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Gimnastica Ritmica Individual — Curs 2012/2013
Data de publicacié: 3 de desembre de 2012

Darrera actualitzacio: 29 de iener de 2013

PREBENJAMI BENJAMI
(mans lliures) (mans lliures)

Durada exercici

1’15” — 1’30~

Exigéncies técniques

6 DIFICULTATS ATLLADES (2 de cada G.C.0O)
Valor dificultats: 0.10-0.20-0.30 CODI FIG 2013 + ESPECIFIQUES JEEC (0.05)

3‘7! -y Sy
Minim 1 serie

d MINIM 1/MAXIM 2 (segons CODI FIG 2013) (També seran valids d’una rotacio)

Mestria: M=0.10 i/o M=0.20
Es poden utilitzar a més dels criteris inclosos al CODI FIG 2013, els seguients (valor 0.10):

= A2 T

El canvi de nivell és de gimnasta

TOTAL

Dificultats prohibides

MIXTES i MULTIPLES
g’&ﬁ- 4;:’: I.{y
EQUILIBRI: Sobre un genoll F = ?(j T L
i

=2 =
T
cosaco: ° - ®

GIR: Cosaco amb flexio ? " =

Es poden utilitzar dificultats especifiques (0.05) no declarades en fitxa, com a element d’enllag.
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Gimnastica Ritmica Individual — Curs 2012/2013
Data de publicacié: 3 de desembre de 2012

Darrera actualitzacio: 29 de iener de 2013

Durada exercici

1’15” — 1’30~

Exigéncies técniques

6 DIFICULTATS ATLLADES (2 de cada G.C.0O)
Valor dificultats: 0.10 CODI FIG 2013 + ESPECIFIQUES JEEC (0.05)

S‘ﬁ oo N
Minim 1 serie

TOTAL

Dificultats prohibides

MIXTES i MULTIPLES
Ll rl:;" I{?
EQUILIBRI: Sobre un genoll _-sz' Y‘j: a1

T

Sobre abdomen ﬁ &

COSACO:

5_% Fouetté #ﬁ _‘L-hé?i%

GIR: Cosaco amb flexio
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Salt passé Salt gallop

Deboulé o pas chainé de 360° Gir en coupé de 360° Gir amb obertura de la cama a 45° Tour plongé amb ajuda
P (obert o tancat) de 360° (totes les posicions) d’'una ma a terra

] 172872 N KN

Equilibri amb obertura de la cama a 45°
(totes les posicions)

Extensio de tronc des de genolls amb cames

juntes com a minim a 90° Equilibri en cupé obert o tancat

Tots els equilibris s6n en relevé
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