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ceeb GIMNASTICA RITMICA
DIFICULTATS “a”
EQUILIBRIS

- Els equilibris de nivell “a” s’executen a peu pla i mantenint la posicié ben
fixada durant un minim de 2”.

Equilibri en passé (davant o costat)

Equilibri cama 45° (davant, costat o darrera)

Equilibri en gran ecart lateral amb ajuda

GIRS

Volta de 360° :
- Les voltes son elements de gir que es
realitzen amb el recolzament de les
dues mitges puntes dels peus.




Gir de 180° en passé (davant o costat)

Gir de 180° cama 45° (davant, costat o
darrera)

SALTS

Galop %
L

Galop girant

Tisores




Salt aixecant la cama estirada davant, costat
o darrera

Gambada endavant sense obrir 180° pero ha =
de ser simetrica.

H

Salt en passé (davant o costat)

4 saltets en 6°, 1°, 2°,3°




FLEXIBILITAT

Extensi6 del tronc cap endavant a

I'horitzontal.

Flexi6 ventral, abdomen enganxat a les
cames.

Circumduccié del tronc en la horitzontal

Espagat frontal o endavant

Espagat amb flexié dorsal o ventral del tronc

Flexié ventral amb recolzament sobre un peu i
les dues mans al terra, elevant la cama lliure
endarrere (espagat sagital)




ONA

Ona de genolls

Ona total del cos endavant o endarrere

., 8
Flexi6 dorsal amb recolzament de les mans ,J

(cargol), anar i tornar. v‘&\—\_’*

*PASSOS RITMICS

Es consideren passos ritmics :

- Tots els passos de dansa classica.

- Tots els passos de balls folklorics.

- Tots els passos previstos en els manuals d'educacio fisica.

- Els passos ritmics en el lloc i amb desplagcament.

- Els passos ritmics en diferents direccions.

- Tots els passos ritmics han d’estar en relaciéo amb la musica.

Es considerin passos ritmics I'encadenament ritmic d’'un minim de tres passos seguits.

A totes aquestes dificultats es podran afegir també les dificultats “a”
que marca la UCEC




