TROFEO RAGAZZI 2012

PERCORSO TERZIGLIE

1° e 2° fascia

MATERIALE OCCORRENTE:

N.1 PANCA

N.3 BOE

N.1 PALLA CON CONTENITORE

N.1 FUNE

N. 1 BACCHETTA

N.1 TAPPETO TIPO “SARNEIGE”

I GINNASTI SI POSIZIONANO UNO DIETRO L’ALTRO DIETRO LA LINEA DI PARTENZA POSTA SUL LATO AD.

PROVA N.1

I GINNASTI UNO ALLA VOLTA ESEGUONO N.4 PASSAGGI SOPRA LA PANCA:

APPOGGIO DELLE MANI SULLA PANCA E CON SPINTA SIMULTANEA DEI PIEDI PORTARE I PIEDI SULLA STESSA E SCENDERE DALLA PARTE OPPOSTA.

SPOSTARE LE MANI IN AVANTI E RIPETERE L’ESERCIZIO PER QUATTRO VOLTE.

PARTENZA E ARRIVO LATERALE ALLA PANCA.

LE MANI SI SPOSTANO SOLO A PASSAGGIO AVVENUTO.

2° A FASCIA: I PASSAGGI DA UNA PARTE ALL’ALTRA DELLA PANCA SONO SENZA APPOGGIO DEI PIEDI. LO SPOSTAMENTO DELLE MANI E’ A PASSAGGIO AVVENUTO.

PENALITA’ 1 E 2 A FASCIA:

· SPOSTARE LE MANI PRIMA DI AVER CONCLUSO IL PASSAGGIO….5’’ O.V.

· OGNI PASSAGGIO IN MENO….15’’

· NELLA 2° FASCIA:TOCCARE CON I PIEDI  LA PANCA DURANTE IL PASSAGGIO……15’’ O.V.

PROVA N.2 

RAGGIUNGERE LA LINEA SEGNATA A TERRA E TENENDOSI PER MANO ESEGUIRE TRE SALTELLI SUL PIEDE DESTRO E TRE SALTELLI SUL PIEDE SINISTRO.

2° A FASCIA UGUALE ALLA PRIMA FASCIA.

PENALITA’ 1 E 2 FASCIA:

PROVA NON ESEGUITA COME DESCRITTA…….15’’

AGGIRARE LA BOA-LATO BC

PROVA N.3

I 3 GINNASTI UNO ALLA VOLTA ESEGUONO UNA CAPOVOLTA ROTOLATA SUL TAPPETO E SI POSIZIONANO SULLO SPAZIO INDICATO A TERRA DOVE SONO COLLOCATI :

SPAZIO 1 – UNA PALLA  (NEL CONTENITORE)

SPAZIO 2 – UNA FUNE

SPAZIO 3 – UNA BACCHETTA

AL VIA DEL GINNASTA POSTO SULLO SPAZIO 3 ESEGUIRE, UNO ALLA VOLTA , PARTENDO DALLO SPAZIO 1 ,QUANTO SEGUE:

SPAZIO 1 UN LANCIO DELLA PALLA , BATTUTA DELLE MANI E RIPRESA.

SPAZIO 2  TRE GIRI FUNE AVANTI CON 3 SALTELLI PIEDI PARI.

SPAZIO 3  APPOGGIO DELLA BACCHETTA VERTICALE A TERRA, LASCIARE LA PRESA SULLA BACCHETTA, ESEGUIRE UN GIRO SU SE STESSI, RIPRENDERE LA PRESA SULLA BACCHETTA SENZA FARLA CADERE.

ALLA FINE DI OGNI PROVA RIPORRE A TERRA GLI ATTREZZI.

2A FASCIA: SPAZIO 1 LANCIO DELLA PALLA E DUE BATTUTE DI MANI E 



RIPRESA.



SPAZIO 2  TRE GIRI DELLA FUNE INDIETRO CON 3 SALTELLI.



SPAZIO  3 UGUALE ALLA PRIMA FASCIA, LASCIARE LA PRESA 


DELLA BACCHETTA COMPIERE UN GIRO SU SE STESSI E RIPRESA 

DELLA BACCHETTA. 

PENALITA'  1A FASCIA E 2A FASCIA:

SPAZIO 1 : NON ESEGUIRE BATTUTA MANI...5''



NON RIPRENDERE LA PALLA...5''

SPAZIO 2: OGNI SALTELLO MANCANTE ...5''

SPAZIO 3: CADUTA DELLA BACCHETTA....5''

ALLA FINE DELLA PROVA I TREGINNASTI SI POSIZIONANO SULLE TRE LINEE SEGNATE A TERRA E CON UN LEGAME SULLA SPALLA AGGIRANO LA BOA PER POSIZIONARSI SULLA LINEA NEL LATO CD

PENALITA' 1 E 2A FASCIA:

SCIOGLIERE IL LEGAME ...5'' O.V.

LATO CD

I TRE GINNASTI SONO DIETRO LA LINEA A TERRA E UNO ALLA VOLTA ESEGUONO UNA RUOTA E UNA CAPOVOLTA AVANTI, SUL TAPPETO, PARTENZA E ARRIVO LIBERI.

I GINNASTI POSSONO PARTIRE PER LA PROVA, LIBERAMENTE A LORO DISCREZIONE.

PENALITA' 1A E 2A FASCIA :

PROVA NON ESEGUITA COME DESCRITTA ....15''

AGGIRARE LA BOA 

LATO DA

DUE GINNASTI ESEGUONO DUE GALOPPI LATERALI TENENDOSI PER MANO E SUCCESSIVAMENTE, SENZA STACCARE IL LEGAME, SI ABBASSANO IN POSIZIONE A RACCOLTA. IL TERZO GINNASTA CON BREVE RINCORSA SUPERA CON UN SALTO LE BRACCIA DEI COMPAGNI.

I TRE GINNASTI SI PRENDONO PER MANO E RAGGIUNGONO LA PARTENZA PER DARE IL VIA ALLA TERZIGLIA SEGUENTE, TOCCANDO UN COMPAGNO SULLA LINE DI PARTENZA.

2A FASCIA

DUE GINNASTI ESEGUONO I GALOPPI, SI ABBASSANO E IL TERZO GINNASTA SUPERA IL LEGAME CON UN “SALTO DEL GATTO”.

A SEGUIRE COME PER PRIMA FASCIA.

    PENALITA' 1A E 2A FASCIA:

   -NON COMPLETARE I GALOPPI..............15''

· SCIOGLIERE IL LEGAME............5''

· NON ESEGUIRE IL SALTO RICHIESTO............15''

PER LE PENALITA' GENERALI FARE RIFERIMENTO ALLA TABELLA SULLE “LINEE ATTIVITA' 2012”

E' CONSENTITO PORTARE I PROPRI PICCOLI ATTREZZI.

