemento para obtener su valor después de una
caida o una detencién.
iv. La omisién del Elemento resultard en la pérdida del valor del Elemento.
v. La adicién de un Elemento resultara en la deduccidn de 0.5 de la Nota Final.
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Articulo 6

Valores de Elemento y Maximo Numero de Elementos

El cuadro inferior indica el maximo numero de partes de dificultad que pueden ser contadas para la Nota D en cada Competencia de Clase y el valor
de esas partes. También indica cuales partes no pueden ser ejecutadas en una cierta clase de competencia.

Valores de Elementos y Mdximo Numero de Partes de Valor para la Nota- D (incluyendo la

salida)

CoCrrlla;;ednecia MEéIXei rr:gnz)ge Parte de Valor A Parte de Valor B Parte de Valor C Parte de Valor D Parte de Valor E FELL deC:/ dorlFe
Clase P3 6 0.1 0,2 0.3 PermitidoO;(l)lo en CA No permitido No permitido
Clase P4 0.1 0.2 0.3 Permitidooéilo en CA No permitido No permitido
Clase AC3 8 0.1 0.2 0.3 PermitidoO'sL:r)Io en CA No permitido No permitido
Clase AC4 8 0.1 02 03 04 bermitide oo enca | No permitido
Clase AC5 8 01 0.2 03 04 05 et o o CA

Articulo 7  Ejercicios Cortos

El siguiente cuadro indica como el Jurado E debe evaluar los ejercicios cortos en cada Clase de Competencia. Un Elemento con un error
grave puede contar hacia el nimero total de elementos requeridos, aln si no es reconocido para valor o Requerimientos de grupos de

Elemento.

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

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

Clase P3 10.0 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 2.0 1.0
Clase P4 10.0 10.0 8.0 6.0 4.0 3.0 2.0 1.0
Clase AC3 10.0 8.0 6.0 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0
Clase AC4 10.0 8.0 6.0 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0
Clase AC5 10.0 8.0 6.0 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0
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Articulo 8

Especificaciones de Aparatos

Especificaciones de Aparatos

Clase P1y AC1

Clase P2y AC2

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4y AC5

Piso
FIG 12m x 12m

Caballo con Arzones
Hongo con colchones de 10 cm
cubriendo la base

Anillos
Altura Estandar FIG con colchones
Adicionales de hasta 60 cm

Salto
Una pila de 80 cm

Barras Paralelas

Barras Paralelas bajas que
permitan un salto a soporte
(apoyo). Colchones de seguridad
de 20 cm son permitidos.

Barra Horizontal (fija)
Suficientemente alta para
acomodar al gimnasta mas ala. La
Barra puede ser bajada o
colchones pueden ser afiadidos
antes de la competencia.

Piso
FIG 12m x 12m

Caballo con Arzones

Hongo con colchones de 10 cm
cubriendo la base.

Una “X" sera pegada al hongo

Anillos
Altura Estandar FIG con colchones
Adicionales de hasta 60 cm

Salto

Tabla a cualquier Altura
(min.1m10, méx. 1m35) - mini-
tramp (con tabla de guia)

Barras Paralelas
Suficientemente altas para
balancearse en posicion de
Rodillas sin tocar el Piso (max.
Altura FIG)

Colchones de seguridad de 20 cm
son permitidos.

Barra Horizontal (fija)
Suficientemente alta para
acomodar al gimnasta mas ala. La
Barra puede ser bajada o
colchones pueden ser afiadidos
antes de la competencia.

Piso
FIG 12m x 12m

Caballo con Arzones
10-12 - Hongo con colchones de
10 cm cubriendo la base

13-15y 216 - Caballo FIG con o
sin arzones. Aparato de montaje
esta permitido.

Anillos

Altura Estandar FIG

Colchones de seguridad de 20 cm
son permitidos.

Salto
Tabla a 1m15a 1m35

Barras Paralelas
Suficientemente altas para
balancearse en posicion de
Rodillas sin tocar el piso (max.
Altura FIG)

Colchones de seguridad de 20 cm
son permitidos

Barra Horizontal (fija)

Altura Estandar FIG.

Colchones de seguridad de 20 cm
pueden ser usados.

piso
FIG 12m x 12m

Caballo con Arzones
13-15-Caballo FIG a cualquier
Altura sin arzones. Una cinta debe
marcar los arzones. Aparato de
montaje permitido.

16 & mas: Caballo FIG con
arzones. Aparato de montaje
permitido.

Anillos

Altura Estandar FIG

Colchones de seguridad de 20 cm
son permitidos

Salto
Tabla a 1m15a 1m35
Collar de Seguridad Yurchenko

Barras Paralelas
Suficientemente altas para
balancearse en posicion de
Rodillas sin tocar el Piso (max.
Altura FIG)

Colchones de seguridad de 20 cm
son permitidos

Barra Horizontal (fija)

Altura Estandar FIG.

Colchones de seguridad de 20 cm
pueden ser usados.

Piso
FIG 12m x 12m

Caballo con Arzones
Altura FIG — Caballo con arzones.
Aparato de montaje permitido.

Anillos

Altura Estandar FIG

Colchones de seguridad de 20 cm
son permitidos

Salto

Tabla o colchones a 100cm
Tablaa 115a135cm

Collar de Seguridad Yurchenko

Barras Paralelas

Altura Estandar FIG.

Colchones de seguridad de 20 cm
pueden ser usados.

Barra Horizontal (fija)

Altura Estandar FIG.

Colchones de seguridad de 20 cm
pueden ser usados.

Piso
FIG 12m x 12m

Caballo con Arzones

Altura FIG - Caballo con arzones y
NO esta permitido un aparato de
montaje.

Anillos

Altura Estandar FIG

Colchones de seguridad de 20 cm
son permitidos, excepto Clase 7
(Senior)

Salto
Altura Estandar FIG
Collar de Seguridad Yurchenko

Barras Paralelas

Altura Estandar FIG.

Colchones de seguridad de 20 cm
pueden ser usados, excepto Clase
7 (Senior).

Barra Horizontal (fija)

Altura Estandar FIG.

Colchones de seguridad de 20 cm
pueden ser usados, excepto Clase
7 (Senior).

Articulo 9

Resumen de Regulaciones Especificas para Cada Aparato (presentada por aparato y por Clase de competencia)

Las regulaciones especificas para ejercicios opcionales para Clases de Competencia P3-P4 y AC3-AC5 son presentadas en los 11 cuadros de las
siguientes paginas:
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Ejercicio de Piso — Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Clase AC5

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

Valores de
Dificultad y NGmero
de Elementos
Requeridos
6 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D's solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (F y G's no permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades M&ximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo con
arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

1. Redondilla o Rueda de
Carro=Parte A Grupos de

2. Extension hacia atras a Parada de
Manos= Parte A, Grupos de
Elemento lIl.

3. Mortal hacia adelante o atrés,
agrupado o carpado =B

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

Cualquier otra habilidad (es) que
razonablemente pueda ser llamada
una habhilidad gimnastica = Parte A

Elemento IV y en la misma casilla.

1. Redondilla 0 Rueda de
Carro=Parte A Grupos de

Elemento IV y en la misma casilla.

2. Extension hacia atras a Parada de
Manos= Parte A, Grupos de
Elemento IlI.

3. Mortal hacia adelante o atras,
agrupado o carpado =B

Cualquier otra habilidad (es) que
razonablemente pueda ser llamada
una habilidad gimnastica = Parte A

1. Redondilla o Rueda de
Carro=Parte A Grupos de

Elemento IV y en la misma casilla.

2. Extension hacia atras a Parada de
Manos= Parte A, Grupos de
Elemento III.

3. El valor de todo Circulo, Flair y
habilidades Rusas son
incrementadas por un valor sobre
el COP FIG.

1. Redondilla 0 Rueda de
Carro=Parte A Grupos de
Elemento IV y en la misma casilla.

2. Extension hacia atras a Parada de
Manos= Parte A, Grupos de
Elemento III.

3. El valor de todo Circulo, Flair y
habilidades Rusas son
incrementadas por un valor sobre
el COP FIG.

1. Redondilla 0 Rueda de
Carro=Parte A Grupos de
Elemento IV y en la misma casilla.

2. Extension hacia atras a Parada de
Manos= Parte A, Grupos de
Elemento III.

3. El valor de todo Circulo, Flair y
habilidades Rusas son
incrementadas por un valor sobre
el COP FIG.

1. Elemento No-Acrobético
2. Cualquier Elemento acrobatico
3. Desmonte (SALIDA)

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno)

1. Elemento No-Acrobatico

2. Cualquier Elemento acrobatico de
salto mortal

3. Desmonte (SALIDA)

1. Elemento No-Acrobatico

2. Elemento Acrobatico hacia
adelante.

3. Elemento Acrobatico hacia atréas.

4. Desmonte (SALIDA)

1. Elemento No-Acrobatico

2. Elemento Acrobatico hacia
adelante.

3. Elemento Acrobatico hacia atréas.

4. Desmonte (SALIDA)

1. Elemento No-Acrobatico

2. Elemento Acrobatico hacia
adelante.

3. Elemento Acrobatico hacia atréas.

4. Desmonte (SALIDA)

No limite de tiempo

Puede repetir una habilidad de valor
A 0 B para dificultad.

Regulaciones
Adicionales

No limite de tiempo

Bono de Conexién (saltos mortales
solamente)

AoB+Coviceversa=0.1

Otros saltos mortales conectados no

estan permitidos.

Puede repetir una habilidad de valor
B o C para dificultad o Bono.

No limite de tiempo

Bono de Conexién (saltos mortales

solamente)
AoB+Coviceversa=0.1
C+C=02

Puede repetir una habilidad de valor
B o C para Dificultad o Bono.

No limite de tiempo

Bono de Conexidn (saltos mortales
solamente)

AoB+Coviceversa=0.1

C+C=02

Conexiones D no estan recompensa.

Puede repetir una habilidad de valor
C para Dificultad o Bono.

Tiempo limite FIG

Bono de Conexién (saltos mortales
solamente)

AoB+Coviceversa=0.1

C+C=02

Conexiones D & E no estan

recompensa

Puede repetir una habilidad de valor
D para Dificultad o Bono.
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Caballo con Arzones - Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Clase AC5

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*
*D’s solo permitidos en Caballo con

Valores de arzones (CA)

Dificultad y NGmero
de Elementos

- 6 habilidades Maximo para Nota D
Requeridos

Se puede utilizar un botador para la
entrada

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D's solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

Se puede utilizar un botador para la
entrada

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D's solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (F y G's no permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades Mé&ximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo con
arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

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

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

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

1. Tijera (Sucesor) falsa hacia adelante=
Parte A

2. Tijera (Sucesor) falsa hacia atras= Parte
A

3. Todos los balanceos rusos son
incrementados por un valor

4. Dos circulos sobre un arzén en una
posicion de soporte, gimnasta
mirando hacia afuera= C

5. Dos circulos sobre un arzén en una
posicion de soporte, gimnasta
mirando al caballo = C

6. Ruso 180 + 1 Flop=D

1. Todos los balanceos rusos son
incrementados por un valor

2. Dos circulos sobre un arzén en una
posicion de soporte, gimnasta mirando
hacia afuera= C

3. Dos circulos sobre un arzén en una

posicion de soporte, gimnasta mirando al

caballo=C

4.Ruso 180 + 1 Flop =D, + 2 Flops = E

5.Ruso 270+ 1Flop=E

1. Todos los balanceos rusos son
incrementados por un valor

2. Dos circulos sobre un arzén en una
posicion de soporte, gimnasta mirando
hacia afuera= C

3. Dos circulos sobre un arzén en una

posicion de soporte, gimnasta mirando al

caballo=C

4.Ruso 180 + 1 Flop =D, + 2 Flops = E

5.Ruso 270 + 1 Flop =E, + 2 Flops = F

1. Un Elemento de Circulo

Requerimientos | 2. Desmonte (SALIDA)

de Grupos de
Elemento

(0.3 cada uno)

1. Cualquier giro de 90° (incluyendo
spindle)

2. Un Elemento en Flair

3. Desmonte terminando a través de
un balanceo wende o Parada de
Manos

1. Scissor (Tijera) o Single Pierna (Circulo
de Pierna), corte por debajo

2. Un circulo en cada parte del Caballo
FIG, zonas 1,3y 5 (NO 0.3, salvo que
todos sean ejecutados)

3. Dos circulos sobre un arzén o una
conexion sobre 1 arzén con un
minimo de dos circulos.

4. Desmonte (Salida)

1. Scissor (Tijera) o Single Pierna (Circulo
de Pierna), corte por debajo

2. Un desplazamiento 1/3 Lateral o Apoyo
transversal

3. Dos circulos sobre un arzén o una
conexién sobre 1 arzén con un
minimo de dos circulos.

4. Desmonte (Salida)

1. Scissor (Tijera) o Single Pierna, corte
por debajo

2. Un desplazamiento 1/3 Lateral o Apoyo
transversal

3. Dos circulos sobre un arzén o una
conexion sobre 1 arzén con un
minimo de dos circulos.

4. Desmonte (Salida)

Habilidades ejecutadas sobre un
Caballo sin arzones reciben el mismo
valor que las ejecutadas sobre un

. Caballo con arzones.
Regulaciones

Adicionales Puede repetir una habilidad de valor

A o B para dificultad.

Habilidades ejecutadas sobre un
Caballo sin arzones reciben el mismo
valor que las ejecutadas sobre un
Caballo con arzones.

POR ejemplo: Desplazamiento
Magyar sin arzones= Parte D

Puede repetir una habilidad de valor
B o C para Dificultad.

Puede repetir una habilidad de valor B o C
para Dificultad

Puede repetir una habilidad de valor C
para Dificultad

Puede repetir una habilidad de valor D
para Dificultad
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Anillos - Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Clase AC5

Valores de
Dificultad y Nimero
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

6 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4*
*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades Mé&ximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (Fy G's no
permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo con
arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Plancha frontal en Straddle

( abierta)= Parte A

2. Plancha atras en Straddle= Parte
B

3. Subida con brazos rectos a Parada
de Manos con Piernas abiertas =
Parte B

Cualquier otra habilidad (es) que
razonablemente pueda ser llamada
una habilidad gimnéastica = Parte A

1. Plancha frontal en Straddle

( abierta)= Parte A

2. Plancha atras en Straddle= Parte
B

3. Subida con brazos rectos a Parada
de Manos con Piernas abiertas =
Parte B

4. El valor de todos los
mantenimientos de fuerza es
incrementado por 2 valores
(excluyendo los “Sentados” (Sit)
en Ly Straddle (abierta)).

5. Gigante hacia adelante o hacia
atras con brazos flexionados=
Parte B

Cualquier otra habilidad (es) que

razonablemente pueda ser llamada

una habilidad gimnéastica = Parte A

1. Plancha frontal en Straddle

( abierta)= Parte A

2. Plancha atras en Straddle= Parte A

3. Subida con brazos rectos a Parada
de Manos con Piernas abiertas =
Parte B

4. El valor de todos los mantenimientos
de fuerza estéatica es incrementado
por 2 valores (excluyendo los
“Sentados” (Sit) en Ly Straddle
(abierta)).

5. Gigante hacia adelante o hacia atras
con brazos flexionados= Parte B

1. Subida con brazos rectos a Parada
de Manos con Piernas abiertas =
Parte B

2. El valor de todos los
mantenimientos de fuerza
estatica es incrementado por 2
valores (excluyendo los
“Sentados” (Sit) en L y Straddle
(abierta)).

3. Gigante hacia adelante o hacia
atras con brazos flexionados=
Parte B

1. Subida con brazo rectos a Parada
de Manos con Piernas abiertas =
Parte B

2. El valor de todos los
mantenimientos de fuerza
estatica es incrementado por 2
valores (excluyendo los
“Sentados” (Sit) en L y Straddle
(piernas abiertas).

3. Gigante hacia adelante o hacia
atras con brazos flexionados=
Parte B

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno)

1.Sentado en L(L- sit) en apoyo
transversal

2. Kipe (kip) o0 Elemento de Balanceo
3. Desmonte (Salida)

1. Kipe (kip) o Elemento de Balanceo
2. Habilidad de Mantenimiento de
fuerza (excluyendo L-Sit o Straddle L
Sit)

3. Desmonte (Salida)

1. Balanceo hacia adelante a Parada
de Manos (2seg)

2. Balanceo hacia atras a Parada de
Manos (2 seg)

3. Parte de Mantenimiento de Fuerza
(excluyendo el L- Sit o Straddle L
Sit).

4. Subida a Parada de Manos (2 seg)

5. Desmonte (SALIDA)

1. Balanceo hacia adelante a Parada
de Manos (2seg)

2. Balanceo hacia atras a Parada de
Manos (2 seg)

3. Parte de Mantenimiento de Fuerza
(excluyendo el L- Sit o Straddle L
Sit).

4. Subida a Parada de Manos (2 seg)

5. Desmonte (SALIDA)

1. Balanceo hacia adelante a Parada
de Manos (2seg)

2. Balanceo hacia atras a Parada de
Manos (2 seg)

3. Parte de Mantenimiento de Fuerza
(excluyendo el L- Sit o Straddle L
Sit).

4. Subida a Parada de Manos (2 seg)

5. Desmonte (SALIDA)

Regulaciones
Adicionales

Un balanceo extra es permitido.

Puede repetir una habilidad de valor
A o B para dificultad.

Un balanceo extra es permitido.

Puede repetir una habilidad de valor
B o C para Dificultad o Bono.

Un Corte de Vuelo (Layaway) hacia
atras es permitido.

Puede repetir una habilidad de valor B
0 C para Dificultad.

Un Corte de Vuelo (Layaway) hacia
atras es permitido.

Puede repetir una habilidad de valor
C para Dificultad.

Un Corte de Vuelo (Layaway) hacia
atras es permitido.

Puede repetir una habilidad de valor
D para Dificultad.
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Salto - Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Clase AC5

Saltos permitidos y
Valores de
Dificultad

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

Yoon=2.0
%onYoff=2.2
Yonl/loff=25

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

Resorte de manos Agrupado Frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal’2=2.9

%on=20
YonYsoff=2.2
Yonl/loff=25

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 =2.9
Yurchenko Pike = 2.9

Yurchenko Extendido Layout = 3.1

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

Resorte de manos Agrupado frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal%z=2.9
Resorte de manos Pike frontal = 2.9
Resorte de manos Pike frontal % = 3.1

%on=2.0

YonYzoff =2.2
Y%on1/1off=25
Tsukahara agrupada = 2.7

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 =2.9
Yurchenko Pike = 2.9
Yurchenko Layout = 3.1

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

Resorte de manos Agrupado frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal¥2=2.9
Resorte de m. Agrupado Frontal 1% = 3.1
Resorte de manos Pike frontal = 2.9
Resorte de manos Pike frontal %2 = 3.1
Resorte de manos Pike frontal 1% = 3.5
Resorte de manos Frontal Extendido = 3.1
Resorte de m. Frontal Extendido 1/2 = 3.3

YonYoff=2.2
Y%onl/loff=25

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1=2.9
Yurchenko Pike = 2.9
Yurchenko Layout = 3.1
Yurchenko Extendido 1/1 = 3.3

Tsukahara Agrupado = 2.7
Tsukahara Pike = 2.9
Tsukahara Extendido (Layout) = 3.1

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos ¥2=2.2
Resorte de manos 1/1 =25
Resorte de manos 1%, =2.7
Resorte de manos 2/1 =2.9

Resorte de manos Agrupado frontal = 2.7
Resorte de manos AgrupadoFrontal%=2.9
Resorte de m. Agrupado Frontal 1% = 3.1
Resorte de manos Pike frontal = 2.9
Resorte de manos Pike frontal %2 = 3.1
Resorte de manos Pike frontal 1% = 3.5
Resorte de manos Frontal Extendido = 3.1
Resorte de m. Frontal Extendido 1/2 = 3.3
Resorte de m. Frontal Extendido 1% = 3.7

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 =2.9
Yurchenko Pike = 2.9
Yurchenko Layout = 3.1
Yurchenko Extendido 1/1 = 3.3
Yurchenko Extendido 2/1 = 3.3

Tsukahara Agrupado = 2.7
Tsukahara Pike = 2.9
Tsukahara Extendido (Layout) = 3.1

Kasacolchénsu Agrupado = 2.7
Kasacolchénsu Agrupado %2 =2.9
Kasacolchénsu Agrupado 1/1 = 3.3
Kasacolchénsu Layout = 3.1
Kasacolchénsu Extendido % = 3.3
Kasacolchénsu Extendido 1/1 = 3.7

Regulaciones
Adicionales

Un 2° intento es permitido, pero con una deduccion de 1.0
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Barras Paralelas - Resumen de Regulaciones

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Clase AC5

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

Valores de
Dificultad y NUmero
de Elementos

Requeridos 6 habilidades Maximo para una Nota

D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

7 habilidades Maximo para una Nota
D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4*
*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades Maximo para una Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (Fy G's no
permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

9 habilidades Maximo para una Nota
D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo con
arzones. (CA)

10 habilidades Maximo para una
Nota D

1 Dominacién atras a soporte= Parte
A - Grupos de Elemento Il

2. Salto mortal hacia adelante o
hacia atras, agrupado o carpado

Habilidades de de salida = Parte B

Desarrollo y

Suplementarias Cualquier otra habilidad que

razonablemente pueda ser llamada
una habilidad gimnastica = Parte A

2. Dominacion atras a soporte= Parte
A - Grupos de Elemento Il

3. Salto mortal hacia adelante o hacia
atras, agrupado o carpado de
salida = Parte B

Cualquier otra habilidad que
razonablemente pueda ser llamada
una habilidad gimnastica = Parte A

1. Dominacion atras a soporte= Parte A
— Grupos de Elemento |l

2. Salto mortal hacia adelante o hacia
atras, agrupado o carpado de salida
=A

3. “Felge” a soporte con brazos rectos
=Parte B

4 “Felge” a horizontal con brazos
rectos = Parte C

1. “Felge” a soporte con brazos
rectos = Parte B

2. “Felge” a horizontal con brazos
rectos = Parte C

1. “Felge” a soporte con brazos
rectos = Parte B

2. “ horizontal con brazos rectos =
Parte C

1. Elemento adentro o a través de
soporte(apoyo) sobre las 2 barras

2. Elemento a través de una larga
suspension o soporte de axila
sobre las 2 barras

3. Desmonte (salida)

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno)

1. Parada de Manos - 2 segundos.
2. Elemento a través de una larga

suspension sobre las 2 barras
3. Desmonte (salida)

1. Elemento adentro o a través de
soporte (apoyo) sobre las 2 barras

2. Elemento a través de una larga
suspension sobre las 2 barras

3. Elemento de balanceo abajo

4. Desmonte (salida)

1. Elemento adentro o a través de
soporte (apoyo) sobre las 2
barras

2. Elemento a través de una larga
suspension sobre las 2 barras

3. Elemento de halanceo abajo

4. Desmonte (salida)

1. Elemento adentro o a través de
soporte(apoyo) sobre las 2 barras

2. Elemento a través de una larga
suspension sobre las 2 barras

3. Elemento de halanceo abajo

4. Desmonte (salida)

Un balanceo extra es permitido

Puede repetir una habilidad de valor
A o B para dificultad.

Regulaciones
Adicionales

Un balanceo extra es permitido

Puede repetir una habilidad de valor
B o C para Dificultad.

Un corte de Vuelo (Layaway) hacia
atras esta permitido

Puede repetir una habilidad de valor B
0 C para Dificultad.

Un “Felge” a Parada de Manos donde
los brazos se flexionan ligeramente,
pero no hay interrupcion en el
movimiento hacia arriba, todavia recibe
un valor D pero recibe una deduccion
de0.1

Un corte de Vuelo (Layaway)hacia
atras esta permitido

Puede repetir una habilidad de valor
C para Dificultad.

Parada de Manos donde los brazos
se flexionan ligeramente, pero no hay
interrupcion en el movimiento hacia
arriba, todavia recibe un valor Dy
una deduccion de 0.1 es hecha.

Un corte de Vuelo (Layaway)hacia
atras esta permitido

Puede repetir una habilidad de valor
D para Dificultad.

Parada de Manos donde los brazos
se flexionan ligeramente, pero no hay
interrupcion en el movimiento hacia
arriba, todavia recibe un valor Dy
una deduccion de 0.1 es hecha.
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Barra Horizontal (Barra Fija) - Resumen de Regulaciones Especificas

Clase P3

Clase P4

Clase AC3

Clase AC4

Clase AC5

Valores de
Dificultad y NGmero
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

6 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3, D=0.4*
*D’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades Méaximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (Fy G's no
permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo con
arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo con
arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Dominacion atras a soporte = Parte A -
Grupos de Elemento |

2. Balanceo hacia adelante ¥ giro, min.
45°y cambio de agarre a agarre por
arriba = Parte A -Grupos de
Elemento |

3. Pirouette temprana hacia adelante, min.

45°y cambio de agarre a agarre por
debajo = Parte A - Grupos de
Elemento |
4. Salto mortal hacia adelante o hacia
atras, agrupado o carpado =Parte A
5. Salto mortal hacia atras desmonte
extendido (Layout) = Parte B

Cualquier habilidad (es) que
razonablemente pueda ser llamada una
habilidad gimnastica = Parte A

1 Dominacion atras a soporte = Parte A -
Grupos de Elemento |

2. Balanceo hacia adelante ¥ giro, min.
45°y cambio de agarre a agarre por
arriba = Parte A -Grupos de
Elemento |

3. Pirouette temprana hacia adelante, min.

45°y cambio de agarre a agarre por
debajo = Parte A - Grupos de
Elemento |
4. Salto mortal hacia adelante o hacia
atras, agrupado o carpado =Parte A
5. Salto mortal hacia atras desmonte
(salida) extendido (Layout) = Parte B

Cualquier habilidad (es) que
razonablemente pueda ser llamada
una habilidad gimnastica = Parte A

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

2. Piked Endo o Stalder = Parte C

3. Dominacion atras a soporte = Parte A —
Grupos de Elemento |

4. Balanceo hacia adelante ¥ giro, min. 45°
y cambio de agarre a agarre por arriba =
Parte A -Grupos de Elemento |

5. Pirouette temprana hacia adelante, min.
45°y cambio de agarre a agarre por
debajo = Parte A - Grupos de Elemento
|

6. Salto mortal hacia adelante, Desmonte
agrupado o Pike (carpado) = Parte A

7.Cualquier salto mortal hacia atras,
desmonte (salida) extendido (Layout) =
Parte A

1. El valor de todos los elementos de
vuelo es incrementado por un valor.
2. Piked Endo o Stalder = Parte C

1. El valor de todos los elementos de
vuelo es incrementado por un valor.
2. Piked Endo o Stalder = Parte C

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno)

1. Balanceo de suspension larga, con o
sin giro

2. Cualquier Elemento kipe (kip)

3. Desmonte (salida)

1. Balanceo de suspension larga, % giro
con caderas, minimo a la altura de la
barra

2. Elemento cerca de la barra

3. Salto Mortal, Desmonte. (salida)

1 Balanceo de suspension larga, con o sin
giro

2. Elemento cerca de la barra

3. Agarre cubital o Elemento de suspension
dorsal

4. Desmonte(salida)

1 Balanceo de suspension larga, con o sin
giro

2. Elemento cerca de la barra

3. Agarre cubital o Elemento de
suspension dorsal

4. Desmonte (salida)

1 Balanceo de suspension larga, con o sin
giro

2. Elemento cerca de la barra

3. Agarre cubital o Elemento de
suspension dorsal

4. Desmonte (salida)

Regulaciones
Adicionales

Un giro extra es permitido.

Puede repetir una habilidad de valor
A o B para dificultad.

Un giro extra es permitido.

Puede repetir una habilidad de valor B o
C para Dificultad o Bono.

Puede repetir una habilidad de valor B o C
para Dificultad.o Bono.

Sobre la barra + bono de conexion de vuelo
B+ C=0.1 (0 viceversa)
C+C=02

Cualquier conexion (es) de elementos de
vuelo no esta permitida.

Puede repetir una habilidad de valor C
para Dificultad o0 Bono

Sobre la barra + bono de conexién de
vuelo

B+ C=0.1 (o vice versa)

C+C=02

Cualquier conexién (es) con partes D no
esta recompensa

Vuelo +bono de conexion de vuelo
C+C=01

Cualquier conexién de vuelo (es) con
partes D _no esta permitida.

Puede repetir una habilidad de valor D
para Dificultad o0 Bono

Sobre la barra + bono de conexién de
vuelo

B+ C=0.1 (o vice versa)

C+C=02

B, C + D =0.3 (0 vice versa)

Cualquier conexion (es) con partes E no
esta recompensa

Vuelo +bono de conexion de vuelo
C+C=01

Cualquier conexion (es) con partes Dy E
no esta recompensa.
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Clase Participacion 3 (P3) - Resumen de Regulaciones Especificas

Ejercicio de Piso

Caballo con Arzones

Anillos

Salto

Barras Paralelas

Barra Fija

Valores de
Dificultad y Nimero
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

6 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

6 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

6 habilidades Maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Redondilla 0 Rueda de
Carro=Parte A Grupos de
Elemento IV y en la misma
casilla.

2. Extension hacia atrds a Parada
de Manos= Parte A, Grupos
de Elemento Il

3. Salto mortal hacia adelante o
atras, agrupado o carpado = B

Cualquier otra habilidad (es) que
razonablemente pueda ser
llamada una habilidad gimnastica
= Parte A

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

1. Plancha frontal en Straddle

(abierta)= Parte A

2. Plancha atras en Straddle=
Parte B

3. Subida con brazos rectos a
Parada de Manos con Piernas
abiertas = Parte B

Cualquier otra habilidad (es) que
razonablemente pueda ser
llamada una habilidad gimnastica
= Parte A

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno))

1. Elemento No-Acrobatico
2. Cualquier Elemento acrobético
3. Desmonte (SALIDA)

1. Un Elemento de Circulo
2. Desmonte (SALIDA)

1.Sentado en L(L- sit) en apoyo
transversal

2. Kipe (kip) o Elemento de
Balanceo

3. Desmonte (Salida)

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

Yoon=2.0
YoonYoff=2.2
Yonl/loff=25

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

6 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

6 habilidades Maximo para Nota D

1. ¥ salto mortal carpado hacia
adelante, a axila = Parte A -
Grupos de Elemento |

2. Dominacion atras a soporte=
Parte A — Grupos de Elemento
Il

3. Salto mortal hacia adelante o
hacia atras, agrupado o
carpado=Parte B

Cualquier otra habilidad que
razonablemente pueda ser
llamada una habilidad gimnastica
= Parte A

1. Dominacion atrés a soporte =
Parte A - Grupos de Elemento
I

2. Balanceo hacia adelante ¥z giro,
min. 45° y cambio de agarre a
agarre por arriba = Parte A -
Grupos de Elemento |

3. Pirouette temprana hacia
adelante, min. 45° y cambio de
agarre a agarre por debajo =
Parte A - Grupos de Elemento
I

4. Salto mortal hacia adelante o
hacia atras, agrupado o
carpado =Parte A

5. Salto mortal hacia atras
desmonte extendido (Layout)
=Parte B

Cualquier habilidad (es) que
razonablemente pueda ser
llamada una habilidad gimnastica
=Parte A

1. Elemento adentro o a través de
soporte(apoyo) sobre las 2
barras

2. Elemento a través de una larga
suspension o soporte de axila
sobre las 2 barras

3. Desmonte (salida)

1. Balanceo de suspension larga,
con o sin giro

2. Cualquier Elemento kipe (kip)

3. Desmonte (salida)

Regulaciones
Adicionales

No limite de tiempo

Puede repetir una habilidad de
valor A o B para dificultad.

Habilidades ejecutadas sobre un
Caballo sin arzones reciben el
mismo valor que las ejecutadas
sobre un Caballo con arzones.

Puede repetir una habilidad de
valor A o B para dificultad.

Un balanceo extra es permitido.

Puede repetir una habilidad de
valor A o B para dificultad.

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

Un balanceo extra es permitido

Puede repetir una habilidad de
valor A o B para dificultad.

Un giro extra es permitido.

Puede repetir una habilidad de
valor A o B para dificultad.
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Clase Participacion 4 (P4) - Resumen de Regulaciones Especificas

Ejercicio de Piso

Caballo con Arzones

Anillos

Salto

Barras Paralelas

Barra Fija

Valores de
Dificultad y Nimero
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Redondilla 0 Rueda de
Carro=Parte A Grupos de
Elemento IV y en la misma
casilla.

2. Extension hacia atrds a Parada
de Manos= Parte A, Grupos
de Elemento Il

3. Salto mortal hacia adelante o
atras, agrupado o carpado = B

Cualquier otra habilidad (es) que
razonablemente pueda ser
llamada una habilidad gimnastica
= Parte A

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

1. Plancha frontal en Straddle

(abierta)= Parte A

2. Plancha atras en Straddle=
Parte B

3. Subida con brazos rectos a
Parada de Manos con Piernas
abiertas = Parte B

4. El valor de todos los
mantenimientos de fuerza es
incrementado por 2 valores
(excluyendo los “Sentados”
(Sit) en L y Straddle (abierta)).

5. Gigante hacia adelante o hacia
atras con brazos flexionados=
Parte B

Cualquier otra habilidad (es) que

razonablemente pueda ser

llamada una habilidad gimnastica

=Parte A

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno)

1. Elemento No-Acrobatico

2. Cualquier Elemento acrobético
de salto mortal

3. Desmonte (SALIDA)

1. Cualquier giro de 90°
(incluyendo spindle)

2. Un Elemento en Flair

3. Desmonte terminando a través
de un balanceo wende o
Parada de Manos

1. Kipe (kip) o Elemento de
Balanceo

2. Habilidad de Mantenimiento de
fuerza (excluyendo L-Sit o Straddle
L Sit)

3. Desmonte (Salida)

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

Resorte de manos Agrupado
Frontal = 2.7

Resorte de manos
AgrupadoFrontal¥=2.9

Yon=20
YonYoff=2.2
Yonl/loff=25

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1=2.9
Yurchenko Pike = 2.9
Yurchenko Layout = 3.1

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

7 habilidades Maximo para Nota D

1. ¥ salto mortal carpado hacia
adelante, a axila = Parte A -
Grupos de Elemento |

2. Dominacion atras a soporte=
Parte A — Grupos de Elemento
Il

3. Salto mortal hacia adelante o
hacia atras, agrupado o
carpado=Parte B

Cualquier otra habilidad que
razonablemente pueda ser
llamada una habilidad gimnastica
= Parte A

1 Dominacion atrés a soporte =
Parte A - Grupos de Elemento
I

2. Balanceo hacia adelante ¥z giro,
min. 45° y cambio de agarre a
agarre por arriba = Parte A -
Grupos de Elemento |

3. Pirouette temprana hacia
adelante, min. 45° y cambio de
agarre a agarre por debajo =
Parte A - Grupos de Elemento
I

4. Salto mortal hacia adelante o
hacia atras, agrupado o
carpado =Parte A

5. Salto mortal hacia atras
desmonte (salida) extendido
(Layout) = Parte B

Cualquier habilidad (es) que
razonablemente pueda ser
llamada una habilidad
gimnastica = Parte A

1. Parada de Manos - 2 segundos.
2. Elemento a través de una larga

suspension sobre las 2 barras
3. Desmonte (salida)

1. Balanceo de suspension larga,
Y giro con caderas, minimo a
la altura de la barra

2. Elemento cerca de la barra

3. Salto Mortal, Desmonte. (salida)

Regulaciones
Adicionales

No limite de tiempo

Bono de Conexion (saltos mortales
solamente)

AoB+Covice versa=0.1

Otros saltos mortales conectados

no estan permitidos.

Puede repetir una habilidad de

valor B o C para dificultad o Bono.

Habilidades ejecutadas sobre un
Caballo sin arzones reciben el
mismo valor que las ejecutadas
sobre un Caballo con arzones.
POR ejemplo: Desplazamiento
Magyar sin arzones= Parte D
Puede repetir una habilidad de
valor B o C para Dificultad o Bono.

Un balanceo extra es permitido.

Puede repetir una habilidad de
valor B o C para Dificultad.

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

Un balanceo extra es permitido

Puede repetir una habilidad de
valor B o C para Dificultad.

Un giro extra es permitido.

Puede repetir una habilidad de
valor B o C para Dificultad o Bono.
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Clase Alta Competencia 3 (AC3) - Resumen de Regulaciones Especificas

Ejercicio de Piso

Caballo con Arzones

Anillos

Salto

Barras Paralelas

Barra Fija

Valores de
Dificultad y NUmero
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D's solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D
Puede utilizarse un botador para la
entrada

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Redondilla 0 Rueda de
Carro=Parte A Grupos de
Elemento IV y en la misma
casilla.

2. Extension hacia atrds a Parada
de Manos= Parte A, Grupos
de Elemento IIl.

3. El valor de todo Circulo, Flairy
habilidades Rusas son
incrementadas por un valor
sobre el COP FIG.

1. Tijera (Scissor) falsa hacia
adelante= Parte A

2. Tijera (Scissor) falsa hacia
atrds= Parte A

3. Todos los balanceos rusos son
incrementados por un valor

4. Dos circulos sobre un arzén en
una posicién de soporte,
gimnasta mirando hacia
afuera= C

5. Dos circulos sobre un arzén en
una posicién de soporte,
gimnasta mirando al caballo =
C

6.Ruso 180+ 1Flop=D

1. Plancha frontal en Straddle

(abierta)= Parte A

2. Plancha atras en Straddle=
Parte A

3. Subida con brazos rectos a
Parada de Manos con Piernas
abiertas = Parte B

4. El valor de todos los
mantenimientos de fuerza
estatica es incrementado por 2
valores (excluyendo los
“Sentados” (Sit)en Ly
Straddle (abierta)).

5. Gigante hacia adelante o hacia
atras con brazos flexionados=
Parte B

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno)

1. Elemento No-Acrobatico
2. Elemento Acrobatico hacia
adelante.
3. Elemento Acrobatico hacia
atras.
4. Desmonte (SALIDA)

1. Scissor(Tijera) o Single Pierna
(Circulo de Pierna), cote por
debajo

2. Un circulo en cada parte del
Caballo FIG, zonas 1,3y 5
(NO 0.3, salvo que todos sean
ejecutados)

3. Dos circulos sobre un arzén o
una conexion sobre 1 arzén
con un minimo de dos
circulos.

4. Desmonte (Salida)

1. Balanceo hacia adelante a
Parada de Manos (2seg)

2. Balanceo hacia atras a Parada
de Manos (2 seg)

3. Parte de Mantenimiento de
Fuerza (excluyendo el L- Sit o
Straddle L Sit).

4. Subida a Parada de Manos (2
seg)

5. Desmonte (SALIDA)

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

Resorte de manos Agrupado
frontal = 2.7

Resorte de manos
AgrupadoFrontal¥=2.9

Resorte de manos Pike frontal=2.9
Resorte de manos Pike frontal %=
31

Y%on=20

Y onY2off =2.2
%on1/1off=25
Tsukahara agrupada = 2.7

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 =2.9
Yurchenko Pike = 2.9
Yurchenko Layout = 3.1

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4*

*D’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

1. ¥ salto mortal carpado hacia
adelante, a axila = Parte A -
Grupos de Elemento |

2. Dominacion atras a soporte=
Parte A — Grupos de Elemento
I

3. Salto mortal hacia adelante o
hacia atras, agrupado o
carpado = A

4. “Felge” a soporte con brazos
rectos = Parte B

5.“Felge” a horizontal con brazos
rectos = Parte C

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

2. Piked Endo o Stalder = Parte C

3. Dominacion atras a soporte =
Parte A - Grupos de Elemento
I

4. Balanceo hacia adelante % giro,
min. 45° y cambio de agarre a
agarre por arriba = Parte A -
Grupos de Elemento |

5. Pirouette temprana hacia
adelante, min. 45° y cambio de
agarre a agarre por debajo =
Parte A - Grupos de Elemento
I

6. Salto mortal hacia adelante,
Desmonte agrupado o Pike
(carpado) = Parte A

7.Cualquier salto mortal hacia
atras, desmonte (salida)
extendido (Layout) = Parte A

1. Elemento adentro o a través de
soporte (apoyo) sobre las 2
barras

2. Elemento a través de una larga
suspension sobre las 2 barras

3. Elemento de balanceo abajo

4. Desmonte (salida)

1 Balanceo de suspension larga,
con o sin giro

2. Elemento cerca de la barra

3. Agarre cubital o Elemento de
suspension dorsal

4. Desmonte(salida)

Regulaciones
Adicionales

No limite de tiempo

Bono de Conexion (saltos mortales
solamente)

AoB+Covice versa=0.1

C+C=02

Puede repetir una habilidad de

valor B o C para Dificultad o0 Bono

Puede repetir una habilidad de
valor B o C para Dificultad

Un corte de Vuelo (Layaway)
hacia atras es permitido.

Puede repetir una habilidad de
valor B o C para Dificultad.

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

Un corte de Vuelo (Layaway) hacia
atras esta permitido

Puede repetir una habilidad de valor B
o0 C para Dificultad.

Parada de Manos donde los brazos se
flexionan ligeramente, pero no hay
interrupcion en el movimiento hacia
arriba, todavia recibe un valor Dy una
deduccion de 0.1 es hecha.

Puede repetir una habilidad de
valor B o C para Dificultad 0 Bono
Sobre la barra + bono de conexion
de vuelo

B+ C=0.1 (0 viceversa)
C+C=02

Cualquier conexion (es) de eleme.
de vuelo no esta permitida.
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Clase Alta Competencia 4 (AC4) - Resumen de Regulaciones Especificas

Ejercicio de Piso

Caballo con Arzones

Anillos

Salto

Barras Paralelas

Barra Fija

Valores de
Dificultad y NUmero
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (Fy G's no
permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (Fy G's no
permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D
Puede utilizarse un botador para la
entrada

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (Fy G's no
permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Redondilla 0 Rueda de
Carro=Parte A Grupos de
Elemento IV y en la misma
casilla.

2. Extension hacia atrds a Parada
de Manos= Parte A, Grupos
de Elemento III.

3. El valor de todo Circulo, Flairy
habilidades Rusas son
incrementadas por un valor
sobre el COP FIG.

1. Todos los balanceos rusos son
incrementados por un valor

2. Dos circulos sobre un arzén en
una posicién de soporte,
gimnasta mirando hacia
afuera= C

3. Dos circulos sobre un arzén en

una posicién de soporte, gimnasta

mirando al caballo=C

4.Ruso 180 + 1 Flop=D, +2

Flops=E

5.Rus0 270 + 1 Flop=E

1. Subida con brazos rectos a
Parada de Manos con Piernas
abiertas = Parte B

2. El valor de todos los
mantenimientos de fuerza
estatica es incrementado por 2
valores (excluyendo los
“Sentados” (Sit)en Ly
Straddle (abierta)).

3. Gigante hacia adelante o hacia
atras con brazos flexionados=
Parte B

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno)

1. Elemento No-Acrobatico
2. Elemento Acrobatico hacia
adelante.
3. Elemento Acrobatico hacia
atras.
4. Desmonte (SALIDA)

1. Scissor (Tijera) o Single Pierna
(Circulo de Pierna), cote por
debajo

2. Un desplazamiento 1/3 Lateral
0 Apoyo transversal

3. Dos circulos sobre un arzén o
una conexion sobre 1 arzén
con un minimo de dos
circulos.

4. Desmonte (Salida)

1. Balanceo hacia adelante a
Parada de Manos (2seg)

2. Balanceo hacia atras a Parada
de Manos (2 seg)

3. Parte de Mantenimiento de
Fuerza (excluyendo el L- Sit o
Straddle L Sit).

4. Subida a Parada de Manos (2
seg)

5. Desmonte (SALIDA)

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos % = 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%s=2.9

Resorte de m. Agrupado Frontal 1% =
31

Resorte de manos Pike frontal = 2.9
Resorte de manos Pike frontal % = 3.1
Resorte de manos Pike frontal 1% = 3.5
Resorte de manos Frontal Extendido =
31

Resorte de m. Frontal Extendido 1/2 =
33

Y%onYoff=2.2
Y% on 1/1 off= 2.5

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 =2.9
Yurchenko Pike = 2.9
Yurchenko Layout = 3.1
Yurchenko Extendido 1/1 = 3.3

Tsukahara Agrupado = 2.7
Tsukahara Pike = 2.9
Tsukahara Extendido (Layout) = 3.1

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (Fy G's no
permitidos)

*E’s solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5* (Fy G's no
permitidos)

*E's solo permitidos en Caballo
con arzones (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

1. “Felge” a soporte con brazos
rectos = Parte B

2. “Felge” a horizontal con brazos
rectos = Parte C

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

2. Piked Endo o Stalder = Parte C

1. Elemento adentro o a través de
soporte (apoyo) sobre las 2
barras

2. Elemento a través de una larga
suspension sobre las 2 barras

3. Elemento de balanceo abajo

4. Desmonte (salida)

1 Balanceo de suspension larga,
con o sin giro

2. Elemento cerca de la barra

3. Agarre cubital o Elemento de
suspension dorsal

4. Desmonte (salida)

Regulaciones
Adicionales

No limite de tiempo

Bono de Conexidn (saltos mortales
solamente)

AoB+Covice versa=0.1

C+C=02

Conexiones D no estan

recompensa.

Puede repetir una habilidad de
valor C para Dificultad o Bono

Puede repetir una habilidad de
valor C para dificultad

Un corte de Vuelo (Layaway) hacia
atras es permitido.

Puede repetir una habilidad de
valor C para Dificultad.

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

Un corte de Vuelo (Layaway)hacia
atras esta permitido

Puede repetir una habilidad de
valor C para Dificultad.

Parada de Manos donde los
brazos se flexionan ligeramente,
pero no hay interrupcion en el
movimiento hacia arriba, todavia
recibe un valor D y una deduccion
de 0.1 es hecha.

Puede repetir una habilidad de
valor C para Dificultad o Bono
Sobre la barra + bono de conexion
de vuelo

B +C=0.1 (o vice versa)
C+C=02

Cualquier conexion (es) con partes
D no esté& recompensa

Vuelo +bono de conexion de vuelo
C+C=01

Cualquier conexion de vuelo (es)
con partes D no esta permitida.
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Clase Alta Competencia 5 (AC5) - Resumen de Regulaciones Especificas

Ejercicio de Piso

Caballo con Arzones

Anillos

Salto

Barras Paralelas

Barra Fija

Valores de
Dificultad y NUmero
de Elementos
Requeridos

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo
con arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo
con arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo
con arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Habilidades de
Desarrollo y
Suplementarias

1. Redondilla 0 Rueda de
Carro=Parte A Grupos de
Elemento IV y en la misma
casilla.

2. Extension hacia atrds a Parada
de Manos= Parte A, Grupos
de Elemento II.

3. El valor de todo Circulo, Flair y
habilidades Rusas son
incrementadas por un valor
sobre el COP FIG.

1. Todos los balanceos rusos son
incrementados por un valor

2. Dos circulos sobre un arzén en
una posicién de soporte,
gimnasta mirando hacia
afuera= C

3. Dos circulos sobre un arzén en

una posicién de soporte, gimnasta

mirando al caballo = C

4.Ruso 180 + 1 Flop=D, +2
Flops=E

5.Rus0 270+ 1 Flop=E, +2
Flops =F

1. Subida con brazo recto a
Parada de Manos con Piernas
abiertas = Parte B

2. El valor de todos los
mantenimientos de fuerza
estatica es incrementado por 2
valores (excluyendo los
“Sentados” (Sit)en Ly
Straddle (piernas abiertas).

3. Gigante hacia adelante o hacia
atras con brazos flexionados=
Parte B

Requerimientos
de Grupos de
Elemento
(0.3 cada uno)

1. Elemento No-Acrobatico
2. Elemento Acrobatico hacia
adelante.
3. Elemento Acrobatico hacia
atras.
4. Desmonte (SALIDA)

1. Scissor (Tijera) o Single Pierna,
cote por debajo

2. Un desplazamiento 1/3 Lateral
0 Apoyo transversal

3. Dos circulos sobre un arzén o
una conexion sobre 1 arzén
con un minimo de dos
circulos.

4. Desmonte (Salida)

1. Balanceo hacia adelante a
Parada de Manos (2seg)

2. Balanceo hacia atras a Parada
de Manos (2 seg)

3. Parte de Mantenimiento de
Fuerza (excluyendo el L- Sit o
Straddle L Sit).

4. Subida a Parada de Manos (2
seg)

5. Desmonte (SALIDA)

Resorte de manos = 2.0
Resorte de manos ¥2 = 2.2
Resorte de manos 1/1=2.5
Resorte de manos 1%z = 2.7
Resorte de manos 2/1 = 2.9

Resorte de manos Agrupado frontal =
2.7

Resorte de manos
AgrupadoFrontal%s=2.9

Resorte de m. Agrupado Frontal 1% =
31

Resorte de manos Pike frontal = 2.9
Resorte de manos Pike frontal %2 = 3.1
Resorte de manos Pike frontal 1%z =
35

Resorte de manos Frontal Extendido =
31

Resorte de m. Frontal Extendido 1/2 =
33

Resorte de m. Frontal Extendido 1% =
37

Yurchenko Agrupado = 2.7
Yurchenko Agrupado 1/1 =2.9
Yurchenko Pike = 2.9
Yurchenko Layout = 3.1
Yurchenko Extendido 1/1=3.3
Yurchenko Extendido 2/1 = 3.3

Tsukahara Agrupado = 2.7
Tsukahara Pike = 2.9
Tsukahara Extendido (Layout) = 3.1

Kasacolchénsu Agrupado = 2.7
Kasacolchénsu Agrupado %2 = 2.9
Kasacolchénsu Agrupado 1/1 = 3.3
Kasacolchénsu Layout = 3.1
Kasacolchénsu Extendido %2 = 3.3
Kasacolchénsu Extendido 1/1 = 3.7

Dificultad A=0.1, B =0.2, C=0.3,
D=0.4, E=0.5, F=0.6* (G's no
permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo
con arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para Nota D

Dificultad A=0.1, B =0.2,
C=0.3, D=0.4, E=0.5, F=0.6* (
G’s no permitidos)

*F's solo permitidos en Caballo
con arzones. (CA)

8 habilidades Maximo para
Nota D

1. “Felge” a soporte con brazos
rectos = Parte B

2. “Felge” a horizontal con brazos
rectos = Parte C

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

2. Piked Endo o Stalder = Parte C

1. Elemento adentro o a través de
soporte(Apoyo) sobre las 2
barras

2. Elemento a través de una larga
suspension sobre las 2 barras

3. Elemento de balanceo abajo

4. Desmonte (salida)

1 Balanceo de suspension larga,
con o sin giro

2. Elemento cerca de la barra

3. Agarre cubital o Elemento de
suspension dorsal

4, Desmonte (salida)

Regulaciones
Adicionales

No limite de tiempo

Bono de Conexion (saltos mortales
solamente)

AoB+Covice versa=0.1

C+C=0.2

Conexiones D & E no estan

recompensa

Puede repetir una habilidad de
valor D para Dificultad o0 Bono

Puede repetir una habilidad de
valor D para dificultad

Un Corte de Vuelo (Layaway)
hacia atras es permitido.

Puede repetir una habilidad de
valor D para Dificultad.

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

Un Corte de Vuelo (Layaway)hacia
atras esta permitido

Puede repetir una habilidad de valor D
para Dificultad.

Un “Felge” a Parada de Manos donde
los brazos se flexionan ligeramente,
pero no hay interrupcion en el
movimiento hacia arriba, todavia recibe
un valor D'y una deduccion de 0.1 es
hecha.

Puede repetir una habilidad de valor D
para Dificultad 0 Bono

Sobre la barra + bono de conexion de
vuelo

B +C=0.1 (o vice versa)

C+C=0.2

B, C + D =0.3 (0 vice versa)
Cualquier conexion (es) con partes E
no esta recompensa

Vuelo +bono de conexion de vuelo
C+C=01

Cualquier conexion (es) con partes D y
E no esté recompensa.
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Programa de Competencia Varonil

Ejercicios Obligatorios

para

Clases de Competencia

Grupos de Participacion: P1 & P2
Grupos de Alta Competencia: AC1, AC2, AC3, AC4, AC5S

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

CLASE P1 & AC1

Ejercicios Obligatorios

Grupos de Participacion— Edades 8-9; 10-12; 13-15; 16+
Grupos de Ala Competencia— Edad 8-9

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 - FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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CLASE 1 — Grupos de Participacién

(8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) - EJERCICIO DE PISO

CLASE 1-Grupos de Participacion (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9)-
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CABALLO CON ARZONES
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http://youtu.be/1gH-gCWmlpM
http://youtu.be/CVK_fSOQJ3o
http://youtu.be/CVK_fSOQJ3o
http://youtu.be/1gH-gCWmlpM
http://youtu.be/CVK_fSOQJ3o
http://youtu.be/CVK_fSOQJ3o
http://youtu.be/1gH-gCWmlpM

CLASE 1 - Grupos de Participacién (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) - EJERCICIO DE PISO

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
Es posible ejecutar este ejercicio, ida y vuelta, sobre una linea sencilla de colchones.
1. 2-3 pasos salto de tigre extendido 18 e  Cuerpo agrupado 1.0
e  Cuerpo carpado 0.5
2. Rueda de carro 1.0 e  Errores usuales 01-03
3. Rodada atras ( en posicién agrupada o carpada) 0.8 e  Errores usuales 01-03
4. Caida en posicion prona, empuje al apoyo con cuerpo arqueado. 0.4 e  Errores usuales 01-03
5. Deslizar las piernas hacia adelante a Squat medio, Mantener 2 segundos 15 e  Pobre flexibilidad 01-03
e  Mantener insuficiente 0.1-03
6. Presionar el piso con las manos y elevar la cadera hasta pararse de pie 0.8 e Rodillas flexionadas 01-03
7. Paso, Parada de Manos, Mantener 1 segundo y bajar a parado de pie 1.7 e  Cuerpo carpado ) 01-03
e  75°0menos 0.3
e No Mantener 01-0.3
8. 2-3 pasos, paso preparatorio, redondilla, salto recto. 20 (15;0.5) e  Errores usuales 01-03
Total 10.0

CLASE 1-Grupos de Participacion (8+) o Gr

upos de Alta Competencia (8-9)-CABALLO CON ARZONE

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. Circulos con ambas piernas sobre el Hongo pasando a través del apoyo 20 e  Errores usuales 01-03
2. Circulos con ambas piernas sobre el Hongo pasando a través del apoyo 2.0 e  Errores usuales 01-03
3. Circulos con ambas piernas sobre el Hongo pasando a través del apoyo 2.0 e  Errores usuales 0.1-0.3
4.  Circulos con ambas piernas sobre el Hongo pasando a través del apoyo 2.0 e  Errores usuales 01-03
5. Circulos con ambas piernas sobre el Hongo pasando terminando en el apoyo 2.0 e  Errores usuales 01-03
Total 10.0

e Elgimnasta debe demostrar estas habilidades sobre un Hongo bajo.
e Sededuciran 0.5 por cada caida entre circulos
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CLASE 1 - Grupos de Participacién (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) — ANILLOS
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CLASE 1 - Grupos de Participacién (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) — SALTO (2 opciones)

T \bo
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http://youtu.be/HWe5H8PlZSI
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CLASE 1 - Grupos de Participaciéon (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) - ANILLOS

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. Desde la suspension extendida, Elevar las piernas y cadera a una suspension 05 e Mantener 1-2 seg 0.1
invertida carpada ( 2 segundos) e Mantener 1 seg 0.2
e No Mantener 0.3
2. Extender la cadera hasta suspension invertida extendida (cuerpo ligeramente 1.0 e Anillos girados adentro 0.3
arqueado). Mantener 2 segundos. e Mantener 1-2 seg 0.1
e Mantener 1 seg 0.2
e No Mantener 0.3
3. Carpar rapidamente y extender el cuerpo para iniciar un balanceo por debajo. 15 (0.5) ¢ Rodillas flexionadas 01-03
(1.0) e Cuerpo no abre en el balanceo hacia abajo 0.3
4. 3 halanceos hacia adelante y atras. El cuerpo deberd estar a la horizontal, desde el 6.0 (2.0 e Altura insuficiente 0.1-03
primer balanceo al frente. (Caderas a la altura del anillo). (2.0 e Ritmo pobre 0.1-0.3
(2.0)
5. Salida soltando la barra al final del 4° balanceo atrés 1.0 e Deducciones usuales 01-03
Total 10.0

CLASE 1 - Grupos de Participaciéon (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) - SALTO (2 opciones)

ERRORES DEDUCCIONES ERRORES DEDUCCIONES

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

1. Desde una carrera, entrar al botador y saltar desde los dos pies a parado de manos con el 2. Mortal al frente extendido desde un botador.
cuerpo recto sobre un colchdn suave de 80 cm de altura, aterrizar sobre la espalda.
e  Brazos flexionados 01-03 e Pequefia carpa en el cuerpo 01-03
e Parada de manos apretada 0.1-03 e  Gran carpa en el cuerpo 0.5
e Pequefia carpa en el cuerpo 01-03 e  Carpa excesiva (90° 0 més) 1.0
e  Gran carpa en el cuerpo 05 e Cuerpo agrupado 50
e (Carpa excesiva (90° 0 mas) 1.0
e  Cuerpo agrupado 5.0
Total 9.5 Total 10.0

Un Segundo intento es permitido, pero con una deduccion de 1.0
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CLASE 1 — Grupos de Participacién (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) - BARRAS PARALELAS
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CLASE 1 - Grupos de Participacidon (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) - BARRAS PARALELAS

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. Desde una carrera, salto al apoyo, balancear las piernas al frente y separarlas para 1.0 (0.5 e  Errores usuales 01-03
rebotar con las piernas sobre la barra (podra ser elevado al apoyo por el entrenador (0.5)
para iniciar el balanceo de atras a delante)
2. Balanceo atras y separar las piernas a una escuadra abierta (mantener 2 20 (1.5 e  Piernas no paralelas a las barras 01-03
segundos) (0.5) e Mantener 1-2 seg. 0.1
e Mantener 1 seg. 0.2
e Mantener menos de 1 seg. 0.3
3. Balancear hacia adelante, balancear hacia atras ( con caderas por arriba de la 1.0 (0.5 e  Piernas flexionadas 01-02
barra en una posicion de cuerpo extendido) (0.5) e Cuerpo no extendido 0.1-03
e (Caderas no por arriba de las barras~ 0.1-0.3
4. Balancear hacia adelante a una escuadra con piernas juntas, Mantener 2 15 e Piernas no Paralelas a las barras 01-03
segundos. e Mantener 1-2 seg 0.1
e Mantener 1 seg 0.2
e  Mantener menos de 1 seg 0.3
5. Levantar piernas hacia adelante, extender y balancear hacia atras. 1.0 (0.5 e Piernas flexionadas 01-03
(0.5) e Cuerpo no extendido 0.1-0.2
6. Balancear hacia adelante, balancear hacia atras, balancear hacia adelante (con 15 (0.5 e  Brazos flexionados 01-02
pies por arriba de las barras en una posicion extendida de cuerpo) (0.5) e Cuerpo no extendido 01-03
(0.5) e  Piernas no por arriba de las barras~ 0.1-0.3
7. Balancear hacia atras a la horizontal o por arriba y desmonte (salida) de costado 2.0 e  Brazos flexionados 01-0.2
(en el 3er balanceo atras) mostrando un momentaneo soporte sobre 1 mano en e Cuerpo carpado 0.1-0.3
una barra. e No soporte momentaneo 0.3
Total 10.0
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CLASE 1 — Grupos de Participacién (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) — BARRA HORIZONTAL
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CLASE 1 - Grupos de Participacién (8+) o Grupos de Alta Competencia (8-9) - BARRA HORIZONTAL

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. Desde la suspension extendida, flexionar los brazos llevando la barbilla hacia 1.0 e  Observador ayuda 0.3
arriba: subida de estomago al apoyo facial (soporte frontal).
2. Impulso atras a la horizontal; vuelta atrds 15 (0.5 e  Caderas por debajo de la barra 01-03
(1.0) e Cuerpo carpado 01-03
e  Agrupado 0.5
3. Sub-balanceo, (por arriba de los 45°), gran balanceo hacia atras 1.7 (1.0) e Falta de amplitud en el impulso atras 01-03
(0.7) e  Caderas por debajo de la barra en el balanceo hacia atrds 0.1 -0.3
4, Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 14 e  Pies por debajo de la barra, enfrente 01-03
e  Caderas por debajo de la barra, atrds 01-0.3
5. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 14 e  Pies por debajo de la barra, enfrente 01-03
e  Caderas por debajo de la barra, atras 01-03
6. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras 14 e  Pies por debajo de la barra, enfrente 01-03
e  Caderas por debajo de la barra, atras 0.1-0.3
7. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras para impulsarse al desmonte 16 (0.7) e  Pies por debajo de la barra, enfrente 0.1-0.3
(salida) (en el 5° balanceo atras) y aterrizar sobre colchones (0.7) e Caderas por debajo de la barra, atras 0.1-0.3
02
Total 10.0
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Programa de Competencia Varonil

CLASE P2 & AC2

Ejercicios Obligatorios

Grupos de Participacion — Edades 10-12; 13-15; 16+
Grupos de Alta Competencia — Edad 10-11

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 - FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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http://youtu.be/xz0uktPNoz4
http://youtu.be/xz0uktPNoz4
http://youtu.be/xz0uktPNoz4

CLASE 2 - Grupos de Participacidon (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11)-EJERCICIO DE PISO

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. 2-3 pasos a resorte de manos hacia adelante, salto recto y luego rebotar a un salto 2.6(1.2) e  Cuerpo carpado en salto 0.1-03
de tigre extendido. (0.4) Cuerpo agrupado en salto 0.5
(1.0) e  Salto demasiado bajo 0.1-0.3
e  FErrores usuales 0.1-0.3
2. Terminar el rodamiento en una momentéanea posicién de parado con piernas 0.8 e  Mantener Split 1-2 seg 0.1
separadas y bajar con control en un straddle Split, 2 segundos. e lseg 0.2
e Menos de 1 seg 0.3
e Falta de Flexibilidad 0.1-0.3
3. Presionar con los brazos extendidos y las piernas separadas a una momentanea 0.8 e  Errores usuales 01-03
parada de manos y rodada al frente y saltar con %z giro para ver a un lado.
4. Paso a salto tijera (patear una pierna hacia arriba y saltar sobre la segunda pierna, 2.6 (0.6) e  Errores usuales 01-03
cambiar piernas en el aire y aterrizar sobre la primera pierna) a dos Ruedas de Carro. (2.0
(1.0)
5. Carpar haca abajo y rodada hacia atras con brazos rectos y piernas rectas para 0.5 e  Errores usuales 01-03
pararse.
6. Arabesca frontal o Arabesca Lateral (2 seg.) 0.5 e  Mantenimiento insuficiente 0.1-0.3
e Falta de Flexibilidad 0.1-0.3
7. 3 pasos, saltar a Redondilla, resorte de manos atras, salto recto y rodada atras 2.0 (0.5) e  Errores usuales 0.1-03
agrupada a parado (Puede realizarse adelante y atras en una sola linea recta de (1.2) e  Salto demasiado bajo 0.1-03
colchones) (0.3) e Falta de ritmo 02-03
02)
Total 10.0
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CLASE 2—Grup°de Participaciéon (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11)- CABALLO CON
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CLASE 2 - Grupos de Participacién (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11) — ANILLOS
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CLASE 2 - Grupos de Participacion (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11) —-CABALLO CON ARZONES

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES

1. Circulo con dos piernas 1.0 e  Errores usuales 01-03
2. Circulo con dos piernas 1.3 e  Errores usuales 01-03
3. Y% spindle (Dos % spindles). 19 ¢ No alineado al caballo después del giro 01-03
4 Circulo con dos piernas 1.3 e  Errores usuales 01-03
5. Circulo con dos piernas 13 e  Errores usuales 01-03
6. Circulo con dos piernas con medio (180°) giro) en un circulo (Técnica Czech = 1.9 e No alineado al caballo después del giro 01-03
anovo frontal al anovo frontal)

7. Circulo con dos piernas y terminar de pie (parado).en el 2° circulo 13 e  Errores usuales 01-03

Total 10.0

La rutina es ejecutada sobre un Hongo. No se permite colchdn o botador para la entrada

CLASE 2 - Grupos de Participacién (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11) - ANILLOS

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. Subir con fuerza a soporte. 0.7 e  Con asistencia menor* 0.5
(asistencia es permitida con 0.5 de deduccion ) e Soporte terminando con brazos flexionados 0.1 -0.2
2. Sentado en L (Lsit), Mantener 2 segundos. 0.6 e  Brazos flexionados en L-sit 01-0.2
e L-sit mantenido 1-2 seg 0.1
e Mantenido 1 seg 0.2
e No mantenido 0.3
3. Subir con cuerpo carpado (piked) a posicion de brazo flexionado-parado de hombros 12 e Mantenido 1-2 seg 0.1
(2seg.) O e Mantenido 1 seg 0.2
Presionar con las piernas separadas y brazos flexionados a parado de manos con los e No mantenido 0.3
pies apoyados en los cables
4. Descender a través del apoyo, bajar con control (movimiento lento, fluido) y rotar atras 2.0 (1.2 e  Falta de control 01-0.2
a una suspension de cuerpo recto, invertido (cuerpo extendido). (0.8) e Cuerpo no recto 0.1-03
5. Bajar piernas a una suspension carpada invertida y rapidamente levantar piernas y 1.0 (0.5) e  Errores usuales 01-03
abrir el cuerpo hacia adelante a una suspension larga y balanceo hacia atras. (0.5)
6. Inlocada de cuerpo recto (si el cuerpo esté carpado 90° 0 més, la inlocada sera 2.0 e  Cuerpo carpado (Piked ) 01-03
valuada a 1.0 y recibird completa deduccion por Ejecucion.).
7. Balanceo hacia atras, balanceo hacia adelante. 1.0 (0.5) e  Errores usuales 01-03
05)
8. Balanceo hacia adelante a un Desmonte extendido (Layout) hacia atras. 15 e  Errores usuales 01-03
Total 10.0
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CLASE 2-Grupos de Participaciéon (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11)-SALTO (2 opciones)
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CLASE 2-Grupos de Participacion (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11)- BARRAS PARALELAS
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CLASE 2-Grupos de Participacion (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11)-SALTO (2 opciones)

ERRORES DEDUCCIONES ERRORES DEDUCCIONES
Todas las edades tienen la opcién de competir uno de los dos saltos de arriba.
1. Resorte de manos sobre la tabla de salto a caer de pie sobre colchones. (Altura = 1.10- 2. Salto Mortal extendido hacia adelante, desde una tabla de salto.
1.35
Dependiendo en la edad de los gimnastas)
e  Brazos flexionados 0.1-03 e Pequefio pile en el cuerpo 0.1-03
e Pequefio pike en cuerpo 01-03 o Gran pike en cuerpo 0.5
e Gran pike en cuerpo 05 e Pike excesivo (90° 0 més) 1.0
e Pike excesivo (90° 0 mas) 10 e Cuerpo agrupado 5.0
e  Cuerpo agrupado 5.0
Total 10.0 Total 9.5

Un 2° intento es permitido, pero con una deducciénde 1.0 .

CLASE 2-Grupos de Participacion (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11)-BARRAS PARALELAS

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. Desde una carrera, saltar a una suspension larga de balanceo hacia adelante, 1.0(0.5) e  Errores usuales 0.1-0.3
balanceo hacia atras. (0.5)
2. Balanceo hacia adelante y balanceo hacia atras a posicion de axila. 1.5(0.5) e Piernas flexionadas en la elevacion 0.1-0.3
(1.0)
3. Balanceo hacia adelante a posicion carpada invertida, caderas por arriba de la 1.3(0.3) e  Caderas por debajo de la barra 0.1-0.3
barra, Mantener 2 segundos. (1.2) e Piernas flexionadas 0.1-0.3
e Mantenimiento insuficiente 0.1-0.3
4. Extender el cuerpo hacia arriba y adelante y balancear atras para subir a soporte 1.5(0.5) e  Errores usuales 0.1-0.3
frontal (apoyo facial). (1.0)
5. Balancear hacia adelante a L sit (sentado en L), 2 segundos. 1.0 e  Errores usuales 0.1-0.3
e  Mantenimiento insuficiente 0.1-0.3
6. Levantar piernas a una momentanea V sit (sentado en V) y extender caderas hacia 15 (1.2 e Piernas entre 45°y 90 0.1-0.3
adelante a un balanceo hacia atras. **V sit por debajo de 90° sera valuado a 0.6. (0.3) e Brazos flexionados 0.1-0.3
Deber ser mantenido por suficientemente largo tiempo como para haber e Rodillas flexionadas 0.1-0.3
demostrado control del Elemento.
7. Balanceo hacia adelante, balanceo hacia atrds a una momentanea Parada de 2.0(0.3) e HS por debajo de los 45° 0.5
Manos y balanceo hacia adelante a un Desmonte Stitz (1/2 giro sobre una barra— (2.0) e HSentre 45°-90° 0.1-0.3
de cualquier lado, con caderas por arriba de la horizontal. (|0.7) e Caderas por debajo de la horizontal 05
Total 10.0
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CLASE 2 - Grupos de Participacidén (10+) o Grupos de Alta Competencia (10-11) - BARRA
HORIZONTAL

DESCRIPCION VALOR ERRORES & DEDUCCIONES
1. Desde la suspension extendida, hacer un ligero arco y rapidamente flexionar la 0.7 El cuerpo debe alcanzar 01-03
cadera llevando los dedos de los pies a la barra y extenderse hacia adelante a un >45° por debajo de la barra
balanceo hacia atrds (Jam Cast).
2. Llevar el cuerpo a la barra, Vuelta atrés 2.0 Caderas debajo de la barra 01-03
3. Auninmediato circulo de cadera hacia atras subbalanceo por debajo de la barra, 1.8 (1.0 Cuerpo por debajo de 45° 0.1-0.3
extender el cuerpo hacia adelante. (0.4) Cuerpo carpado (Piked) 01-03
(O: 4) Piernas agrupadas 0.5
4. Balancear hacia adelante, balancear hacia atras. 1.0 (0.5) Pies por debajo de barra, enfrente 01-0.3
(0.5) Caderas por debajo de barra, atras 01-03
5. Balanceo hacia atras, balanceo hacia adelante con % y cambiar el agarre a ambas 15 (1.0) Pies por debajo de barra, enfrente 01-03
manos en un agarre por arriba. (alternadamente) (05) Caderas por debajo de barra, atras 01-03
6. Balancear hacia adelante,
7 kipe (kip) a soporte (puede ser con asistencia - 0.3). 2.0
Brazos con flexion excesiva 01-03
Asistencia en el Kip 0.5
8. Sub balanceo, balanceo atras, balanceo al frente con 1/2 giro y reamar la barra en 1.0 (0.5) Deducciones usuales 01-03
la ama mixta y soltar la barra (0.5)
Total 10.0
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Programa de Competencia Varonil

CLASE AC3

Ejercicios Obligatorios

Grupos de Alta Competencia — Edad 12-13

AVENUE DE LA GARE 12, CASE POSTALE 630, 1001 LAUSANNE, SWITZERLAND
TEL. (+41) 21 321 55 10 - FAX (+41) 21 321 55 19
www.fig-gymnastics.com — info@fig-gymnastics.org
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CLASE AC3 - Grupos de Alta Competencia (12-13) - EJERCICIO DE PISO

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde una corta carrera, saltar y resorte de 0.7 completa extension en el salto + Falta de extension en el salto 01-03
manos a dos pies. (A-B) Angulo brazo-tronco extendido al tiempo que las  |* Angulo brazo- tronco al tiempo que las manos 01-0.3
manos tocan el piso tocan el piso
Rodillas rectas, cuerpo extendido durante el + Rodillas flexionadas o Errores de posicion del 0.1-0.3 cada uno
resorte de manos cuerpo durante el resorte de manos.
aterrizar con dos piernas juntas, cuerpo arqueado [|* Pobre posicion al Aterrizaje 01-03
hacia atras, cabeza y brazos atrds
2. Salto de Tigre seguido inmediatamente por (0.7) ligeramente arqueado en el aire + carpado o agrupado en el aire 0.3-05
un salto extendido con un giro de 45° (A-B) 0.9  (0.2) Altura de cabeza + salto bajo 01-03
Contacta con manos y rodada controlada « falta de control durante la Rodada 01-03
Méaxima extension y amplitud en el salto *+ pobre extensién o amplitud en el salto 0.1-0.3
3. 3resortes de manos atras seguidos (B-D)y (0.7 Extension completa en cada resorte de manos + falta de extensién de piernas 0.1-0.3 cada una
salto vertical controlado, después... (0.7 hacia atras
21 (0.7) Piernas rectas durante el descenso, con pies + inadecuado descenso o pobre posicién de cuerpo || 0.1 - 0.3 cada uno
aterrizando hacia adelante del cuerpo en cada durante o después
resorte de manos atras.
La secuencia debe mostrar un buen ritmo y + falta de ritmo o aceleracion 01-03
aceleracion
4.  Rodada atrés a parado de manos, %2 giro, (0.5) Brazos rectos en la rodada atras a PM. * brazos flexionados durante la rodada atras a PM 01-03
rodada hacia adelante con piernas rectas(B- (0.8  (0.3) Y% giro en un paso *+ pasos extra durante la pirouette 0.1 cada paso
D) Y% giro termina en Parado de Manos + no terminando en Parada de Manos 01-03
Rodada al frente con piernas rectas + Rodillas flexionadas en la Rodada al frente 0.3 (no valor)
5. Paso hacia adelante a una Arabesca Frontal 0.3 Patear hacia adelante con piernas rectas, conlos (| pobre forma o amplitud en la patada al frente 01-0.3
(front scale) dedos de los pies, por lo menos ala alturadela [+ hombros y pies demasiado bajos 0 no a la misma 0.1-0.3cada
(2 seg.) (B-D) cabeza, brazos por arriba de la cabeza altura
Hombros y pies a la misma altura y
significativamente por arriba de las caderas
6.  Patear hacia adelante con pierna libre a un 0.2) Patear hacia adelante con piernas rectas, conlos |« pobre forma o amplitud en la patada al frente 01-0.3
giro de 180° a una Caida Sueca , impulsoa (0.6  (0.4) dedos de los pies, por lo menos a la alturade la  |f+  pobre ritmo durante el giro 01-0.3

medio Circulo con dos piernas (180°) a un
soporte atras.

cabeza, brazos por arriba de la cabeza

Y giro es parte de la conclusion de patear hacia
adelante

Caida sueca con pecho cercano al piso y pierna
libre por arriba de los 45°.

Y circulo con dos piernas con extension y libre del
piso.

Soporte (apoyo) atras con brazos extendidos y
cuerpo, cabeza arriba.

pobre posicién o pierna baja durante la Caida
sueca

falta de extension en el % circulo

+ Tocar o golpear el piso durante el % circulo
pobre posicidn en el soporte atras

0.1-0.3 cada uno

01-03
03-05
01-03
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CLASE AC3 - Grupos de Alta Competencia (12-13) - EJERCICIO DE PISO - CONTINUACION

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
7.  Bajar a sentado con brazos horizontales y a (0.2) ||» straddle L-sit con brazos rectos y piernas a la + pobre posicién del cuerpo o brazos en el sentado 0.1-0.3cada
los lados, separar piernas a un sentado en 0.2) altura de los codos Straddle L (Straddle L sit)
straddle (piernas abiertas), bajar brazos y 07 (0.3 + Straddle L sit bajo 01-0.3
levantar a un Straddle L Sit (2 segundos). + brazos flexionados o piernas descansando sobre 0.3-05
brazos
8.  Presionar con los brazos extendidos a una (0.8) |* lasubida debe ser continua y con brazos rectos + brazos flexionados durante la subida 0.3-05
parada de manos (2 seg.),y descendercon (1.0 (0.2 + Rodillas flexionadas al bajar 01-03
las piernas juntas y extendidas
9.  Pararse y patear con un giro de 45°, salto de (0.2)||+ Patear hacia adelante con piernas rectas, con los [f+ pobre forma o amplitud en la patada con giro 01-03
poder (potencia), redondilla, 2 resortes de (0)4| dedos de los pies, por lo menos a la altura de la
manos atrds, mortal agrupado hacia atras. (0.6) cabeza, brazos por arriba de la cabeza + falta de extension en el salto 01-03
(D-C) (0.7)|* completa extension en el salto + inadecuado descenso o pobre posicion del cuerpo 0.1-0.3cada
(0.7)||+ bajar de la redondilla con piernas rectas y pies durante la redondilla
A % B 3.9 (1.3 aterrizando adelante del cuerpo + falta de extension de la pierna 0.1-0.3 cada
1 + completa extensidn en cada uno de los resortes de ||*  inadecuado descenso o pobre posicion del cuerpo 0.1-0.3cada
manos atras durante o después
2-6 * piernas rectas durante el descenso, con pies
aterrizando adelante del cuerpo en el primer + incompleta extension antes de agruparse 01-03
resorte de manos hacia atras + incompleto agrupado o piernas separadas 01-03
! } + mostrar una completa extension en el aire, antes  [¢ inadecuado pateo afuera 01-03
D C de agruparse
+ agrupado apretado con piernas juntas Deducciones Generales
+ patear hacia afuera por arriba de la horizontal a la
(Si las facilidades son insuficientes, esta rutina conclusion del salto mortal 1. falta de amplitud en las habilidades de tumbling 0.1-03
puede realizarse atrds y adelante en una
linea recta o diagonal de colchones) 2. falta de ritmo durante la conexién 0.1-03
Total 10.0
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CLASE AC3 - Grupos de Alta Competencia (12-13) —-CABALLO CON ARZONES (alnivel del piso)

DESCRIPCION

EXPECTATIVAS DE EJECUCION

ERRORES

DEDUCCIONES

La descripcion es para Circulos en sentido
contrario a las manecillas del reloj

De parado, al lado derecho del Caballo,
saltar a dos circulos

En el 3er circulo, giro de 90° a la izquierda,
seguido por dos circulos con dos piernas (en
apoyo transversal)

En el 3er Circulo con dos piernas, giro de 90°
a laizquierda, seguido por dos circulos

En el 3er circulo, kere (kehre) 90° a un
Circulo con dos piernas, gimnasta mirando
hacia afuera

En el segundo Circulo con dos piernas,
gimnasta mirando hacia afuera, flanquear
atrés (de costado, Y% circulo) para detenerse
con pies sobre el piso en posicion de soporte
frontal (apoyo facial)

VALOR
(0.8)
16 (0.8
(1.0)
(0.9)
28 (0.9
(1.0)
(0.8)
26 (0.8
(1.2)
22 (L0
0.8
Total 10.0

Cada circulo a través de la rutina debe ser

ejecutado con una completa extension de cadera.

Las piernas deben estar rectas y juntas
Cada circulo debe estar cuadrado al Caballo

Cada giro de 90° debe terminar cuadrado al
Caballo

pararse 0 comenzar con piernas separadas

no cuadrado al Caballo durante los circulos o
Circulos con dos piernas

incompleta extension durante los circulos

piernas flexionadas o separadas
giros de 90° no terminando alineados al Caballo
rozando o tocando el Caballo

rozando o tocando el colchdn

falta de control al final de la rutina

0.1

0.1-03
cada vez

0.1-0.3
cada vez

0.1-03
cada vez

0.1-03
cada vez

0.1-0.3
cada vez

0.3-05
cada vez

0.1-03
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CLASE AC3 — Grupos de Alta Competencia (12-13) —=ANILLOS
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CLASE AC3 - Grupos de Alta Competencia (12-13) - ANILLOS

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES

1. Desde la suspension extendida inmavil, subir (0.4) |l subir con fuerza, una accion continua + patear o balancear para subir con fuerza 01-03
con fuerza a una escuadra con piernas juntas||0.8  (0.4) |» L-sit (sentado en L) con piernas horizontales y + falta de continuidad 01-0.3
(sentado en L) (Mantener 3 seg.) manos giradas hacia afuera, por lo menos, + manos giradas hacia adentro en la escuadra 01-03

paralelas (sentadoenL)

2. Presionar hacia abajo con las piernas juntas 1.0
0 separadas Y flexionar los brazos a una
parada de manos con los pies apoyados en
los cables ( 5 seq)

3. Descender a través del soporte con control 12 (0.2) ||+ Plancha horizontal y cabeza en linea con el cuerpo ||  posicion equivocada de la plancha 01-03
(movimiento fluido y lento) y rotar atras a una (1.0 + excesivo pike o arco 01-0.3
momentanea posicion de suspension
invertida extendida (cuerpo recto), después
descender los pies con el cuerpo extendido a
una posicion de plancha atrés (3 seg.)

4. Bajar lentamente a una Semi dislocada (0.3) ||+ completa extension y cuerpo recto al final de la + falta de extension 01-03
(Suspension Dorsal) y jalar afuera, carpado, 0.6  (0.3) Semi dislocada (Suspensién Dorsal)

a través de una suspension invertida. + jalar afuera en una accion continua + falta de continuidad durante la accion de jalar 01-03
afuera

5. Balanceo afuera y adelante a balanceo hacia 0.2 + elevacion del centro de gravedad en el balanceo ||+ falta de amplitud 01-03
abajo afuera

6.  Balanceo hacia atras, balanceo hacia (0.4) ||+ cada balanceo, minimo a la altura de los Anillos, ||+ balanceos por debajo de la altura de los anillos 0.1-0.3cada
adelante 08 (0.4) con hombros

7. Enelbalanceo atras, ejecutar 2 inlocadas y (2.0) [+ inlocadas con cuerpo recto  cuerpo flexionado en las inlocadas 0.1-0.3cada
balancear hacia atras. (1.0) = no detenerse en la suspension invertida + detencion en la suspension invertida 01-0.3

24  (0.4) ||+ balanceo atras con hombro, por lo menos a la  balanceo por debajo de la altura de los anillos 01-03
altura de los anillos

8. En el balanceo hacia adelante, ejecutar dos (2.0) [i= cuerpo recto se disloca + cuerpo flexionado en las dislocadas 01-03
dislocadas 20 (L.0) ||* hombros, minimo a la altura de los Anillos + hombros por debajo de la altura de los anillos 0.1-0.3

9. Mortal atras extendido (“Layout”) 1.0 + hombros por lo menos a la altura de los Anillos + hombros por debajo de la altura de los anillos 01-03

Ccuyo se esté boca abajo
« soltar enfrente de los cables  accidn tardia de soltar ( los cables) 01-03
* Cuerpo recto en todo momento + excesivo pike en cualquier momento durante el 0.3-05
Desmonte
Total 10.0
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CLASE AC3 - Grupos de Alta Competencia (12-13) — SALTO (Ambos saltos requeridos)

Q

vl

(™

G

Evaluacion termina

ERRORES

DEDUCCIONES

ERRORES

DEDUCCIONES

El gimnasta debe ejecutar ambos Saltos. La Nota final es el promedio de las Notas de los dos saltos.

1.- Salto Parada de Manos
Tabla colocada a 110 cm

espalda.

2.- Redondilla a botador y resorte atrs de manos sobre un colchén suave y rotar sobre la

Colchones o tabla cubierta por un colchén suave a 100 cm de altura

Brazos flexionados

Pequefio pike en el cuerpo

Gran pike en el cuerpo

Excesivo pike en el cuerpo (90°0 mas)
Cuerpo agrupado

Piernas flexionadas o separadas

01-03
05
1.0
5.0

01-05

pendltimo diagrama.

Total 10.0 0 puntos

0.1-0.3 e  Errores usuales

**_a evaluacion termina después del contacta con los pies —

** E| collar de seguridad debe ser utilizado o la Nota final =

0.1-0.3 cada uno

Total 10.0

Un segundo intento es permitido, pero con una deduccién de 1.0

La Nota Final es el promedio de los dos saltos
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CLASE AC3 - Grupos de Alta Competencia (12-13) - BARRAS PARALELAS

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde una carrera corta, saltar a un kipe (0.2) [l Elsalto deberéa estar extendido con caderasala |+ falta de fuerza o altura en el salto 0.1-0.3 cada uno
(kip), deslizado a soporte. 12 (1.0 altura de la barra.
+ Brazos rectos durante el kip. + brazos flexionados 01-03
+ Caderas por lo menos a la altura de los codos ala ||* caderas por debajo de los codos 0.1-0.3
conclusion del kip.
8 Balancear hacia atras, por arriba de los 45 (0.6) |l Elbalanceo atras debe estar por arriba de la + balanceo atras por debajo de la horizontal 01-0.3
grados, y descender a ungran balanceoen (1.8  (1.2) horizontal.
suspension a soporte braquial (baby Moy). + Descender con Vuelo (Layaway) con angulo brazo- ||+ piernas se flexionan temprano, innecesariamente 01-03
tronco recto y flexion retrasada de piernas (si es
necesario). + soporte de brazo superior por debajo de los 45° 01-03
+ Soporte de brazo superior con cuerpo y piernas
por lo menos 45° por arriba de la horizontal.
3. Balancear hacia atras a una elevacion atras, por 1.0 + Elevacion atras por arriba de la horizontal.  cuerpo por debajo de la horizontal 01-0.3
arriba de la horizontal. + Brazos rectos al final del balanceo atras. + brazos flexionados al final del balanceo atras 0.1-0.3
4. Balanceo al frente a escuadra alta (sentada 12 + Sentado en V con las piernas en la vertical *  piernas entre la vertical y 45° 01-0.3
enV) (2 seg.) * piernas entre 45° y sentado en L 03-10
5. Subir con brazos rectos, flexionar cuerpo y 1.0 + Continua, fluida presion. + falta de ritmo/continuidad 01-03
abrir piernas a una Parada de Manos (2 + No excesivo avance de los hombros. + avance de hombros 01-0.3
seg.). + Brazos rectos en todo momento. + brazos flexionados 0.3-05
6.  Balancear hacia adelante (0.5) ||+ Elfinal del balanceo hacia adelante debera estar || posicion incorrecta del cuerpo en los balanceos 0.1-0.3cada uno
Balancear hacia atrds a una momentanea (0.8) con caderas por arriba de la altura de la cabeza. frontales
Parada de Manos (0.5) ||+ Elbalanceo atrds deberd mantener una posicién [« caderas por debajo de la altura de la cabeza en 0.1-0.3 cada uno
Balancear hacia adelante 26 (0.8 concava con la espalda “guiando” el balanceo. los balanceos frontales
Balancear hacia atras a una momentanea + Una posicion completamente extendida de Parada ||+ cuerpo arqueado o talones “guiando” en los 0.1- 0.3 cada uno
Parada de Manos de Manos debera ser alcanzada al final de cada balanceos hacia atras
balanceo atréas. + falta de amplitud en los balanceos hacia atras (por | 0.1 - 0.3 cada uno
debajo de Parada de Manos)
+ Pobre posicion de Parado de Manos 0.1-0.3 cada uno
7.  Balancear hacia adelante y Desmonte 12 + La cabeza debera permanecer hacia adelante y los|[+  cabeza atras o inclinada atras para el SALTO 01-03
(salida) con SALTO mortal hacia atras hombros por arriba de las manos al soltar. mortal
agrupado. + Elcentro de gravedad debe elevarse. 01-03
+ Laposicién agrupada debe estar completamente |  no elevacion del centro de gravedad 0.1-0.3 cada uno
agrupada, con piernas juntas. + pobre posicion de agrupado o piernas separadas
+ La patada afuera debera estar horizontal. 01-03
+ No re-amar de la barra después del aterrizaje. + Patear afuera mas tarde de la horizontal 0.3
+ re-amar barra durante o después del aterrizaje
Total 10.0
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CLASE AC3 — Grupos de Alta Competencia (12-13) —-BARRA HORIZONTAL
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CLASE AC3 - Grupos de Alta Competencia (12-13) - BARRA HORIZONTAL

DESCRIPCION VALOR EXLPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde un pequefio balanceo, arriba de (0.5) |» Elbalanceo (cast) puede ser ejecutado con estilode ||+ Caderas por debajo de los 45 ° en el balanceo 01-0.3
los 45°, balanceo (cast) afuera a un 1.0 (0.5 brazo flexionado “barbilla arriba” o con estilo de brazo afuera.
balanceo atras grave. recto “beat balanceo”. 01-03
+ Caderas deben estar por arriba de la barra en el +  Pobre posicion al final del balanceo atras
balanceo afuera 01-0.3
+ El balanceo atras debe terminar en una posicion + Balanceo atras por debajo de la horizontal
concava del cuerpo por arriba de la horizontal.
2. Balancear hacia adelante con % giro para 15 + Elgiro puede ser ejecutado con 1 0 2 manos. +  Pobre posicion del cuerpo al final del %2 giro 01-03
terminar con ambas manos en un agarre + La posicion final debe ser en posicion concava del
por arriba. (alternadamente) cuerpo por arriba de los 45° + Posicién final por debajo de 45° 01-03
3. Balancear hacia adelante con % giro para 15 + Elgiro puede ser ejecutado con 1 0 2 manos. + Pobre posicion del cuerpo al final del % giro 01-0.3
terminar con ambas manos en un agarre + Laposicion final debe ser en posicion cdncava del
por arriba. (alternadamente) cuerpo por arriba de los 45° + Posicion final por debajo de los 45° 0.1-0.3
4. Gigante, agarre por arriba 15 + El gigante debe ser logrado con un minimo carpado  [{*  Excesivo pike o angulo de hombro 01-03
del cuerpo o0 angulo brazo - tronco. + Rodillas arqueadas o flexionadas 01-0.3
+ Laposicion final debe pasar a través de una Parada ||+ Brazos flexionados 01-03
de Manos completamente estirada. + No pasar por Parado de Manos 01-0.3
+ Pobre posicion de Parado de Manos 0.1-0.3
5. Gigante), agarre por arriba 15 + Elgigante debe ser logrado con un minimo carpado ||+  Excesivo pike o &ngulo de hombro 01-0.3
del cuerpo o0 angulo brazo - tronco. + Rodillas arqueadas o flexionadas 01-03
+ Laposicion final debe pasar a través de una Parada [[+ Brazos flexionados 01-03
de Manos completamente estirada. + No pasar por Parado de Manos 01-03
+ Pobre posicion de Parado de Manos 01-0.3
6.  Bajar a través de soporte a un balanceo 0.5 + Eldescenso debera estar controlado y con cuerpo + Falta de control al descender 01-0.3
por debajo. recto.
+ El balanceo por debajo debe ser hecho con brazos + Brazos flexionados al descender o en el balanceo || 0.1-0.3 cada vez
rectos. por debajo.
+ Ado el cuerpo debe estar por arriba de la barra a la
conclusion del balanceo por debajo. +  Cuerpo por debajo de la barra. 01-03
7. Balanceo hacia atras 05 + El giro atras debe terminar en una posicion concava, [[* Pobre posicion al final del balanceo atras 0.1-03
por lo menos 45° por arriba de la horizontal. + Balanceo atras por debajo de los 45° 01-0.3
8.  Balanceo hacia adelante a un SALTO 1.8 + EISALTO Mortal (Flyaway) debe estar en una +  Excesivo pike 0 arco 01-03
Mortal Extendido (Layout Flyaway). posicién ligeramente concava del cuerpo todo el + POR debajo de la altura de la barra 01-0.3
tiempo. + Posicion agrupada (tuck) o carpada ( pike) 1.6 (no valor)
+ Ado el cuerpo debe estar por arriba de la barra.
Total 10.0
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CLASE AC4 - Grupos de Alta Competencia (14-15) - EJERCICIO DE PISO

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
Carrera corta, saltar y resorte de manos a 0.8 + Completa extension en el salto. + falta de extensién en el salto 01-0.3
dos pies (D-B) + Angulo brazo-tronco extendido al tiempo que las + angulo brazo-tronco al tiempo que las manos tocan 01-0.3
manos tocan el piso. el piso
* Rodillas rectas, cuerpo extendido durante el resorte ||+ rodillas flexionadas o errores de posicion del 0.1- 0.3 cada uno
de manos. cuerpo durante el resorte de manos.
+ Aterrizar con dos piernas juntas, cuerpo arqueado * pobre posicion en el aterrizaje 01-03
hacia atras, cabeza y brazos atras.
Resorte volado (Flyspring) (D-B) 0.8 + Saltar sobre dos manos con un ligero carpado hasta ||+ flexionado o carpado al piso 01-03
el contacto de las manos, luego los pies aceleran para
arquearse y hombros se extienden completamente.  |»  brazos flexionados 01-03
+ Rodillas rectas, cuerpo extendido durante el resorte ||+ rodillas flexionadas o errores de posicion del 0.1-0.3 cada uno
de manos. cuerpo durante el resorte de manos.
+ Aterrizar con dos piernas juntas, cuerpo arqueado * pobre posicion al Aterrizaje 01-03
hacia atras, cabeza y brazos atras.
Mortal al frente agrupado seguido (0.8) [* usuales expectativitas + Errores usuales 01-03
inmediatamente por un salto extendido 1.0 (0.2) [+ maxima extensiony amplitud en el salto + Pobre extension O amplitud en el salto 01-0.3
con 45° de giro (D-B)
Inmediato salto de potencia, redondilla, 2 (0.2) ||+ Completa extension en el mortal. + falta de extension en el salto 01-0.3
resortes de manos hacia atras, salto (0.5) |+ Descender de laredondilla con piernas rectas y pies ||+ inadecuado descenso o pobre posicidn del cuerpo | 0.1 - 0.3 cada uno
mortal agrupado hacia atras (B-A) (0.5) aterrizando hacia adelante del cuerpo. durante la redondilla
1.7 (0.5 [+ Completa extension de piernas en cada resorte atras. ||+ falta de extension de piernas 0.1- 0.3 cada uno
+ Piernas rectas durante el descenso, con pies + inadecuado descenso o pobre posicion del cuerpo || 0.1 - 0.3 cada uno
aterrizando hacia adelante del cuerpo en el primer durante o después
resorte atras. + incompleta extension antes del agrupado 01-0.3
» Mostrar completa extension en el aire antes de + incompleto agrupado o piernas separadas 01-03
agruparse. + inadecuada patada afuera 01-03
+ Agrupado apretado con piernas juntas.
+ Patear afuera por arriba de la horizontal a la
conclusién del mortal.
Inclinarse hacia adelante a una Escala 0.3 * Hombros y pies a la misma altura y significativamente ||+ hombros y pies demasiado bajos o no ala misma || 0.1- 0.3 cada uno
Frontal (Frontal Scale) (2 seg.) por arriba de las caderas. altura
+ Mantenimiento insuficiente 0.1-0.3
Alcanzar con las manos el piso, patear a 0.7 + Alcanzar el piso sin dejar caer las piernas + piernas bajas o bajando 01-03
una momentanea Parada de Manos, + Completa extension en la Parada de Manos + pobre o incompleta posicion de Parado de Manos 01-0.3
Rodada en straddle al frente (Rodada + Contacte el piso con las manos entre las piernas, pero ||+ se contacta el piso demasiado tarde 01-03
Endo) a una momenténea Parada de las piernas aprox. 45° por arriba del piso. + Rodada a Parada de Manos no continua 01-03
Manos (A-B) + Rodada continia a una posicién extendida de Parada [[+ Pies tocan o golpean el piso 0.3-05
de Manos. + brazos flexionados 0.3-05
+ pobre posicion de Parado de Manos 0.1-0.3
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CLASE AC4 - Grupos de Alta Competencia (14-15) - EJERCICIO DE PISO - Continuacidn

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
7. Pirueta (Pirouette), bajar a través de un (0.2) Pirouette en dos pasos y un completo giro de 180°. |«  pasos extra 0.1 cada uno
sentado en Straddle L (Straddle L sit) a (0.5) Descenso controlado a través de un sentado en + incompleto o0 excesivo giro 01-0.3
extension atras, bajar a soporte frontal. 09 (0.2 Straddle L (Straddle L sit) ala. + falta de control al bajar o posicion de Straddle L sit|| 0.1 - 0.3 cada uno
Brazos rechas, extension atras a través de una demasiado Baja
posicion extendida de Parado de Manos. + brazos o piernas flexionados 0.1-0.3 cada uno
Controlado descenso a soporte frontal-dedos de  [|+  pobre posicion de Parado de Manos 0.1-03
los pies estirados, cuerpo recto. + falta de control al bajar o pobre posicién de 0.1-0.3 cada uno
soporte frontal
8. Finta a un Doble Pierna Circle (360°) a 0.5 Doble pierna circle con completa extension y libre ||+ falta de extension en circulo 01-0.3
soporte frontal. del piso. + tocando o golpeando el piso durante el circulo 0.3-05
+ circulo incompleto 01-03
+ pobre posicion en el soporte frontal 0.1-0.3
9.  Pasar piernas hacia adelante a un Split 0.6 Posicion de Split de 180° + Errores usuales 01-03
lateral (2 seg.) + Mantenimiento insuficiente 0.1-03
10.  Presionar con los brazos extendidos y las (0.5) La subida debe ser continua y con brazos rectos. ||«  brazos flexionados 0.3-05
piernas separadas a una parada de manos (0.7 (0.2 + falta de Split en la Parada de Manos 01-0.3
(2 seg.), y descender con las piernas juntas y Parada de Manos con un Split de 180° + Falta de control en la transicién, a y desde, una 0.1-0.3 cada uno
extendidas momentanea Parada de Manos
+ Rodillas flexionadas al bajar 0.1-0.3
11. Patear, giro (aprox. 65°) hacia una carrera (0.2) Patear hacia adelante con pierna recta, con dedos (|+ pobre forma o amplitud en la patada, giro 01-03
corta, saltar, redondilla, resorte atrds, SALTO (0.3) de los pies por lo menos a la altura de la cabeza, |[[* falta de extension en el salto 01-0.3
mortal atras extendido (Layout). (0.5) brazos por arriba de la cabeza. + inadecuado descenso o pobre posicion del cuerpo || 0.1 - 0.3 cada uno
20 (1.0 Completa extension en el salto. durante la redondilla
Al ~ B Descender de la redondilla con piernas rectas y + falta de extension de piernas 0.1 -0.3cada
N pies aterrizando hacia adelante del cuerpo. + inadecuado descenso o pobre posicion del cuerpo 0.2
4.8 Completa extension de piernas en el resorte atras. durante o después 0.1-0.3cada
Piernas rectas durante el descenso, con pies + excesivo carpado o arco durante el SALTO mortal 01-0.3
2 aterrizando hacia adelante del cuerpo en el resorte [ mortal agrupado o pike 1.0 (no valor)
1 atras.
I/ Mortal atrds extendido (Layout) en una posicion
D C recta o ligeramente cdncava, en todo momento.
Deducciones Generales
1. falta de amplitud en las habilidades de tumbling 01-03
Total 10.0 2. falta de ritmo durante la conexion 0.1-0.3
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CLASE AC4 - Grupos de Alta Competencia (14-15)- CABALLO CON ARZONES

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. De pie, al extremo final del Caballo, ejecutar (0.8) ||+ Cada doble pierna circle (circulo con dos piernas) [l pararse o empezar con piernas separadas 0.1
dos circulos en Apoyo transversal (doble 16  (0.8) debe ser ejecutado con una completa extension de ||+  piernas flexionadas o separadas 0.1-0.3cada
pierna circle=circulos con dos piernas) cadera. + incompleta extension durante los doble pierna 0.1-0.3cada
+ Las piernas deben estar rectas y juntas. circles (Circulos con dos piernas)
+ Cada doble pierna circle (circulo con dos piernas) |* no cuadrado al caballo 0.1-0.3cada
debe estar cuadrado al Caballo.
2. Eneltercer Circulo con dos piernas, pasar, |[1.6 (1.2) + falta de amplitud 01-0.3
con mano derecha sobre el arzon y ejecutar (0.4)
un Stcokli B Directo a un Apoyo lateral sobre
los dos arzones, ¥ circulo a Apoyo facial
(soporte frontal).
0.6 En la pierna hacia adelante y la tijera, la cadera baja |[* falta de ritmo 0.1-0.3cada
debe estar por arriba de la altura del codo del
3. Piernaizquierda hacia adelante a un Scissor brazo de soporte.
(Tijera) frontal derecho. + Las piernas deberan estar separadas por lo menos
a 90°.
+ Lapierna de arriba no debera estar carpada hacia
adelante.
0.6 + igual que arriba + cadera baja no a la altura del codo de soporte 01-0.3
4. Scissor (Tijera) frontal izquierdo... + piernas menos de 90° separadas 01-0.3
+ carpandose hacia adelante con la pierna de arriba 0.1-0.3
5. Tijerafrontal derecha, pierna izquierda hacia 0.6 + igual que arriba + cadera Baja no a la altura del codo de soporte 01-03
adelante. + piernas menos de 90° separadas 01-0.3
+ carpandose hacia adelante con la pierna de arriba 0.1-0.3
6.  Front pick up a 3 doble pierna circles (0.8) || cada circulo debe ser ejecutado con completa + incompleta extension 0.1-0.3cada
24  (0.8) extension de cadera + piernas flexionadas o separadas
(0.8) |l Las piernas deben estar extendidas y juntas 0.1-0.3 cada
7. Enel 4°circulo, desplazamiento lateral 12 + la segunda mano debe alcanzar el apoyo tan * incompleta extension 01-03
pronto como las piernas pasen el final del caballo ||+ piernas flexionadas o separadas 01-0.3
8... Durante el flanqueado atras, girar 90° a un 14 + El Desmonte (salida) de Doble Pierna Circle + caderas por debajo de la altura del codo 01-03
Apoyo transversal y flanquear sobre (doble (Circulo con dos piernas) puede ser ejecutado + no Aterrizando adyacente al brazo de soporte 01-0.3
pierna circle), desmonte. extendido o con un estilo de sentado en High V * no Aterrizando en parado lateral, a un lado del 01-03
(High V sit), pero en cualquiera de los casos, las  |[caballo
caderas deben estar por arriba de la altura del
Total 10.0 codo.
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CLASE AC4 - Grupos de Alta Competencia (14-15) - ANILLOS

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES

1. Desde una suspensién inmévil (de colgado), 0.6 * Drazos flexionados 0.1-0.3
jalar con brazos rectos + flexionar cuerpo a
una momentanea suspension invertida.

2. Bajar cuerpo recto a una plancha atras (3 1.0 Plancha horizontal y cabeza en linea con el *  posicién equivocada de la leve 01-0.3
seg.). cuerpo. + excesivo pike 0 arco 01-03

3. Balancear hacia abajo a una Semidislocada 0.5 + falta de amplitud 0.1-03
(Suspension Dorsal) y balancear atras en
posicion carpada (o extendida) a través de o
por medio de una momentanea suspension
carpada invertida.

4. Balanceo afuera, hacia adelante a un 0.3 Elevacion del centro de gravedad en el balanceo |+ falta de amplitud 0.1-03
balanceo abajo. afuera.

5. Dos (2) inlocadas (0.8) Inlocadas con cuerpo recto.  cuerpo flexionado en las inlocadas 0.1-0.3 cada

16 (0.8) No detenerse en la suspension invertida. + detenerse en la suspension invertida 01-03
Inlocadas por arriba de la altura de los anillos. « por debajo de la altura de los anillos 0.1-0.3 cada

6.  Dominacion atrds a una L-Soporte (Soporte (1.0) La Dominacion atras debe terminar en soporte por [+ por debajo de la horizontal 0.1-03

en L), Mantener 3 seg. 12 (0.2 arriba de la horizontal. + brazos flexionados 01-03
Brazos deben estar rectos. «  manos giradas en la L-sit 01-03
Los Anillos girados hacia afuera en la L-sit.

7. Presionar a parada de manos con los brazos 1.2 La subida debe estar libre de los cables de los » descansando sobre los cables en la subida. 03-05
flexionados, cadera carpada y las piernas Anillos. + parada de manos arqueada 01-03
juntas (5 seg) La Parada de Manos con cuerpo recto y los Anillos |«  Anillos girados hacia adentro 01-03

girados, por lo menos, paralelos.
Con los brazos extendidos y las piernas
separadas (5 seg.)

8. Bajar a través de soporte y rotar hacia atras 0.4 Bajar a soporte con brazos rectos y libres de los |« descansando sobre los cables 0.1-0.3
a través de una suspension carpada cables. + brazos flexionados 01-03
invertida. « arqueado o carpado al bajar 01-03

9.  Inmediata balanceo hacia atrés a dislocada. 0.6 Elevacion del centro de gravedad. + falta de amplitud 0.1-0.3

10. Dos (2) dislocadas. (0.8) Cuerpo recto disloca. + cuerpo flexionado en las dislocadas 0.1-0.3

16 (0.8) Los hombros, minimo a la altura de los anillos. + hombros por debajo de la altura de los anillos 01-03

11. Desmonte de SALTO mortal atrds 1.0 Los hombros, minimo a la altura de los anillos, + hombros por debajo de la altura de los anillos 0.1-03
extendido(Layout) cuyo se esta boca abajo. + Soltar tarde (pasando los cables)

Soltar enfrente de los cables. +  Excesivo pike en cualquier momento durante el 01-03
Cuerpo recto en todo momento. desmonte. 0.3-05
Total 10.0
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CLASE AC4 — Grupos de Alta Competencia (14-15) — SALTO (Ambos saltos requeridos)
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ERRORES

DEDUCCIONES

ERRORES DEDUCCIONES

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

1.- SALTO de Resorte de Manos
Tabla colocada a 125 cm

2.- Redondilla a botador y resorte atras de manos sobre un colchén suave y rotar sobre la

espalda.
Colchones suaves o tabla de salto cubierta con colchdn suave a 120 ¢cm de altura

Brazos flexionados

Pequefio Pike en el cuerpo

Gran Pike en el cuerpo

Excesivo Pike en el cuerpo (90° 0 mas)
Cuerpo agrupado

Piernas flexionadas o separadas

01-03
01-03
05
1.0
5.0
01-05

Total 10.0

e  Errores usuales 0.1-0.3 cada uno

**_a evaluacion de juzgamiento se detiene después del
contacto con los pies; pendltimo diagrama

** E| collar de seguridad debe ser utilizado o la Nota final =
0 puntos

Total 10.0

Un segundo intento es permitido, pero con una deduccién de 1.0
La Nota Final es el promedio de los dos saltos
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CLASE AC4 - Grupos de Alta Competencia (14-15) - BARRAS PARALELAS

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde una corta carrera, saltar para 0.2) El salto debe estar extendido con caderas a la altura de la + falta de estiramiento (extension) o altura en el SALTO 0.1-0.3cada
deslizarse a un kipe (kip), a soporte. 0.8 (0.6) barra + brazos flexionados 01-03
Brazos rectos durante el kipe + caderas por abajo de los codos 01-03
Caderas, por lo menos, a la altura de los codos, a la
conclusion del kipe (kip).
2. Balanceo atrds a una momentanea parada (0.6) el balanceo atras debe llegar a parado de manos + balanceo atrés por debajo de la parado de manos 0.1-05
de manos y balanceo al frente, sub 1.4 (0.8) Sub balanceo al Apoyo braquial con el cuerpo y las piernas al |+ sub balanceo al Apoyo braquial por debajo de los 45°
balanceo por debajo al Apoyo braquial menos a 45° sobre la horizontal 01-03
3. Balanceo atras al Apoyo 1.0 balanceo atras por arriba de 45° +  cuerpo por debajo de 45° 01-03
Brazos extendidos al final del balanceo atras +  brazos flexionados al final del balanceo atrds 01-03
4. Balanceo al frente a una escuadra alta 12 Escuadra con piernas en la vertical + piernas entre la vertical y 45° 01-03
(sentado en V) (2 seg.) + piernas entre 45° y sentado en L 03-1.0
5. Balanceo atras extendido y Apoyo frontal 0.2) balanceo atras por arriba de 45° +  cuerpo por debajo de 45° 01-03
12 (1.0) El Apoyo frontal debe terminar con la cadera por arribadela ||+ Apoyo frontal por debajo de del nivel de los codos 01-03
altura de los codos + piernas flexionadas 0.1-03
6. Balanceo hacia atrds a una momentanea 0.4) El final del balanceo hacia adelante debera estar ligeramente ||+  incorrecta posicion del cuerpo en los balanceos frontales [|0.1 - 0.3 cada
Parada de Manos, balanceo hacia adelante. (0.6 0.2) con caderas por arriba de la altura de la cabeza. + caderas por debajo de la altura de la cabeza en los 0.1-0.3cada
El balanceo atras debera mantener una posicion concava con balanceos frontales
la espalda “guiando” el balanceo. +  Cuerpo arqueado o talones “guiando” los balanceos 0.1-0.3cada
Una posicién completamente extendida de Parado de Manos atras. 0.1-0.3cada
deberé ser alcanzada al final de cada balanceo atras. + falta de amplitud en los balanceos atras (por debajo de
Parado de Manos) 0.1-0.3cada
+  Pobre posicion de Parado de Manos
7. Balanceo hacia atrés a través de una (0.4) El balanceo atras debera mantener una posicion concava con [[*  Cuerpo arqueado o talones “guiando” los balanceos 01-03
momentanea Parada de Manos e inmediata 1.2 (0.8) la espalda “guiando” al balanceo. atras. 01-03
Pirueta (Pirouette) frontal a una La Pirueta (pirouette) debe ser ejecutada en una posicion +  Pobre posicion de Parado de Manos cada vez
momentanea Parada de Manos o pirueta de completamente extendida de Parado de Manos. 01-03
balanceo a una momentanea Parada de Debe ser completada totalmente en dos pasos. + arqueado durante la Pirueta 0.1 cada
Manos. +  pasos extras de manos
8. Balanceo hacia adelante, balanceo hacia 0.2) El final del balanceo hacia adelante debera estar ligeramente |+ incorrecta posicion del cuerpo en los balanceos frontales 0.1-0.3cada
atras a una momentanea Parada de Manos. |[0.6 (0.4) con caderas por arriba de la altura de la cabeza. + caderas por debajo de la altura de la cabeza en los 0.1-0.3cada
El balanceo atras debera mantener una posicion concava con balanceos frontales
la espalda “guiando” el balanceo. +  Cuerpo arqueado o talones “guiando” los balanceos 0.1-0.3cada
Una posicién completamente extendida de Parado de Manos atras. 0.1-0.3cada
deberé ser alcanzada al final de cada balanceo atras. + falta de amplitud en los balanceos atras (por debajo de
Parado de Manos) 0.1-0.3cada
+  Pobre posicion de Parado de Manos
9. Desmonte con mortal atras extendido 12 El centro de gravedad debe elevarse. * no elevacion del centro de gravedad 01-03
(Layout) El cuerpo debe estar en una posicion ligeramente ahuecada  [f*  incorrecta posicion extendida o carpada 01-03
durante el mortal atras o completamente carpado durante le + re-tomar la barra durante o después del aterrizaje 0.3
Balanceo al frente y atras y mortal al frente mortal al frente + Mortal agrupado al frente o atras 1.2 (no valor)
carpado de salida Total 10.0 No re-tomar la barra durante el aterrizaje.
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CLASE AC4 - Grupos de Alta Competencia (14-15) - BARRA HORIZONTAL

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde un pequefio balanceo, balanceo afuera (0.3) ||* Elbalanceo puede ser ejecutado con estilo de brazo flexionado Caderas por debajo de la barra en el balanceo afuera 0.1-0.3
(cast out) a un balanceo grande atrés. 0.6 (0.3) “barbilla arriba” o con el estilo de brazo recto “beat balanceo”.
-f Caderas deben estar por arriba de la barra en el balanceo Pobre posicion al final del balanceo atras 81 - 82
aluera. ) . o Balanceo atras por debajo de los 45° -
+ Balanceo atras debe terminar en posicion concava del cuerpo >
45°
2. Balanceo hacia adelante con % giro a toma mixta: 0.4 * Posicion final debe ser de cuerpo concavo por arriba de los 45° Pobre posicion del cuerpo al final del ¥ giro 01-03
cambiar mano a agarre por arriba. Posicion final por debajo de los 45° 01-03
3. Balancear hacia adelante, balanceo, gigante, con |/1.2 « Errores usuales excesivo pike o arco 0.1-03
un Y% giro directo a un agarre por debajo. brazos flexionados 0.1-03
no lograr una posicion de Parado de Manos extendida 0.1-03
4. Dos gigantes con agarre por debajo. (0,6) + Los gigantes deben ser ejecutados con un minimo carpado del Excesivo pike 0 arco 0.1-0.3 cada
1 2 (06) cuerpo. .
+  Brazos rectos todo el tiempo. Brazos flexionados 01-03
. '\Cﬂz;(ri]z;mo debe alcanzar una posicion extendida de Parada de No lograr una extendida Parada de Manos 0.1-03
5. Endo desde Parada de Manos 1.4 +  Debe ser iniciado desde una posicion cercana al Parado de Endo iniciado antes de la Parada de Manos 0.1-03
Manos. Falta de continuidad, ritmo 01-03
* Maxima flexion Piernas / pies tocan la barra 03-05
+ Balanceo continuo, brazos rectos
6. Gigante con agarre de manos por debajo, % giro a 1.2 +  El% giro debe empezar antes de completar el gigante y Giro tardio 0.1-03
agarre por arriba. terminar en una posicion extendida de Parado de Manos. Pobre posicion de Parado de Manos 01-03
7. Un (1) gigante con agarre de manos por arriba. 0.6 *  Elgigante debe ser logrado con un minimo carpado del cuerpo excesivo pike o &ngulo hombro 0.1-03
0 &ngulo brazo-tronco. Brazos flexionados 01-03
+ Laposicion final debe pasar a través de una completamente No pasar a través de Parado de Manos 0.1-03
extendida Parada de Manos. Pobre posicion de Parado de Manos 01-03
8.  Circulo libre de cadera a Parada de Manos 14 + Posicion final en una Parada de Manos completamente no en Parada de Manos 01-03
extendida. Posicién pobre del Parado de Manos 8 i 8-2
*  Drazos rectos brazos flexionados e
9. Un (1) gigante con agarre de manos por arriba. 1.2 *  Elgigante debe ser logrado con un minimo carpado del cuerpo Excesivo pike 0 &ngulo hombro 0.1-03
0 &ngulo brazo-tronco. ] Rodillas arqueadas o flexionadas 01-03
+ Laposicion final debe pasar a través de una completamente Brazos flexionados 0.1-03
extendida Parada de Manos. No pasar a través de Parada de Manos 01-03
0.1-03
Pobre Parada de Manos
10.  Mortal atras extendido(Layout Flyaway) 1.4 +  El'Mortal (Flyaway) debe estar en una posicion del cuerpo Excesivo pike o arco 01-03
ligeramente concava a lo largo del movimiento Por debajo de la altura de la barra 0.1-03
+  Ado el cuerpo debe estar por arriba de la barra. Posicién Agrupada o Carpada (pike) 1.4 (no valor)
Total 10.0
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CLASE AC5 - Grupos de Alta Competencia (16-17) - EJERCICIO DE PISO

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde una carrera corta, saltar y Resorte de 0.2) Completa extension en el SALTO + falta de extension en el SALTO 01-03
manos a dos pies (D-B) 0.6 0.4) Angulo brazo-tronco extendido a medida que las manos |  Angulo brazo-tronco, al tiempo que las manos tocan el 01-03
tocan el piso piso
Rodillas estiradas, cuerpo extendido durante el Resorte ||+ Rodillas flexionadas o Errores de posicion del cuerpo 0.1-0.3cada
de manos durante el Resorte de manos
Aterrizar con dos piernas juntas, cuerpo arqueado hacia [[¢  pobre posicion en el Aterrizaje 01-03
atrés, cabeza y brazos atras.
2. Un resorte con despegue de dos piernas 0.6 Saltar sobre dos manos con un ligero carpado hastael [+ flexionarse o carparse al piso 01-03
(Flyspring) (D-B) contacto de manos, luego los pies aceleranaunarcoy |[* brazos flexionados 01-03
los hombros se extienden completamente. * Rodillas flexionadas o Errores de posicion del cuerpo 0.1-0.3cada
Rodillas estiradas, cuerpo extendido durante el Resorte durante el Resorte de manos
de manos +  pobre posicion en el Aterrizaje 01-03
Aterrizar con dos piernas juntas, cuerpo arqueado hacia
atras, cabeza y brazos atras.
3. Mortal al frente extendido seguido inmediatamente (1.2) Ligeramente arqueado en el aire + piked O agrupado in air 0.3-05
de un salto extendido con 45° de giro 12 0.2) head altura + bajarodada 01-03
(D-B) contacto con brazos y rodada controlada + falta de control durante la rodada 01-03
maxima extension y amplitud en el salto + Pobre extension O amplitud en el salto 0.1-0.3
4, Inmediatamente 2 Flic flak (B-A) 0.4) complete pierna extension on cada back Resorte de + Falta de extension de pierna 0.1-0.3cada
0.8 0.4) manos
piernas extendidas durante el "snap down" con los pies [[* inadecuada "snap down" O pobre posicion del cuerpo 0.1-0.3cada
cayendo por delante del cuerpo en cada flic flac durante o después
La secuencia debe mostrar buen ritmo y aceleracion + falta of ritmo 0 aceleracion 0.1-0.3
5. Mortal atras agrupado (B-A) 0.6 Mostrar completa extension en el aire antes de + incompleta extensién antes del agrupado 01-03
agruparse. + incompleta posicion agrupada, o piernas separadas 01-03
Agrupado apretado con piernas juntas. + inadecuada patada afuera 01-03
Patear afuera por arriba de la horizontal a la conclusion
del SALTO mortal.
6. Extension atras, ¥ giro, Rodada al frente con (0.5) Brazos rectos en la extension + brazos flexionados durante la extension 01-03
piernas rectas (B-A) 0.8 (0.3) Y% giro en un paso + pasos extra durante la Pirueta 0.1 cada
Y% giro termina en Parada de Manos + no terminando en Parada de Manos 01-03
Rodada al frente con piernas rectas + Rodillas flexionadas en la Rodada al frente 0.3 (no valor)
7. Paso hacia adelante a Arabesca Frontal (Frontal 0.3 Patear hacia adelante con piernas rectas, con dedos de [+ pobre forma o amplitud en la patada hacia adelante 01-03
Scale) (2 seg.) los pies, por lo menos a la altura de la cabeza, brazos
por arriba de la cabeza. + hombros y pies demasiado bajos 0 no a la misma altura 0.1-0.3cada
Hombros y pies a la misma altura y significativamente
por arriba de las caderas.
8. Patear hacia adelante con pierna libre, giro de 0.2) Patear hacia adelante con piernas rectas, con dedos de los pies, porlo  [|+  pobre forma o amplitud en la patada hacia adelante 0.1-0.3
180° a una Caida Sueca, finta a un Doble Pierna (0.5) menos a la altura de la cabeza, brazos por arriba de I cabeza, +  pobre ritmo durante el giro 01-03
. . Y2 giro es parte de la conclusion de la patada hacia adelante . oy . . .
Circle 540°, a soporte atras, voltearse a soporte  [10.8 (0.1) La Caida Sueca con pecho cercano al piso y piema libre por aribade  ||*  PODre posicion o pierna baja durante la Caida Sueca 0.1-0.3 cada
frontal (Apoyo facial). los 45°. + falta de extension en el 1% circle (1 %2 Circulo) 01-03
1%2 doble pierna circle con extension & libre del piso + tocar o golpear el piso durante el 1% circulo 0.3-05
Soporte atréas con brazos extendidos & cuerpo, cabeza, arriba. «  pobre posicion en el soporte atras 01-03
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CLASE AC5 - Grupos de Alta Competencia (16-17) - EJERCICIO DE PISO-CONTINUACION

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
9. Inclinarse para ponerse de pie, paso con un (0.2) Mortal frontal por arriba de la altura de la cabeza || patada, giro con pierna demasiado baja 01-03
giro de 45°y una corta carrera a un SALTO (0.6 (0.4) Completa agrupado con piernas juntas +  SALTO mortal bajo 01-0.3
mortal agrupado frontal (A-C) Patada afuera a cuerpo recto antes de aterrizar + pobre posicion agrupada o piernas separadas 01-03
* no extension antes del Aterrizaje 0.1-0.3
10.  Salto de Tigre, caida a soporte frontal (Apoyo (0.5) Ligeramente arqueado en el aire + carpado 0 agrupado en el aire 0.3-05
facial) (A-C) 06 (0.1 Altura de cabeza + SALTO bajo 01-0.3
Contacto con brazos y Rodada controlada + falta de control durante la Rodada 0.1-0.3
11.  Levantar a una Straddle Planche (2 1.0 Brazos rectos + brazos flexionados 01-03
segundos). Cuerpo exactamente a la horizontal y recto + cuerpo demasiado ala o bajo 01-0.3
El grado de straddle (apertura) es opcional * posicién del cuerpo carpada o arqueada 01-0.3
12.  Bajar a soporte frontal (facial) en control, 0.2 + falta de control 01-0.3
inclinarse para ponerse de pie (pararse).
13. Patada, giro con 30°, Salto de poder (0.1) Patear hacia adelante con pierna recta, con dedos (|« pobre forma o amplitud en la patada giro 01-0.3
(potencia), redondilla, Resorte atras, mortal (0.2) de los pies, por lo menos a la altura de la cabeza,
atras extendido (Layout) (C-E) (0.4) brazos por arriba de la cabeza. + falta de extension en el salto 01-03
19 (1.2 Completa extension en el salto + inadecuado descenso o pobre posicidn del cuerpo 0.1-0.3cada
A ) B Descender de la redondilla con piernas rectas y durante la redondilla
< pies Aterrizando hacia adelante del cuerpo.
24 Completa extension de piernas en el resorte atrds. ||* falta de extension de piernas 0.1-0.3 cada
Piernas rectas durante el descenso, con pies
1 aterrizando hacia adelante del cuerpo en el resorte ||+  inadecuado descenso o pobre posicion del cuerpo 0.1-0.3cada
E 5.8 atrés. durante o después
9 Mortal atras extendido (layout) en una posicion + excesivo carpado o arco durante el mortal 01-0.3
5 c recta o ligeramente céncava, todo el tiempo. + Mortal agrupado o carpado 1.0 (no valor)
Deducciones Generales
La rutina puede ser cambiada en
direccion solo en su totalidad.
1. falta de amplitud en las habilidades de tumbling 01-03
2. falta de ritmo durante las conexiones 01-03
Total 10.0

Page 97 of 150




CLASE AC5 — Grupos de Alta Competencia (16-17) — CABALLO CON ARZONES

AR L et
hAddyd phy dpdddd

&%A@ﬁﬁﬂ



http://youtu.be/g4ReHDiZ9K4
http://youtu.be/g4ReHDiZ9K4
http://youtu.be/g4ReHDiZ9K4

CLASE AC5 - Grupos de Alta Competencia (16-17) - CABALLO CON ARZONES

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
De pie, al extremo del Caballo, saltar a un 1 0.5 + El Doble pierna circle (Circulo con dos piernas) debe ser |+  parado o0 comenzando con piernas separadas 0.1
doble pierna circle (Circulo con dos piernas) ejecutado con completa extension de caderas. + piernas flexionadas o separadas 0.1-03
a Soporte Frontal (Apoyo facial)). + Cuadrado al Caballo. * incompleta extension 01-03
+ Piernas rectas y juntas. + no alineado al Ceballos 0.1-0.3
Dos circulos de piernas loops en posicion de |[2.0 + Las piernas deben estar separadas, extendidas al + falta de separacion de piernas 0.1-0.3 cada
Flare (Delesalle) (1.0 maximo, en los soportes frontal (Apoyo facial) y atrds. ||« caderas bajas en el soporte frontal 0.1-0.3cada
(1.0) [+ Las caderas deben estar, por lo menos, a la altura de + noalineado al Caballo 01-03
los codos en el soporte frontal (Apoyo facial).
Un Circulo con dos piernas y paso con mano 21 (0.5) [ + falta de amplitud 0.1-0.3
derecha sobre el arzén y ejecutar un Stcokli B (1.6) +  Errores usuales 0.1-03
Directo a Apoyo lateral sobre ambos arzones, Y2
circulo a Apoyo facial (soporte frontal).
Pierna izquierda hacia adelante a una 0.6 + Enla pierna hacia adelante y tijera, la cadera baja + cadera Baja no a la altura del codo de soporte 0.1-03
Scissor (Tijera) frontal derecha. debera estar por arriba de la altura del codo del brazo
de soporte. + piernas menos de 90° separadas
+ Las piernas deberan estar, por lo menos, 90° 0.1-03
separadas. + carpando hacia adelante con la pierna superior
+ La pierna superior no deberd estar carpada hacia (de arriba) 01-03
adelante.
Scissor (Tijera) izquierda, Scissor (Tijera) (0.6)[|* igual que arriba + igual que arriba 0.1-03
derecha. 1.2 (0.6
Pierna izquierda hacia adelante para (0.2)||+ Elcirculo debera ser ejecutado con completa extension [+ incompleta extension 0.1-03
continuar en Apoyo dorsal (pick up frontal) y 0.7  (0.5) de cadera.
1 Circulo (Apoyo dorsal a Apoyo dorsal) + Piernas deben estar rectas y juntas. + piernas flexionadas o separadas 0.1-0.3
En el segundo circulo ejecutar un Stcokli B 1.6 + EIDSB debe ser ejecutado libre del soporte de brazos. [l cuerpo descansando sobre el brazo 0.1-03
directo a Apoyo dorsal en el extremo. + Completa extension de cadera. + excesivo carpado (pike) 0.1-03
+ tocando o sentandose sobre el arzén 0.3-0.5
Y% Circulo e inmediatamente doble pierna 1.3 + Elangulo del cuerpo debe estar a 45°, por arribadela ||+ cuerpo por debajo de los 45° 0.1-03
circle (circulo con dos piernas) con % giro horizontal. * no Aterrizando adyacente a la mano de soporte 0.1-03
(Schwaben flank)
Total 10.0
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CLASE AC5 - Grupos de Alta Competencia (16-17) - ANILLOS

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde la suspension extendida inmaovil, jalar 0.3 + brazos o cuerpo, flexionados 0.1-0.3cada
con brazos rectos y cuerpo recto a una
suspension invertida extendida
2. Kipe (kip) a una momentanea L- sit (sentado 0.8 + Accidn dinamica de kipe (kip), con las piernas + brazos flexionados 01-0.3
enlL). deteniéndose a 90°.
+ Brazos rectos. + No pasando a través de una momentanea L-sit 01-03
+ Mostrar una momentanea L-sit. (ejemplo: pateo abajo).
3. Continuar a una Straddle Planche (3 12 + Brazos rectos. + brazos flexionados 01-03
segundos) + Cuerpo exactamente a la horizontal y recto. + Cuerpo demasiado ala o bajo. 01-03
+ El Grado de straddle (piernas abiertas), opcional. ¢ posicién del cuerpo carpado o arqueado 01-03
* brazos descansando contra los cables 0.3-05
4. Juntar piernas e impulsarse a un balanceo 0.3 + Las manos deben moverse rapidamente hacia + No juntar piernas antes del impulso. 01-0.3
atras. adelante y paralelas. + Impulso con brazos amplios. 0.1-0.3
5. Dos (2) dislocadas 0.8 + Brazos rectos a través de una momentanea + POR debajo del Parado de Manos 01-03
Parada de Manos. + brazos flexionados 0.1-0.3
6.  Irse a Parada de Manos (5 segundos). 12 + Brazos rectos. + brazos flexionados 01-03
+ Parada de Manos con cuerpo recto y Anillos + Parada de Manos arqueada 01-0.3
girados hacia afuera, por lo menos, paralelos. * Anillos girados hacia adentro 01-03
* brazos descansando contra los cables 0.3-05
7. Impulso para balanceo a inlocada. 1.0 + Impulso con brazos rectos y paralelos.  brazos no paralelos en el impulso 01-0.3
+ Inlocada sobre una momentanea Parada de + POR debajo del Parado de Manos 01-0.3
Manos. + pobre posicion en la inlocada 0.1-0.3
8. Dominacion atras a un soporte Straddle L (2 (2.0) ||+ Dominacion atras con brazos rectos por arriba de ||  brazos flexionados 01-03
segundos). 14 (0.4) los 45°, arriba de la horizontal. + por debajo de los 45° 01-0.3
 piernas por debajo de la horizontal en la Straddle 01-03
L-sit
9.  Eleccion de Sostenida en B: 12 + Continua accioén en la Subida. + falta de ritmo en la Subida 01-03
a)  Subir a Parada de Manos con cuerpo recto y * incorrecta posicion de brazos o cuerpo 01-0.3
brazos flexionados (5 segundos). + Parada de Manos con cuerpo completamente + Parada de Manos arqueada 01-03
0 extendido y anillos girados hacia afuera, por lo + Anillos girados hacia adentro 01-0.3
b)  Subira Parada de Manos con cuerpo menos, paralelos. + brazos descansando contra los cables 0.3-05
flexionado y brazos rectos (5 seg.).
10.  Impulso (salida) a un Doble SALTO Mortal 14 * Impulso con brazos rectos y paralelos. + pobre técnica de impulso 01-03
Agrupado hacia Atras. + Doble SALTO mortal por arriba de la altura de los + falta de amplitud en el Doble SALTO Mortal 01-03
anillos. « Completa extension antes del aterrizaje. *  No extension antes del Aterrizaje 0.1-03
Total 10.0
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CLASE AC5 — Grupos de Alta Competencia (16-17) — SALTO (2 opciones)
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El gimnasta tiene la opcion de ejecutar uno de esos dos saltos.

1. Yurchenko agrupado
Tabla colocada a 135cm

2.

Tsukahara agrupado
Tabla colocada a 135cm

e Piernas flexionadas o separadas

e  Agruparse muy temprano — mientras todavia se esta
en contacto con la tabla

e No elevacion del centro de gravedad

¢ Inadecuada extension antes del aterrizaje

e  Extension mas tarde de la horizontal

* E| collar de seguridad debe ser utilizado o la Nota Final = 0
puntos

0.1-0.5 cada fase

01-05
01-05
01-05
01-05

Total 10.0

Piernas flexionadas o separadas

Agruparse muy temprano — mientras todavia se
esta en contacto con la tabla

No elevacion del centro de gravedad
Inadecuada extension antes del aterrizaje
Extension mas tarde de la horizontal

0.1 -0.5 cada fase

01-05
01-05
01-05
01-05

Total 10.0

Un segundo intento es permitido, pero con una deduccion de 1.0.
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CLASE AC5 — Grupos de Alta Competencia (16-17) —- BARRAS PARALELA

Q
ﬁ:*. = i
I E@ }D’S\.

M\rﬁ\?ﬁvﬁ%({ﬁ%ﬂ

Z "

ﬂw«ﬂ IR ﬂ@-ﬁ/é\y

Page 104 of 150


http://youtu.be/ZBX-_TClVY8
http://youtu.be/ZBX-_TClVY8
http://youtu.be/ZBX-_TClVY8

CLASE AC5 - Grupos de Alta Competencia (16-17) —-BARRAS PARALELAS

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1.  Desde parado (de pie) o desde una corta 2.0 + Siserealiza salto al soporte, el “Felge” debe ser [« bajada tardia 0.3
carrera, saltar a soporte, a “Eelge”, a con bajada temprana. + brazos flexionados 01-0.3
soporte. + por debajo de los 45° 01-03
+ Brazos rectos para re-tomar, por arriba de los 45°. ||« no alcanzar el soporte 0.3-0.5
2. Layawy a al frente elevacion al frente y 1.0(0.5) + Errores usuales 01-0.3
Balanceo a una momenténea Parada de (0.5)
Manos
3. Corte de vuelo a Moy a Apoyo braquial. 1.0 + Errores usuales 0.1-0.3
4. Dominacion atras a Parada de Manos (2 12 + Continua extension de brazos desde ligera flexion ||+  excesiva o prolongada flexion de brazos 01-03
seg.). hasta rectos. + excesivo arqueado en el balanceo 01-0.3
+ Cuerpo recto y completa extension en la Parada ||+  pobre posicion en la Parada de Manos 01-03
de Manos.
5. Stitz kere (kehre) a una momentanea 1.8 + Debe terminar en una posicion momentanea de + falta de amplitud - no fase de vuelo 01-0.3
Parada de Manos. Parado de Manos. + por debajo del Parado de Manos 01-0.3
+ Debe mostrar una distintiva fase de vuelo. + brazos flexionados en el re-agarre 01-03
+ Re-agarre en Parada de Manos con brazos rectos. ||*  cuerpo arqueado 01-03
+ Posicion recta del cuerpo en todo momento. + pobre posicion de Parado de Manos 0.1-0.3
6.  Balancear hacia adelante, balancear hacia (0.2) ||+ Elbalanceo atras debe Mantener una posicion + cuerpo arqueado o talones “guiando” en el 01-03
atras a una momentanea Parada de Manos e (0.2) concava, con la espalda “guiando” el balanceo. balanceo atras
inmediata Pirueta hacia adelante. 14  (1.0) [|* LaPirueta debe ser ejecutada en una posicion + pobre posicion de Parado de Manos 01-03
completamente extendida de Parada de Manos. Cada vez
+ Debe ser totalmente completada en dos pasos. + arqueado durante la Pirueta 01-03
+  pasos extras de manos 0.1 cada
7. Desmonte (salida) con SALTO Mortal Atras 1.6 + Lacabeza debe permanecer hacia adelante ylos |* cabeza atras o inclinada atras para el mortal 01-0.3
Extendido (Layout). hombros por arriba de las manos, al soltar. * no elevacion del centro de gravedad 01-0.3
 Elcentro de gravedad debe elevarse. + excesivo carpado 0 arco 01-03
+ El cuerpo debe estar en una posicion ligeramente ||+ re-tomar de la barra durante o después del 0.3
concava, en todo momento. aterrizaje
+ No re-tomar la barra después del aterrizaje. + Mortal carpado o agrupado 1.2 (no valor)
Total 10.0
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CLASE AC5 - Grupos de Alta Competencia (16-17) - BARRA HORIZONTAL

DESCRIPCION VALOR EXPECTATIVAS DE EJECUCION ERRORES DEDUCCIONES
1. Desde un pequefio balanceo (cast out) hacia 0.5 Debe ser una accién de balanceo (cast), no un estilo libre de +  Talones por arriba de la barra en el pre-balanceo. 0.1-0.3
adelante, con ¥ giro a un agarre mixta. cadera. Los talones permanecen por debajo de la barra en el
balanceo atras. + Y giro por debajo de los 45° 0.1-0.3
Terminar posicion por arriba de los 45°, con posicion concava ' '
del cuerpo.
2. Balancear hacia adelante y cambiar mano a un 0.5 Balancear cerca del Parado de Manos. +  balancear méas de 15° desde el Parado de Manos 0.1-0.3
agarre por debajo.
3. Un (1) gigante con agarre por debajo para dar una 1.0 Balancear cerca del Parado de Manos y terminar cerca del +  posicion final mas de 15° desde el Parado de Manos 0.1-0.3
vuelta, cerca del Parado de Manos para agarrar, Parado de manos. _ , * falta de extension en hombros 01-03
en agarre por debajo, cambiar la otra mano a Hombros deberan estar e)gtendldos en el giro. *  pobre posicion de Parado de Manos 0.1-03
agarre por debajo. Completamente una posicion extendida de Parada de Manos.
4, Un (1) gigante con agarre por debajo. 05 Pero solo un gigante debe ser logrado con el minimo carpado ||+  excesivo carpado (pike) o arco 0.1-0.3cada
del cuerpo.
Brazos rectos en todo momento. +  brazos flexionados 0.1-03
Se debe alcanzar una posicion de Parado de Manos extendida. ||+ No lograr una extendida posicién de Parado de Manos 0'1 ) 0'3
5. Endo a parado de manos 15 La separacion de piernas debe ser retrasada + separacion de “piernas temprana 01-0.3
méaxima flexion en la parte baja del balanceo + falta de flexion 01-03
Abrir con una continua extension a una posicion * Nollegar a la parada de manos 01-03
del cuerpo ahuecada a la parada de manos * posicién de parada de manos pobre 01-03
brazos extendidos todo el tiempo + Brazos flexionados 0.1-0.3
6. Dominacion atras, brinco, a un soporte (Apoyo) 0.5 El brinco deberd ser con vuelo y agarrar cerca del Paradode ||+  no vuelo en el brinco 0 una mano a la vez 0.1-03
de agarre por arriba. Manos. *  posicion arqueada del cuerpo 01-03
Posicién del cuerpo concava. *  mas de 15° desde el Parado de Manos 0.1-0.3
7. Stalder a Parado de Manos. 15 Terminar posicién en una posicion completamente extendida de ||« No en Parado de Manos 0.1-0.3
Parada de Manos. *+  pobre posicion de Parado de Manos 01-03
Brazos rectos. +  brazos flexionados 0.1-03
8. Giro ciego en el primer gigante. 1.0 Y giro completado en una posicion extendida de Parado de *  giro no terminando en Parado de Manos 0.1-0.3
Manos. *+  pobre posicion de Parado de Manos 01-03
9. Dar vuelta en el primer gigante. 1.0 El ¥ giro debe empezar antes de completar el gigante y +  giro tardio 0.1-0.3
terminar en una posicion extendida de Parado de Manos. *+  pobre posicion de Parado de Manos 01-03
10.  Un (1) gigante con agarre por arriba. 0.5 Un gigante “acelerado™ debe ser usado.
11.  Doble SALTO mortal hacia atras Agrupado en el 15 El cuerpo debe estar completamente por arriba de la barra. +  Desmonte (salida) bajo 0.1-03
segundo gigante. El gimnasta debe lograr una posicion completamente agrupada, [+ incompleta posicion de agrupado o piernas separadas 01-03
con piernas juntas. +  No patada afuera, o por debajo de la horizontal 0.1-03
Patear afuera a una posicién extendida, antes de la horizontal. ' '
Total 10.0
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Propdsito del desarrollo de la Habilidad Fisica y Programa de Prueba (PHF) — (Prueba de la habilidad Fisica)

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

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

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

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

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

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

Entrenamiento Efectivo de la Habilidad Fisica

Se les recuerda a los entrenadores revisar los principios basicos de la adaptacion de los tejidos en el Entrenamiento de la fuerza, la flexibilidad, la potencia
y la resistencia que se presentan en los programas de Academia de la FIG. Todos los tejidos (musculo, tenddn, ligamento, hueso, cartilago, piel) y los
sistemas del cuerpo se adaptan al estrés impuesto en el Entrenamiento durante el descanso o periodo de 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 el Entrenamiento de la Fuerza Principios para el Entrenamiento de la Fuerza Secuencia para el Entrenamiento de la Fuerzay
(para todos los tejidos) la Potencia
Entrenar para la seguridad — aterrizajes, musculos Especificidad Resistencia Muscular
del tronco, propiocepcion. Progresion de la Carga Velocidad con cargas bajas
Primero los graves grupos musculares Recuperacién Hipertrofia Muscular
Equilibrio Muscular Reversibilidad Fuerza Especifica
Patrones especificos de movimientos Individualizacion Potencia - Fuerza con baja velocidad
Fuerza maxima y velocidad (potencia) Variabilidad Potencia - Fuerza Mdaxima y velocidad mdaxima
Rendimiento Decreciente
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Habilidad Fisica HOMDIreS  NOMDIe ... sse e s e eeeneseeeseseens

Resultados T3« [ T———
FEERS, s Nat:  seovew Clb snmumpmmammemmne
Flexibilidad Fuerza
Ejercicios |Logro Puntos Ejercicios |Logro Puntos
1 |Split Frontal 1 |Saltolargo
2 |Split Lateral 2 |Cuerda
3 |Elevacion pierna al frente 3 |Velocidad
4 |Elevacion pierna lateral 4 |Circulos
5 |Arco 5 |Anillos: Parado de Manos
6 [Flexion de tronco 6 |Elevacion piernas
7 |Flexion tronco sentado 7 |Sentado V
8 [Hombros 8 |Plancha
9 |Presion a Parada Manos
Total Flexibilidad 10 |Anillos: Jalar a Soporte
11 |Fondo a Parada Manos
Total Flexibilidad
Total Fuerza
Total Total Fuerza
Rango RIS tiaea it e
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Test de Habilidades Fisicas (hombres)

Flexibilidad

1. SPIH an‘beropnsteriur 2 Colchonas 6 cm para alinear las caderas,
Colchones! blogues hasta 14 cm

ipuntoe| 2 [ 3 [ a4 [ 5 | & | 7 | 8 | 8 | 10

+10cm | +5cm | O(flat) | -2cm | -4cm | -6cm | -8cm | -10cm | -12cm | - 14cm

Protocolo del test: . Lar del split se redliza con el gimnasta plano sobre el piso. Después se mide
la altura de los colchones. No madir abajo del gimnasta

. La posicién sin apoyo de las manos debe ser sostenida durante 2 segundos. Se pemmite un ligero
giro en las an los . La icion sa hace an
El resullado es el promedio de la pierna izquierda y la pierna derecha.

2. Split Lateral Colchones/Bloques hasta 12 cm

ipunto|] 2 [ 3 [ 4 | s | & | 7 | 8 | & | 10
+15cm |[+10cm | +5cm | O(flat) | -2em | -4cm | -6cm | -8cm | -10cm | -12cm
v} Q
- =eon— F_-_—-n-' \d
Protocolo del test: -

La medicidn del split lateral sobrepasado se realiza con la gimnasta plana sobre el piso, Después

s& mide la altura de los colchones. No medir abajo de la gimnasta.

- La pesicion sin apoyo de las manos debe ser i 2 Las pi deben
estar en linea recta. La medicién se hace en centimetros,

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

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
-15° 0 (90°) +5° +15° +20° +25° +30°

%

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

-10° -5° +10°

L= |
[ = |

Protocolo del test: - Parado con la aspalda recta contra la pared o espaldera o |a viga, etc. Elavar una pierna al franta.
Sostener 2 segundos.
»  Eldngulo arriba o abajo de la horizontal se mide en grados, 90° = 4 puntos.

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

4. Elevacién de pierna lateral — izquierda y derecha
ipunto| 2 3 4 l 5 r 6
-15° -10° -5° 0(@0% [ +5° +10°

Espalderas, instrumento o tabla para medir angulos

7 8 9 10
+15° +20° + 25° + 30°

Protocolo del test: . La gimnasta en suspension en la espaldera con el cuerpo en posicion verlical. Una piermna elevada

lateralmente. Sostener 2 segundos.
- El éngulo por arriba o por abajo de la horizontal se mide en grados, 90" = 4 puntos.
. El resultado as el medio da |la piema derecha a izquierda.

5. Arco

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
pobre satisfactorio bien Perfecto

VA

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

Protocolo del test:

6. Flexion de tronco al frente Banco, bast6n, cinta métrica

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ocm -2cm -3cm -4 .cm -6cm -8cm | -10cm | -12cm | -14cm

Protocolo del test: »  Parado sobre el banco, sosteniendo un baston firmemente con las manos (manos colocadas al

ancho de los hombros), piernas extendidas. Flexionar el tronco al frente. Sostener la posicién 2
segundos.

. Medir la distancia desde el borde del banco al tope del baston,

s La medicién se hace en centimetros.

7. Flexién de tronco al frente sentada con las 2 bancos, bastén, cinta métrica

piernas separadas
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
+8cm | +6cm | +4cm | +2cm 0 -2cm | -4cm -6cm -8cm | -10cm

Protocolo del test: . Gimnasta sentada con las piernas extendidas y separadas sobre los bancos colocados a 90° (como

muestra el diagrama). Sostener un bastén firmemente con las manos (manos colocadas al ancho de
los hombros).
«  Flexionar el tronco al frente. La linea del tronco — brazo debe estar recta (no dngulo en los hombros).
. Medir la distancia entre el pecho (esterndn) y el piso. La medicién se hace en centimetros.
Posteriormente restar a dicha medicion |a altura de los bancos. Ejemplo: en bancos de 30cm de

altura y una medicion resultante de 24cm; la nota que se obtiene es: (24-30=) -6cm= 8 puntos

8. Angulo atras Brazo -Tronco Banco, baston, cinta métrica

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
+23cm| +21cm |+19cm | +17cm |+ 15cm | +13cm +11cm | +9cm | +7cm | +5cm
L 2
Protocolo del test: « El gimnasta sentado en un banco como se ilustra
» Sostener un bastén con las manos firmemente; manos colocadas al anche de los hombros mas una
mano
« Sostener la posicion por 5 seg.
s Se mide la distancia en centimetros desde el tope del banco a la axila.
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http://youtu.be/nbjiKSRm354
http://youtu.be/GrARjFIFwVo
http://youtu.be/1KZ7JV_-9YI
http://youtu.be/otrwhJsgr8g
http://youtu.be/AVgpiZmYu30
http://youtu.be/_9lHVVPeqHo
http://youtu.be/GlQa2FwmEoI
http://youtu.be/wATGzdCd0Fs

Fuerza, potencia y resistencia

1. Salto largo
1urt\torgzlalalslsl7lalsl1o

Altura de RH+5cm |RH+10cm |RH+15cm [RH+20cm |RH+25cm |RH+30cm |RH+35cm | RH + 40 cm | RH + 45 cm
Alcance 1
ﬂ?ﬂ f' 2
Protocolo del test: +  Medir la altura de alcance de parado (AA) del gimnasta con los brazos y las manos completamente

extendidos. También se puede obtener esta medida con el gimnasta acostado 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 calda o
paso atras).

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

1ipunte] 2 [ 3 | 4 | 88 | & | 7 | 8 | 9 | 10
| 22seg | 20seg | 18seg | 16seg | 14seg | 12seg | 10seg | B8seg | 6seg
)

el -

Protocolo del test: = Para oblener 1 punlo, iniciar desde parada, colocar las manos a la allura de la cabeza. Se puede

subir apoyando los pies. Subir hasta tocar la marca de los 5 metros.

- Para obtener 2 puntos o mas, la gi inicia desde con las
colchdn, colocar las manos en la marca de un metro.

- Se debe subir sin apoyo de pies con las piernas separadas en posicion de escuadra “L”. Si los pies
bajan maAs de 30° de la horizontal, el intento no cuenta. La gimnasta deba subir tan rdpido como sea
posible hasla tocar la marca de 5 melros con una mano.

»  Se mide el tiempo desde que la gimnasta comienza a subir hasta que toca la marca de 5 metros...

an al

5. Parada de manos en anillos Dos paralelas a 80° o barras a un angulo de 90°, anillos,

cronémetro
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5seg 10seg | 20seg | 30 seg 5 seg 10 seg 15seg | 20seg | 25seg | 30seg
|
!
Protocolo del test: = Para obtener 1 a 4 puntos, se utilizan barras de piso colocadas con un angulo de 90°,

= Para obtener 5 puntos o mas se utilizan los anillos. Los anillos deben estar mantenerse paralelos
= El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos o mas arriba. El tiempo se detiene si la calidad de
ejecucién es menor.

6. Elevacidn de piernas en suspension

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10

n = 5x 6x 7x 8x 9x 10x 11x 12x 13x 14x

Protocolo del test: . Desde la suspensién en escuadra (piernas a 90°; pesicion en “L") en una espaldera, elevar las piernas

extendidas hasta tocar la barra y descender a la posicién de escuadra; posicién en “L"

. Contar el nimero de repeticiones — no hay tiempo limite

. El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos 0 mas arriba. La prueba se detiene si la calidad de
ejecucion es menor,

7. Escuadra desde sentado-V o Manna en Barras Paralelas

1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Carrera 20 metros 2 seg 4 seg 6seg | 8seg | 10seg |1x2seg|2x 2seg| 3x 2 seg |4x 2 seg | 5x 2 seg
1 punto 2 3 4 5 6 7 8 9 10 %
4.3 seg 42seg |4.1seg | 4.0seg | 3.9seg | 3.8Bseg | 3.7seg | 36seg | 3.5seg | 3.4 seg
4.0 seg 3.9seg 37seg | 36seg | 35seg | 34seg | 3.3seg | 3.2seg | 3.1seg | 3.0seg

£ A

Protocolo del test: .

20 metros de a maxima d, lam =@ hace en segundos. [dealmanta se
loman dos iempos y se promedian para oblener el resullado.

1% linea para gimnastas hasta los 13 afios de edad

. 2% linea para gimnastas entre los 14 y los 17 afos de edad

4. Circulos Hongo, caballo a nivel del piso sin arzones

ipunte| 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
n=5 | 10 | 20 | 30 | n=5 | 10 | 15 | 20 | 25 | 30

AhL | XA =L

AYA —

Protocolo del test: = Se cuenta el nimero de circulos realizado. La ejecucion debe tener un valor de calidad de por lo menos

3.0 para contar. Tan pronlo como la ejecucion baja de 3.0 la prueba se detiene y ese circulo no cuenta.

rFaye 110 Ul 10V

Protocolo del test: . Para escuadra desde sentado-V el gimnasta debe elevar |las piernas a por lo menos la posicién

vertical

. Para el Manna, el gimnasta puede elevar rapidamente o balancearse a la posicion. Una perfecta
posicidn para el Manna es con las piernas a la horizontal, pero para este test, la espalda a minimo la
horizontal es suficiente.

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

8. Plancha en Barras Paralelas

1 punto | 2 3 4 5 | & | 7 8 | 9 10
2seg | 4seg 6seg | 8seg | 4seg | 6seg | 8seg 2seg | 4seg | 6seg
Protocolo del test: « Para cada posicién de plancha la espalda debe estar perfectamente horizontal y los brazos extendidos.

- El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos o més arriba. El tiempo se detiene si la calidad de
ejecucion es menor.



http://youtu.be/syi-6wqXvCY
http://youtu.be/lmalqKFK-bA
http://youtu.be/JQVy_T0WTeA
http://youtu.be/55ZJveWzgJk
http://youtu.be/FaGevu7Zd_I
http://youtu.be/Tl44rc3PLL8
http://youtu.be/0z8j6Mt5OJo
http://youtu.be/EDmDlbB_eq4
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9. Presién parado de manos en Barras Paralelas

fpunto] 2 [ 3 | 4 | s | 6 | 7 | =8

[ 9 | 10
LR @A b pgh| At A8

Presién suiza = 1 pt c/u Presién vienesa = 2 pts. c/u Presidn bzos flex= 3 pts. c/u Presién por plancha = 5 pts. cfu

Protocolo del test: . El objetivo del gimnasta es hacer una secuencia de presiones a parado de manos para obtener la
maxima nota. Por ejemplo 10 presiones suizas = 10 puntos; 2 presiones por plancha = 10 puntos; 1
presién por plancha y 5 presiones suizas = 10 puntos.

. Cada sentada el 'L" y parada de manos debe sostenerse 2 segundos.
. El valor de calidad debe mantenerse en 3.0 puntos o mas arriba. El tiempo se detiene si la calidad de
ejecucién es menor.

10. Jalar a soporte (“Hércules”) en Anillos y presionar a parado de manos.

1 punto 2 3 5 6 7 8 9 10
1 2 1 2
1x 3x 5x 1x 3x 5x +1x I;(IVI A | +2x PxM A | +1x PxM B | +2x PxM B

-

8 n

«ff | |

Protocolo del 1-3 puntos: Elevacion estacionaria — barras paralelas

test: - 4-6 - puntos: "Hércules" a escuadra en “L" (2 seg) en anillos

- 7-10 puntos: ,"Hércules” a una perfecta escuadra en “L" momentanea y presionar a parado de manos. Por ejemplo: 7-
puntos se obtienen con 1 “Hércules" y presion a parada de manos (valor A); 8 puntos se obtienen con 2 “Hércules" y
dos presiones a parado de manos (valor A); 9 y 10 puntos se obtienen con "Hércules" y presion a parado de manos
(valor B).

. Cada parada de manos debe sostenerse por lo menos 2 segundos.

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

menaor.

1 punto

6

7

10

11. Fondos y empuje a parado de manos en Barras Paralelas
2 3

4 5

5x

10x

15x 20x 1x 2X 3x 4x 5x 6x

il

Protocolo del test:

Para fondos y empuje a parada de manas, el entrenador coloca su pufio en la barra debajo del
hombro del gimnasta. Cada fondo o empuje a parada de manos debe bajar lo suficiente para tocar el
pufio. El cuerpo se mantiene recto

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



http://youtu.be/Zlx_uf_efAY
http://youtu.be/3PMwvLmVp-A
http://youtu.be/mgSpQvSHpxQ
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Propdsito del Desarrollo de la Habilidad Técnica y Programa de Prueba (PHT) — (Prueba de la Habilidad Técnica)

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

e Esun programa que crea prerrequisitos técnicos y deberd ser un instrumento de control al mismo tiempo.

e Lasecuencia de educacidn / estructuras ilustra un camino desde “lo simple” a “lo dificil” y es esencialmente “abierta — finalizado”.

e Una gimnasta deberd avanzar al siguiente Elemento solo si el nivel de dificultad previo ha sido aprendido con un minimo Valor de Calidad de 3.0

e Lainformacién abajo es el resultado de muchos afios de experiencia en la educacion de gimnastas de ala nivel, pero también de gimnastas de
naciones con poca experiencia en este momento, y debera servir como una guia.

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

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

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

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

e Elresultado es calculado seleccionando el Valor de Nivel de la habilidad (por ejemplo: Valor de Nivel = VN 5) y esa es multiplicado con el Valor de
Calidad dado por el entrenador o juez o evaluador (por ejemplo: Valor de Calidad =VC3) EJEMPLO: VN (5) X VC (3) = 15 PUNTOS.
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Evaluacidn del Valor de Calidad (VC)
La evaluacion de la calidad de ejecucion técnica = Valor de Calidad VC es dada en incrementos desde 0 — 4 puntos. Para una evaluacion mas fina de
calidad, se pueden otorgar incrementos de medio punto (por ejemplo 1.5; 2.5; etc.)

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

1 = El Elemento que se intenta es apenas reconocible. Ejecucién Técnica mala, incorrecta posicion del cuerpo (postura) o caida.

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

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

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

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

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

Requerimientos para Aparatos Metodicos (Equipo Auxiliar)

e Para una Ejecucion exitosa de los programas de educacion, es necesario un ala nivel de disciplina, limpieza y seguridad en los salones de
Entrenamiento.

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

e Ladisponibilidad de equipo metodoldgico es de significativa importancia.

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

e Ellos promueven un progreso metddico Orientado a las metas del Entrenamiento y son también, parcialmente instrumento de medida.

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

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

e El uso practico de tal equipo metddico pedagdgico es clara y extensamente mostrado en un DVD FIG distribuido por Dieter Hoffman.
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Resultados Pruebas Tecnicas -Hombres

FEOHE 2 ssomssnnssvaiin
(6] 3] £ FAAR RN S P NEDE commmmanas s e
[ T Eadl:  oocwenmansasnay
Valor de Valor de
Aparato Dificultad (VD) Calidad |Resultado |Total
(VC)
Piso 1-10 1-4 VD x VC

1. Acrobaticos al frente

2. Acrobaticos atras

3. Despegues atras

4. Rodadas y circulos

Caballo con Arzones : > PI:

1. Balanceos piernas separadas

2. Desplazamientos en apoyo cruzado

3. Circulos/giros 1 arzén

4. Spindles

Anillos Y CA:

1. Balanceos al frente

2. Balanceos atras

3. Kips and Felges

4, Salidas

Salto : T A:

1. Resorte al frente

2. Entrada de redondilla

Barras Paralelas ¥ 8

1. Balanceos en apoyo

2. Grandes Balanceos Suspension

3. Felges

4. Salidas

Barra Fija o Y BP:

1. Grandes Balanceos Suspension

2. Elementos cercanos a la barra

3. Salidas
Trampolin - Y BF:
1:
2.
2 Tr:
Total Técnico
Rango Técnico
Total Fisico
Rango Fisico
NOTA TOTAL
EINNEE s RANGO FINAL
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PISO — Estructura 1: Acrobaticos al frente

Desde un botador: O 3 pasos 0 ’
Paso preparatorio; o W g Resorte al frente- f \ /
resorte al frente / wofo. mortal al frente 7 . » Glt
fesorte al frente | et 0da IeTie y Y |
1 ;fﬁ A o *\\‘Q 6 | extendido '.]i .'|j Ry D x
— i £ - A
== :;I' ! -|P ‘:!I .
Desde un botador: O 3 pasos 0 - : /
Paso preparatorio; . 3,’ I Resorte al frente- ; / \
resorte al frente f | g mortal al frente e N} 9 GLE o @t
2 | =_SALTO de tigre g | = 7 | extendido-mortal a | x \
éy Pl k\% al frente extendido ) ‘1.| o *\"\ D \ \
== he AR | >
Desde un botador: O 3 pasos o ;'" O
Paso preparatorio; Resorte al frente- f “ é N e, B
resorte al frente- ;Ej . mortal al frente ] EI‘ L i
resorte al frente desde ] W a'{ extendido con 1/1 ' '
3 | dos pies-salto de tigre @// \ \ ,%Q\ \(_’ A 8 | diro
iy ! U,
M &4 ' g AP e
=R L ¥ f? 3\1 4{1\ Pl o i
/ ‘ ¢ KA
Desde parada: ‘ P i Carrera: Mortal al ‘
Resorte al frente-2X ' *n;‘) a'{ o o _ frente extendido con & P “":"'\'uqt
resortes al frente \ L ,5’5(\ = a iy 1/1 giro- mortal a al y: Y B, ﬁ" A
4 | desde dos pies-salto (yl {’h} 1 4 | 9 | frente extendido con P( i .f&:. a 'ak" W £ "X\‘K\
de tigre ART! i ¥ , 1/1 giro \ 7 ' "\u‘?
Desde un botador: O \ Carrera: Mortal al o o |
Paso preparatorio; of -_;\3’ j frente extendido con i Y Q-E '§ »
resorte al frente; d o) \ 2/1 giro A W, B 9 "
5 | mortal al frente i Wl e fJ Y 10 0 _‘/;,HF- ﬁ")%\ »5 i
# § R
agrupado-salto de &/ fa N Doble mortal al 4
tigre ey ﬂ. b > frente agrupado W{R
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http://youtu.be/7SMIBr3agoI
http://youtu.be/7SMIBr3agoI
http://youtu.be/rKeT6IBtEzU
http://youtu.be/rKeT6IBtEzU
http://youtu.be/rKeT6IBtEzU
http://youtu.be/rKeT6IBtEzU
http://youtu.be/XAQP3-Lhufc
http://youtu.be/XAQP3-Lhufc
http://youtu.be/XAQP3-Lhufc
http://youtu.be/XAQP3-Lhufc
http://youtu.be/vXwu_AzJxvk
http://youtu.be/vXwu_AzJxvk
http://youtu.be/vXwu_AzJxvk
http://youtu.be/vXwu_AzJxvk
http://youtu.be/vXwu_AzJxvk
http://youtu.be/8wTTI783ToA
http://youtu.be/8wTTI783ToA
http://youtu.be/8wTTI783ToA
http://youtu.be/8wTTI783ToA
http://youtu.be/8wTTI783ToA
http://youtu.be/AIWMnrWN1xg
http://youtu.be/AIWMnrWN1xg
http://youtu.be/AIWMnrWN1xg
http://youtu.be/AIWMnrWN1xg
http://youtu.be/AIWMnrWN1xg
http://youtu.be/TX9al4yhu2w
http://youtu.be/TX9al4yhu2w
http://youtu.be/TX9al4yhu2w
http://youtu.be/TX9al4yhu2w
http://youtu.be/TX9al4yhu2w
http://youtu.be/bikSC1A9Qo4
http://youtu.be/bikSC1A9Qo4
http://youtu.be/bikSC1A9Qo4
http://youtu.be/bikSC1A9Qo4
http://youtu.be/bikSC1A9Qo4
http://youtu.be/2EOZBLYEY-4
http://youtu.be/2EOZBLYEY-4
http://youtu.be/2EOZBLYEY-4
http://youtu.be/2EOZBLYEY-4
http://youtu.be/2EOZBLYEY-4
http://youtu.be/2EOZBLYEY-4
http://youtu.be/mX2ayEf5v0Ehttp:/youtu.be/mX2ayEf5v0E
http://youtu.be/mX2ayEf5v0Ehttp:/youtu.be/mX2ayEf5v0E
http://youtu.be/mX2ayEf5v0Ehttp:/youtu.be/mX2ayEf5v0E
http://youtu.be/mX2ayEf5v0Ehttp:/youtu.be/mX2ayEf5v0E
http://youtu.be/mX2ayEf5v0Ehttp:/youtu.be/mX2ayEf5v0E
http://youtu.be/mX2ayEf5v0Ehttp:/youtu.be/mX2ayEf5v0E
http://youtu.be/mX2ayEf5v0Ehttp:/youtu.be/mX2ayEf5v0E
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http://youtu.be/8wTTI783ToA
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http://youtu.be/AIWMnrWN1xg
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PISO — Estructura 2 - Acrobaticos atras

Desde botador:
Despegue; redondilla-
salto vertical-rodada
1 | atrés agrupada

=,

Fedel

VoM
A%,

Desde botador:
Redondilla-2X Flic
Elac-mortal atras
extendido

Desde botador:
Despeque; redondilla-
Flic Flac-salto vertical-

Desde botador:
Redondilla-Flic Flac-

mortal tempo-Flic

rodada atrés agrupada - Flac-mortal atras J
E’ ] i f,?’ ] ﬁ" Ie' @l i
L -ll:? .
Desde botador: 0 Desde botador: o I [“'.V.“ ey
Despeqgue; redondilla- o/ Redondilla-2Xmortal 4___:-_-351"' wy ﬁ-ﬂ

2X Flic Flac-salto
3 | vertical-rodada atras
agrupada

tempo-Flic Flac-
mortal atras

extendido

Desde botador:
Despegue; redondilla-
Flic Flac-mortal tempo

Desde parado:
Redondilla-2Xmortal

tempo-mortal atras
extendido

5

o

e

A TR
;r/b _ﬁmh{*

AN i

Desde botador:
Despegue; redondilla-
Flic Flac-mortal
5 | tempo-Flic Flac

10

Carrera:

3 pasos, redondilla-
Elic Flac-doble
mortal atras

agrupado
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http://youtu.be/LuRywT2IqbI
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PISO —Estructura 3: Despegue atras para giros (Minitramp)
pruebas también se pueden hacer en tramporlin)

(Todos a un colchén de 40cm) (Estas

Descenso (Korbut)
sobre el minitamp

(n

|
1 e
1 No requerido 6 % giro mortal_al I) - ? x ey
frente extendido —
[— L
[— -
[—
Descenso (Korbut) Descenso (Korbut) 0
sobre el minitamp y ;'I [Pa— sobre el minitamp y
mortal atrds agrupado vl e L. mortal atras
2 oo §¢ T 7 | extendido -
= ‘_{L_ ! \ con 1/1 giro M %l
——— L] I .-':"
| — |
—
—
Descenso (Korbut) Descenso (Korbut) 0 / == =
sobre el minitamp y i __:E}’JE{{ sobre el minitamp y i qﬁ? b4 n}th“{%‘
mortal atras extendido — 3 mortal atras M
3 * f \i-:d 8 extendido 2. i
—'5 '&q\ / con 1 1/2 giro it 1 1% giro
c——— - —
[ — - ——
— r'—}!-—/"l b — 1
Descenso (Korbut) ] Descenso (Korbut) o
sobre el minitamp y =~t1- sobre el minitamp y
mortal atras extendido m "ht mortal atras -
4 | con % giro - TR, 9 | extendido 2/1 twist
|:"—| a con 2/1 giro
—— ) .':
= —h"
Descenso (Korbut) Descenso (Korbut) o . )
sobre el minitamp , ¥ sobre el minitamp y i {3? Q;Q*r
giro mortal al frente mortal atras B 'h%
5 | carpado 10 | extendido i

con 2 ¥ giro
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PISO - Estructura 4 - Rodadas y circulos

1x rodada atras a Desde parada de O
parado de manos con manos rodada al
los brazos extendidos [I frente con las |
) af piernas separadas -
1 \ | /
; ]‘.". ! -‘I| (endo) % giro y bajar - X
ﬁ].? con piernas '@1& I
) /;,“Qp IQ_\QJ_ separadas a rodar
atras a parada de_
manos % giro
2x rodadas atras a Desde parada de
parado de manos con manos rodada al
los brazos extendidos .-'F [| frente con las I
5 f * ) -
\ \ fl piernas separadas A :
2 g ]‘-"'. ! -‘I| 7 (endo) ¥ giro y bajar "{i.'\, A i ::r [ { f& ,"@_
ﬁ{p lt_ con piernas ) ﬁmﬁ} (l_,;r N } ,J ;! Y iy [ ¥
oy Rog) 2 x separadas a rodar ReR T i )
atras a parada de
manos 1/1 giro
Rodada al frente con 0 3x flair en soporte O
las piernas separadas A lateral .
(Endo) a parado de il | 0 \ ‘?L, 8 l..;t .
3 | manos Tl 8 | Rusa 360 | Al B e 3 =0 S r -
Ir'!l T.'w * Ij"i i f‘.'—-_h.!:{‘:/j }IV fﬁ::l . Jfl ¥ | Tlﬁh:‘?i% -_’J:}/;:F
[] ] ™
. . - 360°
Rodada al frente con o Flair a parada de 0 ;1,';
las piernas separadas ) manos Ilr} It
(Endo) ;a parado de Fi I: 0 20 ,&,}E' m-—ﬂ—;—_w:} Tan
ANl - | &
4 | manos Y5 diro H, h . ) - 1 E“ 9 Rusa 720 = l-;-' s er,; 1
hy - A
A 2 1
. T4 S| . ,
= N P , 720°
_-::-".:'-:fll' (/j ¥ i - L‘“ﬂh:ﬁ% _.-__',9/1:':_"IQ
Desde parada de ( _ Flair con giro 360° o 360° . 1080°
manos rodada al |’| oA | (spindle) a parado i
frente con las piernas | ~ [ ~ L ,rf | de manos .ﬂ ?l'-
5 | separadas (endo) % B o T 0O e N 10 o 48 e I RS p T
giro v bajar con '."l' RS i‘f, W Thil ol 8 %'/'—‘\ Sy Iu ﬁ{{ Rusa 1080° éﬁ# ‘?ﬁ\\\\, Erf; 3 _,;.'f-{.'." AR = E"}Fﬁv __,;%;I??
piernas separadas a Legf NE Ak ‘ : :
rodar atras a parada
de manos
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CABALLO CON ARZONES - Estructura 1 — Balanceos con piernas separadas, Tijeras y circulos con piernas separadas (flairs)

2x circulos con
piernas separadas en

el hongo (Flairs)

1 (Siempre contar los
Flairs desde Apoyo
frontal hasta Apoyo
frontal)

2x

2x Tijeras al frente a

la izquierda y a la
derecha scissors al

frente izquierda y
derecha

2x cada lado

4x Flairs en el hongo

4x

Corte de pierna al
frente y circulo
sencillo de pierna

2 e A

8x Flairs en el hongo

8x

2x Tijeras al frente
hacia un circulo

o

Corte de pierna.
atras hacia un

circulo

v

Apoyo frontal, 3 cortes

de pierna adentro y
afuera

3x circulos con.
piernas separadas
(Flairs)

Circulo de pierna
sencillo a la izquierda

y ala derecha

2x Tijeras al frente
sequidas de 5x
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http://youtu.be/H1-nu9JvxAw
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CABALLO CON ARZONES - Estructura 2 — Desplazamientos en Apoyo longitudinal

4 circulos en apoyo 4 loops al centro

longitudinal en el n
1 No requerido 6 centro en caballo
bajo sin arzones E E -

2 circulo en Apoyo 0 Desplazamiento al

longitudinal (loops) en 2 loops frente en apoyo 0 , A A
caballo bajo sin longitudinal 3/3 — ! " if:
arzones 2x loops viendo MW %
2 ﬁo ﬁ, 7 | hacia afuera en 4 4

- = —_— ) —- caballo bajo sin s

arzones 3/3

8 circulo en Apoyo O Desplazamiento o
longitudinal (loops) en 8 loops atrads en apoyo

caballo bajo sin longitudinal 3/3 — Sy c:_& % c% t?}_% @@# %

3 | arzones 8 | 2xloops viendo %

Eﬁ-ﬁf’?’ ﬁ, hacia afuera en ! ! / !
- h— - — ' - caballo bajo sin 7.

arzones 3/3

2 circulos en Apoyo 0 Desplazamiento al 0
longitudinal (loops) frente en apoyo

viendo hacia afuera en 2 loops afuera longitudinal 3/3 ]

caballo bajo sin LY - o ﬁ‘ﬁm’. = ;ﬁf-"—.:ﬁaffﬂfa. iE:m

4 | arzones ) 3 9 Desplazamiento Ly 7
A 4 é z atras en apoyo . =

longitudinal
(en caballo de

competencia con
arzones)
—

8 circulos en Apoyo 0 Desplazamiento al

longitudinal viendo frente en apoyo a
hacia afuera en longitudinal 3/3 M{—/AA ﬁ’%} /ﬂoﬁ
caballo bajo sin 8 loops afuera Y : y i N 'é::";

5 | arzones longitudinal 3 - . A 10 | Desplazamiento
soporte circles viendo A - atras en apoyo L
afuera (loops) — en longitudinal

caballo bajo sin (en caballo de
arzones competencia con
arzones)
—
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CABALLO CON ARZONES - Estructura 3 — Circulos y giros en un arzon

5 circles (loops) en 0 E —P= ) =t I
1 ) 3 un arzoén en caballo. ..r s T\ 9 R Ty,
No requerido con arzones A1y =% o § % LI ] y
5x
2 circulos con las 0 - - Desplazamiento en O F, A~ -~ F
manos a los lados de 13 el apoyo longitudina I R T Ay e
los lados del AD TR TN apoyo longitudinal Py . e
2 | arzoén (hongo) e D | 7 | 1/3 a5 circulos en " Hoy : Ay . P ||. .
un arzén |
| 5x
2 circulos sobre 1 o I, ) = Desplazamiento en o
arzén (hongo) _'«-:'____l._-; 3 i\ 'h:“-'E: Apoyo longitudinal 'k /af n {“ *
3 B : ) o LT 8 | 13 asStéckliBy2 &i ﬂ'.\a.;.-:.-; g LR SESP e
— e L £ " p =
— “Z = C—— = circulos en ambos 5\ : : — —
2 circles arzones L
2 circulos con las 0 2 circulos, Czech a 0
manos a los todos del 2 circulos en 1
arzén - , Kehr al frente W P v A arzén, kehra 2
giro 90° al arzén,2 f-*/';'ﬁ k'a:)“;uﬂ_ | (e, circulos en ambos
4 | circulos en el arzén Emad =S T g 9 | arzones
(hongo) SR/ : :
2 circles
2 circulos con las 2 circulos, 2 x Sockli o
manos a los lados del B, 2 circulos
arzén -, Kehr al
frente giro 90° al . »
7 - e ﬂ " - e
s|lamisasen | o] g Do ¢ o p |1
—= = b, 1 '
90° — 2 circulos con d-—’—._;‘ - T S x Shi=
las manos a los todos 5
< L
del arzén 1] o ,--'-"f;if
(hongo) sle 557 55
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CABALLO CON ARZONES - Estructura 4 — Spindles (contra giros)

(Aparatos: hongo con y sin un arzon; caballo bajo, caballo con arzones)

2 circulos —spindle
360° en 2 circulos —

o

]
f I.

]
5 w

»lu

Y .' '
No requerido 2 circulos - hongo / % h
1 a 6 | =creres—one T Ui ﬁﬁ =S *\ = Say
360°
2 cigculos - spindle o - P 2 cigculos — spindle O
180" en 2 circulos — 2 - .r": R\ B 540~ en 3 circulos — » A .
£ L) . fdi W : N o s o LE 8 /Q| 3P

circulos — hongo i i 2 circulos — hongo al I . il ‘| R R [; i 2

2 (cada spindle con 900) .%:'1« -./ ; ;:| ; il \\‘l G 7 nivel del QiSO /1{\ | l \\\ e r'"_"‘:\:‘?"\" ',.'-'—L-\.\_\ # i e
180°
O 2 circulos viendo

2 circulos - spindle . A N hacia afuera, — -~ P - - i ~

360° en 4 circulos — 2 P : -'5 b \H s 7 . o spindle 180° en un '\} R Lo W | g s e B
3 | circulos — hongo = /j & ’:F ;_‘, % \\} = »f,’—l\“—‘« /\»—,’e‘\—x A 8 | circulo — 2 loops — i}('._" s | ——— I

(cada spindle con 90°) ‘ﬁ; caballo al nivel del 2

360° pise 180°

2 circulos - spindle o 2 loops, — spindle O

180° en 1 circulo — 2 , A i 180° en un circulo — F.;\; =Tery

circulos - hongo ng ’Cﬁ ;\h i p /q [‘,,:_-_; 7//0 2 loops viendo hacia _,J{"g 2 ﬁ-;{‘ T
4 4 b &\ ‘ x # ‘_%_\ - - 9 | afuera en el caballo e ?T \Q\.—— :

6:\3“ (’“K;\D‘ ""F‘ con arzones ] l l
180° 180°

2 cigculos - spindle o 2 Iogps — spindle O

180° — 2 circulos - ‘ , ‘ Pl o 360° — 2 loops —en ’- . . "

spindle 180° — 2 [,j/ ? rﬁ b“\ I m ﬂil Peally caballo con arzones \N S ,; |‘ . v

. _ N e .-l—i—.l— —m L T

5 | circulos — hongo (cada \] g:‘r\ g:‘“_*« é_—‘L“—“\ # == 10 E: :

spindle in 1 circulo)

L;-;:JFP\%P

180° + 180°

Page 129 of 150



http://youtu.be/xEZjihGtt4E
http://youtu.be/xEZjihGtt4E
http://youtu.be/xEZjihGtt4E
http://youtu.be/p5ovA6en8PA
http://youtu.be/p5ovA6en8PA
http://youtu.be/p5ovA6en8PA
http://youtu.be/p5ovA6en8PA
http://youtu.be/xqFuIO1GJ2M
http://youtu.be/xqFuIO1GJ2M
http://youtu.be/xqFuIO1GJ2M
http://youtu.be/xqFuIO1GJ2M
http://youtu.be/1-ASLr_OWsE
http://youtu.be/1-ASLr_OWsE
http://youtu.be/1-ASLr_OWsE
http://youtu.be/1-ASLr_OWsE
http://youtu.be/X7QXSqf_-xQ
http://youtu.be/X7QXSqf_-xQ
http://youtu.be/X7QXSqf_-xQ
http://youtu.be/X7QXSqf_-xQ
http://youtu.be/X7QXSqf_-xQ
http://youtu.be/X7QXSqf_-xQ
http://youtu.be/yFMz9OVhkIg
http://youtu.be/yFMz9OVhkIg
http://youtu.be/yFMz9OVhkIg
http://youtu.be/Iyt7M_0-9p8
http://youtu.be/Iyt7M_0-9p8
http://youtu.be/Iyt7M_0-9p8
http://youtu.be/Iyt7M_0-9p8
http://youtu.be/Iyt7M_0-9p8
http://youtu.be/CaY7WcS0Zy8
http://youtu.be/CaY7WcS0Zy8
http://youtu.be/CaY7WcS0Zy8
http://youtu.be/CaY7WcS0Zy8
http://youtu.be/CaY7WcS0Zy8
http://youtu.be/3Xl01smP8uo
http://youtu.be/3Xl01smP8uo
http://youtu.be/3Xl01smP8uo
http://youtu.be/xEZjihGtt4E
http://youtu.be/p5ovA6en8PA
http://youtu.be/1-ASLr_OWsE
http://youtu.be/X7QXSqf_-xQ
http://youtu.be/yFMz9OVhkIg
http://youtu.be/Iyt7M_0-9p8
http://youtu.be/CaY7WcS0Zy8
http://youtu.be/3Xl01smP8uo
http://youtu.be/xqFuIO1GJ2M
http://youtu.be/p5ovA6en8PA
http://youtu.be/xqFuIO1GJ2M
http://youtu.be/xEZjihGtt4E
http://youtu.be/X7QXSqf_-xQ
http://youtu.be/Iyt7M_0-9p8
http://youtu.be/3Xl01smP8uo
http://youtu.be/CaY7WcS0Zy8
http://youtu.be/1-ASLr_OWsE
http://youtu.be/yFMz9OVhkIg

ANILLOS - Estructura 1 — Balanceos al frente

. b
. i1
3x balanceos al frente 0 Parada de manos — R~ ! I'J
i . n oo 14 .
corca delcable — b d géj espersitn — ~o M { &f %
1 | (manos en toma == % 6 | dislocada a parada - il :'k o R 5 =, .
palmar) :9‘-5 i ':“-i-,f'd - — ] “{;? 'l?“ 'J
3x == Hombros a la altura Y % |
del borde superior \Ii !
de los anillos )
Parada de manos —
3x balanceos al frente Gigante a parada de
igual que en el nivel 1 manos .
2 | (hombros: al nivel de 7 i
los anillos)
3x balanceos al frente o | i Parada de manos — .
igual gue en el nivel 2 . | r"| Balanceo abajo — \
(hombros :al nivel del i e po fHoa A dislocada a través e ': | (1%
3 | borde superior de los e .1 5 :‘3‘« _frJ » 8 | delaparadade s j
anillos) ,!'3 ;I' "‘L:,-ﬁ manos — gigante a ) )
3x T parada de manos - 7
& 2seq F;
il
Suspensién invertida — o o & Parada de manos — o i [I M
Balanceo atrés — Ii i i t ; 2x gigante a parada H . ‘1I " WL i 4 j“.-t'
| + Ik Y | _ L ' [ fi i ‘i 1 - _A,' a A ._.-' ar
R o) oaitl (/8 %<l demanos=2seq | g i L A& b el Y
4 2 t%ﬁ WAt i 4. & - B 9 | 11 q o &7 7 ‘% =
suspension | B~ 4 ifd I-'?: & 'y = g F = :_.r’
=t/ =i | & 2x &
Balanceo atras — O " X b Parado de manos — 0
balanceo al frente y 1x I = & 3x gigantes a
dislocada a / N4 N * i1 g 414 = Parado de manos
5 | suspensién y una 1 \3 i % iy | Qi . 10 | (cada Parado de
; A J§ 47 % %
dislocada a parada =7 A1 '1‘1 manos 2 sequndos)
= A - .'_
?E?‘ !
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ANILLOS- Estructura 2 — Balanceos Atras

3x balanceos atras
(posicioén final: pies

cerca de los cables,

o

Parado de manos —
balanceo al frente a

la suspensién —

. o
AN

Egj@:_-.—_.r——""' ff l | w
1 | manos en toma %:'::—? {Ié J 6 inlocada(hombros
cubital) 'k arriba de la altura de
3x b los anillos)
O |
3x balanceos atras - : Parado de manos — ”
Como en el nivel 1 4@,:,7’ A w dgigante al frente a
2 (hombros a nivel de = ;; 7 través de la Parado i, "
los anillos) 3 i de manos St |
3% ‘.Jn mﬂ v
)
)
{
3x balanceos atras 0 X Parado de manos — 0 | i
como en el nivel 2 . \% inlocada y elevacion y %l 5 oW
(hombros: a nivel de ¢ atrés a Parado de s Iy Wl 3 ) )jl '
3 | los anillos) - I 8 | manos (2 seq) 4 F UL [y, B E
. “- & o ; Il ‘{:;EN k] g .-h E i L..Fﬂ
4 et st WY
3x "-,‘-._.. "'M ,:Ff + F‘-f?
y % i,
i ens | O - ) e
Suspension invertida - { Parado de manos — i b :
Balanceo atras e i 2x gigantes al frente .’-:I 5, ul
inlocada a la i I | . 4 |"| ; | a Parado de manos {T . . AN ‘-i |
4 | suspension "wﬂ:'mi 1 S 4 4 Iw. b 9 2 se o 4 d , kﬂ s
= 2 - T R
S A = L
;\ & ."_ ’__,;’ \ =
W %, 2x
L]

Balanceo Atras — 2x O | Parado de manos — 0 i

inlocadas (hombros a I L / 3x gigantes al frente

la altura de los anillos) \_élj = a Parado de manos
5 10 (2 seq)
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ANILLOS - Estructura 3 — Kips y Felges

Desde suspension _1x

jalar a soporte

1x

—

—

s

Suspension.
invertida y kip a
escuadra (sentado
6 enl) (2 seq)

Desde suspension 3x

jalar a soporte

3x

e e ——
ﬁ’-‘:--'_e.@

e

Y

=

e

Suspensién
invertida y kip a
escuadra (sentado
7 enl) (2 seq)

— presionar a
Parado de manos.

(brazos/cadera

flexionados)) (2 seq)

Parado de pie — felge
atras al soporte

Kip a escuadra L (2
seq) — presionar a
Parado de manos

8 | con brazos
extendidos y piernas

separadas (2 seq)

L

Soporte — felge atras
carpado al soporte

Parado de manos —
descenso —felge.
atras 30° a

9 escuadra L (2 seq)
— presionar a
Parado de manos
con brazos
extendidos y piernas

separadas $ 2 seq)

Suspensién —jalar a

escuadra (sentado-L)

— felge al frente

5 carpado al soporte —
presionar a Parado de

manos (brazos/cadera

flexionados) — 2 seq.

Kip a escuadra L (2
seq)
Parado de manos.
suiza (2seq)—

felge atras a
escuadra L (2 seq) -

Parado de manos

suiza (2 seq) d.:

10
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RINGS- Estructura 4 - Desmontes

1 No requerido

Felge a través de la

posicién de soporte
y mortal atras

agrupado 3
L~ 1
Felge a través de la B
posicién de soporte " 1
y mortal atras T |P = !
2 No requerido 7 | extendido S e DT 4 G ¥4 4 “Saye
Dislocada y doble PR L
mortal atras (R _';l;'J
) agrupado e L L4 F i = ed
2 No requerido 8 e = B A Lo L
';1‘-:'___,'*#" T, b
i i_".-:' [ ."'-F; )
=y
&
Balanceo Atras — I
balanceo al frente — I ¥
dislocada extendida 1 i L 3 "1
4 | y mortal atras el i B A : 9 No requerido
extendido a parado FY e, e G W
= 4 By B B
¥
' \
I.
Balanceo al frente —
balanceo atras —
inlocada extendido y Parado de manos — " .
mortal al frente dislocada y doble f.ﬂ' Y { =R f e
extendido a parado de mortal atras ' '“;&( \_ - @ ( %
pie extendido o e prly
0 M
5 Mortal al frente. extendido 10 | parado de manos — i
inlocada y doble
mortal al frente - -39

agrupado
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SALTO - Estructura 1 — Resorte de Manos al frente

Carrera y mortal al
frente agrupado desde

o

Resorte de manos
sobre la Tabla y

80cm

botador colchones a la
1 6 | misma altura de la !
Tabla (135cm) G
1/ 7
L
Carrera y mortal al 0 Resorte de manos
frente extendido sobre la tabla a caer
en colchones 60 cm
por arriba de la
Tabla ’
2 %‘—'::;. n 7 | @95 cm) \
P
| A"
C ||
Carrera y mortal al 0 Resorte de manos y
frente extendido \ K en la Tabla y mortal ﬁ’ %
(sobre un colchén de ?‘::, al frente, aterrizar
3 | 60cm) Y 8 | acostado dorsal — b
colchones a la altura
de la Tabla
(135cm)
Resorte de Manos 0 Resorte de manos.
sobre la Tabla ((100- en la Tabla y mortal &ﬂ
110cm) — colchones al frente agrupado ) .
4 normales / 9 sobre colchones
/g‘ Gl normales f
Resorte de manos. 0 Resorte de manos. %
sobre Tabla (125cm) — en la Tabla y mortal .
colchones al frente agrupado ¢
normales sobre colchones a
517/ 10

sl

£
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SALTO - Estructura 2 — Entrada de Redondilla (Yurchenko)

(Collar de seguridad para Yurchenko requerido

Desde parada, “Paso

preparatorio” y
redondilla hacia un

(n

d
i

iﬁp
NN o &8
Il ) B

Redondilla en un.
botador, Flic Flac
sobre rotado

aterrizando en la

(n

espalda, los pies
apenas tocan el

1 colchén de —no 5
desviarse de la linea espalda, los pies
central apenas tocan el
colchén (Colchones
! al120cm)
Redondilla en un 0 Redondilla en un o
botador, saltar hacia botador, Flic Flac
atras vy aterrizar sobre sobre la Tabla de EN
2 | laespalda (Colchones 7 | SALTO, aterrizar de /
a 100 cm) q'::x}‘.h ’i‘ pie en colchones a
nivel de la tabla (125
- 135cm)
Redondilla en un 0 Redondilla en un 0
botador y mortal atras botador, Flic Flac D“
extendido (Z sobre la Tabla de
3 ~ o 8 | SALTO. aterrizar de /’ W
sobre la espalda en.
] colchones a nivel de %
la tabla (125 135cm)
[ —
Redondilla en un O Yurchenko 0 ~
botador, Flic Flac agrupado 1 % Y
sobre colchones DN (f}j [s]
V
4 | Boem W i 9 T
b B WY 3
A, ‘_:II
Redondilla en un O Yurchenko 0 D \ Y
botador, Flic Flac cw DN @ extendido /{)’ N
sobre rotado / Ny
sobre rotado. v
5 aterrizando en la / 10

colchén (Colchones a

80 cm)
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BARRAS PARALELAS — Estructura 1 — Balanceos a través del soporte

3x balanceos al frente - Balanceo al frente y O
y atrds - 30° e atras - balanceo al
") N frente Stiitzkehre
1 I e 6 6_00 n
: VA e 6 g
| B Il | '!l i i 4 L AL
LII I.I || i L #_
i
i
3x balanceos al frente Y # % de Diamidov a 1 0 i
y atras - 45° B A0 0o barra W"h fil
2 _.'._.'1 = L} 5-'3 i 7 '{\ ) W
i /S PP & A
. A
3x | s 1
|
2x balanceos al frente h Desde Parado de O i [
y atrés a Parado de 8 N \ manos, Diamidov it ﬁ ft
manos (2 seq) \ y i . ] [ f
3 N _ PR R W hl s N 4 4 .UI
= K g nt B 4= 1 f ¥ b WS
3 3 e i b
2% !'- 5 i; = fl . . —
! " 2 seg | ! 15
Balanceo a Parado de o { Desde Parado de 0
manos y % giro al % ﬁt \:\ Q:\ ll manos, Stltzkehre a I
frente a Parado de Y }\\\ \\\ Parado de manos f
3\ \ ] 1
4 | manos \ A‘\ | \?’\1 1 9 }" it -L-] | |1; q}__ﬂ;ﬁﬁ
v Ty () il o I i - | v
.g\w | ,I A \I\ wi o . L U =
N A Y LU
= = ¥
Balanceo a Parado de Balanceo por o j
manos y % giro atrés A a2 g Parado de manos y | ! a 7
a Parado de manos I,-‘-I':’ ) Healy a soporte .;' -jl y/ I/
= nok ~ N 10 " 7 e
y { o (] la Lyl 5 L
b Il "i.. I ! L 'ﬁ:' I
I i 1 '5 If | ||l i
I|I i R N :|II = | | .
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BARRAS PARALELAS - Estructura 2 — Gran Balanceo en suspension

Balanceo atras a 0 S
45° P RS N N
- Gigante agrupado y :

1 No requerido 6 | a45°terminar — .
parado de pie I \*\*:é"‘ r
(asistencia del . - ‘ "
entrenador) ’ i

3x balanceos al frente O
y atrds en suspension 3 )
. i, -
2 ' 7 No requerido
I
ey

——
3x =
2
<

[
»

3x balanceos al frente 0 — Balanceo atras 0 )
y atrds en suspension — -— —-_-;é' - cerca de la parado i W, f

E : T e, ) —y W \
(cuerpo a la altura de = & i J_l I. S k e de manos 5 - \
la barra) = ,f’{:; U e ¥ . - Descenso a i "-:-\.1 S S}
3 = ¥ 8 Gigante (Layaway) I

3x A A ¥ i A o - — —
e agrupado _a parado Y ot

de pie ?!' L%:':‘ﬂ\h

toma cubital; ,___f
asistencia del

entrenador)

A
v

3x balanceos al frente o . Balanceo atras 0
e
o

y atrds en suspension e = T e — sk cerca de la parado ﬁ.l
(tercer balanceo atras __’__,1;5' g ad __;_.‘*&- o de manos

arriba de las barras) : - : S Descenso a Gigante | ==
= J 'i“g \:{L

9 | (Layaway) a Parado | 9
de manos en toma_ 1 e

3 atras cubital — saltar abajo B oo
DaAnceo > a parado /
asistencia del =

entrenador)

A

A

manos, gigante a

Desde Parado de O '
Parado de manos (]
5 No requerido 10 | (Kenmotsu) A lf
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BARRAS PARALELAS - Estructura 3 — Felges

De parado de pie; 0

“ 3 -
salto a Felge atras a o ; X 1
toma cubital al Sy ; 5 Y
1 No requerido 6 soporte, saltar abajo .': iy 4 &
. I 3
? L.
11
Desde balanceo
atras a 30°, Felge
atras a toma cubital
2 No requerido 7 al sogorte_a 30°
saltar abajo
3x balanceos en Desde balanceo
suspension _invertida KZ\\:} \_ atras a_45°, Felge
carpada T i atras a toma cubital
3 % E ;};U g | alsoporte a 45°
saltar abajo
De parado de pie; Desde balanceo
salto y 3x balanceos .9&\ \ atras , Felqeoatrés a
en suspension 4 soporte a 60
4 | invertida carpada é,'d/'r 9
De parado de pie; 1' Desde Parado de O h
salto a kip , impulso |4 manos, Felge atras \
atras cerca de la ‘;‘; a Parado de manos !'I , L
5 Parado de manos '.LJ 10 II--- il 2 \ .
1L i = L \., v, i
S oI, B
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BARRAS PARALELAS — Estructura 4 — Salidas

Mortal al frente 0 B
extendido a parado 4 |
de pie - = AN . 'J
o . o7 0 %1 LS S p Oy A b
1 No requerido 6 Mortal atras \ ) W W \ i+
extendido i ! L d U .,
| | i o~
|I |T F‘
' i I
2 No requerido 7 No requerido
3x balanceos al frente 0 # Mortal al frente O E—
y atras a través del * "0 oY T extendido r oo Fy
sentado en V (Manna) JILp sl b o =g YR oA i s
3 - = =k 3 8 | Mortal atras carpado L ; b 0
; a aterrizar sobre la J-:F' 4 T
= espalda (colchén a i
- " la altura de la barra) . ,
4 No requerido 9 No requerido
Mortal al frente 0 Doble mortal al O | Doble mortal atras O al frente agrupado
carpado - y - frente agrupado
(0] | ¥ i 0] / s B
5 | Morta atrds carpado o I Pl e L 10 | Resde Parado de Wi F‘ ! j gt |
a parado sobre ] —} A manos, doble mortal L i : i
colchones a la altura | Iy atrés agrupado “ [ 1
de la barra (barra |
baja)
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BARRA FIJA — Estructura 1 — Grandes balanceos en suspension

3x balanceos al frente

y atras
(cuerpo horizontal)
1 | (correas)

Gigante al frente 0 lﬂ\
| S con ¥% giro a toma I
e S = L dorsal ‘

3x al frente y atras
balanceos

(cuerpo altura 30%)
2 | (correas)

3x al frente y atras
balanceos

(cuerpo altura 60°)
3 (correas)

3x gigante
al frente y atras
(correas)

= %\\‘ —> o ?lg_ante atras con 0
. e /2 giro a toma
N S palmar
,-;-"’-;f ) 1“?‘?‘*“-——1- !
= ‘-z\ %,
i
. VL —>F 2x gigantes atras o -y ’
L) g acelerados Ny M
4 by F{ P.s‘f (correas) T
—_——fmEs 4 & 8 &, .
1-'-'*‘- * x% — — e *{- *
% J Y
T, J,é" } . &
i
( Gigante al frente 0 ﬁ
" con 1/1 giro a toma
i mixta (palmar y ﬂ

i — = - Z
% :_ . 9 | cubita) /
P | =

3x__parte balanceos al

frente y atrés
balanceos

5 Con ola pronunciada

en la parte baja del
balanceo ; vertical

Gigante atras con % 0

(correas)

. giro a toma palmar.
P e | g | e e e
r/,f o - ) 10

£
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http://youtu.be/YNYF17P8tYI
http://youtu.be/04OJlWVoY6g
http://youtu.be/O5VOb5YbWHE
http://youtu.be/H9J93vBYzYA
http://youtu.be/lcIljpVrO8M
http://youtu.be/lcIljpVrO8M
http://youtu.be/SchbaVcXbgE
http://youtu.be/SchbaVcXbgE
http://youtu.be/TQZYpnMEVxE
http://youtu.be/Heb4huFCLew
http://youtu.be/ALD5IEP-4CA
http://youtu.be/QBza0MGjq-A
http://youtu.be/04OJlWVoY6g
http://youtu.be/H9J93vBYzYA
http://youtu.be/SchbaVcXbgE
http://youtu.be/YNYF17P8tYI
http://youtu.be/O5VOb5YbWHE
http://youtu.be/lcIljpVrO8M

BARRA FIJA — Estructura 2 — (elementos cercanos a la barra)

1x circulo de cadera

o

1x

libre 60° Desde gigante
(correas) Stalder a Parado de
1 'l i 6 | manos | \
‘é( 4 » AN\ E V
&
. =
1x circulo de cadera O Desde gigante o
libre a Parado de Endo a Parado de
manos manos f:
(correas) '\
'u- ) u

Desde Parado de
manos

3x circulos de cadera
3 | libre_a Parado de
manos

(correas)

Endo con % giro a
Parado de manos

ﬂ‘}

:' P ﬁ ';’

| W/ "/
“»x&/; L

2

!

K

=3 -

3x vueltas de cadera
libre atras con piernas

separadas 45°

Stalder con % giro a
Parado de manos

(Stalder) (correas) -’{'-.’-f P
4 * et 9 - 7§ /i
. s lf) ) (‘ !
f: I-'" O L L|_
& 370
3x vueltas de cadera 0 Endo 1/1 giro a 0 -
libre al frente =% toma mixta (palmar
(Endo) (correas) 45° \\‘\\ y cubital) %\ - /
L)
5 + 10 s R %__ ‘%3 -

&
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http://youtu.be/ZUVY-V0yU-E
http://youtu.be/ZUVY-V0yU-E
http://youtu.be/ZUVY-V0yU-E
http://youtu.be/FSW-_BJj5tA
http://youtu.be/FSW-_BJj5tA
http://youtu.be/FSW-_BJj5tA
http://youtu.be/FSW-_BJj5tA
http://youtu.be/Uu1cniwfBME
http://youtu.be/Uu1cniwfBME
http://youtu.be/Uu1cniwfBME
http://youtu.be/Uu1cniwfBME
http://youtu.be/LKntGlC9BNQ
http://youtu.be/LKntGlC9BNQ
http://youtu.be/LKntGlC9BNQ
http://youtu.be/LKntGlC9BNQ
http://youtu.be/pM5S7DKT2EQ
http://youtu.be/pM5S7DKT2EQ
http://youtu.be/pM5S7DKT2EQ
http://youtu.be/pM5S7DKT2EQ
http://youtu.be/pM5S7DKT2EQ
http://youtu.be/pM5S7DKT2EQ
http://youtu.be/_xH-D1wuL1g
http://youtu.be/_xH-D1wuL1g
http://youtu.be/kPJvN9YlznM
http://youtu.be/kPJvN9YlznM
http://youtu.be/kPJvN9YlznM
http://youtu.be/kPJvN9YlznM
http://youtu.be/BTn5lCFVUcg
http://youtu.be/BTn5lCFVUcg
http://youtu.be/TB6oZUQlEBg
http://youtu.be/TB6oZUQlEBg
http://youtu.be/TB6oZUQlEBg
http://youtu.be/TZP0haLKLEk
http://youtu.be/TZP0haLKLEk
http://youtu.be/TZP0haLKLEk
http://youtu.be/ZUVY-V0yU-E
http://youtu.be/Uu1cniwfBME
http://youtu.be/pM5S7DKT2EQ
http://youtu.be/kPJvN9YlznM
http://youtu.be/TB6oZUQlEBg
http://youtu.be/TZP0haLKLEk
http://youtu.be/ZUVY-V0yU-E
http://youtu.be/Uu1cniwfBME
http://youtu.be/LKntGlC9BNQ
http://youtu.be/FSW-_BJj5tA
http://youtu.be/_xH-D1wuL1g
http://youtu.be/BTn5lCFVUcg
http://youtu.be/TZP0haLKLEk
http://youtu.be/pM5S7DKT2EQ
http://youtu.be/kPJvN9YlznM
http://youtu.be/TB6oZUQlEBg

BARRA FIJA — Estructura 3 - Desmontes

Desde Parado de
manos, mortal al
frente agrupado

o

—
—

1 No requerido 6 R
% \ ) i
\
v
2X balanceos al frente 0 Gigante atras y 0
y atrds —enel 2° al mortal atras l. o {
frente soltar la barra extendido ] e k
aterrizar con la . TR SR Q e | - mhﬁ - i“m;. . m/ \E =
2 | espalda sobre E}K} /j‘ 7 | Gigante al frente y 55‘%__, s - . f
colchones a 40cm mortal extendido h —=
Cm rarmrianda 1ie - i
(Se recomienda usar = P \ .
un colchén con q J v g%
inclinacién) i
2X balanceos al fgente 0 . Gigante atras y 1 % o
yatrds —enel 2 f mortal atras
balanceo al frente T L& = ,;:‘]f;}a o extendido a aterrizar ‘ = \cf
3 | mortal atras 8 sobre la espalda en x )/(
agrupado , o colchén sobre la \Z&/ q%
rﬁ fosa / .
2X balanceos al frente O 5’{" Gigante atras o
yatras —enel 2° T, * st - ,_:‘Q.a_‘ doble mortal atras _,,;ﬁ";i "
balanceo al frente " agrupado 2 gt it .
4 | mortal atrés _ o] )3 k_ﬁ_ﬁ, L‘""‘(
extendido 5_;,_ 5o,
Gigante atras y
doble mortal atras 0
extendido en M B
colchén sobre la P - &
5 No requerido 10 fosa O ! %M e /é{?t:

Gigante al frente
doble mortal al

frente agrupado en
colchén sobre la
fosa

=
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http://youtu.be/682lAKudOyQ
http://youtu.be/682lAKudOyQ
http://youtu.be/682lAKudOyQ
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/agdeOXYUJNw
http://youtu.be/agdeOXYUJNw
http://youtu.be/agdeOXYUJNw
http://youtu.be/agdeOXYUJNw
http://youtu.be/agdeOXYUJNw
http://youtu.be/agdeOXYUJNw
http://youtu.be/YuxXF3e-jUY
http://youtu.be/YuxXF3e-jUY
http://youtu.be/YuxXF3e-jUY
http://youtu.be/YuxXF3e-jUY
http://youtu.be/YuxXF3e-jUY
http://youtu.be/G1CG63LrdJE
http://youtu.be/G1CG63LrdJE
http://youtu.be/G1CG63LrdJE
http://youtu.be/G1CG63LrdJE
http://youtu.be/G1CG63LrdJE
http://youtu.be/G1CG63LrdJE
http://youtu.be/oEM2Rxjv1Ig
http://youtu.be/oEM2Rxjv1Ig
http://youtu.be/oEM2Rxjv1Ig
http://youtu.be/oEM2Rxjv1Ig
http://youtu.be/oEM2Rxjv1Ig
http://youtu.be/Wey1Bss_t0Y
http://youtu.be/Wey1Bss_t0Y
http://youtu.be/Wey1Bss_t0Y
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4
http://youtu.be/agdeOXYUJNw
http://youtu.be/682lAKudOyQ
http://youtu.be/G1CG63LrdJE
http://youtu.be/Wey1Bss_t0Y
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo
http://youtu.be/YuxXF3e-jUY
http://youtu.be/oEM2Rxjv1Ig
http://youtu.be/682lAKudOyQ�
http://youtu.be/2dwOU6X0bl4�
http://youtu.be/agdeOXYUJNw�
http://youtu.be/agdeOXYUJNw�
http://youtu.be/YuxXF3e-jUY�
http://youtu.be/G1CG63LrdJE�
http://youtu.be/G1CG63LrdJE�
http://youtu.be/oEM2Rxjv1Ig�
http://youtu.be/Wey1Bss_t0Y�
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo�
http://youtu.be/Ldz8NJGXbzo�

FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE
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PERFILES DE ADQUISICIC')N DE HABILIDADES
Para

Gimnasia Artistica Varonil

Este es un perfil de adquisicion de habilidades recomendado para gimnastas en todos los aparatos. 1/4
designa iniciacién del aprendizaje del elemento. 4/4 designa perfeccién. Ningin elemento que no haya
alcanzado el nivel de 3/4 deberd ser incluido en una rutina de competencia

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

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

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

Hivel de terminacion ETaPA CONDICIONES DESCRIPCION APLICACION
El entranador debe estimar y evaluar fos
DECISIDNES
o DESCONOCIDO recursos lisicos, Weonicos y mtod{_}logbcnll EETRATEGICAS ¥
asenciales para abordar o elemento £ enlace / TACTICAS
CONOCIMIENTO combinacidn
¥ HABILIDADES
SUFICIENTES i X
El gimnasta dobs hacerse una representacion
1/8 INICIAL mental y cinestésica de los principales
momentos, lases y accionas lipicas del elemento
El gimnasta debe demostrar la exactitud de las
1/4 EM PARTES posiciones, liguras, acciones molrices lipicas
o induldas an los mecanizmos motrices SALO

ENTREMAMIENTO

{Ayuda del antrenador, foso, cinlurones de
seguridad -loncha-, supericies eldslicas,

COMPLETD COM olros dispositivos)
2/4 AN LDA El gimnasia debe domostrar la exactitud de los
IESLRRAS falt MECANICA meacanizsmos biomacanicos pleos usands No
miés de 2 de los procedimientos de ayuda
especificados
El gimnasta debe doemosirar la exactiiud de los
COMPLETO macanismos biomecinicos lipicos sin usar PREPARACION
2/3 SOLOS (SIN ninguno de los procedimientos de ayuda PARA EL

AYUDA) especificados.
SEGURD pera INCONSISTENTE

El gimnasia pucde realizar of clemonio sin
PERFECCIO- SIN EMLAZAR O mayores panalizacionss, SEGURO y PARA EL
HNAMIENTO COMNSISTENTE, pero sin ningln enlace o EIERCICIO — MEDIA
combinacian antes o dospuén

PREPARACION

¥ o5 po ] IR EN FARA EL
CUALQUIER ENLACE o COMBINACION EJERCICID = ALTA

APRENDIDOD COMPETEMNCIA

Page 144 of 150



EJERCICIO DE PISO - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

Pre-pulb = | = L o e 3 i [ I el [=d - i
Infancia tardia Pre-pubertad Puberiad temprana Pubertad tardis
re \ Foutas de ooordimao ko Aurmmenle de feeris y resolencss ruose ol e L Er s ey I s i e By
sl rado e uslar
INICIACION Y ESPECIALIZACION ¥ ADQUISICION DE
HABILIDADES E HABILIDADES ”;{_EI“‘_AE g H:E[_ E REFINAMIENTD ¥ PERFEGCCICMNAMIENTO DE
MOTRICES ] B ik ; ELEMENTOS DINAMIGCOS
PRINCIPIANTE ANAMIZADD EJECUTANTE PROMESA JLUWV. ELITE JUVERNIL ADULTOD
Br 1 -8 Ba | o0 1011 | 11 ig | iz13 Tg-14 | 1a-15 i5 16 | 1617 1718
1 | 2 3 | [ 5 1 =) | Fd a8 | 10 | 11 12
1. | Rol adelante
2. |Rol atra=
a Invarsicn lateral (rusda) E‘fs
‘| plano frontal: de lateral a lateral
4 | Round-off (combinacién opcional) 2/3 —
Inversion adelante con vuslo (paloma)
=, {mocapcion sobre una o dos pisrnas) 2/4 2/3
&.|Flic tlac (x 3) 2/4 2/3 IS
7. | Apave nvertide 1/4 2/4 2/3
B8, |Moral atras agrupado 1/4 2/4 2/3 -
8. |Rol atras al apoyo invertido 1/4 2/4 2/2 IR
Rol adelants con vuelo, cusrpo extendids en la -
10 horizental (tigre) 2/4 2/3
11. |Moral adelante agrupado E;‘ll‘ 2;"3 _
12, |Mortal atras estendido 2/4 2/3 _
Inversian adelante con vuelo con despegue de -
bk dos plernas (llic flac adel ) 2/4 2/3 L
Maortal adelante carpads (Frecepdcidn a una
k) sigieon 2/4 2/3 : I
Maral atrbs tendida ires des 380
1 | AR Strdes sorelleho son: Dl e 174 24 23 [[SE
Twist (Araba) agrupado, carpado o -
1 axterdido 2/4 2/3 | .
17. |Merial adelante extendids 2/4 2/3
Portal atra=s extendido con giro da 7207
TN i @ 1/4 2/4
19. | Tempe (enlace opcional) 2/4 2/3
20, |[Mortal adelante extendido con 3607 o 2/4 2/3
MMaortal adelante exendido con 5407 o 2/4
Meortal adelante extendide con 720° 2/4
21 | Enlace de morales an la misma direccksn 2/4 2/3
22, | Doble mortal atras agrupado / carpado Ef‘4 Efﬂ-
23 |Enlace de morales en contramevimiento 2/4 2/3
24. | Doble mortal atras extendido 2/ 2/3
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CABALLO CON ARZONES - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

— e v m
Pre-pubertad | Puberiad iemprana | Fubertad tardia | Post-pubertad
Infancia tardia Pre-pubertad Pubertad temprana Pubertad tardia |
Comienzo del crecimiento Aumenio de masa

Pautas de coordinacidn

Aumento de fuerza v resistencia muscular

acalarado muscular
INICLACION Y ESPECIALIZACION ¥ ADQUISICION DE
ADQUISICION DE HEFIN:EE;";E“Ef:%ggggﬂﬂ%mm se|  HABILIDADES TECNICAS DE DIFICULTAD,
HABILIDADES HABILIBADES TECNIGASDEFBAEE REFINAMIENTO ¥ PERFECCIONAMIENTC DE
MOTRICES ELEMENTOS DINAMICOS
FRINCIFIANTE AVANZADO EJECUTANTE PROMESA JuV. | ELITE JUVENIL | ADULTO
6-7 7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-18 15-18 16-17 17-18
1 2 3 4 5 6 7 8 [ 10 11 12

|Maline en hongo

|Moline con piernas abiertas (Thomas) en

hongo

|Malino en los arzones

.|Molino en apoyo facial en la grupa

.|Molino en apoyo dorsal en la grupa

.IMaling an un arzdén

.|Moline con piernas abiertas en apoyo lateral

{Thomas) en los arzones

.| Desplazamiento hacia adelante o atras en

apoyo transversal sin arzones

.|Desplazamiento en apoyo lateral

.|Salida: desde Thomas al apoyo invertido

.|Rusa, Checa, Stockli (variantes)

.|Enfaces de elementos (minimo 2) sobre un

arzon

.| Desplazamiento hacia adelante o atras en

apoyo transversal con arzones

| Tijeras

.|Enlaces de elementos (mas de 2) sabre un

arzon

.|Pivot (variantes)

1/4
2/3

2/4

2/3

2/4

1/4
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ANILLOS - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

Pre. pubartad | 3] r ran B r reii 2 . r
Infancia tardia FPre-pubertad Pubertad temprana Pubertad tardia
Fautos de coordinacitr] Aumanic de Tuarza ¥ resiatencia muscular Comienzo del crecimientc I Aumanto de masa
acelerado miuscidlar
INICIACION ¥ ESPECIALIZACION ¥ ADQUISICION DE
ADQUISICION DE F|EFiN.:.aﬁET\IATiAS'EgHK;EﬁgggﬁAﬂ?EmTD OE HABILIDADES TECNICAS DE DIFICULTAD,
HABILIDADES H.ﬁEILIDA-DE“'- TECNICAS DE BASE REFINAMIENTO ¥ PERFECCIONAMIENTO DE
MOTRICES 2 T i ELEMENTOS DINAMICOS
PRINCIPIANTE AVANZADOD EJECUTANTE PROMESA JUV.| ELITE JUVENIL | ADULTO
B-7 7-8 8-5 5-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 1E-17 17-18
1 2 3 4 5 =] 7 a8 9 10 11 12
1.|Elevacion al apoyo invertido con brazos y
cuerpo flexionados 2/4 2/3
2.|Suspension dorsal horizontal 2}4 2]{3
3.|Salida: mortal atras extendido /4 243
4. |Elevacion al apoye invertido con brazos /4
extendidos y cuerpo flexionado
5.| Dominacion atras o molino de espalda 1/4
(adelante) al apoyo invertido pasajero
&. | Dominacicon adelante al apoyo invertido "Felge] 1 ;4
7.|Salida: doble mortal atras agrupado 2/4
8.|Desde la suspension invertida: balleston al 2/4
angulo
9. |Vuelo adalante / atras ean suspensidn (angula) /4 2/3 -m:m. honzmntal
10. | Suspension facial horizontal 2/4 2/3
11.|Salida: doble mortal atras extendido 2/4 2/3
12. | Apoyo facial horizontal 1/4 2/4 2/3
13.|Salidas con rotacion multiple combinando los
ejes (MIN. TSUKAHARA) 2/4 2/3
14.|Cristo (**) 1/4 2/4
15.|Cristo invertido 1 J,F4 2‘,!4
16.|Enlaces: elementos de fuerza a elementos de
impulso
17.|Enlaces: elementos de impulso a elementos
de fuerza 2/4 2/3
18.|Enlaces: elementos de impulso a elementos
de fuerza a elementos de impulso 2/4 2/3
19|NOTA: preparacion fisica orientada hacia Mini-encadenamientos para el desarrollo de la fuerza
futuras combinaciones /[ enlace entre r y
R R i con elementos de fuerza especificos de las anillas
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SALTO - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

Eropuboriad | “L'Uﬁw 1 Eyboriag targig 1 Eopl-puboriod |
Infarcias tard o Pre-pubertad PLubartad termiprana 1 Pubartad tardia 1
= auine de coordinpcicrs A s i LTI T e AT A Commnro dnl crecimimntc Aumanic des mans
k e | vl AW S e
I ACHOR Y . e - ESPECIALIZACION %Y ADCDUISICION DE
Bristp FREFPARMACIHCOHN Y AL IESICEHEI M g =, = L -
A'fﬂ';'j:i'ﬁ:f:.f': REFINAMIENTS ¥ PERFECGHINAMIENTO DE , .Efﬁ;:'ﬂi'f‘h?) rf'::_’l"'::j"l“?_:'frf :‘;"\:1';;":“';1’:‘:;: —
= : 3 i - = B I = =T -
MOTRICES L L A L e ELEMENTOS DINAMICOS
FPRIMNCIPIAMNTE 808 P8 DR EJECUTAMNTE P RO E S LI ELITE JLWEMIL ADULTOD
B 1 -] B0 [EER ] 10-11 11-1= J-13 1ia-1a [ 1415 518 | 1617 17-18
1 1 = = Fl 5 = 7 =] 1 E] 10 1 11 12
Al Tecnicas de protacoidan BASICO AN ANZ AL I SEGUN EL TIFO DE BALTO(S) TRABALADHO{S)
[ N == :
it | e ] K T | RS = X R el S T VELOCIDAD ACELERACION SYPTIMMA SEGON LAS CIACLUNSTANCIAS
sapecilica. sapecifics ., perfeccionamisnio) PAIE T
B L D o S TN . N TN ACCHLCHADI PROTES DO I SEGUN LAS CIRCUNSTANGCIAS
adolantes. hooi 5 o gl
& :‘f;’f’:::i:f‘mng"" (dcricas. hacla adelaris., BASICO-ADELANTE |AVANZADC-AMBAS DIRECCIONES I SEGUN LAS CIRCUNSTANCIAS
S-lTécnicas de recepc|dn @ adelamie,. atris. nlecal ADELAMNTE AT FAS TODO - SEGUN EL THPG DE SALTONS) TRABAJADCHS)
t
Salla wartical: axtendido, agrupsco, carpaco, . - e . e it e e s
S AT T 1 s T e e BT v C b Il_H P RPN DI AL EN ALTUAA SOLO PAE-FPAEPABACKIN O POST-AECLIPERA CIOR
7] T i s (s waarimrilees i T =N Wb B
suparficie Dlanda, dura, diferentes paraes dal I BASIEO AN ANEACHT SEGUN EL TIFD DE SALTOS) TRABAISDO{S)
B

1. Sobra colchohas (SN WGrimn o Cajan) an

posicikdn transwarsal: 2/4 2/3

Imvearsion adelante {paloma)

2 | Sobre colchones (cajon) longitudinal: 274

Imnversion adelante {palomal

3. | Sobre ol caballo (altura adaptada): 2;4
l_nwursil':n ks lantes (palorma)

4 | Sabre colchanes (cajpdn) longitiudinal

Irvarsidmn lateral (S0 de giro en el 1er, vasla) 1/4

{preparacion Kasamatsu)

& | Sobre colchones (cajon) longitudinal:

Round-off. flic flac {rondada inversicon atras}) 1/4

= el 1er. voelo

6. | Sobre obstaoulo acolchado {1 20x 1 00200 :

Inversicon adslants - mortal adeslante

agrupacdo’ carpacda S estendico

7 | imversion adelants - mortal adelontae

n.Emn-:ldu- J carpado

a_| Sobre obstaculo acolchado {1 200 1 O 200 )

Round-off. flic flac - moral atras agrupado £

carpoado / extendicdo

9. | Sobre abestaculo acolchado {1 20061 00200

Inversidon adelants - mortal adelantes

agrupado / axtendido con 360-720% da giro

an EL

10| Teuwkahara sagriupads 7 carfpaado S exisndica

Sobra obatdculo acolchado {1 20x1 00=x3200 )
Round-off. flic flac - mortal atras agmupado &
oxtoendido con 3607 de giro en EL

12 | Yurchenko agrupado / carpado / extendido

13 | Inversidn adelamts - mortal acelamie
aextendido con o sin 1280° de giro

14 | Tsukahara extendido con 360° de giro o
mas, o Kasamatou asxtendido

15 | Yurchenko esxtendido con 36807 de girco o mas
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BARRAS PARALELAS - PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

F‘ra-pgbertad | ﬁubertad temprana F—"ubartad tardia E"DEI- ubartad
Infancia tardia Pre-pubertad Pubertad temprana Pubertad tardia

o i e cocrdinacitn Adisnto d fisrzs y restalanc miscular Comenzo del crecimiento Aumanio de mMass
acalarado M scular
INICIACION ¥ ESPECIALIZACION ¥ ADQUISICION DE

PREPARAGION ¥ ADQUISICION,
AEFINAMIENTO ¥ PERF ECCIONAMIENTO DE
HABILIDADES TECGNICAS DE BASE

ADQUISICION DE
HABILIDADES

HABILIDADES TECNICAS DE DIFICULTAD,
REFINAMIENTO ¥ PERFECCIONAMIENTO DE

MC:ITFIIC‘.I,'—.:-‘:_ ELEMENTOS DINAMICOS
PRINCIPIANTE ANVANZADO EJECUTANTE PROMESA JUV, | ELITE JUVENIL | ADULTO
B-7 7-8 8.0 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 17-18
1 2 3 ] 5 5] 7 8 2 10 11 12
1.|Desde angulo: elevacién al apoyo invertido 2/3
2.|Vuelo adelante / atras con cuerpo extendido en
el apoyo invertide o cerca del apoyo invertido 2/4 2/3
3.|Vuelo atras al apoyo inveriido 2/4
4. |Vuelo atras al apoyo invertido con 1807 da giro 2/4
adelante
5.|Larga al apoyo 2/4

& | Salida: desde la suspension lanzamiento al 1/4

martal atras extendido

7.|Lanzamiento en suspension adelante/ atras 2/4
con cuerpo extendido hasta la horizontal

8.|Vuelo atras al apoyo invertido con 1807 da giro

atras
9. | Stutzkehr 1/4
10.| Desde la suspensidn braguial: dominacion 1/4
adelante / atras al apoyo
11.|Diamidoy 1/4
12. |Mortal atras /4
13.| De=de &l apoyo: dominacion adelante volvienda
atras al apoyo (ap. invertido). “Felge” 1/4 2/4
14.|Salida: doble mortal atras agrupado 1/4 2/4 249
15.] Doble mortal atras carpado u otra salida 1/4
competitiva
16. | Acciones preparatorias para elementos con
fase de vuelo con rotaciones miltiples en el eje 2/4 2/3
transversal
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BARRA HORIZONTAL — PERFIL DE ADQUISICION DE HABILIDADES

r ubertad 1 E‘I..IEEH. ad temprana 1 Fubqrtgd tardia | E‘us:-puhurtﬂg
Infancia tardia Pra-pubartad 1 Puberiad temprana 1 Pubertad tardia 1
Faulas oe coondinac|dn Aumeants de MNUSrEa y resishenc s mescular Somnienza stal recmia s Alsimarin cla mses
v b T TELES Ll T
INICEACHIN Y ESPECIALIZACION ¥ ADCQIUISICION DE

PREPARACION %Y ADOQUISICHON,
REFINAMIENTO ¥ PERFECCIONAMIENTO DE
HABIL DADES TECNIGAS DE BASE

ADQUISICION DE
HABILIDADES

HABILIDADES TECNICAS DE DIFIGULTAD,
REFINAMIENTO ¥ PERFECCIONAMIENTO DE

MOTRICES ELEMENTOS DINAMICOS
PRINCIPIANTE ANVARNIA DO EJECUTANTE PRAOMESA JUV. | ELITE JUVENIL | ADULTO
[EV A | 7-8 B8 [ a0 10-11 | 1112 | 13-13 13-14 | 14-15 1538 | 1617 17-18
I - a | a 5 | =& | 7 g | = 10| 11 1z
1. | En suspensidn: diferentes presas (dorsal,
palmar, cukyital puras o mixia:i;l 2;4 2'{3
2. |Vuelos adelante /[ altras en barra blen pulida
con guanbes de algoddn para probeccidn v 1/ 2/4
cormaas de seguridad (presa dorsal / palmar)
3. | Vuelos adelants / atras por debajo de la
harizontal an dilerentes presas 2“"4
4. | Impulso atréas al apoyo invertido (presa dorsal | 1/4
palrmar)

5. | Vuelos adelante / atras desde el apoyo
invertido al apoyo invertido (presa dorsal /
palmar) - Moling adelante / atrds

6. | Desde la suspension: ballesta al apoyo facial

7. | Vuelos adelante / alras sobre la horizontal de
la barra fija (presa dorsal / palmar) - con
callaras

A | Stalder / Endo (del apoyo al apoyo)

9. |Molino adelante con 1807 da giro en EL a la
presa dorsal

10, | Salida: mortal atras extendido
11.|Salida: doble mortal atras agrupado

12, | Maolino adelante / atréas - (variaciones)
Aceleracion - Desacalaracion

13. |Maolino atrés con 180° de giro en EL a presa
palmar

14. | Stalder / Endo {del apoyo invertido al ap. inwv.)

15, | Salida: Doble mortal atrds extendicdo
{recomendada)

16.|Una o mas de las sueltas de "categoria 1"
(Ginger, Thalchew, Jiigeoer)

17.|Vuelo circular Adler

18, | Enlace de susllas de "calegorias 17

19. | Enlaces y combinaciones de aelemeantas con
1807-360 de giro en EL desde y en diferentes
presas

20.|Salidas con rotacion makliple en diferentes
ejes y en diferentes direcciones

21.|Una o mas de las sualtas de “categoria 2°
(Kovacs, Gaylord, Deff, Winklar).

22 | Enlace de suelias de "r_.-llm_v;nrin 2 W i=
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