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EXIGENCIES TECNIQUES CATEGORIES MENORS - 2021

VALOR TECNIC - CATEGORIES BENJAMi | ALEVi: Elements técnics obligatoris

El programa de competici6 ha d’estar format per una totalitat que permeti i recolzi les habilitats
de les gimnastes per aprendre la técnica basica de la Gimnastica Estética.

Els elements tecnics escollits per la composicié han de correspondre amb el nivell de capacitat
i 'edat de les gimnastes.

El programa de competicié ha de ser variat, contenint els segients grups de moviments i
combinacions. Ha de combinar els moviments amb altres grups de moviment o formar séries
s’afegeix valor a la composicio.

1.1 Equilibris

Els equilibris han de ser caracteristics de I'edat de les gimnastes i correspondre a les seves
habilitats i nivell.

La composicié ha de tenir:

* Un (1) equilibriAoB

* Una série de dos equilibris diferents:

A+A

A+B

B+A

B+B

A la série d’equilibri, un canvi de cama de recolzament esta permes.
1.2. Salts

Els salts han de ser caracteristics de I'edat de les gimnastes i correspondre a les seves
habilitats i nivell.

La composicié ha de tenir:
* Un(1)salt AoB
+ Una série de dos salts diferents.

A+A
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A+B
B+A
B+B

Entre els dos salts de la mateixa série és permet un maxim de 3 recolzaments.
1.3. Els moviments corporals.

Els moviments corporals han de ser caracteristics de I'edat de les gimnastes i correspondre
amb el nivell de les seves habilitats. La composicié ha de ser composada al menys amb 1 de
cadascun dels seglents moviments.

+ ona corporal total
* swing corporal total
+ flexié/extens
+ relaxacio
+ alineacio
« torsid corporal
3 series que incloguin dos o tres moviments corporals qualsevol diferents.

A més, les series de moviments corporals poden incloure altres moviments que desenvolupin
la coordinacid, el control postural i I'agilitat de la gimnasta

Per exemple:
Voltes, linies amb recolzament, manteniment sobre les espatlles...
1.4. Moviments de bragos

La composicié ha de tenir al menys dues (2) series diferents de moviments de bragos. Cada
seria de moviment de bragos ha d’incloure com a minim 3 moviments diferents.

Per exemple:

* ones ,cercles , balanceig, picar de mans, empentes, elevacions, vuits, tirons, rotacions,
extensions, swings i leads de diferent forga.
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1.5. Séries de passets ritmics
La composici6 ha d’incloure 3 series diferents de passets, salts i/o saltets.

Cada série ha d’incloure al menys 6 passets, salts i/o saltats que han de ser, almenys, de dos
(2) tipus diferents, és a dir, no es pot fer el mateix pas tota la série.

1 série ( d’almenys 6 passets, salts o saltats) de les 3, ha d’estar combinada amb un altre grup
de moviments.

Exemple: passos, salts i saltats executats a 'unison amb moviment de bragos i cos.
Una de les séries ha de contenir un canvi de ritme.
1.6. Moviments Pre-Acrobatics

La composicié ha d’incloure almenys 2 moviments pre-acrobatics adaptats a la gimnastica
Estética.

Aquests moviments han de ser incorporats a la composicié de forma fluida i logica.
Per exemple: roda lateral, planxa sobre el pit, pont, paloma, remuntat, tombarella....
1.7. Moviments de Flexibilitat

La composici6 ha de contenir almenys 4 moviment de flexibilitat que demostrin elasticitat a les
cames tant frontal, lateral i enrere. La linia frontal ha de demostrar flexibilitat tant de la cama
dreta com de I'esquerra. L’amplitud ha de ser de 180° minim.

Els moviments de flexibilitat han de tenir una linia clara, amplitud i bon control postural. Els
moviments s’han d’executar amb una bona qualitat técnica i respecte dels aspectes saludables
aixi com contemplar un bon equilibri entre elasticitat i for¢ca. La forma del moviment ha de ser
clarament visible.

Per exemple:

Linia frontal:

Spagat a terra

Equilibri, cama lliure mantinguda amb/sense ajuda, amplitud 180 °
Salt gambada amb amplitud de 180°

e Lateral:

Spagat frontal a terra

Equilibri, cama lliure mantinguda amb/sense ajuda, amplitud 180 °
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Salt gambada lateral amb amplitud 180°
e Enrere:
Moviments amb el tronc estés enrere amb una amplitud minima de 80°.
A l'extensio, les espatlles han d’estar a la mateixa linia i nivell.
1.8. Series Combinades de diferents grups de moviments

La composicié ha d’incloure almenys dos (2) séries diferents combinades de moviments de
dos (2) grups diferents (série de moviments corporals, salts i equilibris). En aquestes séries
combinades, es permet un pa entre els dos grups de moviments.

Exemples de Combinacions

« Ver Codi junior/Sénior

VALOR TECNIC - CATEGORIA INFANTIL - Elements técnics obligatoris

El programa de competici6 ha de ser una unitat total que demostri les habilitats de les
gimnastes segons I'esperit técnic de la gimnastica estética.

Els elements técnics escollits per la composicié han de ser corresponents al nivell de capacitat
i a 'edat de les gimnastes.

El programa de competici6 ha de variar el seu contingut mostrant grups de moviments i
combinacions diferents.

La combinacié dels moviments amb altres grups o series afegeixen valor a la composicio.
2.1. Equilibris

» Els equilibris han de ser caracteristics de I'edat de les gimnastes i correspondre amb
les seves habilitats i nivell.

* Dos(2) equilibris Ao B

* Una série de dos equilibris diferents : A+A A+B
B+A
B+B

A la serie d’equilibris, un canvi de cama de recolzament esta permes.
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Exemples:

Diferents equilibris sobre la mateixa cama

Equilibris dinamics (equilibris amb moviments: girs)

Moviments corporals realitzats sobre una cama de recolzament.

Equilibris amb moviment de la cama lliure d’'una direccio a l'altra, per exemple de davant a
lateral i/o enrere

2.2, Salts
» Els salts han de ser caracteristics per I'edat, nivell i habilitat de les gimnastes.
* Dos(2)saltsAoB
* Una série de dos (2) salts diferents :

A+A A+B
B+A
B+B

2.3. Moviments corporals
Els moviments corporals han de ser caracteristics de I'edat de les gimnastes i correspondre a
les seves habilitats i nivells

La composicié ha de tenir almenys 1 de cadascun dels segtients moviments:
* ona corporal total
» swing corporal total
« flexié/extensio
* relaxacié
+ alineacio
+ torsi6 corporal
» contraccié
4 series que incloguin dos o tres moviments corporals qualsevol diferents.

Els moviments corporals aillats obligatoris anteriorment anomenats han d’estar inclosos a les
series.

A més, les séries de moviments corporals poden incloure altres moviments que desenvolupin
la coordinacio, el control postural i I'agilitat de les gimnastes-
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Per exemple: voltes, linies de recolzament, manteniment sobre les espatlles...
2.4. Serie de passets ritmics

La composicié ha d'incloure 1 série ( formada com a minim per 6 passos, salts o saltets)
combinada amb altre grup de moviments ( passos, salts, saltets realitzats a la vegada amb
moviments de bragos o cos)

2.5. Moviments Pre-Acrobatics

La composicié ha dincloure almenys 1 moviment preacrobatic adaptat a la gimnastica
Estética.

Aquests moviments han d’estar incorporats a la composici6 de forma fluida i logica.
Per exemple: roda lateral, planxa sobre el pit, pont, paloma, remuntat, tombarella...
2.6. Moviments de Flexibilitat

La composicié ha de contenir almenys 3 moviments de flexibilitat que demostrin I'elasticitat de
les cames tant frontal com lateral i enrere,

A la linia frontal s’ha de mostrar tant la flexibilitat de la cama dreta com de I'esquerra. L’amplitud
ha de ser almenys de 180°.

Els moviments de flexibilitat han de tenir una linia clara, amplitud i bon control postural. Els
moviments han d’executar-se amb una bona qualitat técnica i amb respecte vers als aspectes
saludables aixi com contemplar un bon equilibri entre elasticitat i forga. La forma del moviment
ha de ser clarament visible.

Per exemple:

Linia frontal:

. Spagat a terra
. Equilibri, cama lliure mantinguda amb/sense ajuda, amplitud 180 °
. Salt gambada amb amplitud de 180°

Lateral:
. Spagat frontal a terra
. Equilibri, cama lliure mantinguda amb/sense ajuda, amplitud 180 °
. Salto gambada lateral con amplitud 180°
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Enrere:
. Moviments amb el tronc estes enrere amb una amplitud minima de 80°
. A l'extensio, les espatlles han d’estar a la mateixa linia i nivell.

2.7. Series combinades amb diferents grups de moviments

La composicié ha d’incloure almenys 3 séries diferents combinades de dos (2) grups de
moviments.(série de moviments corporals, salts i equilibris)

En una série es permet un pas entre els grups de moviments.
Exemples de Combinacions

e Ver Codi junior/Séenior

3. AVALUACIO DEL VALOR TECNIC - Categories benjami i alevi

La puntuaci6 total del valor técnic és de 0.0 — 6.0 amb un valor per els elements obligatoris
entre 0.0 -5.9 i una bonificacié de 0.1 punts.

El valors dels elements obligatoris, exigéncies minimes de la composicio:

3.1. Moviments corporals valor maxim

* 1 ona corporal total 0.3
* 1 swing corporal total 0.3
« 1 flexio/extensio 0.3
+ 1 relaxacio 0.3
« 1 alineacié 0.3
» 1 torsi6 corporal 0.3
+ 3 seéries de moviments corporals 0,2X3=0,6
Total 2,4
3.2. Equilibris
* 1 equilibri aillat 0.2
« 1 série de equilibris 0.3

Exigeéncies Técniques Categories Menors — GIMNASTICA ESTETICA 2021
Aprovada per Junta Directiva de 21/12/2020 Pagina 8 de 24



Amb el suport de

Federacid

gﬂﬂggﬁcge ) Ss&ame Eesportcat
Total 0.5
3.3. Salts
+ 1 salt aillat 0.2
+ 1 série de salts 0.3
Total 0.5

.3.4. Moviments de bracgos
« 2 series diferents de moviments de bragos 0.2x2=0,4
Total 0.4
3.5. Series de passets

« 3 diferents series de passos, salts, saltets 0.3x 3=
0,9

1 d’elles combinada amb altre grup de moviments
Total 0.9

.3.6. Moviments pre-acrobatics

2 moviments diferents pre-acrobatics 0.2x2= 0.4
Total 0.4
.3.7. Moviments de flexibilitat

* 4 moviments diferents de flexibilitat 0.1x4=0.4

( davant amb la dreta, davant amb I'esquerra, lateral i enrere)

Total 0.4

3.8. Séries Combinades de diferents grups de moviments
+ 2 series diferents 0.2x2= 0.4
Total 0.4
La puntuacié maxima per els elements obligatoris és de 5.9.

Un element repetit de forma identica a la composicié, compta només una vegada al valor
tecnic.
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Un element obligatori comptara per el valor técnic si esta executat de forma clara i demostra

els punts basics de la técnica correcta.

Al menys 2/3 del grup han d’executar I'element de forma acceptable per poder tenir-ho en
consideracié en el valor técnic. Exemple, en un equip de 10, serien 7 gimnastes.

Un moviment només pot ser comptabilitzat una vegada com element obligatori.
Excepcions:

* Un moviment corporal obligatori aillat pot ser inclos en una série de moviments
corporals obligatoria 0 en una série de moviments corporals dins d'una serie
combinada

+ Els moviments de flexibilitat poden estar inclosos en altres elements (ex. Salts,
equilibris, moviments pre-acrobatics).

+ Els moviments de flexibilitat frontal, poden ser mostrat amb el mateix moviment ( ex:
espagat a terra).

+ Les seéries de moviments de bragcos obligatories poden combinar-se amb altres
elements obligatoris.

3.9. Bonificacio 0.1

Els elements corresponen a l'edat i el nivell de les habilitats de les gimnastes de manera
excel-lent.

4. AVALUACIO DEL VALOR TECNIC - Categoria Infantil

La puntuacio total del valor técnic és 0.0 — 6.0 amb un valor per els elements entre 0.0 — 5.9 i
una bonificacié de 0.1 punts.
Valor dels elements obligatori de la composicié:

4.1. Moviments corporals valor maxim

* 1 ona corporal total 0.3
* 1 swing corporal total 0.3
+ 1 flexio /extensio 0.3
+ 1 relaxacio 0.3
« 1alineacié 0.3
» 1 torsi6 corporal 0.3
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* 4 series de moviments corporals

4.2. Equilibris
« 2 equilibris aillats diferents

* 1 série d’equilibris

4.3. Salts
+ 2 salts aillats diferents

* 1 série de salts

4.4, Series de passets

+ 1 série de passos, salts o saltets

Combinada amb altre grup de moviments

4.5. Moviment Pre-Acrobatico
* 1 moviment pre-acrobatico

4.6. Moviments de flexibilitat

+ 3 moviments diferents de flexibilitat

Amb el suport de
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0.3
0.2x4=0,8

Total 2,9

0.2x2=0.4
0.3

Total 0.7

0.2x2=0.4

0.3

Total 0.7

0.2

0.2

0.1x3=0.3

+ Davant amb la dreta, davant amb I'esquerra, enrere esquena)

4.7. Séeries Combinades de diferents grups de moviments

» 3 seéries diferents

Total 0.9

Total 1.0

0.3x3=0.9

La puntuacié maxima per els elements obligatoris és 5.9.

Un element repetit de forma idéntica a la composicio, compta una sola vegada el valor técnic.
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Un element obligatori comptara per el valor técnic si esta executat de forma clara i mostra els

seus punts basics de la técnica correcta.

Al menys, 2/3 del grup ha d’executar I'element de forma acceptable per poder-ho tenir en
consideracié en el valor tecnic. Exemple, en un equip de 10 serien 7 gimnastes.

Un moviment només pot ser comptabilitzat una vegada com element obligatori.
Excepcions:

* Un moviment corporal obligatori aillat pot ser inclos en una série de moviments
corporals obligatoria 0 en una série de moviments corporals dins d'una serie
combinada

+ Els moviments de flexibilitat poden estar inclosos en altres elements (ex salts,
equilibris, moviments pre-acrobatics)

+ Els moviments de flexibilitat frontal poden ser mostrats amb el mateix moviment (ex:
espagat a terra)

* Les series de moviments de bracos obligatdries poden ser combinades amb altres
elements obligatoris.

4.8. Bonificacio 0.1

Els elements corresponen a I'edat i al nivell de les habilitats de les gimnastes de manera
excel-lent.
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TABLA RECAPITULATIVA D’ELEMENTS TECNICS OBLIGATORIS

ELEMENTS OBLIGATORS CATEGORIES INFERIORS TOTAL 5,9

Benjami / Alevi Infantil

NUMERO |VALOR NUMERO  |VALOR
MOVIMENTS CORPORALES
ONA CORPORAL TOTAL | 1 0,3 1 0,3
SWING CORPORAL
TOTAL 1 0,3 1 0,3
FLEXIO / EXTENSION 1 0,3 1 0,3
RELAXACIO 1 0,3 1 0,3
ALINEACIO 1 0,3 1 0,3
TORSIO 1 0,3 1 0,3
CONTRACCIO - 1 0,3
SERIE MOVIMIENTS 3 3 02= |, 4x0,2=0,8
CORPORALS 0,6
EQUILIBRIS

2 2x0,2=0,4
AILLATS 1 0,2 DIFEREN
TS

SERIE D’EQUILIBRIS 1 0.3 1 0,3
SALTS
AILLATS 1 0,2 2 2x0,2=0,4
SERIE DE SALTS 1 0,3 1 0,3
MOVIMENS DE BRAGOS

2

AMB3

MOVIME 2x  0,2=
SERIES NTS 0.4 -

DIFEREN

TS
SERIE DE PASSETS
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DIFERENTS,
1 COMBINADA 3x 0,3= 1 COMBINADA
SERIES AMB ALTRE AMB ALTRE GRUP 0,2 GRUP DE 0,9 DE ELEMENTS

ELEMENTS
MOVIMENTS PRE-ACROBATICS
MOVIMENTS 2 2x 0,2=0,4 1 0,2
DIFEREN
TS

MOVIMENS DE FLEXIBILITAT

MOVIMENTS 4 4x0,1=0,4 3 3x 0,1=0,3
DIFEREN DIFEREN
TS TS

SERIES COMBINADES DE DIFERENTS GRUPS DE MOVIMENTS

SERIES 2 2x0,2=04 3 3x0,3=0,9
DIFEREN DIFEREN
TES TS

5. ELEMENTS ARTISTICS A LA COMPOSICIO

5.1. Qualitat gimnastica a la composicio

Tota composicié ha de mostrar equilibri en la presencia de les qualitat de les gimnastes. Ha
de consistir de moviments versatils i de varietat de grups de moviments, combinacions i series
que es corresponguin amb el nivell de les habilitats de les gimnastes.

Tots els membres del grup han d’executar els elements exigits al mateix temps o en breu espai
de temps. Els elements obligatoris es divideixen en set grups.

1. Moviments corporals
equilibris

salts

0 w N

series de passos

moviments pre-acrobatics

S

moviments de flexibilitat
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7. series combinades de diferents grups de moviments.

La composicié s’ha de desenvolupar utilitzant la técnica del moviment corporal total seguint la
filosofia de la Gimnastica Estética on els elements i les combinacions s’'uneixen de manera
natural mostrant continuitat i fluidesa. La composicié ha de mostrar els moviments i els
elements sense que semblin parts separades.

La composici6 ha de mostrar el control i la flexibilitat muscular bilateral de les gimnastes.

A més, s’ha de procurar el desenvolupament de la forga, la velocitat i resisténcia de les
gimnastes. Per el treball bilateral és necessari que el grup realitzi un salt i un equilibri amb la
cama dreta y un salt i un equilibri amb la cama esquerra.

La unitat del grup ha de ser predominant. Diferents tipus de solos o canons poden tenir cabuda
en la composicié perd no han de predominants.

5.2. Estructura de la composicié

La composicié ha de formar una unitat total: unitat entre les gimnastes i unitat entre els
moviments versatils i varietat de grups de moviments, combinacions i series de moviments.

L’estructura de la composicié ha de ser versatil i variada. Els elements obligatoris han de ser
inclusos en el programa de forma natural i diversa d’acord amb I'estructura de la composicio.

Els elements obligatoris han de ser versatils.
« Un minim de 2 tipus de equilibris diferents (Ex. 1 de cama davant, 1 gir, 1 cama enrere)

* Un minim de 2 salts diferents (Ex. 1 amb gir, 1 amb flexi6é, 1 amb batuda de dues
cames)

« Varietat en els moviments corporals (Ex. Combinats amb altre grup de moviment, en
el terra...)

La composicié ha de mostrar bilateralitat en els moviments (ambdues cames, flexions els dos
costats...) i varietat en I'is dels elements.

La composicié ha d’incloure 6 formacions diferents i els moviments s’ha de realitzar en
diferents planols i nivells (Ex Nivell inferior: en el terra, nivell mig i nivell elevat: salts) ien
diferents direccions (Ex: cap el davant, enrere, lateral, obliquo)

Ha d’haver varietat en I'is de I'espai.
Els canvis de moviment o formacié han de ser fluids i variats

La composicié ha d’incloure variacions de tempo ( moviments rapids i lents) i variacions en la
utilitzacié de I'energia (moviments forts i suaus).
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5.3. Originalitat i musica

La composicié ha de ser original aixi com expressiva i d’aparenca estética en els moviments.
Ha de ser equilibrada i d’acord amb la manera de moure’s caracteristiques de I'edat de la
categoria.

Una composici6 original inclou nous elements i formacions i noves formes d’enllagar aquestes
formacions, aixi com noves e interesants col-laboracions. Els moviments de les gimnastes ha
de conformar una unitat amb la musica i els moviments. S’ha de seguir I'estructura de la musica
i aquesta ha de correspondre a la idea i a I'expressivitat de la composicié. La musica ha de
ser ritmicament variada i adequada a 'edat de la categoria.

5.4. Deduccions en Valor Artistic
5.4.1. Musica

La musica ha de ser una unitat. Si la musica esta formada per diferents peces musicals, els
temes i modes hauran d’estar fusionats i la seva relacié ha de tenir la maxima unitat possible.

El fons musical monoton no esta permes.

Una interrupci6 de la musica o una unié pobre entre dos temes musicals no esta autortizat.
La qualitat de la gravaci6 ha de ser apropiada.

La musica no pot acabar abans que els moviments de les gimnastes.

La musica no ha de tenir un final sec.

5.4.2. Error de composicio

Un error de composicio és qualsevol part del programa que trenca la unitat de composici6.
Aquests tipus d’errors poden ser per exemple:

+ Una pausa massa llarga entre elements o combinacions (Ex. parades, parts estatiques
de la composicio)

+ Moviments pobres o sense sentit d’'una formacié a una altra. (Ex una carrera normal,
una situacié en la que una gimnasta ho fa amb una cama diferent a la resta durant el
mateix element )

+ Les exigéncies de bilateralitat per el grup no estan clarament presents (falta I'is de la
cama no dominant en salts i equilibris)

+ enllagcos pobres, no fluids, per els moviments pre-acrobatics i les col-laboracions,
moviments antiestetics, etc.
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5.5. Penalitzacions en valor artistic
5.5.1. Moviments prohibits

La composicié no ha de tenir moviments acrobatics amb fase aeria o elevacié d’'una gimnasta
(tenir tot el pes mantingut per la resta del grup o amb fase de pérdua de contacte amb el terra.

Excepcio a la categoria Infantil on es pot realitzar una elevacié sense pérdua de contacte amb
la resta de gimnastes. La gimnasta elevada ha d’estar activa i ajudar amb la seva propia forga
per ser elevada. En qualsevol cas, la gimnasta no pot estar de peu sobre una altra companya
o en alguna part del cos d’aquesta.

5.6. Bonificacio 0.1

La bonificacié es pot aconseguir si la composicidé es manté des de l'inici fins el final una linia
argumental i és executada amb unitat amb la idea i expressié durant tota ella.

5.7. Avaluacio del Valor Artistic

La puntuacié maxima del Valor Artistica és de 0 -4.0 amb un 3.9 per els diferents aspectes i
una bonificacié de 0.1.

5.7.1. Qualitat gimnastica de la composicio

» Técnica de progressié de la gimnastica estética 0,2

» La composicié correspon a les habilitats de les gimnastes

( 0,1 / moviments corporals, equilibris, salts i séries combinades) 0,4

« Demostren les habilitats de coordinacié, control muscular, flexibilitat i velocitat

(0,1/ por cadascu en falta) 0,3

* Treball bilateral 0,2

* Predomina la unitat del grup (treball en equip) 0,2
Total 1,3

5.7.2. Estructura de la composicio

« La composici6 és una unitat consistent
0,1

e L’estructura s variada 0,1
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Varietat en I'Gs dels diferents grups de moviments

Varietat en I'Gs dels elements obligatoris:
Moviments corporals

Equilibris

Salts

Varietat a la realitzacié de les formacions, 6 formacions
Desplacaments fluids i versatils per la pista

Varietat de planols i direccions
Variacions en el tempo de la composicio
Variacions en I'Gs de la for¢ca (dinamica)

Suficient Us de I'area de competicio

Total 1,3

5.7.3. Originalitat i Musica

La composicio és expressiva para el grup

Composicié d’acord amb 'edat

i

4 de Catalunya @esportcat

Amb el suport de

"“ Generalitat

0,1

0,3

0,1
0.1

0,2
0,1
0,1
0,1

0,1
0,1

Originalitat en nous moviments/combinacions i formacions

Col-laboracions originals

La composici6 i la musica es corresponen

0,4
0,1
0,2

La mdusica és variable (es valorar I'estructura de la musica, que tingui parts lentes i

rapides i variades )

L’estructura de la musica recolza la composicio

Musica d’acord amb I'edat

Total 1,3

5.7.4. Deduccions del valor artistic

Musica mal unida, mal tallada
Musica de fons

Error a la composicié

Exigeéncies Técniques Categories Menors — GIMNASTICA ESTETICA 2021
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La musica acaba abans de I'ltim moviment de la gimnasta
Estatismes prolongats

Canvis il-ldgics de formacions

Pre-acrobacies mal unides a la composicio

Cama diferent a la del grup

No treball bilateral per I'equipo

Moviment antiestétic

Total deduccions 2,1

5.7.5 Penalitzacions del valor artistic. Jutge Principal

La Jutgessa Principal, aplicara les deduccions del total de la nota del artistic:

Moviment prohibit (cada vegada)

Insults politics i/o religiosos

Bonificacio

(Fesportcat

0,1
0.2
0.2
0.2
0.2
0.2
0.2

0.5
0.3

La bonificacié es pot aconseguir si la composicié es manté des de l'inici fins el final amb una
linia argumental i esta executada amb total unitat amb la idea i expressio tota ella.

Bonificacio

Exigeéncies Técniques Categories Menors — GIMNASTICA ESTETICA 2021
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Gimnastica

6. EXECUCIO

6.1. Exigencies d’execuci6

De 0 A 10.00 punts.

Per un tema/historia de la coreografia i la seva expressié artistica 0.1
6.2. Moviments corporals

La Gimnastica Estética es compon de moviments corporals estilitzats i naturals on els malucs
formen el centre basic del moviment. EI moviment flueix cap a fora des del centre (malucs) o
cap en dins o en direcci6 al centre. La filosofia d’aquest esport es basa en moviments
harmoniosos, ritmics i dinamics realitzats amb I'is natural de la forga.

+ Tots el moviments corporals han de ser executats d’'una forma fluida i subratllant la
continuitat. L’execuci6é ha de mostrar amplitud, varietat en la dinamica i en la velocitat.

* Ona corporal total:

Comenga als malucs, el moviment flueix per tot el cos i es reflexa en totes les seves
parts. EI moviment finalitza en una posicio controlada i equilibrada.

- Swing corporal total:

Comenga amb una extensié del cos i una inspiracio. Relaxacié del coll i dels bragos
durant el moviment i expiracié. Acaba amb una posici6 controlada.

* Flexié/extensio:
Forma clara i ben controlada . bona amplitud de moviment.
* Relaxacié:

Comenca en una posicié controlada. A la fase de relaxacié els malucs s’avancen i
'esquena es corba. El coll es contrau una mica i les espatlles estan relaxades.

* Alineacio:
La forma del moviment es clara, bon control muscular i correccié postural.
» Torsi6 corporal:

Forma i direccio visibles, bona amplitud entre les espatlles i els malucs. Ha d’haver un
angle de 90°

+ Contraccio:
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La contraccié activa dels musculs és visiblement clara. Els malucs giren cap a la
direccié contraria.
6.3 Equilibris
*  Ver Cédi Junior/Sénior
6.4 .Salts
* Ver Cbdi Junior/Sénior
6.5. Moviments de bracos

L’execuci6 dels moviments de bracos ha de mostrar clarament diferents planols, direccions i
varietat entre la forga i la relaxacié. Han de realitzar-se utilitzant la longitud del brag.

6.6. Moviments de cames

Els moviments de cames han de ser realitzats amb bona técnica que incloguin correctes
extensions, rotacié externa, bona flexibilitat i correcta posicié6 del maluc a les elevacions i
subjeccions.

6.7 .Series de passos, salts i saltets

Les séries de passos, salts i saltets han de desenvolupar-se amb agilitat de les gimnastes.
L’execucié dels passos, salts i saltets han de mostrar bona técnica i coordinacié i han de ser
executats ritmicament amb simbiosis amb la musica.

6.8. Moviments pre-acrobatics

En els moviments pre acrobatics les gimnastes han de mostrar bon control muscular,
coordinacié i agilitat.

6.9 Moviments de flexibilitat

Els moviments de flexibilitat han de realitzar-se amb un bon control muscular i mostrar
clarament la forma i definicié del moviment. Han de realitzar-se amb bona técnica i respectant
els aspectes saludables. Han de mostrar equilibri entre la flexibilitat i la forga.

6.10. Altres exigencies d’execucio

» Ver Codigo Junior/Sénior

6.11. Avaluacioé de I'execucio (EJE)

La puntuacié maxima d’execucié és 10.0 (0-9.9 i una bonificacié de 0.1)
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Penalitzacions:

6.11.1.

6.11.5.

Exigeéncies Técniques Categories Menors — GIMNASTICA ESTETICA 2021

Falta en execucié per 1 0 2 gimnastes
cada vegada.

Falta de 3 0 més gimnasts
Aspectes saludables

Les espatlles i malucs en linia
Cama de recolzament
Postura

Treball bilateral

Qualitat gimnastica
Moviment corporal total
Extensions insuficients
Unitat de grup

Petita diferencia en execucio

Petita falta de sincronitzacio

Diferéncies d’execuci6 en la téecnica de moviments

Moviments corporals
Petita imperfeccid en execucio
Forma no fixada

Moviment extra

Equilibris

Moviment innecessari sense pas o salt

Pas o salt innecessari
Forma no fixada

Perdua d’equilibri:
part del cos

Aprovada per Junta Directiva de 21/12/2020

Amb el suport de

MM Generalitat

Ul de Catalunya @esportcat

0.1

0.3 cada vegada.

0.1 cada vegada
0.1 cada vegada
0.1 cada vegada

0.2 cada vegada

0.3
0.1

0.1 cada vegada
0.1 cada vegada

0.3 tot el programa

0.1 cada vegada
0.1 cada vegada

0.1 cada vegada

0.1 cada vegada
0,2 cada vegada

0,2 cada vegada

0,3 cada vegada amb recolzament de ma, peu o una altra
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6.11.6. Salts
« Voliforma, no fixada 0,1 cada vegada
* Recepci6 pesada 0,1 cada vegada
+ Falta d’amplitud 0,1 cada vegada

6.11.7. Séries de passos, salts i saltets
« falta de coordinacié de moviment corporal i passos 0,1 cada vegada
6.11.8. Moviments pre-acrobatics
+ sense técnica 0,1 cada vegada
« falta de control muscular 0,1 cada vegada
6.11.9. Moviments de flexibilitat
* sense fixar la posicié 0,1 cada vegada
+ falta de control muscular 0,1 cada vegada

6.11.10. Desplacaments

+ falta de fluidesa, falta de lleugeresa/ passos pesats 0,1 cada vegada
« collisi6 entre gimnastes sense alteracio 0,1 cada vegada
+ collisié entre gimnastes amb alteracié 0,3 cada vegada

6.11.11. Precisioé del moviment

» Imprecisié en planols/nivells/direccions 0,1 cada vegada

* Imprecisié en formacions 0,1 cada vegada
6.11.12. Caracteristiques fisiques

« carencia en qualsevol area (flexibilitat, forca etc.) tot I'exercici 0,3
6.11.13. Musica i moviment

. petita imprecisié entre moviment i ritme de la musica 0,1 cada vegada

. clara falta de ritme en tot 'equip 0,3

6.11.14. Caiguda
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Perdua total de I'equilibri amb caiguda durant el moviment. 0,4 cada gimnasta

6.11.15. Bonificacio

. Elements excel-lentment executats sincronitzats 0,1

7. PENALIZACIONTS DE LA JUTGESSA PRINCIPAL

«  Ver codi junior / Senior

Tot allo que no estigui reflectit a la Normativa de les Categories de menors, es
prendra com a valid el codi junior/sénior
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