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PROGRAMA TECNIC
EXERCICIS INDIVIDUALS

CATEGORIES DURADA
Pre-benjami i Benjami MANS LLIURES [ 0'45- 1'00
Alevi, Infantil i Cadet MANS LLIURES | 1'00- 1'15

EXERCICIS CONJUNT: de 5 gimnastes a totes les categories (en el cas de que un conjunt
sigui de 6 components consultar amb els responsables dels Consell Esportius).

CATEGORIES 6 gimnastes DURADA
Pre-benjami i Benjami MANS LLIURES 1'15-1'30
Alevi, Infantil i Cadet MANS LLIURES 1'45-2'00

GENERALITATS (Comuns per a totes les categories):
MUSICA
[ Segons el codi FIG.
00 Es permet una introduccié musical de 8 temps. Penalitzacio: 0.10 (J.A)
() No es poden utilitzar sorolls impropis ni vocalitzacions. Penalitzacio: 0.20 (J.A)

ENREGISTRAMENT DE MUSIQUES

Les musiques s'enviaran en format MP3 a esportindividual@elconsell.cat. 15 dies abans de la
1la competicio, anomenant l'arxiu de la seglient manera:

Individuals: Nom de la gimnasta_categoria i nivell_escola
Ex: pepita perez_alevi A_Claret
En el cas del conjunts: Categoria i nivell_escola
Ex: cadet B_ AE gracia
En cas de tenir problemes amb els enviaments, caldra portar 1CD amb totes les musiques

perfectament gravades i clarament marcades amb el nom de les gimnastes, nivell i aparell si és
el cas juntament amb les inscripcions, 15 dies abans de la 1a competicio.

DIFICULTATS CORPORALS

Les dificultats corporals que podran realitzar les gimnastes de la modalitat C son
exclusivament les del llistat de dificultats “A” i “a” que es poden trobar en la normativa vigent
de Gimnastica Ritmica dels Jocs Escolars de Catalunya i FIG.

A les categories Infantils i Cadets les dificultats “B” estan permeses i puntuaran en el valor
técnic amb un valor de 0.30.

No estan permeses les dificultats superiors a la “B”, la seva realitzacio sera penalitzada amb
0.50 cada una.
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poper st COMPETICIONS INDIVIDUALS (EXIGENCIES TECNIQUES)
VALOR TECNIC

CATEGORIA PRE-BENJAMI | BENJAMI

MAXIM 5 dificultats “a” :
1 salt

1 equilibri

1 flexibilitat

1 ona

1 gir

- Un maxim de 2 elements acrobatics aillats i diferents, a escollir del grup de les
tombarelles o rodes laterals.

- Minim 2 passos ritmics (V.A).

CATEGORIA ALEVI

MAXIM 5 dificultats “a”: MAXIM 2 dificultats “A”:
1 salt
1 equilibri A escollir dels 4 grups corporals (salt,
1 flexibilitat equilibri, flexibilitat o gir)

1 ona
1 gir

- Un maxim de 3 elements acrobatics aillats i diferents, a escollir del grup de les
tombarelles o rodes laterals.

CATEGORIA INFANTIL

MAXIM 5 dificultats “a”: MAXIM 3 dificultats “A” o “B”

1 salt

1 equilibri A escollir dels 4 grups corporals (salt,
1 flexibilitat equilibri, flexibilitat o gir)

1 ona

1 gir

- Un maxim de 3 elements acrobatics aillats o en serie (segons codi FIG).

- Minim 2 passos ritmics (V.A).

CATEGORIA CADET
MAXIM 5 dificultats “a”: MAXIM 4 dificultats “A” o “B”
1 salt 1 salt
1 equilibri 1 equilibri
1 flexibilitat 1 flexibilitat
1 ona 1 gir
1 gir

- Un maxim de 3 elements acrobatics aillats o en serie (segons codi FIG).
- Minim 2 passos ritmics (V.A)

Cada dificultat —a- té un valor de 0.10 punts.
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o Conseide rEsport - Cada d!f!cultat —A- té un valor de 0.20 punts.
Cada dificultat —B- té un valor de 0.30 punts.

Penalitzacio. 0.10 per cada abséncia o exces de dificultat —a- exigida.

Nota: una mateixa dificultat repetida diferents cops en un exercici i de forma identica, no
compta més que com a dnica dificultat.

VALOR ARTISTIC

Per a totes les categories tindra un valor de 3 punts.

ACOMPANYAMENT MUSICAL 0.60
Musica adequada al nivell de la gimnasta -0.10
Varietat de dinamismes (musica estrident o monotona, sorolls impropis o|-0.20
vocalitzacions...)

Enllacos de temes y frases musicals (incorrecta entre enllagos o brusca al|-0.20
final de I'exercici)

Introduccié musical de més de 8 temps -0.10

RELACIO MUSICA MOVIMENT 0.60

Adaptacio de la frase musical amb els elements de la gimnasta (per a cada | -0.40
part 0 en general)

Adaptacié general de la composicié al caracter y estructura de la mdsica | -0.20
(per a cada part o en general)

OCUPACIO DE L’ESPAI 0.70
Ocupaci6 del practicable * -0.10
Varietat de direccions (endavant, endarrere, lateral i obliqu) -0.20
-0.20
Varietat de nivells (alt, mig, baix)
Varietat de trajectories (recta, corba, espiral, zig-zag, sinuosa) -0,20
0.40
ENLLACOS
L. I -0.10
Série de passos ritmics (per a cada un).
Varietat en els desplacaments -0,20
[ MULTILATERALITAT DEL TRONC (endavant, costat i darrera) 0.10 |
ELEMENTS ACROBATICS (per repetici6 o element acrobatic no|0.10
autoritzat)
[ ADEQUACIO DE I’EXERCICI A LA GIMNASTA [0.50 |

* Les categories pre-benjami i benjami individual han de passar, com a minim, per ¥ parts del
practicable.
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Consedl de [Esport EXECUCIO

Eszoler da Bencelon

La jutge presentara el total de penalitzacions i el total obtingut de la resta de la nota de partida
i les penalitzacions.

La nota d’execucié per a totes les categories és de 10 punts.

REPARTIMENT DE PUNTS

CATEGORIES PRE-BENJAMI | BENJAMI

] V.T V.A TOTAL
COMPOSICIO: 0.50 3.00 3.50
EXECUCIO TOTAL 10.00

TOTAL 13.50

CATEGORIA ALEVI

] V.T V.A TOTAL
COMPOSICIO: 0.90 3.00 3.90
EXECUCIO TOTAL 10.00
TOTAL 13,90
CATEGORIA INFANTIL
COMPOSICIO: V.T V.A TOTAL
: 1,40 3.00 4.40
EXECUCIO TOTAL 10.00
TOTAL 14,40
CATEGORIA CADET
] V.T V.A TOTAL
COMPOSICIO: 1.70 3.00 .70
EXECUCIO TOTAL 10.00
TOTAL 14,70

COMPETICIONS CONJUNTS (EXIGENCIES TECNIQUES)
VALOR TECNIC

CATEGORIA PRE-BENJAMI | BENJAMI

MAXIM 5 dificultats “a” :
1 salt

1 equilibri

1 flexibilitat

1 ona

1 gir

- Un maxim de 2 elements acrobatics aillats i diferents, a escollir del grup de les
tombarelles o rodes laterals.

- Minim 2 passos ritmics (V.A).
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Gonsed de fEsport - CATEGORIA ALEVI

Egzoler oa Berceiong
MAXIM 5 dificultats “a”: MAXIM 2 dificultats A:
1 salt
1 equilibri A escollir dels 4 grups corporals (salt,
1 flexibilitat equilibri, flexibilitat o gir)
1ona
1 gir

- Un maxim de 3 elements acrobatics aillats i diferents, a escollir del grup de les
tombarelles o rodes laterals.

CATEGORIA INFANTIL

MAXIM 5 dificultats “a”: MAXIM 3 dificultats “A” 0 “B”:

1 salt

1 equilibri A escollir dels 4 grups corporals (salt,
1 flexibilitat equilibri, flexibilitat o gir)

1 ona

1 gir

- Un maxim de 3 elements acrobatics aillats o en serie (segons codi FIG).
- Minim 2 passos ritmics (V.A).

CATEGORIA CADET

MAXIM 5 dificultats “a”: MAXIM 4 dificultats “A” 0 “B”:
1 salt 1 salt

1 equilibri 1 equilibri

1 flexibilitat 1 flexibilitat

1 o0na 1 gir

1 gir

- Un maxim de 3 elements acrobatics aillats o en série (segons codi FIG).

- Minim 2 passos ritmics (V.A)

Cada dificultat —a- té un valor de 0.10 punts.
Cada dificultat —A- té un valor de 0.20 punts.
Cada dificultar —B- té un valor de 0.30 punts.

Penalitzacio: 0.10 per cada abséncia o excés de dificultat —a- exigida.

Nota: una mateixa dificultat repetida diferents cops en un exercici i de forma idéntica, no conta
més que com a unica dificultat.

VALOR ARTISTIC

Les exigencies de Valor Artistic consta dels mateixos apartats que els de la normativa individual
(acompanyament musical, relacié musica moviment, ocupacio de l'espai, enllagos, varietat del
treball, acrobacies, multilateralitat del tronc i adequacio del I'exercici) perd s’haura de sumar a
la nota les col-laboracions i formacions que es presenten a continuacio:
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Consell de FEsport
Eszofer da Barcelong

CATEGORIA PRE-BENJAMI | BENJAMI

3 formacions diferents com a minim = 0.3 punts

2 col-laboracions com a minim = 0.2 punts.

4 elements de relacio entre gimnastes (cascada,
sincronitzacié, rapida successié o contrast) = 0.4 punts

TOTAL NOTA V.A

3.90 punts

CATEGORIA ALEVI

5 formacions com a minim = 0.50 punts

2 col-laboracions com a minim = 0.30 punts

4 elements de relacié entre gimnastes (cascada,
sincronitzacid, rapida successio o contrast) = 0.4 punts

TOTAL NOTA V.A

4.20 punts

CATEGORIA INFANTIL I CADET

6 formacions com a minim = 0.60 punts

3 col-laboracions com a minim = 0.30 punts

4 elements de relacio entre gimnastes (cascada,
sincronitzacié, rapida successié o contrast) = 0.4 punts

TOTAL NOTA V.A

4.30 punts

EXECUCIO

La jutge presentara el total de penalitzacions i el total obtingut de la resta de la nota de partida

i les penalitzacions.

La nota d’execucid per a totes les categories és de 10 punts.

REPARTIMENT DE PUNTS

CATEGORIES PRE-BENJAMI | BENJAMI

, VT VA TOTAL
COMFOSICIO: 0.50 3.00 2.40
EXECUCIO TOTAL 10.00
TOTAL 14.40
CATEGORIA ALEVI
) VT VA TOTAL
COMPOSICIO: 0.90 4.20 5.10
EXECUCIO TOTAL 10.00
TOTAL 15.10
CATEGORIA INFANTIL
) VT VA TOTAL
COMPOSICIO: 1.40 .30 5.70
EXECUCIO TOTAL 10.00
TOTAL 15.70
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Conself de MNEsport
Escolar de Barceiona

CATEGORIA CADET

, VT VA TOTAL

COMPOSICIO: 1.70 .30 6.00

EXECUCIO TOTAL 10.00
TOTAL 16.00
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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
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