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BENJAMI MASCULI

Carrerade 10 m

Batuda amb un peu al trampoli, recolzant els dos peus al calaix del
plint i realitzant un salt amunt amb el cos bloquejat i els bragos en
extensié al costat de les orelles, per caure dempeus sobre la
marfega en posicié de recepcid (cames amb semiflexié i bragos
davant amb posicié obliqua)

Es realitzara un salt.

- No coordinar la batuda amb els dos peus al calaix
- Posicié incorrecta del cos,bragos i cames sobre el plint.
- No bloquejar el cos durant el salt

- No controlar la recepcié en semiflexi6 de cames

- Penalitzacions generals codi FIG

:.(’ L'esport

Data de publicacié: 02 de juliol de 2010

mou Catalunya

(TIY Generalitat de Catalunya
!J Departament de la Vicepresidéncia
d Secretaria General de I'Esport

Canvis respecte curs 2009 - 2010

0,50
fins 0,50
0,50
fins 0,50

- Dos calaixos de plint.

- Alcada de la marfega de
recepcio: 40 cm.

- Un trampoli.

2,00 p 10,00 punts Valor Total 12,00 punts
Salt vertical - No coordinar la batuda amb moviment de bragos fins 0,50 | - Un calaix de plint.
Batuda amb un peu sobre un calaix de plint per recolzar amb els - No realitzar el moviment de bragos correctament fins 0,50
dos peus al minitrampoli i salt amb vertical amb bracos a I'alcada de - ’;‘0 mantenir el CtOS b'?quelat dg[aéjntlel Sltalt g’gg - Un minitrampoli.
les orelles i cos bloguejat per caure a la posici6 dempeus sobre la - Fosicio Incorrecta en la recepclo del sa ’
marfega de forma equilibrada. - Alcada de la marfega de

recepcio: 40 cm.

Es realitzara un salt
Carrerade 10 m

2,00 p 10,00 punts Total 12,00 punts
1. Roda, roda, roda . 0,50 - No realitzar les linies acrobatiques 1, 2 i 5 per la c/v0,50 | -12 x 6 metres
2. Tombarella endavant, salt mig gir, tombarella endarrere. 0,50 diagonal i
3. Llancament de cames endavant (dreta i esquerra). 0,50 ;,;Zﬂg;ﬁr més de tres passes en carrera abans de V050 | Temps de 'exercici: 45"
g._;/ertll)cal tlfmbarglla ar:nb cames_o_tgertdes a m?rcartla postlcmbx .” 0,50 - La manca d'un element v. de Ielement+1p

-Tombarella “endavant a posicio de gatzoneta 1 tombarella - La manca d'un element dins d'un enllag. v. de l'enllag +1p
endavant a posici6 sapo 2". 0,50 - La manca de ritme en els enllagos. c/v 0,30
6. Angel 2" 0,50
- Penalitzacions generals codi FIG
3,00 p 10,00 punts Valor total 13,00 punts




2> UCEC

Unioé de Consells Esportius
DE CATALUNYA

Annex Gimnastica Artistica Masculi
Curs 2010 - 2011
Pagina 2 de 4

ALEVI MASscuLi

Carrerade 10 m .

Temps de paloma: Recolzant un peu al trampoli, temps de paloma
passant per la vertical, a caure d’esquena amb el cos bloquejat sobre
la marfega (posici6 de barca), bracos en extensié al costat de les
orelles.

L’ entrada de paloma es realitzara amb la técnica de bragos per sota.

Es realitzara un salt

Entrada de paloma:

- Descoordinacié de bragos i cames en I" avantsalt
- No realitzar la técnica dels bragos per sota
Recolzament :

- Posici6 incorrecta del cos, bragos i cames
- Espatlles avangades

- Recolzament prolongat

Segon vol:

- Manca d'impulsid,

- Posicié incorrecta del cos, bragos i cames
- Manca d’extensi6 del cos

Recepcio:

- No realitzar la posici6 de barca

-Penalitzacions generals codi Fl

:/;_’ L'esport

mou Catalunya

AT} Generalitat de Catalunya
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Data de publicacié: 02 de juliol de 2010
Canvis respecte curs 2009 - 2010

Fin 0,50
0,50

fins 0,50
fins 0,50
0,50

fins 0,80
fins 0,50
fins 0,50

0,50

- Un trampoli
- Dos calaixos de plint .

- Una petita marfega per
cobrir els calaixos.

- Alcada de la marfega
de recepci6: 40 cm.

2,00p 10,00 punts Total 12,00 punts
Salt agrupat No coordinar la batuda amb el moviment de bragos 0,50
Salt vertical amb bracos a I'alcada de les orelles, agrupant les cames Realitzar el moviment de bracos incorrecte fins 0,50 | _ yn minitrampoli.
al pit i les mans als genolls en el punt més alt del salt, realitzant ggsr‘i:jg';er'uco: dzei:?:ir?gggelg durant el salt fins 828
seguidament I'extensié de les cames i del cos fins a la recepcio grup ' - Alcada de la marfega
dempeus sobre la marfega. de recepci6: 40 cm.
Es realitzara un salt.
Carrera de 10 m 2,00p 10,00 punts Total 12,00 punts
1. Rondada, salt extensio, quarta (bragos estirats). 050 - No realitzar les linies acrobatiques 1, 2 5 per la c/v 0,50
2. Tombarella endavant, salt mig gir, tombarella endarrere. 050 diagonal - 12 x 6 metres
3. Llancament de cames endavant (dreta i esquerra). 0.50 |- Realtltzelltr més de tres passes en carrera abans de c/v 0,50
4. Vertical tombarella amb cames obertes a la posicio “X". 0'50 -?_\;arr;;ﬁca d'un element v. de I'element +1p |~ Temps de I'exercici 1’
5. Tombarella endavant a posicié de gatzoneta i tombarella endavant ' - La manca d'un element dins d'un enllac. V. de enllag +1p
a posici6 sapo 2", 050 | -Lamanca de ritme en els enllagos. c/v 0,30
6. Angel 2" ’

0,50
- Penalitzacions generals codi FIG
3.00p 10,00 punts Total 13,00 punts
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INFANTIL MASCULI

Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d’esquena amb
el cos bloquejat sobre la marfega (posicié de barca) bracos en
extensio al costat de les orelles.

L’entrada de paloma es realitzara amb la técnica de bragos per
sota.

Es realitzara un salt.

Primer vol :

- Descoordinacio6 de bragos i cames

- No realitzar la técnica dels bragos per sota
Recolzament :

- Posici6 incorrecta del cos ,bragos i cames
- Espatlles avangades

- Recolzament prolongat

Segon vol:

- Manca d'impulsié,

- Posici6 incorrecta del cos ,bragos i cames
- Manca d’extensio del cos

Recepcio:

- No realitzar la posici6 de barca

-Penalitzacions generals codi Flg

:.(’ L'esport

Data de publicacié: 02 de juliol de 2010
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Canvis respecte curs 2009 - 2010

fins 0,50
0,50

fins 0,50
fins 0,50
0,50

fins 0,80
fins 0,50
fins 0,50

0,50

- Dos trampolins

- Algada de la marfega
de recepcié: 1,20m

2,50p 10,00 punts Total 12,50 punts
Salt: Carpa amb cames obertes No coordinar la batuda amb el moviment de bragos 0,50
Realitzar el moviment de bragos incorrecte fins 0,50 | _Un minitrampoli.
Salt vertical amb bracos a la algada de les orelles obrint cames 'F\)"a".te.["r el Cods sense blogueig durant el salt fins 8'23
lateralment a la vegada que el cos es flexiona endavant i les mans osicio carpada incorrecta ’ -Alcada de la marfega
tocant la punta dels peus per caure dempeus sobre la marfega. de recepci6: 40 cm.
CE:erI%?gtzlz;ran:m salt. 2,00p 10,00 punts Total 12,00 punts
1. Rondada, salt extensio, quinta (bragos estirats). 0,50 - No realitzar les linies acrobatiques 1, 21 6 per la c/v 0,50
2. Paloma d’'una cama, paloma d’una cama. 0,50 | diagonal - 12 x 12 metres
3. Paloma de dues. 0'50 - Realitzar més de tres passes de carrera abans de c/iv 0,50
[ Iavantsalt - Temps de l'exercici 1’
g -Eﬁlx .I 2" 8'28 - La manca d'un element v. de 'element +1p p
- ANGEL 2. . - La manca d'un element dins linia acrobatica. v. de I'enllag +1p
6.Vertical pont de dues cames, tombarella endavant, vertical - La manca de ritme en els enllagos. c/v 0,30
tombarella des de peus junts i cames semiflexionades 0,50
- Penalitzacions generals codi Flg
3,00p 10,00 punts Total 13,00 punts
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CADET-JUVENIL MASCULI

d Secretaria General de I'Esport

Data de publicacié: 02 de juliol de 2010
Canvis respecte curs 2009 - 2010

Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d’esquena Primervol : ] ] - Un trampoli
amb el cos bloquejat sobre la marfega (posicié de barca), - Bescocl)_;dlna}m?\de_bragols |bcames X Fins g'gg
bracos en extensio al costat de les orelles. hegorlizr'ré?{t a lechica defls bragos per sota ' - Alcada de la marfega de
- Posici6 incorrecta del cos, bragos i cames fins 0,50 | FECEPCIO: 1,20m
) . o - Espatlles avangades fins 0,50
L’entrada de paloma es realitzara amb la técnica de bragos per - Recolzament prolongat 0,50
sota. Segon vol:
- Manca d’impulsié, fins 0,80
- Posici6 incorrecta del cos, bragos i cames fins 0,50
- Manca d’extensi6 del cos fins 0,50
; N Recepcio:
Es realitzara un salt. - No realitzar la posicié de barca . 0,50
-Penalitzacions generals codi Flg.
2,50 p 10,00 punts Total 12,50 punts
Salt: Peix - No realitzar la tecnica dels bragos per sota 0,50 | - Un minitrampoli.
Salt endavant desplacant els talons endarrere i amunt - Eea_llt_z’a_r el mOVt'mgnlt de bt;a(;os Incorrecte I!“S g'gg
provocant la rotacié del cos en extensio, per arribar en posicié - POSICIO INcorrecta def Cos bragos | cames NS 2> | - Alcada de la marfega de
d — | Arf tot Izant | e - Manca d’ extensi6 del cos fins 0,50 i6: 40
M € ;)/e 'ﬁa ad @l n:ar S0l O (ECOIZEINL LSS nfainis ] 00 f3 - Mantenir el cos sense bloqueig durant el salt fins 0,50 | F€CEPCIO: cm.
ombarella endavant.
Es realitzara un salt.
Carrera 12 m 2,50 p 10,00 punts Valor Total 12 ,50 punts
1. Rondada, flic flac, quinta (bragos estirats). 0,50 | - Nomantenir l'angel 2" . . v. de I'element +1p
2. Paloma d’una, paloma de dues. 0,50 -No realitzar les linies acrobatiques 1, 2 i 3 per la c/iv0,50 | 12 x 12 metres
3. Vertical tombarella a la posicié de gatzoneta i vertical c{'?qgeogﬁ‘lzar més de tres passes en carrera abans de oV 0.50 N
tombarella des de peus junts i amb cames semiflexionades. 0,50 Pavantsalt P ' -Temps de I'exercici: 1'a 1'10”
4.Peix . 0,50 - La manca d'un element v. de I'element +1p
5. Angel 2 0,50 - La manca d'un element dins d’una linia v. de la linia +1p
6.Rondada, carpa. 0,50 acrobatica.
- La manca de ritme en els enllagos. c/v 0,30
-Penalitzacions generals codi Flg.
3,00 p 10,00 punts Valor total 13,00 punts




