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PREMESSA
La Ginnastica Estetica di Gruppo (AGG) è una disciplina della ginnastica basata sul movimento corporeo naturale e totale. Lo sport è caratterizzato da movimenti armoniosi, ritmici e dinamici, eseguiti con un uso della forza muscolare in maniera naturale e economica. C’è un naturale fluire da un movimento all’altro come se il successivo fosse creato dal precedente. Tutti gli elementi devono essere eseguiti in modo fluido, mostrando ampiezza e varietà di dinamismo e diverse velocità di esecuzione. La composizione deve contenere vari movimenti corporei, come onde e swings, equilibri e rotazioni, salti e balzi, passi di danza e sollevamenti. Le principali qualità fisiche che devono essere messe in evidenza sono flessibilità, reazione muscolare, forza, coordinazione ed abilità di muoversi senza sforzi.
Nella ginnastica estetica di gruppo, le squadre realizzano esercizi a corpo libero.  Il lavoro di squadra e l’unità di lavoro sono essenziali. E’ possibile inserire qualche elemento appositamente non sincronizato ma la maggior parte della routine deve essere sincronizzata.  La coreografia, utilizzando un’espressiva interpretazione della musica attraverso i movimenti, crea una storia! La Ginnastica Estetica di Gruppo è arte, espressione e sentimento, tutto mescolato in un alto livello di sport competitivo.
Composizione della squadra e programma tecnico:

Squadra: il numero delle ginnaste che compongono la squadra rispetta le regole tecniche del codice. Sono previsti uno o due allenatori, un giudice e un rappresentante per ogni squadra. Nel caso di più squadre provenienti dalla stessa città, è possibile presentare solamente un giudice per quella città.

Livello Internazionale:
Categorie di età: 
1. Allieve 8-10anni (8,9,10 anni). Eccezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovani oppure 1 (uno) anno più grandi oppure una ginnasta 1 (uno) anno più giovane e una ginnasta 1 (uno) anno più grande.

2. Allieve 10-12anni (10,11,12 anni). Eccezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovani oppure 1 (uno) anno più grandi oppure una ginnasta 1 (uno) anno più giovane e una ginnasta 1 (uno) anno più grande.

3. Allieve 12-14anni (12,13,14 anni). Eccezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovani oppure 1 (uno) anno più grandi oppure una ginnasta 1 (uno) anno più giovane e una ginnasta 1 (uno) anno più grande.

4. Junior 14-16 anni (14,15,16 anni). Eccezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovani oppure 1 (uno) anno più grandi oppure una ginnasta 1 (uno) anno più giovane e una ginnasta 1 (uno) anno più grande.

5. Senior oltre i 16 anni. Ecezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovanni. 

Una ginnasta può fare parte solo di una categoria durante lo stesso anno sportivo. 

La squadra:
- Junior/Senior:

Il gruppo delle ginnaste nominato per tutte le gare e per tutto l’anno sportivo, è composta da un minimo di 6 ad un massimo di 12 ginnaste. Per ogni gara la squadra deve essere composta da un minimo di 6 ad un massimo di 10 ginnaste. E' permesso iscrivere una ginnasta di riserva. La ginnasta di riserva fa parte della squadra. 
- Allieve 8-10, 10-12, 12-14 anni:

La squadra è composta da un minimo di 6 ad un masimo di 14 ginnaste. E' permesso iscrivere una ginnasta di riserva. La ginnasta di riserva fa parte della squadra. 
Durata routine:
Junior/Senior:

La durata di un esercizio di gruppo è compresa tra un minimo di 2’15’’ a un massimo di 2’45’’. Eccedere nel limite mass/min di cinque secondi è tuttavia permesso. 
Allieve 8-10, 10-12, 12-14 anni:
Allieve 8-10, 10-12, 12-14 anni: La durata di un esercizio di gruppo è compresa tra un minimo di 2’00’’ a un massimo di 2’30’’. Eccedere nel limite mass/min di cinque secondi è tuttavia permesso.
Per tutti: 

Il cronometro parte al primo movimento dopo che il gruppo ha eseguito l'entrata nella pedana ufficiale. Il  cronometro si fermerà quando tutte le ginnaste si fermano nella posizione finale. 
Non si permette l'accompagnamento musicale durante l'entrata in pedana e non sono permessi movimenti extra: si richiede di andare direttamente alla posizione iniziale. 

Area di esecuzione:
La pedana ufficiale è di 13x13 metri, bordi inclusi.

Direzione di gara:
FISAC Federazione Italiana Sport Acrobatici e Coreografici

Corpo Giudicante:
Tutti giudici dovranno aver superato l’esame di abilitazione per Giudice Nazionale (o Regionale ove previsto) o avere una licenza di Giudice Internazionale IFAGG.

L’ esercizio viene valutato dai Giudici su tre parametri. 

Primo gruppo di Giudici “TV” (Valore Tecnico): valuta il valore tecnico della ruotine (quantità e difficoltà dei elementi).

Secondo gruppo di Giudici “AV”(Valore Artistico): valuta l’abilità artistica, la musicalità, l’espressività, la scioltezza nei passaggi sulle diverse parti della musica, il coordinamento dei movimenti con la musica ecc.

Terzo gruppo di Giudici “EXE” (Esecuzione): valuta la tecnica del’esecuzione, (pulizia degli elementi speciali eseguiti dalle ginnaste, con particolare attenzione alla sincronia).

Il punteggio finale sarà la somma delle medie matematiche dei voti dei tre gruppi dei giudici; eventuali penalità saranno da detrarre dal punteggio finale.

I punteggi e le classifiche saranno disponibili per tutte le squadre a conclusione della gara.
Abbigliamento di gara e musica:

L’abbigliamento di gara è un body che risponde allo spirito sportivo e non deve essere da spettacolo. L'abbigliamento di gara consiste in un body senza trasparenze (a eccezione delle braccia, della schiena, del decoltè). Il taglio nella parte superiore della gamba non può superare la piega dell’anca. Il body può avere una gonna corta che copre il bacino, ma non le gambe. Può essere decorato, ma i decori non devono disturbare l'esecuzione dell'esercizio. I body dovranno essere identici per tutta la squadra. Sono permesse le mezze punte della ginnastica ed i pantacollant lunghi. I decori nei capelli, il trucco e le mezze punte fanno parte dell'abbigliamento di gara. E’ vietato indossare copricapi.

L’abbigliamento di gara non può insultare qualsiasi religione o nazionalità e non deve propagandare opinioni politiche.
E’ possibile apporre un logo-sponsor, le cui misure sono regolate dalle “Regole Generali” della IFAGG.

La composizione degli esercizi è libera, ma deve rispettare il Codice e le richieste specificate in esso. La composizione deve somigliare ad una storia, dove la musica, l’espressività e le difficoltà realizzate lavorino tutte nella stessa direzione.
La scelta della musica è libera. Deve essere masterizzata su CD solo su una traccia. Il nome del Club, della Squadra e della Nazione e la durata della composizione devono essere scritti in sul CD.

Ricordarsi di ritirare il CD a termine gara.
1. Allieve 8-10, 10-12 anni. Elementi richiesti:
La composizione del programma deve formare una totalità che permette e sostiene le capacità delle ginnaste ad apprendere la tecnica base della Ginnastica Estetica di Gruppo. Gli elementi tecnici usati nella composizione devono corrispondere al livello di abilità ed età delle ginnaste. 
Il programma di gara deve essere composto da gruppi di movimenti e combinazioni spiegati successivamente. Combinazioni di movimenti con altri gruppi di movimenti o l’uso di serie fra di loro aumenta il valore della composizione.

1.1. Movimenti del corpo 

I movimenti del corpo devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno uno dei seguenti movimenti del corpo: 

· onda totale del corpo;
· swing totale del corpo;
· piegamento/flessione;
· inclinazione oppure affondo;
· rilassamento;
· torsione
In aggiunta: 

· 2 A-serie (2 diversi movimenti del corpo consecutivi); 

· 1 B-serie (3 diversi movimenti del corpo consecutivi). 

Tutti i movimenti del corpo sopra elencati possono essere inclusi nelle serie.

Inoltre, serie di movimenti del corpo possono essere composti da altri  movimenti del corpo che sviluppano la coordinazione, il controllo e l'agilità delle ginnaste, ad esempio:

· capovolte;
· appoggi sulle mani o sugli avanbracci;

· candele.
1.2. Equilibri 

Gli equilibri devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno 1 equilibrio e 1 serie di equilibri diversi. Nelle serie è permesso cambiare il piede di appoggio fra i due equilibri.
Per esempio:

- equilibri diversi su un piede d’appoggio;
- piroette (pivot) su un piede d’appoggio.
1.3.  Salti e Balzi

I salti e i balzi devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno 1 salto o balzo e 1 serie di 2 diversi salti e/o balzi. 

Tra 2 salti o balzi della stessa serie è consentito un massimo di 3 supporti sul pavimento.
Per esempio:

- salto verticale;
- salto “cosacco”;
- salto verticale in posizione X;
- salto “arco”;
- salto “forbici” con le ginocchie piegate;
- tuck jump (Salto raggruppato);
- salto verticale con la gamba libera in posizione orizzontale “passe”;
- salto enjambée a 180° (Split leap);
- balzo del cervo (biche);
- salto verticale – la gamba libera di 90° (avanti, di lato, indietro);
- stag leap (salto verticale, a gamba libera indietro 135°, la schiena si piega indietro).
1.4.   Serie di movimenti delle braccia 
La composizione deve contenere almeno 2 diverse serie di movimenti delle braccia.

Le serie devono contenere 3 diversi movimenti delle braccia.

Per esempio:

· onde;
· cerchi;
· ondeggiamenti;
· battimani;
· spinte;
· solievi;
· figure ad otto;
· strappi;
· rotazioni;
· estensioni;
· Swing con cambio di forza. 
1.5. Serie di passi, saltini e balzelli (passi ritmici)
La composizione deve contenere almeno 2 diverse serie passi, saltini e/o balzelli.

Ogni serie deve contenere almeno 6 passi, saltini e/o balzelli di 2 diversi tipi. 

In aggiunta: 

Una serie (minimo 6 passi, saltini o balzelli), combinata con un’altro gruppo di movimenti (per esempio passi, saltini o balzelli eseguiti contemporaneamente con i movimenti delle braccia o del corpo).

Una delle serie deve avere un cambio di ritmo.

Per esempio:
· diversi tipi di corsa e di passaggi vari;
· diversi passi da danza (walzer, ecc.);
· diversi passi di danza etnica ecc.

1.6.   Elementi acrobatici 

La composizione deve contenere almeno 2 diversi elementi acrobatici adeguati alle regole della Ginnastica Estetica di Gruppo e devono essere atti a sviluppare la coordinazione e l'agilità delle ginnaste.

Gli elementi acrobatici devono essere fluenti e inseriti nella composizione in modo naturale.

Per esempio: 

Acrobatici: ruota, rovesciata, ponte ecc.

1.7.   Elementi di flessibilità

La composizione deve contenere almeno 4 movimenti di flessibilità atti a  mostrare la flessibilità delle ginnaste in tutte le direzioni (in avanti (destra/sinistra), indietro, latterale). 

La flessibilità deve essere mostrata sia per il lato sinistro e sia per il destro. 

L'ampiezza deve essere di 180 °. 

I movimenti di flessibilità devono mostrare posizione corretta, ampiezza e buon controllo. 

I movimenti devono essere eseguiti con una buona qualità tecnica e rispettare gli aspetti di salute e dimostrare un equilibrio tra la flessibilità e forza. La forma del movimento deve essere chiaramente visibile.  

Per esempio:

Flessibilità in avaniti: 

· la staccata sul pavimento;
· equibrio con gamba libera in avanti con o senza supporto delle mani, ampiezza 180°;
· Salto enjambée a 180°.
Flessibilità laterale: 

· la staccata laterale o il passaggio fra di essa;
· equibrio con gamba libera in lato con o senza supporto delle mani, ampiezza 180°;
· Salto laterale enjambée a 180°.
Flessibilità indietro: movimento con la flessione indietro di almeno 80 ° (si piega la parte superiore della schiena). N.B.: le spalle devono rimanere sulla stessa linea e la flessione deve essere mostrata in modo uniforme per tutta la schiena.
1.8.  Serie combinate composte dai diversi gruppi di movimenti

La composizione deve contenere almeno 2 serie combinate che a loro volta sono composte da due diversi gruppi di movimenti (equilibrio, salti, serie di movimenti del corpo). La serie combinata composta dai elementi dei diversi gruppi di movimenti eseguiti in modo fluido e in successione, si forma collegando una serie di movimenti del corpo (2 o 3 movimenti del corpo) con l’equilibrio, oppure salto, oppure una combinazione di salto con l’equilibrio. Nelle serie combinate è permesso fare un passo per collegare i gruppi di movimenti.
Per esempio:

- serie di movimenti del corpo + equilibrio;
- equilibrio + serie di movimenti del corpo; 

- equilibrio + salto/balzo;
- salto/balzo + equilibrio;
- salto/balzo + serie di movimenti del corpo;
- serie di movimenti del corpo + salto/balzo.
Le serie di movimenti del corpo possono contenere 2 movimenti del corpo (A-serie) oppure 3 movimenti del corpo (B-serie).
Le combinazioni di gruppi diversi devono essere diverse. I giudici contano solo una volta la stessa combinazione.
2. Allieve 12-14 anni. Elementi richiesti:
La composizione del programma deve formare una totalità che permette e sostiene le capacità delle ginnaste ad apprendere la tecnica base della Ginnastica Estetica di Gruppo. Gli elementi tecnici usati nella composizione devono corrispondere al livello di abilità ed età delle ginnaste. 
Il programma di gara deve essere composto da gruppi di movimenti e combinazioni spiegati successivamente. Combinazioni di movimenti con altri gruppi di movimenti o l’uso di serie fra di loro aumenta il valore della composizione.

2.1. Movimenti del corpo 

I movimenti del corpo devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno uno dei seguenti movimenti del corpo: 

· onda totale del corpo;  

· swing totale del corpo;
· piegamento/flessione;

· inclinazione oppure affondo;
· rilassamento;
· torsione;
· contrazione.
In aggiunta: 

· 2 A-serie (2 diversi movimenti del corpo consecutivi). 

· 2 B-serie (3 diversi movimenti del corpo consecutivi). 

Tutti i movimenti del corpo sopra elencati possono essere inclusi nelle serie.

Inoltre, serie di movimenti del corpo possono essere composti da altri  movimenti del corpo che sviluppano la coordinazione, il controllo e l'agilità delle ginnaste, ad esempio:

· capovolte;
· appoggi sulle mani o sugli avanbracci;

· candele.
2.2. Equilibri 

Gli equilibri devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno 2 equilibri diversi e 1 serie di equilibri diversi. Nella serie è permesso cambiare il piede di appoggio fra i due equilibri.
Per esempio:

- equilibrio su un piede d’appoggio;
- equilibrio dinamico (equilibrio con movimento: pivot, movimenti del corpo eseguiti su un piede d’appoggio oppure equilibrio con movimento della gamba libera da una direzione all’altra, per esempio da avanti ad indietro).
2.3.  Salti e Balzi

I salti e i balzi devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno 2 salti o balzi e 1 serie di 2 diversi salti e/o balzi.

Tra 2 salti o balzi in serie stessa è consentito un massimo di 3 supporti sul pavimento.

Per esempio:

- salto verticale;
- salto “cosacco”;
- salto verticale in posizione X;
- salto Arco;
- salto “forbici” con le ginocchie piegate;
- tuck jump (Salto raggruppato);
- salto verticale con la gamba libera in posizione orizzontale “passe”;
- salto enjambée a 180° (Split leap);
- balzo del cervo (biche);
- salto verticale – la gamba libera di 90° (avanti, di lato, indietro);
- stag leap (salto verticale, a gamba libera indietro 135°, la schiena si piega indietro);
- tutti i salti e balzi che includono rotazioni;
- salto gatto.
2.4. Serie di passi, saltini e balzelli (passi ritmici)
La composizione deve contenere almeno 1 serie (di almeno 6 passi, saltini e/o balzelli), combinata con un altro gruppo di movimenti (per esempio passi, saltini o balzelli eseguiti contemporaneamente con i movimenti del corpo) e stessa deve avere un cambio di ritmo.

Per esempio:
· diversi tipi di corsa e di passaggi vari;
· diversi passi da danza (walzer, ecc.);
· diversi passi di danza etnica ecc.

2.5.   Elementi acrobatici 

La composizione deve contenere almeno 1 elemento acrobatico adeguato alle regole di Ginnastica Estetica di Gruppo. Questi devono essere atti a sviluppare la coordinazione e l'agilità delle ginnaste.

Gli elementi acrobatici devono essere fluenti e inseriti nella composizione in modo naturale.

Per esempio: 

Acrobatici: ruota, rovesciata, ponte, chest stand, ecc.

2.6.  Elementi di flessibilità

La composizione deve contenere almeno 3 movimenti di flessibilità atti a  mostrare la flessibilità delle ginnaste in tutte le direzioni (in avanti (destra/sinistra), indietro). 

La flessibilità deve essere mostrata sia per il lato sinistro e sia per il destro. 

L'ampiezza deve essere di 180 °. 

I movimenti di flessibilità devono mostrare posizione corretta, ampiezza e buon controllo. 

I movimenti devono essere eseguiti con una buona qualità tecnica e rispettare gli aspetti di salute e dimostrare un equilibrio tra la flessibilità e forza. La forma del movimento deve essere chiaramente visibile.  

Per esempio:

Flessibilità in avaniti: 

· la staccata sul pavimento;
· equibrio con gamba libera in avanti con o senza supporto delle mani, ampiezza 180°;
· Salto enjambée a 180°.
Flessibilità laterale: 

· la staccata laterale o il passaggio fra di essa;
· equibrio con gamba libera in lato con o senza supporto delle mani, ampiezza 180°;
· Salto laterale enjambée a 180°.
Flessibilità indietro: movimento con la flessione indietro di almeno 80° (si piega la parte superiore della schiena). N.B.: le spalle devono rimanere sulla stessa linea e la flessione deve essere mostrata in modo uniforme per tutta la schiena.
2.7.   Serie combinate composte dai diversi gruppi di movimenti
La composizione deve contenere almeno 3 serie combinate che a loro volta sono composte da due diversi gruppi di movimenti (equilibrio, salti, serie di movimenti del corpo). La serie combinata composta da elementi dei diversi gruppi di movimenti eseguiti in modo fluido e in successione, si forma collegando una serie di movimenti del corpo (2 o 3 movimenti del corpo) con l’equilibrio, oppure salto, oppure una combinazione di salto con l’equilibrio. Nelle serie combinate è permesso fare un passo per collegare i gruppi di movimenti.
Per esempio:

- serie di movimenti del corpo + equilibrio;
- equilibrio + serie di movimenti del corpo; 

- equilibrio + salto/balzo;
- salto/balzo + equilibrio;
- salto/balzo + serie di movimenti del corpo;
- serie di movimenti del corpo + salto/balzo.
Serie di movimenti del corpo può contenere 2 movimenti del corpo (A-serie) oppure 3 movimenti del corpo (B-serie).

Le combinazioni di gruppi diversi devono essere diverse. I giudici contano solo una volta la stessa combinazione.
3. JUNIOR/SENIOR

La composizione deve contenere i seguenti elementi obbligatori del programma:

3.1.  Equilibri

Minimo:

3.1.1. Due (2) equilibri differenti (A o B). 

3.1.2. Una serie di equilibri: un minimo di 2 equilibri diversi (A o B) eseguiti successivamente oppure con cambio del piede di appoggio. 
N.B.:  Tra i 2 equilibri in serie stessa è consentito un massimo di 1 passo sul pavimento durante il cambio del piede di appoggio.

Livelli di difficoltà della serie:  

  A-serie = A+A = 0.2

  C-serie = A+B oppure B+A = 0.3

  D-serie = B+B = 0.4

3.2.  Salti e balzi

Minimo:

3.2.1. Due (2) salti o balzi differenti (A o B). 

3.2.2. Una serie di salti o balzi: un minimo di 2 salti o balzi diversi (A o B). 

N.B.:  Tra i 2 salti o balzi della stessa serie è consentito un massimo di 3 punti di appoggio sul pavimento.

Livelli di difficoltà della serie:  

  A-serie = A+A = 0.2
  C-serie = A+B oppure B+A = 0.3
  D-serie = B+B = 0.4
3.3.  Movimenti di corpo

La composizione deve contenere i vari e versatili movimenti del corpo in diversi livelli

(per esempio in piedi o in posizione bassa sul pavimento) e in diverse direzioni (per esempio orizzontale o verticale) e con variazioni in velocità e in dinamica.

MINIMO: 

3.3.1. Due (2) diffirenti onde totali del corpo (per esempio in avanti e indietro).

3.3.2. Due (2) diffirenti swings totali del corpo (ad esempio in avanti e da un lato ad’altro)

Questi movimenti possono essere eseguiti separatamente, in serie o in combinazione con diversi gruppi di movimento (per esempio con passi, rotazioni, salti, i movimenti delle braccia, ecc).

3.3.3. Due (2) movimenti del corpo A-serie (2 movimenti del corpo diversi)

3.3.4. Due (2) movimenti del corpo B-serie (3 movimenti del corpo diversi)

Onde totali e swings totali del corpo possono essere inclusi in serie di movimenti del corpo.

3.4. Altri movimenti
La composizione deve contenere diversi movimenti dai seguenti gruppi: 

3.4.1. I movimenti delle braccia   

Per esempio: swings, spinte, onde, figure ad otto, sollevameti, estensione, rotazioni, movimenti in circolo ecc.

3.4.2. I movimenti  delle gambe:

Per esempio: swings, plie, sollevamenti, estensioni ecc.
3.4.3. Passi, saltini e balzelli       
Per esempio: camminate, corse, passi ritmici, rotazioni ecc. 
Il punteggio massimo degli elementi obbligatori è 3.8.
Difficoltà supplementari
Oltre agli elementi obbligatori il programma deve includere difficoltà supplementari per ottenere il punteggio pieno. Le difficoltà supplementari devono essere composte da 2 differenti gruppi di movimenti (serie del corpo, salti, equilibri). 
In una serie è consentito un massimo di 1 passo tra i gruppi. 
La combinazione tra i diversi gruppi di movimento all'interno di difficoltà supplementari saranno valutati dai giudici una volta sola.
Esempi di combinazioni: 
Salto/balzo + Equilibrio;
Equilibrio + Salto/balzo;
Salto/balzo + Serie di movimenti del corpo; 

Serie di movimenti del corpo + Salto/balzo;
Equilibrio + Serie di movimenti del corpo;
Serie di movimenti del corpo + Equilibrio.
All'interno di queste combinazioni possono esserci variazioni a seconda del livello di difficoltà:

La composizione deve avere un massimo di 8 difficoltà supplementari.

Quando i giudici stanno giudicando la routine devono valutare solo le 6 difficoltà supplementari meglio eseguite.

E’ possibile presentare le difficoltà supplementari in modo alternato (per esempio: metà squadra esegue una B-serie del movimento del corpo + B-equilibrio e l’altra metà della squadra esegue B-equilibrio + B- serie del movimento del corpo). In questo caso si valuterà il valore di difficoltà supplementare solo una volta e due volte le combinazioni.

  A-serie = A+A = 0.2

  C-serie = A+B oppure B+A = 0.3

  D-serie = B+B = 0.5

Il punteggio massimo delle difficoltà supplementari è 2.1.
Il punteggio massimo di TV è 6.0. (5.9+0.1 bonus)

Il punteggio massimo di AV è 4.0. (3.9 +0.1 bonus)
Il punteggio massimo di EXE è 10.0. (9.9 +0.1 bonus)

Il totale del punteggio massimo è 20.0
Livello START UP:
Categorie di età: 
1. Allieve 6-9anni  (6,7,8,9 anni). Eccezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovani oppure 1 (uno) anno più grandi oppure una ginnasta 1 (uno) anno più giovane e una ginnasta 1 (uno) anno più grande.

2. Allieve 9-13anni (9,10,11,12,13 anni). Eccezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovani oppure 1 (uno) anno più grandi oppure una ginnasta 1 (uno) anno più giovane e una ginnasta 1 (uno) anno più grande.

3. Junior 13-16 anni (13,14,15,16 anni). Eccezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovani oppure 1 (uno) anno più grandi oppure una ginnasta 1 (uno) anno più giovane e una ginnasta 1 (uno) anno più grande.

4. Senior oltre i 16 anni. Ecezione: massimo due ginnaste possono essere 1 (uno) anno più giovanni. 

Una ginnasta può fare parte solo di una categoria durante lo stesso anno sportivo. 

La squadra:
1. Mini Squadra è composta da un minimo di 4 ad un masimo di 5 ginnaste. E' permesso iscrivere una ginnasta di riserva. La ginnasta di riserva fa parte della squadra. 
2. Squadra completa è composta da un minimo di 6 ad un masimo di 14 ginnaste. E' permesso iscrivere una ginnasta di riserva. La ginnasta di riserva fa parte della squadra. 
Durata routine:
Junior/Senior:

La durata di un esercizio di gruppo è compresa tra un minimo di 2’15’’ a un massimo di 2’45’’. Eccedere nel limite mass/min di cinque secondi è tuttavia permesso. 
Allieve 6-9, 9-13 anni:
Allieve 6-9 anni: La durata di un esercizio di gruppo è compresa tra un minimo di 1’45’’ a un massimo di 2’15’’ Eccedere nel limite mass/min di cinque secondi e tuttavia permesso. 
Allieve 9-13 anni: La durata di un esercizio di gruppo è compresa tra un minimo di 2’00’’ a un massimo di 2’30’’. Eccedere nel limite mass/min di cinque secondi è tuttavia permesso.
Per tutti: 

Il cronometro parte al primo movimento dopo che il gruppo ha eseguito l'entrata nella pedana ufficiale. Il  cronometro si fermerà quando tutte le ginnaste si fermano nella posizione finale. 
Non si permette l'accompagnamento musicale durante l'entrata in pedana e non sono permessi movimenti extra: si richiede di andare direttamente alla posizione iniziale. 

Area di esecuzione:
La pedana ufficiale è di 13x13 metri, bordi inclusi.

Direzione di gara:
FISAC Federazione Italiana Sport Acrobatici e Coreografici

Corpo Giudicante:
Tutti giudici dovranno aver superato l’esame di abilitazione per Giudice Nazionale (o Regionale ove previsto) o avere una licenza di Giudice Internazionale IFAGG.

L’ esercizio viene valutato dai Giudici su tre parametri. 

Primo gruppo di Giudici “TV” (Valore Tecnico): valuta il valore tecnico della ruotine (quantità e difficoltà dei elementi).

Secondo gruppo di Giudici “AV”(Valore Artistico): valuta l’abilità artistica, la musicalità, l’espressività, la scioltezza nei passaggi sulle diverse parti della musica, il coordinamento dei movimenti con la musica ecc.

Terzo gruppo di Giudici “EXE” (Esecuzione): valuta la tecnica del’esecuzione, (pulizia degli elementi speciali eseguiti dalle ginnaste, con particolare attenzione alla sincronia).

Il punteggio finale sarà la somma delle medie matematiche dei voti dei tre gruppi dei giudici; eventuali penalità saranno da detrarre dal punteggio finale.

I punteggi e le classifiche saranno disponibili per tutte le squadre a conclusione della gara.
Abbigliamento di gara e musica:

L’abbigliamento di gara è un body che risponde allo spirito sportivo e non deve essere da spettacolo. L'abbigliamento di gara consiste in un body senza trasparenze (a eccezione delle braccia, della schiena, del decoltè). Il taglio nella parte superiore della gamba non può superare la piega dell’anca. Il body può avere una gonna corta che copre il bacino, ma non le gambe. Può essere decorato, ma i decori non devono disturbare l'esecuzione dell'esercizio. I body dovranno essere identici per tutta la squadra. Sono permesse le mezze punte della ginnastica ed i pantacollant lunghi. I decori nei capelli, il trucco e le mezze punte fanno parte dell'abbigliamento di gara. E’ vietato indossare copricapi.

L’abbigliamento di gara non può insultare qualsiasi religione o nazionalità e non deve propagandare opinioni politiche.
E’ possibile apporre un logo-sponsor, le cui misure sono regolate dalle “Regole Generali” della IFAGG.

La composizione degli esercizi è libera, ma deve rispettare il Codice e le richieste specificate in esso. La composizione deve somigliare ad una storia, dove la musica, l’espressività e le difficoltà realizzate lavorino tutte nella stessa direzione.
La scelta della musica è libera. Deve essere masterizzata su CD solo su una traccia. Il nome del Club, della Squadra e della Nazione e la durata della composizione devono essere scritti in sul CD.

Ricordarsi di ritirare il CD a termine gara.
1. Allieve 6-9 anni. Elementi richiesti:

La composizione del programma deve formare una totalità che permette e sostiene le capacità delle ginnaste ad apprendere la tecnica base di Ginnastica Estetica di Gruppo. Gli elementi tecnici usati nella composizione devono corrispondere al livello di abilità ed età delle ginnaste. 

Il programma di gara deve essere composto da gruppi di movimenti e combinazioni spiegati successivamente. Combinazioni di movimenti con altri gruppi di movimenti o l’uso di serie fra di loro aumenta il valore della composizione.
1.1. Movimenti del corpo 

I movimenti del corpo devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno uno dei seguenti movimenti del corpo: 

· Onda totale del corpo  

· Swing totale del corpo

· Piegamento/ flessione 
· Inclinazione o affondo

· Rilassamento
In aggiunta: 

· 2 A-serie (2 diversi movimenti del corpo consecutivi). 
· 1 B-serie (3 diversi movimenti del corpo consecutivi). 
Tutti i movimenti del corpo sopra elencati possono essere inclusi nelle serie.

In aggiunta, serie di movimenti del corpo possono essere composte da altri movimenti del corpo che sviluppano la coordinazione, il controllo e l'agilità delle ginnaste. Ad esempio:

· capovolte

· appoggi sulle mani o sugli avanbracci;

· candele

1.2 Equilibri 

Gli equilibri devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno 2 diversi equilibri su un punto di appoggio, di cui uno deve essere una piroetta (pivot). E’ raccomandato usare elementi di A-difficoltà.
Per esempio:

- Equilibrio in posizione “cosacco”

- Equilibrio – la gamba libera a 90 gradi senza supporto delle mani.

N.B. Il Passe’ non si considera come un equilibrio, ma in rotazione di almeno 360 gradi viene valutato come una piroetta (pivot).
1.3 Salti e balzi
I salti e i balzi devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno 2 diversi salti e balzi. E’ raccomandato usare elementi di A-difficoltà.

Per esempio:

- Salto verticale (pennello)
- Salto “cosacco”

- Salto verticale in posizione X

- Salto Arco

- Salto “forbici” con le ginocchie piegate

- Tuck jump (Salto raggruppato)

- Salto verticale con la gamba libera in posizione orizzontale “passe”

- Salto enjambée a 180° (Split leap)
- Balzo del cervo (biche)

- Salto verticale – la gamba libera di 90° (avanti, di lato, indietro)
1.4 Serie di movimenti delle braccia 
La composizione deve contenere almeno 4 diverse serie di movimenti delle braccia.

3 di queste serie devono contenere almeno 3 movimenti uguali delle braccia, e una serie deve contenere 3 movimenti diversi delle braccia.
Per esempio:

· onde

· cerchi

· ondeggiamenti 

· battimani

· spinte 

· solievi

· figure ad otto

· strappi

· rotazioni

· estensioni

· swing con cambio di forza 

1.5. Serie di passi, saltini e balzelli (passi ritmici)

La composizione deve contenere almeno 3 diverse serie passi, saltini e/o balzelli.

Ogni serie deve contenere almeno 4 uguali o diversi passi, saltini e/o balzelli

In aggiunta: 

Una serie (minimo 6 passi, saltini o balzelli), combinata con un altro gruppo di movimenti (per esempio passi, saltini o balzelli eseguiti contemporaneamente con i movimenti delle braccia o del corpo).

Una delle serie deve avere un cambio di ritmo.

Per esempio:
· diversi tipi di corsa e di passaggi vari

· diversi passi da danza (walzer, ecc.)

· diversi passi di danza etnica ecc.
1.6.  Elementi acrobatici 

La composizione deve contenere almeno 2 diversi elementi acrobatici adeguati alle regole di ginnastica estetica di gruppo, ed essi devono essere atti a sviluppare la coordinazione e l'agilità delle ginnaste.

Gli elementi acrobatici devono essere fluenti e inseriti nella composizione in modo naturale.

Per esempio: 

Acrobatici: ruota, rovesciata, ponte ecc.

1.7. Elementi di flessibilità

La composizione deve contenere almeno 4 movimenti di flessibilità atti a  mostrare la flessibilità delle ginnaste in tutte le direzioni (in avanti, indietro, latterale). 

La flessibilità deve essere mostrata sia per il lato sinistro e sia per il destro. 

L'ampiezza deve essere di 180 °. 

I movimenti di flessibilità devono mostrare posizione corretta, ampiezza e buon controllo. 

I movimenti devono essere eseguiti con una buona qualità tecnica e rispettare gli aspetti di salute e dimostrare un equilibrio tra la flessibilità e forza. La forma del movimento deve essere chiaramente visibile.  

Per esempio:

Flessibilità in avanti: la staccata sul pavimento

Flessibilità laterale: la staccata laterale o il passaggio fra di essa.

Flessibilità indietro: movimento con la flessione indietro di almeno 80 ° (si piega la parte superiore della schiena). N.B.: le spalle devono rimanere sulla stessa linea e la flessione deve essere mostrata in modo uniforme per tutta la schiena.

1.8. Serie combinate composte da diversi gruppi di movimenti
La composizione deve contenere almeno 1 serie combinata che contiene 2 diversi gruppi di movimenti (equilibrio, salti, serie di movimenti del corpo). La serie combinata composta dagli elementi dei diversi gruppi di movimenti eseguiti in modo fluido e in successione, si forma collegando una serie di movimenti del corpo (2 o 3 movimenti del corpo) con l’equilibrio oppure salto oppure una combinazione di salto con l’equilibrio. Nelle serie combinate è permesso a fare un passo per collegare i gruppi di movimenti.
Per esempio:

- serie di movimenti del corpo + equilibrio

- equilibrio + serie di movimenti del corpo 

- equilibrio + salto/balzo

- salto/balzo + equilibrio

- salto/balzo + serie di movimenti del corpo

- serie di movimenti del corpo + salto/balzo

Le serie di movimenti del corpo possono contenere 2 movimenti del corpo (A-serie) oppure 3 movimenti del corpo (B-serie).
2. Allieve 9-13 anni. Elementi richiesti:
La composizione del programma deve formare una totalità che permette e sostiene le capacità delle ginnaste ad apprendere la tecnica base della Ginnastica Estetica di Gruppo. Gli elementi tecnici usati nella composizione devono corrispondere al livello di abilità ed età delle ginnaste. 
Il programma di gara deve essere composto da gruppi di movimenti e combinazioni spiegati successivamente. Combinazioni di movimenti con altri gruppi di movimenti o l’uso di serie fra di loro aumenta il valore della composizione.

2.1. Movimenti del corpo 

I movimenti del corpo devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno uno dei seguenti movimenti del corpo: 

· onda totale del corpo;  

· swing totale del corpo;

· piegamento/flessione;

· inclinazione oppure affondo;

· rilassamento;
· torsione;
· contrazione.
In aggiunta: 

· 2 A-serie (2 diversi movimenti del corpo consecutivi). 

· 2 B-serie (3 diversi movimenti del corpo consecutivi). 

Tutti i movimenti del corpo sopra elencati possono essere inclusi nelle serie.

Inoltre, serie di movimenti del corpo possono essere composti da altri  movimenti del corpo che sviluppano la coordinazione, il controllo e l'agilità delle ginnaste, ad esempio:

· capovolte;
· appoggi sulle mani o sugli avanbracci;

· candele.
2.2 Equilibri 

Gli equilibri devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno 2 equilibri diversi e 1 serie di equilibri diversi. Nella serie è permesso cambiare il piede di appoggio fra i due equilibri.

Per esempio:

- equilibrio su un piede d’appoggio;
- equilibrio dinamico (equilibrio con movimento: pivot, movimenti del corpo eseguiti su un piede d’appoggio oppure equilibrio con movimento della gamba libera da una direzione all’altra, per esempio da avanti ad indietro).
2.3.  Salti e Balzi

I salti e i balzi devono essere adeguati all’età e corrispondere al livello di abilità delle ginnaste. La composizione deve contenere almeno 2 salti o balzi e 1 serie di 2 diversi salti e/o balzi.

Tra 2 salti o balzi in serie stessa è consentito un massimo di 3 supporti sul pavimento.

Per esempio:

- salto verticale;
- salto “cosacco”;
- salto verticale in posizione X;
- salto Arco;
- salto “forbici” con le ginocchie piegate;
- tuck jump (Salto raggruppato);
- salto verticale con la gamba libera in posizione orizzontale “passe”;

- salto enjambée a 180° (Split leap);

- balzo del cervo (biche);

- salto verticale – la gamba libera di 90° (avanti, di lato, indietro);

- stag leap (salto verticale, a gamba libera indietro 135°, la schiena si piega indietro);

- tutti i salti e balzi che includono rotazioni;

- salto gatto.

2.4. Serie di passi, saltini e balzelli (passi ritmici)

La composizione deve contenere almeno 1 serie (di almeno 6 passi, saltini e/o balzelli), combinata con un altro gruppo di movimenti (per esempio passi, saltini o balzelli eseguiti contemporaneamente con i movimenti del corpo) e stessa deve avere un cambio di ritmo.

Per esempio:
· diversi tipi di corsa e di passaggi vari;
· diversi passi da danza (walzer, ecc.);
· diversi passi di danza etnica ecc.

2.5.   Elementi acrobatici 

La composizione deve contenere almeno 1 elemento acrobatico adeguato alle regole di Ginnastica Estetica di Gruppo. Questi devono essere atti a sviluppare la coordinazione e l'agilità delle ginnaste.

Gli elementi acrobatici devono essere fluenti e inseriti nella composizione in modo naturale.

Per esempio: 

Acrobatici: ruota, rovesciata, ponte, chest stand, ecc.

2.6.  Elementi di flessibilità

La composizione deve contenere almeno 3 movimenti di flessibilità atti a  mostrare la flessibilità delle ginnaste in tutte le direzioni (in avanti, indietro, latterale). 

La flessibilità deve essere mostrata sia per il lato sinistro e sia per il destro. 

L'ampiezza deve essere di 180 °. 

I movimenti di flessibilità devono mostrare posizione corretta, ampiezza e buon controllo. 

I movimenti devono essere eseguiti con una buona qualità tecnica e rispettare gli aspetti di salute e dimostrare un equilibrio tra la flessibilità e forza. La forma del movimento deve essere chiaramente visibile.  

Per esempio:

Flessibilità in avaniti: 

· la staccata sul pavimento;
· equibrio con gamba libera in avanti con o senza supporto delle mani, ampiezza 180°;
· Salto enjambée a 180°.
Flessibilità laterale: 

· la staccata laterale o il passaggio fra di essa;
· equibrio con gamba libera in lato con o senza supporto delle mani, ampiezza 180°;
· Salto laterale enjambée a 180°.
Flessibilità indietro: movimento con la flessione indietro di almeno 80° (si piega la parte superiore della schiena). N.B.: le spalle devono rimanere sulla stessa linea e la flessione deve essere mostrata in modo uniforme per tutta la schiena.
2.7.   Serie combinate composte dai diversi gruppi di movimenti
La composizione deve contenere almeno 3 serie combinate che a loro volta sono composte da due diversi gruppi di movimenti (equilibrio, salti, serie di movimenti del corpo). La serie combinata composta da elementi dei diversi gruppi di movimenti eseguiti in modo fluido e in successione, si forma collegando una serie di movimenti del corpo (2 o 3 movimenti del corpo) con l’equilibrio, oppure salto, oppure una combinazione di salto con l’equilibrio. Nelle serie combinate è permesso fare un passo per collegare i gruppi di movimenti.
Per esempio:

- serie di movimenti del corpo + equilibrio;
- equilibrio + serie di movimenti del corpo; 

- equilibrio + salto/balzo;
- salto/balzo + equilibrio;
- salto/balzo + serie di movimenti del corpo;
- serie di movimenti del corpo + salto/balzo.
Serie di movimenti del corpo può contenere 2 movimenti del corpo (A-serie) oppure 3 movimenti del corpo (B-serie).

Le combinazioni di gruppi diversi devono essere diverse. I giudici contano solo una volta la stessa combinazione.
3. JUNIOR/SENIOR

La composizione deve contenere i seguenti elementi obbligatori del programma:

3.1.  Equilibri

Minimo:

3.1.1. Due (2) equilibri differenti (A o B). 

3.1.2. Una serie di equilibri: un minimo di 2 equilibri diversi (A o B) eseguiti successivamente oppure con cambio del piede di appoggio. 

N.B.:  Tra i 2 equilibri in serie stessa è consentito un massimo di 1 passo sul pavimento durante il cambio del piede di appoggio.

Livelli di difficoltà della serie:  

  A-serie = A+A = 0.2

  C-serie = A+B oppure B+A = 0.3

  D-serie = B+B = 0.4

3.2.  Salti e balzi

Minimo:

3.2.1. Due (2) salti o balzi differenti (A o B). 

3.2.2. Una serie di salti o balzi: un minimo di 2 salti o balzi diversi (A o B). 

N.B.:  Tra i 2 salti o balzi della stessa serie è consentito un massimo di 3 punti di appoggio sul pavimento.

Livelli di difficoltà della serie:  

  A-serie = A+A = 0.2

  C-serie = A+B oppure B+A = 0.3

  D-serie = B+B = 0.4

3.3.  Movimenti di corpo

La composizione deve contenere i vari e versatili movimenti del corpo in diversi livelli

(per esempio in piedi o in posizione bassa sul pavimento) e in diverse direzioni (per esempio orizzontale o verticale) e con variazioni in velocità e in dinamica.

MINIMO: 

3.3.1. Due (2) diffirenti onde totali del corpo (per esempio in avanti e indietro).

3.3.2. Due (2) diffirenti swings totali del corpo (ad esempio in avanti e da un lato ad’altro)

Questi movimenti possono essere eseguiti separatamente, in serie o in combinazione con diversi gruppi di movimento (per esempio con passi, rotazioni, salti, i movimenti delle braccia, ecc).

3.3.3. Due (2) movimenti del corpo A-serie (2 movimenti del corpo diversi)

3.3.4. Due (2) movimenti del corpo B-serie (3 movimenti del corpo diversi)

Onde totali e swings totali del corpo possono essere inclusi in serie di movimenti del corpo.

3.4. Altri movimenti

La composizione deve contenere diversi movimenti dai seguenti gruppi: 

3.4.1. I movimenti delle braccia   

Per esempio: swings, spinte, onde, figure ad otto, sollevameti, estensione, rotazioni, movimenti in circolo ecc.

3.4.2. I movimenti  delle gambe:

Per esempio: swings, plie, sollevamenti, estensioni ecc.

3.4.3. Passi, saltini e balzelli       

Per esempio: camminate, corse, passi ritmici, rotazioni ecc. 
Il punteggio massimo degli elementi obbligatori è 3.8.
Difficoltà supplementari

Oltre agli elementi obbligatori il programma deve includere difficoltà supplementari per ottenere il punteggio pieno. Le difficoltà supplementari devono essere composte da 2 differenti gruppi di movimenti (serie del corpo, salti, equilibri). 
In una serie è consentito un massimo di 1 passo tra i gruppi. 

La combinazione tra i diversi gruppi di movimento all'interno di difficoltà supplementari saranno valutati dai giudici una volta sola.
Esempi di combinazioni: 

Salto/balzo + Equilibrio;
Equilibrio + Salto/balzo;
Salto/balzo + Serie di movimenti del corpo; 

Serie di movimenti del corpo + Salto/balzo;
Equilibrio + Serie di movimenti del corpo;
Serie di movimenti del corpo + Equilibrio.
All'interno di queste combinazioni possono esserci variazioni a seconda del livello di difficoltà:

La composizione deve avere un massimo di 8 difficoltà supplementari.

Quando i giudici stanno giudicando la routine devono valutare solo le 6 difficoltà supplementari meglio eseguite.

E’ possibile presentare le difficoltà supplementari in modo alternato (per esempio: metà squadra esegue una B-serie del movimento del corpo + B-equilibrio e l’altra metà della squadra esegue B-equilibrio + B- serie del movimento del corpo). In questo caso si valuterà il valore di difficoltà supplementare solo una volta e due volte le combinazioni.

  A-serie = A+A = 0.2

  C-serie = A+B oppure B+A = 0.3

  D-serie = B+B = 0.5

Il punteggio massimo delle difficoltà supplementari è 2.1.
Il punteggio massimo di TV è 6.0. (5.9+0.1 bonus)

Il punteggio massimo di AV è 4.0. (3.9 +0.1 bonus)

Il punteggio massimo di EXE è 10.0. (9.9 +0.1 bonus)

Il totale del punteggio massimo è 20.0
