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1.

GENERALIDADES

La gimnasia estética de grupo se compone de movimientos naturales estilizados y totales, para
los cualesla cadera supone el centro y base del movimiento. La filosofia del deporte se basa en
la armonia, el ritmoy la dinamica del movimiento realizado con un uso natural de la energia.
Este deporte combina la danzay la gimnasia con graciay belleza.

L1

1.2,

1.3.

MODALIDADES DE

COMPETICION

Ver Reglamento General de

IFAGG

CATEGORIAS DE

COMPETICIONInfantil 8-10

anos

Gimnastas que tengan 8, 9 0 10 afios durante la temporada de competicion en esta
categoria. Dos miembros del grupo pueden ser un afio mayor o un afio menor de la edad
minima y maximaestablecida.

Infantil 10-12 afios

Gimnastas que tengan 10, 11 o 12 afios durante la temporada de competicién en esta
categoria.Dos miembros del grupo pueden ser un afio mayor o un afio menor de la edad
minima y maximaestablecida

12-14 afos

Gimnastas que tengan 12, 13 o 14 afios durante la temporada de competicion en esta
categoria.Dos miembros del grupo pueden ser un afio mayor o un afio menor de la edad

minima y maximaestablecida.

La edad de un gimnasta se determina en base al afio de nacimiento, no por fecha en momento
determinado.

GRUPOS DE COMPETICION/EQUIPOS

Un grupo consiste entre 6-14 gimnastas y la gimnasta de reserva, pertenece al grupo.

Para cadacompeticion, el equipo consiste en 6-14 gimnastas que compiten sobre la moqueta.

Una gimnasta solo puede competir en un grupo y en una categoria durante la misma temporada.

En una situacion en la que el equipo comienza el ejercicio con 6 0 mas gimnastas y a mitad del
ejerciciouna gimnasta lo abandona por cualquier motivo, el equipo sera penalizado por la gimnasta
ausente:



= Penalizacion por Juez Principal de Ejecucion (EXE): - 0,5 por cada gimnasta ausente.

1.4, PROGRAMA DE COMPETICION
141.  Duracion del programa de competicion
La duracion permitida del programa de competicion es de 2min-2min.30seg.

El crono se pone en funcionamiento con el primer movimiento después de que el equipo haya
adoptadosu posicion inicial sobre el tapiz. El crono se detiene cuando todas las gimnastas
se hayan parado completamente

o Penalizacion de Juez Principal de VA: - 0.1 por cada segundo de mas o de menos.

La entrada del equipo al tapiz hasta su posicion inicial no debe ser larga ni puede llevar
acompafamientomusical o incluir movimientos extra.

o Penalizacion de Juez Principal de VA (propuesta por la mayoria de jueces de VA): -0.3
para el equipo cuya entrada sea larga, con acompafiamiento musical o que incluya
movimientos extras.

142. Mdsica

La eleccion de la musica es libre. Puede ser interpretada por uno o varios instrumentos. La
voz/letra o palabras estan permitidas. La musica debe estar unificada y ser completa; sin
interrupciones, con unaestructura clara y bien definida. Ademas, debe ser apropiada para la
categoria / edad de las gimnastas.

No se permite fragmentos musicales sin conexion o efectos de sonido irregulares. Una breve sefial
puedesonar antes de que la musica comience. Se permite una breve introduccion musical sin
movimiento.

o Deduccion de VA: 0.1/por cada incorrecta conexion de la musica o efectos de sonido
irregularescausando una estructura musical fragmentada

Debe haber una sola pieza de musica grabada en un CD de alta calidad y/o en otro
formatoelectronico conforme a losolicitado por los organizadores

La siguiente informacion debe estar claramente escrita en inglés en el CD o en el archivo de
musicaelectronica que acompafa:

- Nombre del club /Nombre del grupo
- Pais del grupo

- Categoria de competicion

- Duracion del programa

El nombre (s) del compositor (s) y el titulo de la musica deben ser proporcionados a los
organizadores si asi lo solicitan. El ejercicio tiene que ser realizados en su totalidad con

acompafniamiento musical.
Cuando se reproduce una musica incorrecta, es responsabilidad del grupo detener la rutina



inmediatamente. El equipo reiniciara su rutina tan pronto como comience la masica correcta.

Un equipo puede repetir la rutina s6lo en caso de "fuerza mayor”, en situaciones tales como un
accidente o error causado por los organizadores (por ejemplo, un apagoén eléctrico, un error del
sistemade sonido, etc.).

El Jurado Responsable / Superior debe aprobar la repeticion de la rutina

1.5.  AREA DE COMPETICION

El tamafio del tapiz de competicion es de 13m x 13m incluyendo la linea delimitadora. Esta debe
estardefinida claramente y tener un minimo de 5 cm de ancho

0 Penalizacién del Juez Principal de Ejecucion (EJE): - 0,1 cada vez que un/a gimnasta toca el
suelofuera de la linea delimitadora.

1.6. VESTIMENTA DE GIMNASTAS

La vestimenta de competicion de un equipo debe ser un maillot, con o sin falda, de aspecto
estético y que respete el espiritu competitivo, idéntico (en material y disefio) y del mismo color
para todos los miembros del equipo. Sin embargo, si el maillot es de tejido estampado, se toleran
pequefias diferencias debidas al corte.

Los gimnastas pueden realizar su programa de competicién descalzos o con punteras.

Un correcto maillot de gimnasia estética no debe estar realizado con tejido transparente, sin
embargo, las mangas, el cuello y la parte de las piernas por debajo de la linea del pliegue de la
cadera si pueden ser transparentes. El escote del maillot no debe ser inferior a la parte alta del
pecho en el frente y la parte inferior de los omdplatos en la espalda. El corte de la falda debe ser
lo suficientemente largo como para cubrir la entrepierna en su parte delantera y los glateos en la
parte posterior.

Esta permitido llevar:

Medias hasta los tobillos, sobre o debajo de la malla
Peguefias decoraciones en la malla / falda (tales como cintas, diamantes artificiales,

rosetas,etc.), que siempre deben ser estéticas y no perturbar la ejecucion de la rutina
Las vendas y vendajes deben ser de color piel
Emblema nacional y logos del equipo se puede visualizar en el exterior de la parte

superiordel brazo izquierdo o cadera izquierda de cada miembro del equipo.
Para emblema permitido, ver IFAGG Reglamento General. (tamafio maximo 30 cm)

El maillot no puede impedir ver los movimientos con claridad o molestar en la evaluacion de la
ejecucion. Los adornos para el cabello, el maquillaje y el calzado de competicion, son también
parte de la vestimentade competicion.

Esta prohibido llevar:
Sombreros o cualquier tocado similar
Decoraciones separadas en las mufiecas, los tobillos y/o el cuello
Pantalones



Guantes
Cualquier tipo de iluminacion en la vestimenta de competicion

La vestimenta de competicién no puede provocar dafios/insultos a ninguna religion o
nacionalidad. Tampoco debe expresar una actitud / opinion politica

e Penalizacion del Juez Principal de VA (propuesta de la mayoria de los jueces de
VA): -0.3 para la vestimenta que hiera/insulte a una religion, nacionalidad o que
exprese unaactitud/opinion politica.

1.6.2. Peinadoy Maquillaje

El cabello, excepto pelo corto, debe presentarse bien sujeto por la seguridad del gimnasta.
Pequefia decoracion/apliques en el pelo (tamafio maximo de aproximadamente 5x10 cm, altura
maximade 1 cm) estapermitida. No se autoriza el uso de coloraciones que puedan transferirse a la
moqueta.

Maquillaje moderado, estético y deportivo, estd autorizado. No se permite dibujos,
coloraciones opiedras en el rostro.Tampoco se autoriza el maquillaje teatral.

o Penalizacion del Juez Principal de VA (propuesta de la mayoria de los jueces de VA): - 0.1
para una gimnasta y - 0,2 para dos 0 mas gimnastas cuya vestimenta, peinado o
maquillaje no se ajuste a las normas.

o Penalizacién del Juez Principal de VA (propuesta de la mayoria de los jueces de VA): - 0.1
por cadaarticulo perdido (decoracion del pelo, puntera, etc.) y -0,20 por mancha de color
sobre la superficie de competicion causada por tinte capilar.

1.7.  DISCIPLINA
1.7.1. Dopaje

Ver Reglamento General de IFAGG.
Como condicion para participar en eventos de IFAGG, una persona debe seguir las reglas
antidopaje.Todos los gimnastas, entrenadores, asistentes de los gimnastas y los funcionarios
estan obligados a familiarizarse con las reglas de dopaje.
La informacidn sobre las sustancias y métodos prohibidos se puede encontrar en las
paginas de la AMA: http://www.wada-ama.org/.

1.7.2. Disciplina de gimnastas y entrenadores

Todos los grupos y entrenadores deben respetar al equipo en competicion, y no molestar a los
jueces quepuntuan, publico o equipo en pista. Voces a gran volumen o masica proveniente
de fuera del &rea decompeticion durante las presentaciones, no estan permitidas.
En ningln caso puede un entrenador, director de equipo u otro dirigente comunicarse
verbalmente o por sefias con una gimnasta o con el equipo durante la ejecucion de su
programa. Cualquier ayuda, que contribuya a la mejor ejecucion de un programa, tendra
penalizacién en Valor Artistico.

0 Penalizacién del Juez Principal de VA (propuesta de la mayoria de los jueces de VA): - 0.3

por ayudarecibida de cualquier miembro oficial.


http://www.wada-ama.org/

2. VALOR TECNICO

La composicion del programa debe formar una totalidad que permita y apoye las
habilidades de lasgimnastas para aprender las técnicas basicas de la Gimnasia Estética de
Grupo.

El Valor Técnico consiste en:

Elementosrequeridos:

Total
- Movimientos corporales Puntuacién
- Equilibrios Valor Técnico:
o SElieE 5.9 59+0.1=6.0
- Movimientos de brazos
- Series de pasosritmicos ;
- Movimientos acrobaticos L
- Movimientos de flexibilidad Bonus
- Series combinadas +0.1

2.1.  ELEMENTOS REQUERIDOS EN EL PROGRAMA
2.1.1.  Movimientos corporales

La Gimnasia Estética de Grupo se compone de movimientos corporales totales estilizados y
naturales, donde las caderas formanel centro basico del movimiento. Un movimiento
realizado por una parte del cuerpo es reflejado a través de todo el cuerpo.

La composicion debe contener diversos Movimientos Corporales y Series de
Movimientos Corporales (BMS)Movimientos corporales fundamentales

(MC): 0.2 cada uno
- Onda corporal total
- Swing corporal total

- Flexién/extension
- Torsién

- Contraccion

- Linealinclinacion
- Relajacién

Series de Movimientos Corporales

- MC serie A= 0.30- serie que incluye dos movimientos corporales diferentes
- MC serie B= 0.40- serie que incluye tres movimientos corporales diferentes

Ademas, las series de movimientos corporales pueden incluir otros movimientos
guedesarrollen la coordinacién, el control postural y la agilidad de los gimnastas.

Por ejemplo:
- volteretas (delante, lateral, atras)
-lineas en apoyo
-mantenerse sobre los hombros




Todas las series de movimientos corporales se deben realizar con fluidez y continuidad para
pasar de un movimiento a otro, como si este se hubiera creado por el movimiento anterior. Se
pueden realizar con los movimientos del brazo (balanceos, empujes, ondas, ochos, etc.) o
diferentes tipos de pasos (pasos ritmicos, caminar, correr, etc.)

Técnica y caracteristicas de los Movimientos Corporales:

« Ondas corporales totales

Onda corporal hacia delante (forma basica)
La onda se inicia con una pequefia relajacion del cuerpo y las caderas se desplazan hacia atras
y , con unmovimiento semicircular van hacia delante y hacia arriba haciendo que la columna
vertebral refleje unmovimiento en forma de onda. La onda se inicia desde las caderas y se
proyecta como un movimiento ondulante a través de todo el cuerpo. La onda termina conuna
extension.

Caracteristicas:

- Larelajacion y la velocidad para el movimiento (con la exhalacién)

- Laparte inferior de las caderas se desplaza hacia adelante y hacia arriba

- Laonda se refleja a través de todo el cuerpo (con la respiracion) y
termina conuna extension

Onda corporal hacia detras (forma basica)

La onda se inicia con una inclinacién de la parte inferior de las caderas hacia atras vy
posteriormente con una extensién del cuerpo hacia arriba, mientras el pecho se inclina hacia
adelante y permitiendo que el cuello se doble hacia atrés. Posteriormente, hay un empuje de las
caderas hacia adelante y que continla a través de la columna vertebral, que se eleva en una
forma de onda redondeado se. La cabeza sigue este Gltimo movimiento y la onda se refleja en
todo el cuerpo, terminando con una extension.

Caracteristicas:

- Extension y velocidad del movimiento (con la inhalacion)
- Lainclinacion de la parte inferior de las caderas hacia atras
- Laonda se proyecta a través de todo el cuerpo (con la exhalacién) y termina con una extension.

Onda completa lateral (forma basica)

La onda comienza con una pequefia relajacién del cuerpo con el peso en una pierna. Continda
empujandolas caderas hacia un lado que termina con el movimiento de las mismas hacia arriba.

Se transfiere el peso de una pierna a la otra, al mismo tiempo que la parte superior del cuerpo y
la cabezaequilibran el movimiento mediante la relajacion al lado opuesto. La onda contindia
hacia arriba a travésde la columna vertebral y la parte superior del cuerpo se eleva en forma
de onda. La cabeza sigue estemovimiento y la onda se refleja en todo el cuerpo terminando con
una extension.



- Extension y velocidad del movimiento (con la inhalacion)
- Lainclinacion de la parte inferior de las caderas hacia atras
- Laonda se proyecta a través de todo el cuerpo (con la exhalacién) y termina con una extension.

« Swing corporal total (Forma
basica) Un swing consta de tres
partes, que son:
-Cambio de velocidad desde un movimiento de extension (con inhalacion)

-Un movimiento de oscilacion cuando la parte superior del cuerpo se relajado (con
exhalacién)

- Terminar en una posicion bien controlada con una extension (con inhalacion)

La importancia de este movimiento es la alternancia entre la extension y la relajacion, asi como
entre laenergia y la delicadeza. El movimiento de swing se puede realizar hacia delante, de
lado a lado y en un plano horizontal.

o Flexién

Una flexion puede ser realizada en diferentes direcciones, como, por ejemplo, hacia delante,
hacia ellado o hacia detras(extension)

Caracteristicas basicas de una flexion:

- Forma claray bien controlada

- Los hombros deben estar en la misma linea y la flexién deben ser demostrado incluso en
la partesuperior deltronco

- Debe mostrarse una forma redondeada de la columna vertebral.

« Torsion
Una torsion debe tener las siguientes caracteristicas

- La diferencia en la direccion entre hombros y caderas debe ser claramente visible
(minimo unangulo de 75° entre la linea de los hombros con la de la cadera)
- Unclaroy buen control de la formay la direccion.

« Contraccion

En una contraccion, los musculos de la parte superior del cuerpo se contraen activamente y el
resto delcuerpo responde naturalmente a la contraccion.

Contraccidn frontal abdominal (forma bésica): los abdominales se contraen, las caderas se
desplazan hacia delante, el pecho es empujado y los hombros y la espalda se redondean hacia
delante.

La contraccion lateral (forma bésica): los masculos laterales se contraen, y el hombro y la
caderadel mismo lado se aproximan.




- El trabajo muscular activo (abdominales, laterales o musculos de la espalda) es
visible yclaramente realizado hacia el centro del cuerpo

- Elresto del cuerpo responde naturalmente a la contraccion.
« Linea e Inclinacion

En una linea, la alineacién de todo el cuerpo tiene que ser mostrada mientras que, en una
inclinacion, solo la parte superior del cuerpo (desde las caderas hacia arriba) debe formar un
angulo (minimo 45°) entre elcuerpo y las piernas. Las lineas y las inclinaciones pueden estar
ayudadas por la mano(s), y el controlmuscular y la linea recta que forma la columna deben ser
claramente visibles

Una linea y una inclinacion deben tener las siguientes caracteristicas:

- Claroy buen control en la forma de alineacion que muestra la columna recta y estirada
- Buen control muscular y buena postura corporal.

« Relajacion

La relajacion comienza desde una posicion bien controlada (pequefia extension con la
inhalacion). En la relajacion (con exhalacion), la parte inferior de la cadera se inclina hacia
adelante, la espalda se redondea, el cuello refleja, naturalmente, el movimiento y los hombros
estan relajados. La relajacion continla con una extension, que inicia con fluidez el siguiente
movimiento.

Caracteristicas:

- Relajacion del cuerpo
- Inclinacion de la cadera

El movimiento del cuerpo puede variar por:

- La combinacion de ellos con diferentes tipos de movimientos de los brazos, las
piernas,saltos/saltitos, pasos y mediante la realizacion de ellas en diferentes planos
0 niveles

- Lacombinacién de ellos entre si como una linea con torsion.

La combinacion de dos movimientos corporales (de los explicados arriba) al mismo tiempo, son
contados solo como un movimiento corporal.

« Series de movimientos corporales

En una serie de movimientos corporales, dos 0 mas movimientos corporales diferentes son
ejecutados de forma consecutiva, unidos fluidamente. La fluidez se lleva a cabo mediante la
respiracion natural y el uso de la técnica total de movimiento corporal de forma logica: los
movimientos hacia fuera desde el centro del cuerpo y hacia el centro del mismo deben seguirse
unos a otros en un orden logico.

Todas las series de movimientos corporales deben ser realizadas con fluidez y continuidad
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de un movimiento a otro, como si se hubieran creado por el movimiento anterior, pudiendo
realizarse con movimientos de brazos (balanceos, empujes, ondas, ochos, etc.) o con diferentes
tipos de pasos/pasitos (pasos ritmicos, andar, correr, etc.)

En una serie de movimientos corporales, todos los tipos de movimientos pueden ser usados

(incluyendo variaciones de movimientos basicos del cuerpo y movimientos pre-acrobéaticos como

las volteretas).

2.1.2. Equilibrios

Los equilibrios elegidos para la composicion deben corresponder al nivel de las habilidades y a
la edad de las gimnastas. La composicion debe contener diferentes equilibrios (estaticos y
dinamicos: 0’2 cada uno)y series de equilibrios (0’3 cada una) que pueden ser realizados a pie
plano o enreleve.

Todos los equilibrios deben ser realizados claramente y deben tener las siguientes caracteristicas:
- Laforma debe estar fijada y bien definida durante el equilibrio (“foto”)
- Suficiente elevacion de la pierna elevada
- Buen control corporal durante y después del equilibrio.

Equilibrios estéticos

Los equilibrios estaticos pueden ser realizados sobre una pierna, sobre una rodilla o sobre
posicion de“cosaco”. Durante el equilibrio el muslo de la pierna libre debe elevarse minimo a 90°.
Sélo una pierna se puede doblar en un equilibrio.

o La misma forma de un equilibrio podria ser usada y contara como otro elemento técnico (con
variacion) si este esté realizado:
- Con tourlent (giro lento/promenade) un minimo de 180°
- Con un movimiento corporal.

Equilibrios dindmicos (tourlent, illusions, giros) deben tener las siguientes caracteristicas:

Tourlent (giro lento, promenade): un minimo de 180° debe ser completado en una posicion
fijada conun maximo de 3cambios de apoyo del talon durante la rotacion.
llusién: una rotacion de 3600 debe ser completada

Giros/ piruetas: un minimo de 360° deberia ser completada en una posicion fijada.

« Cualquier equilibrio estatico con un minimo de rotacion de 360° en una posicion fija
(giro)sera contado como equilibrio dinamico.

+ Ambas piernas pueden doblarse durante los giros.
Si la rotacion requerida en un equilibrio dinamico, no es mostrada por al menos 2/3 del
equipo, elelemento no es considerado como un equilibrio.

Series de equilibrios

Una combinacion de dos equilibrios diferentes realizados sucesivamente con la misma
pierna o cambiando la piernade soporte. Como maximo se permite un paso entre cada
equilibrio de la serie.
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TABLA: Ejemplos de Equilibrios

Equilibrios estaticos

Variaciones

Sin ayuda, la pierna libre debe estar
elevada aunminimo de 90°
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Equilibrios dinamicos (ejemplos) Variaciones
5. | llusion con una rotacion minima de
360° cuando la amplitud es de un
minimo de 135°,las manos no debentgcar
el suelo. ()

6. | giros (minimo 360°)

s o i
T Y P (.
- ?_f;é? ?\\:/ QL_ g)
): e g ] = th |
= J 7&60
7. | a) Giros (min. 360°) con una pierna Con un movimiento corporal

libreelevada amenos de 90° de frente,

detrés o alado. (&7 _ by

5

{ ( 360°
- |
C_]J_\) 360 I £
8. | a)Giroconuna posmoﬁ@)asse (min. Con un movimiento corporal

360°) £
L £ gk

l-

I

Tff’ e o

Otros equilibrios que no estan en esta lista de “Ejemplos de Equilibrios”, son permitidos si cumplen los
requisitos necesarios.

Los equilibrios no cuentan como dificultad si contienen los siguientes errores:
La forma no esté fijada ni bien definida durante el equilibrio estéatico (“foto”)
Forma insuficiente durante la rotacion en un tourlent, giro oillusion.

Insuficiente rotacion durante un tourlent (menos de 180°)

y enuna illusion, giro(menos de 360°)

Altura insuficiente de la pierna libre.

Pérdida total del equilibrio durante o después de la realizacién del mismao.

Si hay - 0.5 0 méas deduccion en la ejecucion de la dificultad.
2/3 del equipo deben ejecutar el elemento de forma aceptable para que pueda ser contabilizado en
ValorTécnico.

2.13. Saltos

Los saltos elegidos para la composicion deben corresponder al nivel de las habilidades y ala edad

de lasgimnastas.
La composicion debe contener diferentes saltos (0’2 cada uno) y series de saltos- combinacion
de dossaltos diferentes (0’3 cada una).
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Los saltos deben tener las siguientes caracteristicas
- Formafijada y bien definida durante el vuelo.
- Forma fijada y bien definida durante la rotacion de los saltos que
tengan estacaracteristica.
- Buena elevacion durante el salto.
- Buen control corporal durante y después del salto.
- Larecepcion debe ser ligeroy suave.

Aclaraciones de los saltos:

La misma forma en un salto podria ser usada y contara como otro elemento técnico (variacion)
Si estarealizado:

- Con un giro minimo de 180° (ejemplo: zancada [forma bésica], zancada girando
[variacion]).

- Conun impulso diferente (ejemplo: desde una pierna [basico], desde assemblé
[variacion]).

- Con un movimiento corporal (flexion, torsion, etc.) Series de

saltos Entre dos saltos en la misma serie se permiten como

maximo 3 apoyos.

Ejemplo 1: salto desde la pierna derecha, recepcion al suelo con la pierna izquierda, paso
con lapierna derecha, salto desde la pierna izquierday recepcion con la pierna derecha.

Ejemplo 2: salto zancada y salto en circulo. Después de un salto (con un apoyo), un
pivote/assemblé con dos piernas(dos apoyos) esta permitido.

o =S

(‘Qﬂ,' © - o
™ oS
T > RC ?

/ l\_\«
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TABLA: Ejemplos de Saltos

Saltos

Variaciones

Salto vertical con la piernalibre en
horizontal.“posicion passé”

a)Con un giro

B

"

b) Con un movimiento corporal’
Y

ﬁh
ot el

Salto agrupado

1En)
A

Con un giro .
.—d‘[e

o] ) 36ce
¢ k(f’?;)
L)

Salto tijera con las piernas
dobladas yestiradas

LI

Con un giro (entrelacé)

Salto vertical con la pierna libre en
horizontal al:
Delante

Lateral Atras

p-§
= ) Lo/t N
; !:;y = ;\\?{, P 0“ -
= i R

Conungiro

P

Salto cosaco con la pierna libre al frente y
allado

Con un movimiento corporal

Salto arqueado , / salto en circulo con ambas piernas
Zd .
dobladas
v
£ - “f}'dﬁ
Salto” del corzo” i & T con un movimiento corporal

“salto” del gato”

con un movimiento corporal
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9. | Cabriolé al frente, atrés y al lado con un movimiento corporal

a
> @

10.| Salto "Pike” ) conunmovimiento corporal -~

11.| a) salto zancada a) con un movimiento corporal

e

b) CON UN Movimiento corporal
b) salto zancada lateral

(- T

Fen e
T

_
AL

¢) salto zancada con tijera, piernas
estiradas

con un movimiento corporal

o . . o
A B g B D3 R
e 6B N ool T
3 Y &4 W= = 5
o RN | P\
=) S <
N — A4 > F "

Otros saltos que no estén reflejados en esta lista de “Ejemplos de Saltos”, pero que

respeten susrequerimientos basicos, estan permitidos.

Saltos no seran contados como dificultad si:
Hay una deduccion en la ejecucion de -0’5 en la dificultad.

La forma no esta fijada y bien definida durante el salto.

2/3 del equipo deben ejecutar el elemento de forma aceptable para que pueda ser contabilizado en

ValorTécnico.
2.14. Series de movimientos de brazos

La ejecucion de los movimientos de brazos debe ser clara u mostrarse en diferentes planos,
direcciones,variando la fuerza con la relajacion. Los movimientos del brazo deben ser realizados

utilizando toda la longitud del brazo.

Las series de movimientos de brazos deben contener, al menos, tres
movimientos diferentes de brazos. Por ejemplo: ondas, swings, empujes,

ochos, circulos, palmadas,etc.
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2.15. Pasos, saltitos y series de pasos

Las series de pasos/saltitos deben mostrar la agilidad de las gimnastas. La ejecucion debe
mostrar unaBuena técnica y coordinacion y los gimnastas deben realizarlas de forma ritmica.

Una serie contiene al menos seis (6) pasitos, saltos y/o saltitos que han de ser, al menos, de
dos(2)tiposdiferentes.
- Unade las series debe contener un cambio de ritmo.
- Una de las series debe estar combinada con otro grupo de movimientos (p.ej.:
brazos omovimientos corporales)

Por ejemplo:
- Variaciones al andar y al correr.
- Variaciones de diferentes pasos de baile (ejemplo: vals, polca etc.)
- Variaciones de pasos folkléricos

2.1.6. Movimientos acrobaticos

Los movimientos acrobéticos son movimientos donde el cuerpo de la gimnasta gira en o
sobre la posicion vertical (cabeza-hombros-caderas-linea) boca abajo con la ayuda de la(s)
mano(s), la cabeza oen el aire.

En los movimientos acrobaticos, las gimnastas deben mostrar buen control muscular,
coordinacioén yagilidad. Deben estar integrados fluida y naturalmente en la composicion.

Los movimientos acrobaticos deben estar realizados teniendo en cuenta la agilidad y nivel fisico de
lasgimnastas, la correcta técnica.

Por ejemplo:

- Todos los tipos de rueda lateral sin pararse en posicion vertical.

Movimientos prohibidos:

Los siguientes elementos acrobaticos no estan permitidos en la composicion:
- Equilibrio estatico sobre cabeza, manos o codos
- Ningun elemento acrobatico con tiempo de suspension

2.1.7. Elementos de flexibilidad

Los elementos de elasticidad deben mostrar unas lineas claras, con amplitud y buen control.
Deben ser ejecutados con buena calidad técnica y teniendo en consideracion los aspectos
saludables asi como desarrollarse en buen equilibrio entre la flexibilidad y la fuerza. La forma del
elemento debe ser claramentevisible.

La composicién debe mostrar la elasticidad en piernas tanto en linea frontal, como lateral y atras.
En linea frontal se debe mostrar tanto flexibilidad de pierna derecha como de izquierda. La
amplitud debe serde180°.
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Por ejemplo:

Linea frontal:
spagat en suelo

equilibrio, spagat delante pierna libre mantenida con/sin ayuda, amplitud 180°
salto en zancada con amplitud de180°

Lateral:
spagat frontal en suelo
equilibrio, spagat lateral pierna libre mantenida con/sin ayuda, amplitud 180°
salto en zancada lateral con amplitud 180°

Atras

movimientos con el tronco extendido atras con una amplitud minima de 80°
En la extension: Los hombros deben permanecer en la misma
linea/nivel y laextension ha de ser de toda la espalda.

2.18. Series combinadas (Series combinadas de diferentes grupos de movimiento)

La composicion debe incluir series combinadas de dos grupos distintos de movimientos
(serie de movimientos corporales, saltos y equilibrios).

En estas series, un paso entre los grupos de movimientos esta permitido. Cuando en la serie
se usa unsalto como sequndo elemento, se permite un assemble como batida desde dos
pies. La unién entre grupos de movimientos debe ser l6gica y ejecutarse de forma fluida.

Ejemplos de combinaciones:

- Saltp_+ _equilibrio

- Equilibrio + salto o

- Salto + serie de movimiento corporal

- Serie de movimiento corporal + salto

- Equilibrio + serie de movimiento corporal
- Serie de movimiento corporal + equilibrio

Las combinaciones de diferentes grupos de movimientos han de ser diferentes. La misma
serie combinada contara solo unavez.

+ Si la mitad del equipo lleva a cabo por ejemplo Salto + Equilibrio y la otra mitad
realiza simultdneamente Equilibrio + Salto, no se cuenta como una Serie combinada,
PERO si en un cortoperiodo de tiempo el equipo realiza estas series viceversa, se cuenta
como 2 Series Combinadas.

2.2, Puntuacion BONUS (0.1)

El quipo puede conseguir un punto Bonus si todos los elementos corresponden de manera
excelenteal nivel, habilidades yedad de las gimnastas.
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ELEMENTOS TECNICOS Y EVALUACION DE VALOR TECNICO (VT)
22.1. Elementos técnicos

Los elementos técnicos deben ser ejecutados al mismo tiempo, en canon o en un periodo corto de
tiempo.

TOTAL, PUNTUACION Bonus (+0.1):]
VALOR TECNICO: Todos los elementos corresponden de manera
5.9+Bonus 0. excelente al nivel, habilidades y edad de las
= 6.0 MAX. gimnastas.
i 7

' Lompeticion Categoria 12-19
Competicién Categoria 8-10/10-12 Compuieing Caivni Loo]
ementos Requ
o Movimientos corporales(0.2cada uno)
o MOVN:“::;OS Wmof:bt; (0.2 w%azuno} Y series de movimientos corporales
- a corporal to g
1 swing corporal total 0.2 - 1onda corporal total 0.2
1 flexién 0.2 - 1 swing corporal total 0.2
- 1torsion 0.2 1 flexion 0.2
- 1linea o inclinacién 0.2 - 1torsién 0.2
- 1 relajacién 0.2 - 1 contraccién 0.2
- 2MC Aserie{(0.3cada 02 - 1linea o inclinacién 0.2
una) 0.6 - 1relajacion 0.2
- 1MC B-serie (0.4 cada - 2MC A-serie(0.3cada 0.6
una) 04 una)
2MC B-serie(f04cada 08
una) *» Max28
o Equilibrios
+« Max22 X
o Equilibrios § % “*‘?{.?”eq siibrios g'g
- 1 equilibrio 02 = il «  Max0.7
- 1 serie de equilibrios 0.3 Sait. .
+  Max05 g .
B - 2saltos 0.4
M. ‘1 calto 02 1 serie de saltos 0.3
. 1serie de saltos 0.3 + Max07
de - e "":)02’5 i o Series de pasos, pasitos o saltitos
gl st = AN conbioade L
.+ Max0.4 el
o Series de pasos, pasitos o saltitos (0.3 cada una) = « Max0.3
- 2 series diferentes
- 1 serie combinada con otro o Movimientesacrobatices(0.2 cadauno)
grupo de movimiento S s - 1movimiento acrobatico
o Movimientos acrobiticos (0.2 cada uno) R My 2
- 2acrobacias difmms. ST o Movimientos de flexibilidad (0.1 cadauno)
- Piernaderecha, zquierda
o Ilcvin!ontudoﬁoxbllldld (0.1 cada uno) e . yat{“f:o.s
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Un elemento requerido serd contado en valor técnico si la ejecucion muestra una limpia y correcta
técnica de los movimientos corporales. Un elemento repetido de forma idéntica varias veces
durante la composicion, sera contado solamente unavez.

2/3 del grupo deben realizar el elemento requerido de forma aceptable para que este sea contado en

valortécnico.

Un movimiento se puede contar s6lo como un elemento requerido a la vez.

Sin embargo,

« Un movimiento corporal requerido (onda, swing, flexion, etc.) podria ser incluido en las
series A/Bde movimientos corporales o en las series combinadas.
Por ejemplo, Por ejemplo, si durante una serie de movimientos corporales A o B se
incluye un movimiento corporal total: onda total, swing o total, etc. y este es ejecutado
de forma satisfactoria en su totalidad, ambos requisitos respecto a movimientos
corporales seran contabilizados.

« Los movimientos de flexibilidad pueden estar incluidos en otros movimientos
(ejemplos:salto, equilibrio, movimiento acrobético)

« Los movimientos de flexibilidad pueden ser mostrados en elementos idénticos
(ejemplos:spagat en el suelo, linea frontal)

« Las series de movimientos de brazos requeridas pueden estar combinadas con otros
movimientosexigidos.

2.2.2. Evaluacion del valor técnico

El panel de VT evalla los elementos técnicos de la composicion, cuenta el valor total y propone lal
posibleBonificacion.

Todas las jueces de la competicion deben dar sus puntuaciones de forma independiente y
debenproceder de la siguiente manera:

1. Marcar todos los elementos técnicos de todo el programa antes de comenzar a
contar lasdificultades.

2. Contar el numero de elementos requeridos realizados por el equipo.

3. Calcular la nota final.

4. Hacer la propuesta de posible Bonificacion.

20



3. VALOR ARTISTICO

=l cCalidad 13 —_—
ad  Estructura de la composicion 1.3 e

aad Originalidad y expresion

Deducciones/penalizaciones

El Valor Artistico consiste en:

Puntuacion total de Valor Artistico:

3.1. ELEMENTOS ARTISTICOS REQUERIDOS EN LA COMPOSICION:

3.1.1. Calidad gimnastica:

Calidad gimnastica 1.3
Técnica GEG: 0-0.2

Los elementos corresponden a las habilidades:| 0-0.4
Movimientos corporales

equilibrios
saltos
- series combinadas
Capacidades, habilidades: 0-0.3
Trabajo muscular bilateral 0.2
Unidad: 0-0.2

sincronizacion y técnica similar
Realizacién como equipo es
predominante

o Técnica GEG: (0.2)

La filosofia de la Gimnasia Estética De Grupo esta basada en la harmonia, los movimientos
dinamicos yritmicos realizados con un uso natural de la fuerza y con fluidez. La Gimnasia Estética
de Grupo se compone de estilizados y naturales movimientos corporales totales, donde las
caderas forman el centro de movimiento basico.

= Técnica de movimiento corporal total: (0.2)
Durante la mayor parte de larutina: 0.1
Durante toda la rutina: 0.2
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Los movimientos aislados y en serie deben ser realizados usando la técnica del movimiento
corporaltotal que persigue la filosofia de la GEG. Técnica GEG: Verapéndice.

o Los elementos corresponden a las habilidades:(0.4)
Los elementos técnicos elegidos para la composicién, deben corresponder al nivel de las
habilidades ya la edad de las gimnastas. Ademas, deben también ser realizadas con una Buena
ejecuciéon y mostrar una buenatécnica gimnastica.

Movimiento corporal 0.1

Equilibrios 0.1

Saltos 0.1

Series combinadas 0.1

o Capacidades y habilidades:(0.3)

La composicion debe mostrar la flexibilidad, la coordinacion, la fuerza, el control muscular, la
resistencia y la velocidad de las gimnastas y debe ser bien ejecutado y mostrar una correcta técnica
gimnastica (Técnica GEG: ver apéndice)

- minimo 1 de habilidades requeridas: 0.1

- minimo 2-3 de habilidades 0.2
requeridas:
- minimo4-5de habilidades requeridas: (.3

o Trabajo muscular bilateral: 0.2

La composicién debe mostrar el trabajo muscular bilateral (mostrando elementos y
movimientos enambos lados de forma equilibrada).

o Unidad (0.2)
= Buena sincronizacién y técnica similar: 0.1
= Larealizacion como un equipo es predominante: 0.1

La unidad (realizacién de la rutina como un equipo) de grupo debe predominar. Diferentes tipos
de soloso canones pueden dar matices a la composicion, pero no deben ser usados en exceso.

3.1.2. Laestructurade la composicion

Estructura de lacomposicion 1.3
La estructura de la composicién variada 0.1
La composicion es una unidad total 0.1
Variedad de la composicion: 0.6

En planos, direcciones y niveles
En eluso del espacio
En la realizacion de las formaciones

El desplazamiento es fluido y versatil

Partes rapidas y lentas
Partes fuertes y suaves
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Variedad de los elementos: 0.4
- Uso de diferentes grupos de
movimiento
- Movimientos corporales
- Equilibrios
- Saltos
6 formaciones diferentes 0.1

o La estructura de la composicién es variada: 0.1
La estructura de la composicion debe ser versatil y variada. Esto incluye variedad de la composicion,
variedad de elementosy variedad de dinamicay tempo. La totalidad de la composicién es variada

o La composicion forma una unidad total: 0.1

La composicion debe formar una unidad total desde el principio de la rutina hasta el final de la
misma, apesar de que la composicion sea variada. Las diferentes partes de la composicion no
deben parecer partesseparadas. Los cortes en la estructura y estilo de la composicién no estan
permitidos. La linea histérica dela composicion no debe cortarse o perderse.

o Variedad en la composicion (0.6)
. Variedad en planos, direcciones y niveles: 0.1
La composicion debe realizarse usando diferentes direcciones (hacia delante,
hacia atras, lateral, diagonal, oblicuo) y diferentes planos y niveles (abajo: en el suelo,
medio y alto: saltos)realizados por la totalidad del equipo.

. Variedad en el uso del espacio: 0.1
El grupo debe usar todo el &rea de competicion. Las formaciones deben variar en tamafio y
localizacion.

. Variedad en la realizacién de formaciones: 0.1
El cambio de una formacién a otra debe ser variado y versatil.

. Desplazamientos Fluidos y versétiles: 0.1
Los cambios de un plano a otro o de un lugar del area de competicion a otra
deben ser realizados de forma fluida, demostrando buena técnica y usando diferentes
estilos o tipos de desplazamientos. Los desplazamientos no deben incluir carreras
ordinarias o pasos sin ningun estilo determinado y estos nunca deben ser
predominantes.

. Partes rapidas y lentas de la composicién: 0.1
La variacion en el ritmo de la composicion debe ser clara. La estructura de la
composicion tieneque mostrar partes rapidas y lentas y las gimnastas deben ser capaces
de realizar diferentes tempos durante la rutina.

. Partes fuertes y suaves de la composicion: 0.1
La composicion debe ser dinamica (es decir, mostrar claramente las partes fuertes y
suaves a lolargo de toda la rutina) y las gimnastas deben ser capaces de realizar la
coreografia utilizando diferentes niveles de energia.
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o

Variedad de elementos (0.4)

Variedad en el uso de diferentes grupos de movimientos: 0.1
El uso de diferentes grupos del movimiento (movimientos corporales, equilibrios,
saltos) debeser variado y en armoniay equilibrio durante la composicion.

Variedad de movimientos corporales: 0.1
La Composicion debe contener diferentes tipos de movimientos corporales y
series demovimientos. La variedad puede demostrarse por:

-La realizacién de todos los tipos de movimientos corporales, con variedad en su
forma

-Movimientos en diferentes planos o niveles o con diferente dinamica o tempo.

-Conosin pasos

Variedad en los equilibrios: 0.1
La composicion debe tener tres tipos de equilibrios diferentes. La variedad puede
demostrarse por:
- Equilibrios estéticos y dinamicos: al menos un giro/pirueta.
- Diferentes direcciones de la pierna libre: al frente, al lado, atras. Todos
deben sermostrados.
- Formas diferentes. Ejemplo: con o sin ayuda de las manos, con o sin
movimiento corporal, con piernas estiradas o dobladas, en diferentes
planos.

Variedad en los saltos: 0.1
La composicién debe tener como minimo tres tipos de saltos diferentes. La variedad puede
demostrarse por:
- Diferentes impulsos: la técnica del salto tiene que ser demostrada.
- Diferentes direcciones: con giro o movimiento directo.
- Diferentes formas: con o sin movimiento del cuerpo, con las piernas
estiradas o lapierna doblada (s)

Variedad de formaciones

6 formaciones diferentes: 0.1
La composicion debe incluir un minimo de 6 formaciones geométricas variadas. La
diferenciaen el tamafio o la direccion de la formacion no se cuenta como diferente
formacion.
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3.1.3. La originalidad y expresion de la composicion:

La originalidad y expresion de la composicion 1.3

Expresion: 0.5
La composicion es expresiva (0.1)

La composicion es estética (0.1)
- Laexpresiony el estilo perduran durante la
composicion(0.1)
- Laexpresiony el estilo es apropiado a la edad de
las
gimnastas (0.2)

Musica: 0.5
La musica y la composicion se corresponden (0.1)
Lamusica es variable (0.1)

La masica apoya la composicién (0.1)
La musica es apropiada a la edad de las gimnastas

(0.2)
Originalidad: 0.3
En movimientos o combinaciones (0.1)
En formaciones §o.1g
En colaboraciones 0.1

o Expresion (0.5)
= Composicion es expresiva: 0.1
La composicion debe ser expresiva. La idea y la expresividad de la composicion
deben formar una unidad coherente en toda la composicion (la expresion no es una
parte separada dela composicion).

= Composicion es estética: 0.1
La composicion debe mostrar atractivo estético y esto puede ser visto en los
movimientos y enel estilo expresivo de las gimnastas.

= Laexpresiony estilo perduran: 0.1
El estilo y la atmdsfera de la composicion deben ser mostrados durante toda la
coreografia.Cada equipo debe de mostrar la expresion a través de toda la composicién.

= Laexpresiony el estilo son apropiadas a la categoria de las gimnastas: 0.2
El estilo de la composicion debe ser apropiado para la categoria de las gimnastas, al
nivel de habilidad del equipo ya la capacidad de este para expresar el estilo. Las
expresiones tienen que adaptarse al estilo y tener un aspecto natural. Las
expresiones faciales sobreactuadas no seconsideran naturales ni apropiadas para la
GEG.

o Mdsica (0.5)
= Composicion y musica se corresponden: 0.1
La musica debe corresponder a la idea ya la expresion de la composicion. Para la
composicién, el movimiento, el estilo y ritmo de la musica debe encajar. Los
movimientos de las gimnastas deben formar una unidad dentro de la musica y si el
tempo o atmoésfera cambia en la mdsica, debe ser visto en la composicion y
ejecucion.
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= Variedades la musica: 0.1
La masica de la composicion debe ser variada. La variacion en la musica viene de
diferentes ritmos, tempos, y dindmica. La mdsica debe ser ritmicamente variada y
esto puede incluir el ritmo de la musica en si o0 el uso del ritmo basico y la melodia
de la masica durante la composicion de la rutina.

= La estructura de la musica apoya la composicion: 0.1
La composicion debe complementar la estructura de la musica como el uso del
ritmo y lamelodia de fondo. Ademas, diferentes tonos y efectos en la musica deben
ser mostrados en lacomposiciony ejecucion.

= Lamusica es apropiada a la edad de las gimnastas:0.2
La musica de la composicién debe ser apropiada a la edad y categoria de las gimnastas.

o Originalidad (0.3)
= Originalidad en los movimientos: 0.1
La composicion debe contener elementos nuevos y originales, tales como
movimientos, series de movimientos y combinaciones de movimientos o nuevas
formas de realizar losmovimientos. Un elemento nuevo o Unico, no es suficiente.
Los elementos originales se pueden ver en cualquier elemento, ya que no es
necesario que se requiera en los elementos técnicos. La originalidad de los
movimientos también puede provenir del estilo original detoda la composicion.

= Originalidad de las formaciones: 0.1
La composicion debe contener nuevas y originales formaciones; formas de crear o
alcanzar formaciones (cambios de una formacién a otra), o0 mostrar el uso original
e interesante deformaciones.

= Originalidad de las colaboraciones: 0.1
La composicion puede constar de varias colaboraciones, que tienen que ser
originales, estéticasy deben realizarse con:

-La consideracion de la capacidad y las habilidades de la gimnasta (aspecto saludable)
- Buena técnica (control muscular y fluidez)
- Conexion logica con la rutina coreogréfica.

3.2.  DEDUCCIONES Y PENALIZACIONES

- Deducciones de la musica:

La musica debe formar una unidad. Si la musica esta compuesta por diferentes piezas o
estilos, la coexistencia entre estos debe respetar el maximo de unidad. Un mondétono fondo
musical no esta autorizado. Una interrupcion en la musica o la pobre unién entre dos temas
musicales no esta autorizada.La calidad de la grabacion debe ser apropiada. La musica no
puede finalizar antes o después que el movimiento de las gimnastas. La musica no puede
finalizar o interrumpirse de forma abrupta.
- Pobre union musical- 0.1 /cada vez
- Inconexos efectos adicionales —0.1/cada vez
- Mdsica se detiene antes o después del tltimo movimiento - 0.1
- Musica termina de forma abrupta - 0.1
- Monotono fondo musical -0.2
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- Deduccion por error en la composicion

Un error en la composicidn es una parte del programa que perturba y/o rompe la unidad de
la composicion. Estos tipos de errores pueden ser, por ejemplo: mala conexion en las
colaboraciones oelementos pre-acrobéticos, o pobre o ilégica conexion de los elementos de la
composicion (por ejemplo, correr de forma ordinaria, una situaciéon donde un gimnasta esta
utilizando una pierna diferente a las otras durante el mismo movimiento)

Un error en la composicion -0.1 / cada vez:
- Colaboraciones o elementos pre-acrobaticos mal conectados
- Conexion iloégica entre elementos/partes
-la misma formacién en empleo abusivo. Tiempo excesivo en la misma
formacion
- Estatismo de gimnasta

- Penalizacion por movimiento o elevacion prohibida

La composicion no puede contener movimientos acrobaticos con tiempo de suspension o
elevaciones deun gimnasta (con el peso del cuerpo totalmente apoyado en las otras gimnastas
o perder el contacto con el suelo).

Excepto en la categoria 12-14 afios: Una (1) elevacion sin perder el contacto esta permitida
durante larutina. La gimnasta elevada debe estar activa (debe ayudar con su energia y fuerza
cuando el resto de gimnastas la eleven)y no le estd permitido perder contacto con la/las

gimnastas.

En ningun caso una gimnasta puede pisar a otra durante una elevacién o colaboracién.

- Movimiento o elevacion prohibida:-0.5 / cada movimiento/elevacion

- Penalizacion por alusiones religiosos/nacionales/politicos
La musica, la composicién y el maillot de competicion deben ser estéticos y no deben herir /
insultarninguna religion, nacionalidad o expresar una actitud / opinion politica.

- Insultos religiosos/nacionales/politicos- 0.3

- Penalizacion por entrada del equipo
Vergeneralidades: La duracion del programa de competicion.
- Laentrada del equipo va acompafiada de musica o de mas movimientos
o tardademasiado tiempo -0.3

- Penalizacion por maillot antiestético o no conforme a norma
Ver generalidades: Vestimenta gimnastas.
- Una gimnasta -0.1
- Dosgimnastasomas  -0.2
- Articulos caidos (decoraciones para el pelo, Punteras, etc.) -0.1/ cada uno de ellos
- Por cada mancha de color en la superficie de competicion -0.2

- Penalizacion por la duracién del programa de competicién
Ver generalidades: duracion del programa de competicion.
- Segundo adicional o en falta -0.1/segundo
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Penalizacion por parte de miembro oficial del grupo ( propuesta por la mayoria de jueces VA)
Ver Generalidades: Disciplina de Gimnastas y entrenadores -0.3

Tabla: deducciones y penalizaciones de Valor Artistico

Deducciones y Penalizaciones
Deducciones (por cada juez individual)
« Mdusica:

Musica pobremente unida -0.1

Efectos adicionales disconexos - 0.1

La musica se para antes del ultimo movimiento- 0.1
Musica termina de forma brusca- 0.1

Musica de fondo -0.2

« Errorenlacomposicién: -0.1/cada vez
Elementos pre-acrobéticos y colaboraciones
pobrementeunidas.
Conexibn ilogica entre elementos/partes.
La misma formacion es usada de forma reiterada o

estanen la misma formacion demasiado tiempo.
Estatismo de gimnasta.

Penahzamones (su propuesta [-], requiere una mayoria de jueces de VA):
Movimiento o elevacion prohibida-0.5 / cada
mov. oelevacion
Alusiones religiosas/politicos -0.3
Entrada del equipo- 0.3
Vestimenta, peinado, maquillaje-0.1 una gimnasta; -0.2
dos omas
Articulos caidos/perdidos -0.1/cada uno

Mancha en el tapiz (por tinte capilar) -0,2/cada vez
Asistencia por miembro oficial de grupo -0,3

Penalizacion dejuez principal de

- Segundos adicional / falta -0.1/ por segundo

3.3.  PUNTUACION BONUS

Puntuacion Bonus (+0.1) puede ser otorgadas la composicion tiene una "historia" tematica y se ha
realizado con gran expresion artistica. Podria provenir de una Unica parte impresionante de la
composicion o la totalidad inolvidable de la misma.




3.4.

EVALUACION DEL VALOR ARTISTICO

El Panel VA evalla los componentes artisticos de la composicion, cuenta el valor y hace la

propuesta deposibles puntos de bonificacion o penalizaciones.

PUNTUACION TOTAL VALOR

ARTISTICO:;

Bonus:

VA max. 3.94+Bonus 0.1

= JOMAX.

Lajcomposicion tiene una "historia" tematica y
lizado con granexpresionartistica.

Calidad gimnastica
Max. 1.3

o TécnicaGEG:0.2

o Los elementos
corresponden
alashabilidades:

04
- Movimientos
corporales
equilibrios

saltos

series combinadas

o Capacidades,
habilidades:0.3

o Trabajo muscular
bilateral:0.2

o Unidad: 0.2
- Sincronizacio
ny
técnicasimilar

C

La realizacion
COmMo equipo es
dominante.

Estructura de la
DMposicion
Max. 1.3

o Estructura de la
composicion es variada
0.1

o Lacomposicion forma
unaunidad total 0.1

o Variedad dela
composicion0.6

En planos, .
dlrecmoneé )(nlvele_s
En el uso del espacio

En larealizacion
deformaciones

Desplazamient
osfluidos

yversatiles
Partes rapidas y lentas

Partes fuertes y suaves

o Variedad en los elementos

0.4
- Uso de diferentes grupos
de movimientos.
Movimientos corporales
equilibrios

aaltnc

(¢]

o

o

Originalidad y Expresion
Max.1.3

Expresion: 0.5 _
omposicion expresiva
Composicion estetica
Expresion y estilo perduran

Expresion y estilo
sonapropiados a la
edad/categoria de
lasgimnastas (0.2)

Mdasica: 0.5
Musica es variable L
Musica apoyala composicion
Composicion
ymausica se
corresponde

n
Apropiada ala
edad/categoria(0.2)

Originalidad; 0.3
En movimientosy
combinaciones

En fomaciones
En colaboraciones

SQUIMU O

o 6 formaciones diferentes
0.1

"El panel de VA evallia los componentes artisticos de la composicion, cuenta el valor y hace la propuesta de
posiblespuntos de bonificacion o penalizacion”.

Todos los jueces de la competicion deben dar su puntuacion de manera independiente y deben
proceder de la siguiente manera:

29



- Evaltan los diferentes componentes de la composicion (Calidad gimnastica,
estructura,originalidad y expresion)

-Hacen deducciones del valor artistico

- Calculan la puntuacién final

-Hacen la propuesta de los posibles puntos de bonificacion [+] o penalizacion [-]
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4,

EJECUCION

Filosofia y técnica GEG- ver apéndice

4.1.

10

4.2.

REQUERIMIENTOS DE LA EJECUCION
La ejecucion debe ser unificada y sincronizada.

Todos los miembros del equipo deben realizar los mismos elementos con el mismo
grado de dificultad, ya sea de forma simultanea, sucesiva o en un corto periodo de tiempo.

La técnica de la Gimnasia Estética de Grupo deberd ser predominante. Todos los
movimientos ycombinaciones de movimientos deberan ser realizados mediante la técnica
del movimiento total, donde los cambios de un movimiento a otro o de una formacion a
otra deben ser fluidos. En latécnica del movimiento total, el movimiento principal se
refleja en cada parte del cuerpo cuando el movimiento fluye desde el centro del cuerpo, o
hacia atrds a través de las caderas. Los movimientos estan unidos entre si de una manera
gue ese flujo de movimiento continua.

La ejecucion debe demostrar buena técnica, buenas extensiones, la precision de los
movimientos, las variaciones en el uso de la fuerza muscular (ligera y fuerte), la relajacion y
la fuerza y la precision de las formaciones y transiciones. El uso de la fuerza debe ser
natural.

La ejecucion debe mostrar buena postura, coordinacion, equilibrio, estabilidad y ritmo.

La ejecucion debe demostrar habilidades atléticas del equipo tales como la
flexibilidad, la coordinacion, la fuerza, la velocidad, el control muscular y la resistencia.

La ejecucién debe demostrar expresividad y atractivo estético y los movimientos
deben ser adecuados a la edad y categoria.

Las gimnastas deben realizar la ejecucién segun la dinamica y el ritmo de la mdsica.
Las posiciones de comienzo y final de la composicion son parte de la ejecucion.

Todos los elementos deben ser ejecutados con la consideracién de los aspectos
saludables: los hombros y las caderas deben estar en linea, la pierna de apoyo, la
posicion de la forma y el trabajo bilateral (un minimo de un (1) equilibrio y un (1) salto
deben ser con la pierna no dominante para todo el equipo).

PUNTUACION BONUS

El apartado de bonificacion para la ejecucion se puede dar si todos los elementos y series se
ejecutan enun nivel excelente y estan bien sincronizados: +0.1.

Si el equipo esta formado por 9 0 mas gimnastas, y los elementos y series se ejecutan en
un nivelexcelente y estan bien sincronizados, el valor de la bonificacion es de +0.2.



43.

EVALUACION DE LA EJECUCION (EJE)

La puntuacién méaxima de ejecucion es: 10.0

= Ejecucion9.8

= Puntuacién bonus0.1 6 0.2 (dependiendo del tamafio del grupo)

Exigencias y tipos de
errores

Deduccion por error (cada vez/cada elemento, salvo especificacion)

Pequeno:-0.1

Mediano: -0.2

Grande: -0.3

Alineamiento y postura,

- Linea postural
incorrecta(ej. pierna de

- Pérdida de
control corporal

- Aterrizaje de un
salto aun en fase

Aspectossaludables apoyo (en equilibrios) al final de una deflexion
hombros y caderas no elevacion - Durante
alineados elevacion,

- Eostura_ [ncorrec(tja postura y
RegeRoion pesada posicior
incorrecta
de gimnastas
- Amplitudes insuficientes
o - Diferencia de
Técnica de Base ejecucionentre
gimnastas
- Falte de
fluidez/continuid
- zlj:lalta de ligereza
Pérdida de equilibrio Con Con salto Con ap9y° de
(cualquier elemento) movimiento innecesario (cada mano,pie u otra
innecesario vez/gimnasta) ?(?a:é%?/eelz(/:ggji?nrﬁgsta)
(cada

vez/gimnasta)

Unidad

- Falta de sincronizacion

- Imprecision de
planos,nivelesy
direcciones

- Desajuste entre
movimiento y ritmo

de lamusica y
- Desajuste en formacién

Colision entre gimnastas | ~ CIccucion nada o - Ejecucion - Ejecucion
J levemente perturbada claramente Claramente
perturbada (1 perturbada (2 o
gim) m_aS
gim)
Calzalcterlstlcasi F|S|ca_s: Leve Ausencia clara Ausencia
;ue?z;aeig ;J narea, (€] ausencia (1-2gim/cada area) | manifiesta
durante todo el programa | (9rupo/cada (grupo/cada
area) area)
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) ) , Deduccion por error (cada vez/cada elemento, salvo especificacion)
Exigencias y tipos de Pequefio:-0,1 Mediano:-0,2 Grande: -0,3
errores
Movimiento corporal:

- Técnica incorrecta

- No mostrar

caracteristicasbasicas del

Saltos:

) 'Il'\le(;:rrlrl]cuaelsr;?:rrecta Pequenias faltas en Técnica Técnica totalmente
caracteristicas(forma no latécnica de parcialmente incorrecta del

fijada, baja elevacion, elemento incorrecta del elemento

pobre control postural, elemento

aterrizaje pesado)

Equilibrios:

- Técnica incorrecta

- No muestra
caracteristicas(forma no
fijada, pobre control
postural, falta de
rotacion)

Reglamento de competicion de GEG para categorias Infantiles © IFAGG © AEGEG
Actualizacion 24.01.2020

Caida en un elemento -0.4 cada gimnasta/ cada vez

- caida de elevacion: -0.5 cada vez 5
- gimnasta(as) cae al suelo desde elevacion: -0.5 cada vez

Caida de Elevacion

-Técnica GEG: 0.3 todo el

- Falta total de técnica GEG -U.5 1000 el programa
Trabajo Bilateral

- Ausencia de equilibrios o saltos -0.2 cada elemento en falta

conpierna no dominante

Penalizacién de la Juez Principal de Ejecucion: -0.5 por cada
gimnastaque falta Ver Generalidades: Numero de gimnastas

Bonificacién: Todos los elementos y series se ejecutan en un nivel excelente y estan bien
sincronizadoso + 0.1 - (tamafio de grupo es de 6-8 gimnastas)
o +0.2- (tamafio del grupo es de 9 0 mas gimnastas).

El panel de EJE evalla la ejecucion de la composicion, cuenta los errores en la ejecucion y
hace lapropuesta de posibles puntos de bonificacion.

Todos los jueces de la competicion deben dar su puntuaciéon de manera independiente y
debenproceder de la siguiente manera:

- Contar todos los errores de la ejecucion y deducirlos de los puntos maximos de ejecucion
(9.8)

- Calcular la puntuacion final

-Hacer la propuesta de posibles puntos de bonificacion [+] 0 penalizaciones [-]
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5. PUNTUACION
51. GENERAL
Todas las jueces deben tener una licencia valida.
La oficina de FMG la tiene un registro de Licencias de Jueces autorizadas.
FNG nomina y confirma la lista de las jueces, Jurado Superior y/o Juez Responsable de las

competicionesJueces deben respetar el Codigo Etico asi como el el Codigo Etico de Jueces (
sobre todo en sus aspectosrelativos a conflictos de interés)

El coredgrafo o entrenador de un equipo participante no puede ser juez en la Categoria
en la gque compite su equipo en la Competicion.

5.2. JUECESDE EVALUACION

5.2.1. Paneles de evaluacion

El nimero minimo de jueces por panel es de 9, el maximo ndmero
de jueces es de 12.Los equipos seran evaluados por tres paneles de

jueces:
- Composicion, Valor Técnico (VT),
- Composicion, Valor Artistico (VA),
- Ejecucion (EJE),

Deberes vy responsabilidades de Evaluacion de las Jueces

Las jueces deben dar sus puntuaciones de manera independiente.

Durante la competicion, los jueces no pueden discutir sus evaluaciones entre
ellas, conlos entrenadores o con los gimnastas.

Cada panel de jueces trabaja independientemente y da sus
puntuacionesindependientemente de las puntuaciones de los demas
paneles.

Uno de los jueces que evaluan de cada panel (N°1) sera el Juez
Principal. Todos los jueces mandaran sus puntuaciones al Juez
Principal del Panel.

Después de la actuacion del primer equipo en cada categoria de la competicion, los jueces
siempre se

reuniran para negociar dentro de su propio panel y comprobar las diferencias en las
puntuaciones, juntos.Los Jueces deberan dar sus puntuaciones antes de la negociacion.
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5.2.2. Jueces Principales

Deberes vy responsabilidades de los Jueces Principales de los Paneles

- Supervisar que se siguen las reglas

- Llamar a los jueces después de la actuacion del primer equipo de cada
categoria de lacompeticion

- Comprobar que las diferencias entre las puntuaciones de las jueces se ajusten a las
normas

- Reunir a los jueces en situaciones donde la diferencia entre las puntuaciones es
demasiadoalta (el orden entre las puntuaciones de los jueces (la mas alta/la mas
baja) no se pueden cambiar en la negociacion)

- Llamar al Jurado Superior (si esta nominado), si los jueces no pueden llegar a un
acuerdo.

- Anadirlas bonificaciones

- Deducir las penalizaciones

- Comprobar y aprobar las puntuaciones del ordenador junto con el Juez Responsable
antes desu publicacién

Los puntos de bonificacion son dados por separado y afiadidos a la nota final, solo si la mayoria
(minimo
¥4 0 2/3) de los jueces han hecho la propuesta de la bonificacion.

Las penalizaciones son dadas por separado y seran restadas a la nota final solo si la mayoria
(minimo ¥ 62/3) de los jueces han hecho la propuesta de penalizaciones.

Penalizaciones deducidas por el Juez Principal

Juez Principal de Valor Artistico:

Penalizaciones que requieren una proposicion [-] de la mayoria de los Jueces de Valor
Artistico:

« Elemento prohibido /elevacion: -0.5 cada movimiento/elevacion.

« Insulto religioso/politico: -0.3

« Entrada en pista del equipo desasido larga, o estd acompafiada con
musica,o incluye movimientos extra: -0.3

« Indumentaria, peinado o maquillaje no conforme con la norma:

-0.1 por un gimnastay -0.2 por dos 0 mas gimnastas

* elementos perdidos (magquillaje, decoracion del pelo/ornamento del

cabello,punteras etc.): -0.1puntos por cada elemento perdido

* Asistencia por miembro oficial : -0,3

Penalizaciones deducidas por la Juez Principal de Valor Artistico:
« Tiempo: -0.1 por cada segundo adicional o

ausenteJuez Principal de Ejecucion:

* El limite, salida del area de competicion: tocar el suelo fuera de la linea de limitativa: -0.1 puntos cada
vez.
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* Gimnasta ausente: -0.5 por cada gimnasta ausente.

Penalizaciones deducidas por la Juez Principal de Ejecucion:
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« Ellimite, salida del &rea de competicidn: tocar el suelo fuera de la linea de limitativa:
+ -0.1 puntos Cadavez.

5.2.3. Juez Responsable

El Juez Responsable debe ser un buen modelo a seguir en términos de comportamiento y acciones para
todos losjueces de evaluacion. La Juez Responsables comentara los detalles finales de la competicion
( por ejemplo calendario de competiciony lista de jueces)

Derechos y responsabilidades:
- debe estar presente en el sorteo de equipos
- responsable de todas las reuniones instructivas de los jueces antes de las competiciones
- asignar los paneles de jueces de acuerdo con sus niveles (sorteo de jueces
- comprobar y aprobar las puntuaciones del ordenador junto con los Jueces
Principales decada panel, antes de su publicacion
- puede permitir la repeticién de una rutina por situaciones de “fuerza mayor”
- podréinterrumpir la actuacion ante un problema técnico o una situacién peligrosa

5.2.4. Jurado Superior

Jurado Superior puede constar de 3 a 4 jueces de primer nivel. Son parte de los Paneles de
Evaluacion,pero sus puntuaciones no se incluyen en las puntuaciones oficiales.

Derechos y responsabilidades:
- supervisa que las acciones del panel de jueces estén de acuerdo con las normasy
reglamentosde la IFAGG.
- observar el trabajo de los jueces y escuchar las negociaciones
- en casos extremos tiene el derecho de interferir con el trabajo de los jueces
de lospaneles. Estos casos deben ser siempre informados.

5.2.5. Juecesdelinea

Debe haber minimo 2 (maximo de 4) jueces de linea los cuales observan las lineas de area del
tapiz desdesus esquinas. Indicardn si se sobrepasa el area de competicion con una bandera y
tomaran nota en una papeleta que le serd proporcionada. Al final del ejercicio, los jueces de
linea haran llegar la papeleta a la Juez Principal del Panel de Ejecucion, quien realizara la
deduccién. La deduccion se realizara de la notatotal de ejecucion.

5.2.6. Jueces de Cronometraje

Debe haber al menos 2 jueces de cronometraje. Los jueces deben fijar el tiempo de manera
independientey hacer un registro de tiempo para cada equipo por separado en un papel que se le
proporcionara.

Si la longitud de la rutina no se ajusta al reglamento, el Juez de cronometraje tiene que mandar el
papel ala Juez Principal del Panel de Valor Artistico quien luego aprobara la penalizacién.

El cronometraje se iniciara desde el comienzo del primer movimiento después de que el
equipo hayatomado la posicion inicial en el tapiz de competicion. El cronometraje pararé tan
pronto como todas lasgimnastas estén completamente inmaoviles.

37



6. PUNTUACION GENERAL
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La puntuacion final para el grupo sera calculada por la suma de las 3 puntuaciones parciales:
Valor Técnico, Valor Artistico y Ejecucion. La puntuacién maxima para el grupo en preliminares y
finales podréa serde 20,00.

- Puntuacién maxima para Valor 6.0
Técnico
- Puntuacion maxima para Valor 4.0
Artistico

- Puntuacion méxima para Ejecucion  10.0

La puntuacién de preliminares contara junto con la puntuacion de las finales, con el fin de

conseguir losresultados finales(ranking).
La puntuacion maxima para el resultado final (ranking) sera de 40.00 puntos.

El Panel de Valor Técnico (Composicién/Valor Técnico) evalla los elementos técnicos de la
composicion, da su puntuacion (0.0 -5.9) y hace la propuesta por posible puntuacién de
bonificacion [+].

El Panel de Valor Artistico (Composicién/Valor Artistico) evalua el valor artistico de la composicion,
calcula la puntuacién de la coreografia (0.0 - 3.9) y hace la propuesta por la posibilidad de puntos de
bonificacién [+] o penalizaciones[-].

El Panel de Ejecucion (Ejecucion) evalua la ejecucion de la rutina, calcula la puntuacion de la
composicion (0.0 - 9.8) y hace la propuesta por la posibilidad de puntos de bonificacion [+] o
penalizaciones [-].

6.1. CALCULO DELASPUNTUACIONES PARCIALES

Las tres puntuaciones parciales son la puntuacion final de cada panel (Valor Técnico, Valor
Artistico yEjecucion).

Dependiendo del nimero de jueces en el panel, las puntuaciones se contaran de la siguiente

manera:Panel de 4 jueces:
- La puntuacion més alta yla mas baja se eliminaran y la media de
las dospuntuaciones centrales es la puntuacién parcial.
- La diferencia entre las puntuaciones centrales no debe ser

superior a 0.3Panel de 3 jueces:

- La media de todas las puntuaciones sera calculada y el resultado es la puntuacion parcial
- Ladiferencia entre todas las puntuaciones no puede ser superior a 0.4
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7. CAMBIO DE REGLAMENTO
El Comité Técnico de la IFAGG es responsable del cambio de las reglas.

APENDICE 1: TECNICA GEG

1. Filosofia de la GEG

2. Técnica Bésica de los Gimnastas
2.1. Caracteristicas de los Equilibrios
2.2. Caracteristicas de los Saltos

3. Técnica Basica y Caracteristicas de los Movimientos Corporales
3.1. Series de Movimientos Corporales

4. Caracteristicas de Otros Grupos de Movimientos

1. Filosofia GEG

La Gimnasia Estética de Grupo esta compuesta por movimientos corporales totales, estéticos y
naturales donde las caderas son elcentro basico del movimiento. Un movimiento realizado en
una parte del cuerposerareflejado en todo el cuerpo completo.

La filosofia de este deporte estd fundada en movimientos armoniosos, ritmicos y dindmicos
realizados con el uso natural de la fuerza y el apoyo a la fluidez de los movimientos con la
respiracion natural. Movimientos armoniosos fluyen de manera natural de un movimiento a
otro, como si se hubieran creado por el movimiento anterior. Todos los movimientos se
deben realizar confluidez. Los movimientos deben ser claramente visibles y deben mostrar
variedad en dinamicay velocidad.

Todos los movimientos y combinaciones de movimientos deberan ser realizados mediante la
técnica demovimiento total, donde los cambios de un movimiento corporal o formacién a otro
deben ser fluidos. Enla técnica de movimiento total, el movimiento principal se refleja en
cada parte del cuerpo cuando elmovimiento fluye desde el centro del cuerpo hacia fuera, o

vuelve de nuevo hacia el centro del cuerpo(caderas).
Los movimientos estan unidos entre si de una manera que la fluidez contindia de un movimiento a otro.

2. Técnica Basica de la Gimnasia Estética

Como parte de latécnica AGG, la técnica basica de los gimnastas debe ser visible. Una buena técnica
base de losgimnastas consiste y muestra:

- Buena, postura natural y caderas y hombros alineados.

- Suficiente apertura de las piernas

- Buenas extensiones (piernas, rodillas, tobillos y brazos, manos)

- Buena técnica con los pies, especialmente en cualquier paso y saltos, incluyendo la
elevacion en lossaltos

- Precision de los movimientos

- Variaciones en el uso de la tension muscular, la relajacion y la fuerza

- Buenacoordinacion, equilibrio, estabilidad y ritmo

40



Una buena técnica es posible con habilidades atléticas como la coordinacion, flexibilidad,
fuerza, velocidad y resistencia. Teniendo las habilidades atléticas, control bilateral de la
musculatura y una buena técnica de equilibrio posibilita a los gimnastas para realizar todos los
movimientos de una manera sana y segura.

2.1  Caracteristicas de los Equilibrios:

Todos los equilibrios deben ser realizados con claridad. La duracion del uso de la superficie de

apoyo en los movimientos de equilibrio debe ser claramente visible. La forma debe ser fijada y bien

definida durante elequilibrio.
Todos los equilibrios deben tener las siguientes caracteristicas:
- Forma fijada y bien definida durante el equilibrio (“foto”).

- Suficiente altura de la pierna elevada.
- Buen control del cuerpo durante y después de

equilibrioLos Equilibrios pueden ser estaticos o dinamicos.

Caracteristicas de los equilibrios estaticos:
- los equilibrios estéaticos se pueden realizar sobre una pierna, sobre una rodilla o en
posicién“cosaco”
- durante el equilibrio la pierna libre debe elevarse minimo 90°.
- solounapierna puede estar doblada en un equilibrio

Equilibrios dinamicos (tourlent, illusions, giros) deben tener las siguientes caracteristicas:

- tourlent (giro lento, promenade vuelta lenta, promenade): un minimo de 180°
debe ser completado con la forma fijada con un maximo de 3 apoyos de talén
durante la rotacion.

- illusions: debe ser completada una rotacion de 360°

- giros: debe completarse un minimo de 360° en una forma fijada

o ambas piernas pueden doblar durante los giros
o pueden realizar a pie plano o en relevé

Si la rotacién exigida durante un equilibrio dinamico no es mostrada por 2/3 del equipo, el
elemento nocuenta como equilibrio. Un paso como méaximo es permitido entre dos equilibrios en
serie, pero no esta autorizado mantenerse sobre ambos pies entre los equilibrios.

2.2 Caracteristicas de un Salto
Los saltos deben tener las siguientes caracteristicas:

- Forma fijada y bien definida durante el vuelo.

- Forma fijada y bien definida durante la rotacion del salto con rotacion
- Buena elevacién durante el salto

- Buen control del cuerpo durante y después del salto

- Larecepcion al suelo debe ser ligera y suave.
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Técnica Basica y caracteristicas de los movimientos

corporales

Ondas totales

Onda hacia adelante (forma basica)

Las ondas empiezan con una pequefia relajacién del cuerpo y las caderas inclinadas un poco
hacia detras dando velocidad. A través de un movimiento semicircular hacia abajo, las caderas se
inclinan hacia delante y hacia arriba y afectan a la columna vertebral para moverse en la forma de
una onda. La ola se inicia desde las caderas y se puede ver como un movimiento similar a una
onda realizada a través de todo el cuerpo. La onda termina con una extension.

Caracteristicas:

La relajacién y la velocidad del movimiento (con la espiracion)

La parte inferior de las caderas se inclina hacia delante y hacia arriba

Ondas a través de todo el cuerpo (con inspiracion) y terminan con una extension
Onda corporal hacia detras (forma basica)

o O O O

La onda empieza por la inclinacion de la parte inferior de las caderas hacia detrds y extendiendo
el cuerpohacia arriba mientras mueve el pecho hacia delante y permite que el cuello se doble
hacia detras.

Elevdndose comienza empujando las caderas hacia delante y continda a través de la columna
vertebral, que se eleva en una forma de onda, redondeada. La cabeza es lo Gltimo que viene tras
la onda. La onda se refleja en todo el cuerpo y termina con una extension.

Caracteristicas:

o Extensiony la velocidad del movimiento (con inspiracion)

o Inclinacion de las caderas hacia detras

o Ondas a través de todo el cuerpo (con espiracion) y terminan con una extensién Onda
corporallateral (forma béasica)

La onda empieza con una pequefia relajacion del cuerpo con el peso sobre una pierna. La onda
continla empujando las caderas hacia un lado que es el lado opuesto al movimiento hacia
arriba de las caderas.Esto transfiere el peso de una pierna a la otra. Al mismo tiempo la parte
superior del cuerpo y de la cabeza equilibran el movimiento mediante la relajacién del lado
opuesto. La onda contintia hacia arriba a través de la columna vertebral y la parte superior del
cuerpo se eleva en forma de onda. La cabeza es lo Ultimo que viene tras la onda. La onda se
refleja en todo el cuerpo y termina con una extension.

Caracteristicas:

o Relajaciony la velocidad del movimiento (con espiracion)
o Empujando las caderas hacia un lado
o Ondas a través de todo el cuerpo (con inspiracion) y terminan con una extension



Swing corporal total (forma
basica)Un swing consiste en 3 partes,
estas son:

o Launion de la velocidad con el movimiento de extension (con la inspiracion)
o Un swing cuando la parte superior del cuerpo esta relajado (con espiracion)
o Terminando con una posicidn bien controlada con extension (con inspiracion)

La importancia de este movimiento es la alternancia entre la extension y relajacion, asi
como entre lapotencia y suavidad. Un swing se puede realizar, por ejemplo, hacia delante, de
lado a lado y en el plano horizontal

Flexion

Una flexion puede estar hecha en diferentes direcciones, por ejemplo, hacia delante, de forma lateral y
haciadetras.
Caracteristicas béasicas de una flexion:

o Formaclaray bien controlada

o Los hombros deben estar alineados y la flexion debe mostrarse de manera
uniforme entoda la parte superior del cuerpo

o Columna vertebral

redondeadaTorsion
Una torsién debe tener las siguientes caracteristicas:
o Diferencia visiblemente clara en la direccion entre los hombros y las caderas
(minimoangulo de 75° entre lalinea de los hombros y caderas)

o Formaydireccion claray bien

controladaContraccién

En una contraccion, parte de la parte superior de los musculos del cuerpo se contraen
activamente y elresto del cuerpo responde de manera natural a la contraccion.

Contraccion frontal abdominal (forma bdsica): contraccién de los abdominales, las
caderas estaninclinadas hacia delante, el pecho hacia dentro, los hombros hacia delante y
la espalda se redondea hacia arriba.

Contraccion lateral (forma basica): los musculos del lado de la contraccion se contraen,
elhombroy cadera del mismo lado se mueven acercandose uno al otro.
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Caracteristicas:

o Eltrabajo muscular activo (abdominales, el lateral o masculos de la espalda) es hacia
el centrodel cuerpo

o Elresto del cuerpo responde de manera natural a la contraccion

Linea e inclinacion

En una linea, la inclinacion de todo el cuerpo tiene que ser mostrado pero en una linea, sélo
la partesuperior del cuerpo (desde las caderas hacia arriba) debe formar un angulo (minimo 45°)
entre el cuerpo y las piernas. Las lineas y las inclinaciones pueden ser apoyadas por la
mano(s), y el control muscular y lalinea recta que forma la columna deben ser claramente visibles

Una linea y una inclinacion deben tener las siguientes caracteristicas:

o Claroy buen control en la forma (linea) que muestra la columna recta y estirada.
o Buen control muscular y buena postura corporal.

Relajacion

La relajacion comienza con un buen control de la posicion inicial (pequefia extension con la
inspiracion). En la relajacion (con espiracion), la parte inferior de la cadera se inclina hacia
adelante, la espalda se redondea, el cuello refleja, naturalmente, el movimiento y los
hombros estan relajados. La relajacion continda con una extensién, que inicia con fluidez el
siguiente movimiento.

Caracteristicas:
o Relajacion del cuerpo
o Inclinacién de la cadera

3.1 Variacion de los movimientos corporales

Los movimientos corporales pueden ser variados por su combinacion con diferentes tipos de
movimientos de brazos, movimientos de piernas, saltos, pasos o saltos, realizdndolos en
diferentes planos o niveles

Los movimientos caporales también pueden ser variados por la combinacion entre si, por
ejemplo: inclinacién con torsion. Combinaciones de dos movimientos corporales sélo se
cuentan como un movimiento corporal.

3.2  Series de Movimientos Corporales

En una serie de movimientos corporales, dos 0 mas movimientos corporales se llevan a
cabo consecutivamente, dandose fluidez. La fluidez es dada con la respiracion natural y
mediante el uso de la técnica de movimiento corporal total: los movimientos hacia fuera desde el
centro del cuerpo y hacia el centro del cuerpo, se siguen en un orden légico.

En una serie, todo tipo de movimientos corporales puede ser utilizado (incluyendo las
variaciones de los movimientos corporales basicos y movimientos pre-acrobaticos)
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3. Caracteristicas de otros grupos de
movimientos:

Movimientos de Brazos

La ejecucion de los movimientos de brazos debe mostrar de manera clara
diferentes planos y direcciones, asi como una variedad en la relajacién y la fuerza.
Los movimientos de brazos deben serrealizados utilizando toda la longitud del brazo.

Movimiento de las Piernas

Los movimientos de las piernas se deben realizar con una buena técnica, que incluye
buenas extensiones,rotacion hacia el exterior, buena flexibilidad y la posicion apropiada de
las caderas en elevaciones y sujeciones.

Series de pasos o saltos
Las series de pasos y saltos debe fomentar el desarrollo de la agilidad de los gimnastas. La
ejecucién depasos y saltos debe mostrar una buena técnica y coordinacion, debe ser realizado
ritmicamente.

Movimientos Acrobaticos

En los movimientos acrobaticos, las gimnastas deben demostrar un buen control muscular,
coordinacion y agilidad.

Movimientos de Flexibilidad
Los movimientos de flexibilidad deben ser realizados con un buen control muscular,
mostrando una lineay forma clara en el movimiento. Los movimientos deben ser
realizados con buena técnica y respetar los aspectos saludables. Debe demostrar un buen
equilibrio entre la flexibilidad y la fuerza.
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