    
Ai Giudici e ai Tecnici

Della sezione Maschile

Oggetto: 
Suggerimenti inerenti i nuovi Programmi Allievi 2009 per il Campionato di Serie C e Torneo Allievi
L’esercizio PUO’ essere composto da 9 elementi più l’uscita per un totale di 10 elementi: non necessariamente si deve raggiungere il massimo punteggio possibile ma al contrario operare per una crescita tecnica consona allo sviluppo dell’esercizio in funzione del Codice. La tecnica e le capacità dell’atleta vanno di pari passo.

Di seguito saranno suggeriti degli esercizi ipotetici verso i quali si dovrebbe lavorare e all’interno dei quali poter operare solo semplificando gli elementi più difficili facendo rimanere inalterata la costruzione dell’esercizio stesso. Indipendentemente dal valore totale raggiunto, si potrebbero definire obbligatori tali esercizi per cui aiutare in tal modo anche i giudici che saprebbero a priori cosa andranno a valutare.
Corpo libero:

· RONDATA



P
0,1
· FLIC-FLAC



A
0,3 
· SALTO DIETRO TESO

B
0,3


· A seconda delle capacità del ginnasta anche solo salto raccolto, solo flic-flac o solo rondata, a seconda di cosa si riuscirà a fare in finale.
· CAPOVOLTA ALLA VERTICALE
P
0,2
· Anche non alla verticale o non a braccia tese, col rispettivo valore diminuito
· STACCATA



A
0,3
· VERTICALE DI FORZA

B
0,3

· Anche non fermata purchè di valore A quindi segnata o semplicemente salita in stazione eretta

· CAMBIO IN VERTICALE

A
0,3

· RIBALTATA



A
0,3

· TUFFO



A
0,3

· KIPPE




A
0,3

· SALTO AVANTI


A
0,3
· A seconda delle capacità del ginnasta anche solo tuffo
· SFORBICIATA


P
0,1

· ORIZZONTALE


A
0,3

· RONDATA FLIC-FLAC 


®

· SALTO DIETRO RACCOLTO

A
0,3

· A seconda delle capacità del ginnasta e di cosa ha eseguito nella prima diagonale

Fungo / cavallo con maniglie:

· Eseguire quanto meglio il lavoro sui semplici mulinelli anche senza i vari tipi di rotazioni. Non trascurare comunque assolutamente tutti i passaggi alternati e pendolari al cavallo con maniglie sebbene difficili per ginnasti giovani e/o di statura bassa.
Anelli:
· Salita in appoggio


P
0,1
· Squadra



A
0,3
· Verticale appoggiata


P
0,1
· Oppure semplice rotolamento in caduta alla candela rovesciata
· Discesa alla sospensione dorsale
P
0,2
· Risalita alla verticale rovesciata
P
0,1
· Slancio dietro e traslocazione
P
0,3
· Anche con corpo squadrato con i rispettivi valori
· Slancio dietro e traslocazione
P
0,3
· Anche con corpo squadrato con i rispettivi valori
· Slancio avanti e traslocazione
P
0,3
· Anche con corpo squadrato con i rispettivi valori
· Slancio avanti e traslocazione
P
0,3
· Anche con corpo squadrato con i rispettivi valori
· Salto di finale a corpo teso

P
0,2
Parallele:

· Kippe lunga slancio dietro

A
0,3
· Eventualmente con arrivo seduti e rimbalzo
· Kippe breve slancio dietro

P
0,3
· Eventualmente con arrivo seduti e rimbalzo

· Kippe brachiale slancio dietro
P
0,3

· Eventualmente con arrivo seduti e rimbalzo

· Colpo di petto slancio dietro
A
0,3
· Eventualmente con arrivo seduti

· Squadra



A
0,3

· Verticale appoggiata


P
0,2

· Eventualmente capovolta all’appoggio brachiale
· Slanciappoggio


A
0,1

· Oscillazione



P
0,1

· Oscillazione verticale

A
0,3

· Perno in uscita


P
0,2

· O altra uscita col rispettivo valore

Sbarra:
· Kippe lunga slancio dietro

P
0,3
· Fucs




P
0,3

· Kippe lunga slancio dietro

P
0,3

· Giro addominale


P
0,1

· Kippe breve slancio dietro

P
0,3

· Kippe breve



P
0,2
· Ochetta



P
0,2
· Kippe breve slancio dietro

P
0,3
· Fioretto in uscita


P
0,3
Naturalmente per ogni Kippe ferma se il ginnasta non è in grado di eseguire lo slancio diretto, si dovrà procedere con le sottentrate, sott’uscite e giri vari sagittali avanti e dietro aventi i rispettivi valori per non incorrere nelle varie penalità per fermate sull’attrezzo non previste.
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