Trofeo Giovani

Percorso 1
Percorso a coppie

Posizione di partenza:le prime due ginnaste: A e B di fianco, dietro alla linea K posta dietro il  lato CB  (di fronte agli step) in massima accosciata mani a terra,

1ª prova: al via le ginnaste A e B superano , la linea a-b si portano davanti agli step ed eseguono di  seguito: stacco a piedi pari arrivo sopra lo step a piedi pari posizione eretta e pennello divaricato con arrivo a piedi pari 


Penalità: 
stacco o arrivo non a piedi pari quando richiesto …………
…………..5”




Divaricata insufficiente (non divaricare)…..…….………………5”

2ª prova: Le ginnaste si portano quindi ai lati del cerchio lo raccolgono assieme impugnandolo con entrambe le mani  ed eseguono quattro galoppi laterali  per arrivare sopra i materassini con entrambi i piedi, (come galoppo laterale  si intende appoggio, riunita in fase di volo e appoggio della gamba opposta); quindi entrano entrambe nel cerchio e lo depositano a terra fermo


Penalità: 
Anticipata interruzione del galoppo prima dei materassini……….………5”




Non tenere l’impugnatura del cerchio a due mani…….…….……………10”

3ª prova: Le due ginnaste, liberamente, mantenendo i piedi dentro al cerchio si girano verso l’esterno del percorso (A verso la linea a-b, B verso la linea CD) ed eseguono una capovolta avanti, partendo con i piedi dentro il cerchio: arrivo dalla capovolta in stazione eretta in modo libero, 


Penalità: 
partenza per la capovolta avanti non a piedi pari ………………………..5”




partenza per la capovolta avanti non  dentro il cerchio...………………..5”




partenza per la capovolta avanti con il cerchio non fermo…..…………..5”

4ª prova Le due ginnaste dopo aver aggirato le relative boe si portano dentro i cerchi X e Y, la ginnasta A passa la palla a B con lancio e facendo fare alla palla un rimbalzo. Quindi corre aggirando la Boa al vertice del percorso e portandosi poi direttamente davanti al cerchio posato sui materassini. La ginnasta B dopo aver preso la palla rimanendo dentro al cerchio almeno con un piede, esegue spostandosi verso l’altro cerchio (quindi in avanzamento con andatura libera) tre palleggi e appoggia la palla dentro al cerchio; quindi si porta direttamente al cerchio posato sui materassini.


Penalità: 
uscire completamente dal cerchio per prendere o lanciare……………5”




palleggi non in avanzamento ……………………………………………….5”

5ª prova La ginnasta A appena arriva al cerchio esegue  un salto della rana nel cerchio: stacco a piedi pari da fuori il cerchio, arrivo all’interno in accosciata e salto a pennello con estensione del corpo per uscire dal cerchio; la ginnasta B esegue lo stesso movimento 


Penalità: 
mancanza di raccolta all’arrivo dentro al cerchio…………………………5”




Mancanza di estensione durante il pennello………………………………5”




Elemento non eseguito a piedi pari…………………………………………5”

6ª prova Le due ginnaste raccolgono assieme il cerchio anche con una mano sola e liberamente nello spazio fra i materassini e la boa finchè una ginnasta tiene verticale il cerchio posato a terra, l’altra passa attraverso per poi scambiarsi i ruoli (la ginnasta che passa nel cerchio puo' staccare la mano da esso), quindi il cerchio viene ripreso da entrambe le ginnaste e posato a terra con la boa al centro.


Penalità: 
non prendere o posare il cerchio assieme, all’inizio e alla fine della prova.5”

Tenere il cerchio sollevato da terra durante il passaggio del compagno dentro il cerchio…………………………………………………………………5”

7ª prova Le ginnaste dopo aver posato il cerchio a terra corrono verso gli step, una delle due si pone in posizione quadrupedica con i piedi su uno step e le mani sull’altro, la compagna passa sotto quindi, ritornate entrambe le ginnaste in stazione eretta, si prendono  per mano e corrono alla linea di partenza a-d; arrivando passeranno con le mani legate sopra la coppia a cui daranno il cambio che attenderà la partenza vicine ed in accosciata e che partirà quando le compagne supereranno la linea  


Penalità: 
anticipata discesa dagli step  (compagna ancora in fase di passaggio.10”

Penalità generali

Partenza Anticipata …………………………………………………..
15”

Prova non eseguita come descritta …………………………………..
15”

Non sistemare ostacoli spostati o abbattuti 

prima di aver concluso il proprio percorso



15”
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Dimensioni percorso: 9mt.X4mt.

Materiale occorrente: 2 materassi sarneige




3 cerchi min 60cm. Ø




4 coni




2 step 




1 palla

Percorso 2

Posizione di partenza:5 ginnaste in riga dietro la linea X ; una ginnasta nella  postazione stella sarà la prima a girare un cartoncino (di sei, posti coperti uno di fianco all’altro), dove scoprirà una stella bianca o nera; con la stella bianca  la prima delle ginnaste in fila percorrerà le stazioni in senso antiorario(comincerà con la stazione di dX), con la stella nera in senso orario (comincerà con la stazione di sX).

Dopo aver girato il cartoncino la ginnasta si metterà in fila con le compagne e sarà l’ultima ad eseguire il percorso.

1ª  o 5ª prova:  il ginnasta  si porta in decubito prono, esegue un rotolamento per passare sotto un’asticella o elastico tenuto a 50 cm. da terra solo dopo essere ritornato in decubito prono, completato il rotolamento, potrà tornare in stazione eretta


Penalità: 
vedi pen. Generali (per ogni ostacolo abbattuto o spostato)………………..15”

Anticipare il ritorno in stazione eretta prima di aver completato il rotolamento lieve anticipo1/4 di giro…………………………….…………………………..5”

netto anticipo ½ giro…………………………………………………………..15”

2ª o 4ª prova: La ginnasta si porta al materassino sarneige ed esegue una ruota (appoggi successivi e con rotazione anche parziale, bacino sopra le spalle)


Penalità: 
posa delle mani senza alcuna rotazione………………………………………15”




Appoggio o spinta arti inferiori non alternata………………………………… 15”




Posa delle mani contemporanea………………………………………………5”

3ª prova: dopo aver aggirato la boa, Il ginnasta esegue breve rincorsa e uno stacco in pedana a piedi pari (consentiti passi in pedana purchè lo stacco sia come richiesto) e superamento dello step per arrivare dentro il cerchio a piedi pari,prosegue quindi aggirando un coppiello a sx giro antiorario, a dx giro orario. prosegue aggirando esternamente la boa.


Penalità: 
stacco non a piedi pari………………………………………….………………10”




Arrivo non a piedi pari…………………………………………………………. 10”




Arrivo in parte fuori dal cerchio…………………………………………….……5”

4ªo 2ª  prova il ginnasta, prende la palla dal contenitore ed esegue un lancio verticale della palla battuta di mano avanti e ripresa della palla, quindi un passaggio della palla  attorno ai fianchi iniziando e finendo con la palla di fronte passando dietro la schiena


Penalità: 
Perdere la palla durante il lancio…………………………………….………..5”




Perdere la palla durante il giro……………………………………….………..5”

5ª o 1ªprova Il ginnasta passa sotto l’ostacolo da 40 cm, scavalca quello da 20  e passa sotto quello da 40 


Penalità: 
toccare gli attrezzi senza spostamento……………………………….. …5”  




Spostare gli attrezzi senza rimetterli al loro posto………………………15”

Alla conclusione del percorso il ginnasta si porterà alla postazione stella e scoprirà la carta successiva in funzione della quale il ginnasta in partenza dovrà eseguire il percorso in senso orario o antiorario 

L’ultimo ginnasta concluderà  il percorso entrando nella postazione stella

Penalità generali

Partenza Anticipata…………………………………………………..
15”

Prova non eseguita come descritta…………………………………..
15”

Non sistemare ostacoli spostati o abbattuti 

prima di aver concluso il proprio percorso



15”

Materiale occorrente: 2 ostacoli da 40 cm.




1 ostacolo da 20 cm.




1 pedana




1 step




1 cerchio




1 palla e un contenitore




1 Tappeto sarneige




2 ritti e un’asticella




6 cartoncini con una stella 3 bianca e 3 nera
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