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Regolamento per le competizioni di ginnastica
estetica di gruppo (AGG)

Le competizioni di ginnastica estetica di gruppo si svolgono in base a questo regolamento, al regolamento
approvato dalla federazione internazionale di ginnastica estetica di gruppo (IFAGG), e alle circolari di tali
competizioni.

Direzione di gara:

FISAC Federazione Italiana Sport Acrobatici e Coreografici, affiliata alla IFAGG in qualita di membro A
1. GENERALITA

La ginnastica estetica di gruppo € composta da movimenti stilizzati e naturali di tutto il corpo dove il bacino
e il centro principale del movimento. La filosofia di questo sport si basa su movimenti armonici, ritmici e
dinamici eseguiti con l'uso naturale della forza. Questo sport combina la danza e la ginnastica eseguite con
grazia e bellezza.

1.1. ACCORDI DELLE COMPETIZIONI
Vedere nel Regolamento Generale della IFAGG (non ancora pubblicato)
1.2. CATEGORIE DELLE COMPETIZIONI

Livello Internazionale:

8-10: da 8 a 10 anni. 2 ginnaste possono essere 1 anno piu giovane o 1 anno pil vecchie all'interno del
range minimo e massimo

10-12: da 10 a 12 anni. 2 ginnaste possono essere 1 anno piu giovane o 1 anno pil vecchie all'interno del
range minimo e massimo

12-14:da 12 a 14 anni. 2 ginnaste possono essere 1 anno piu giovane o 1 anno pil vecchie all'interno del
range minimo e massimo

Livello Start Up:

6-9: da 6 a 9 anni. 2 ginnaste possono essere 1 anno pil giovane o 1 anno pil vecchie all'interno del range

minimo e massimo

9-13: da 9 a 13 anni. 2 ginnaste possono essere 1 anno piu giovane o 1 anno pil vecchie all'interno del
range minimo e massimo

L'eta delle ginnaste ¢ fissata in base all'anno di nascita e non all’eta al momento della gara.

Se una ginnasta ha partecipato a una gara ufficiale nella categoria junior, non puo partecipare alle gare
nella categoria senior durante la stessa stagione, e vice-versa.

1.3. GRUPPO/SQUADRA PARTECIPANTE
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1.3.1. Numero di ginnaste

Livello Internazionale:

Categorie 8-10, 10-12, 12-14: un gruppo € composto da 6-14 ginnaste, comprese le riserve.
Le ginnaste possono competere solo in un gruppo/squadra e in una specifica categoria.

Quando la squadra inizia I'esercizio con 6 o piu ginnaste e una o piu atlete si ritirano per qualsiasi motivo, la
squadra subira una penalita per ogni ginnasta mancante:

e Penalita dal Presidente della giuria in Esecuzione (EXE): - 0.5 per ogni ginnasta mancante

Livello Start Up:

e Mini Squadra Allieve (6-9, 9-13) &€ composta da un minimo di 4 ad un massimo di 5 ginnaste. E'
permesso iscrivere una ginnasta di riserva. La ginnasta di riserva fa parte della squadra.

e Squadra completa Allieve (6-9, 9-13) & composta da un minimo di 6 ad un massimo di 14 ginnaste.
E' permesso iscrivere una ginnasta di riserva. La ginnasta di riserva fa parte della squadra.

e Penalita dal Presidente della giuria in Esecuzione (EXE): - 0.5 per ogni ginnasta mancante
1.4. PROGRAMMA DELLE COMPETIZIONI
1.4.1. Durata dell'esercizio: da 2 min e 00 sec a 2 min e 30 sec.

Il cronometro parte dal primo movimento successivo al posizionamento iniziale sulla pedana della squadra.
Il cronometro si ferma quando tutte le ginnaste sono immobili.

e Penalita dal Presidente della giuria in Valore Artistico (AV): - 0.1 per ogni secondo mancante o in
€ccesso.

L'entrata della squadra al posizionamento iniziale non deve essere troppo lunga, e nemmeno accompagnata
dalla musica o includere movimenti extra.

e Penalita dal Presidente della giuria in Valore Artistico (AV) (dalla proposta della maggioranza dei
giudici del pannello AV): - 0.3 per squadra

1.4.2 Musica
La scelta della musica & libera. Puo essere interpretata da 1 o pil strumenti. Voci e parole sono permesse.

La musica deve essere ben definita e senza interruzioni, e deve essere appropriata alla categoria di eta delle

ginnaste . Interruzioni di musica o effetti sonori irregolari non sono permessi . Un breve segnale &
consentito prima dell'inizio della musica. E' permessa anche una breve introduzione musicale senza
movimento.

e Deduzione in Valore Artistico (AV): 0.1/ ogni volta per lo scarso collegamento della musica o
effetti sonori irregolari.
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Ci deve essere un’unica traccia di musica di alta qualita registrata su CD e/o altro formato elettronico, come
richiesto dagli organizzatori.

Le seguenti informazioni devono essere chiaramente presenti in italiano (gare nazionali) o in inglese (gare
internazionali) su CD o altro file elettronico:

gare nazionali:
- nome della societa

- categoria di competizione
- livello
durata della musica

gare internazionali:

- club name/group name

- country of the group
- competition category
- length of music

I nomi degli autori e titolo della musica devono essere forniti se richiesto dagli organizzatori.
Tutto l'esercizio deve essere eseguito con I'accompagnamento musicale.

Quando viene riprodotta una traccia musicale non corretta, & responsabilita dellla squadra fermarsi
immediatamente. La squadra ripartira non appena iniziera la musica corretta.

La squadra puo ripetere |'esercizio solo in caso di “Forza Maggiore” come un incidente o un errore causato
dagli organizzatori (es. problemi di suono, mancanza di corrente, ecc). La facolta di approvare la ripetizione
dell'esercizio appartiene solamente al Presidente della giuria.

1.5 AREA DI COMPETIZIONE

La pedana e 13m x 13m compresi i bordi, i quali devono essere segnalati chiaramente ed essere larghi
almeno 5 cm.

e Penalita dal Presidente della Giuria (EXE): -0.1 per ogni tocco fuori dal bordo
1.6 ABBIGLIAMENTO DELLE GINNASTE

L'abbigliamento del gruppo di gara deve essere un body o una tutina intera (body con calzamaglia
incorporata), con o senza gonna, apprezzabile esteticamente, adatto allo sport competitivo. | body devono
essere identici per materiale, stile e colore per tutto il gruppo. Tuttavia, se il body & particolarmente
elaborato e fantasioso, qualche piccola differenza dovuta al taglio puo essere tollerata.

Le ginnaste possono eseguire I'esercizio a piedi nudi o calzando mezze punte.

Il body regolamentare deve essere di un materiale non trasparente con I'eccezione delle maniche, del
girocollo e della parte delle gambe sotto l'inguine. Il girocollo del body non deve essere pil basso dell'inizio
del seno e delle scapole. Il taglio della gonna deve essere abbastanza lungo per coprire I'inguine e i glutei.

E' permesso avere:
- collant fino alle caviglie, sopra o sotto il body.
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- piccole decorazioni sul body/gonna (come nastri, stras, rosette, ecc.) solo per motivi estetici, e comunque
non devono disturbare I'esecuzione dell'esercizio.

- piccole decorazioni per i capelli (misura massima 5x10 cm e altezza 1 cm)

- trucco moderato, estetico, che completa il tema della composizione

- bende di color carne e cerotti

L'abbigliamento non deve ostacolare la valutazione dell'esercizio. L'acconciatura e le mezze punte fanno
parte dell’abbigliamento. Un piccolo stemma della bandiera della squadre pud essere posizionato sulla parte
superiore del braccio sinistro di ogni ginnasta. Per una lista degli stemmi permessi, consultare le Regole
Generali dell'lFAGG (non ancora pubblicato).

E vietato avere:
- cappelli o altri copricapi
- altre decorazioni separate su polsi, caviglie e/o collo
- pantaloncini
e Penalita da parte del Presidente della Giuria in Pannello Valore Artistico (AV) (proposta dalla
maggioranza dei giudici del pannello artistico): -0.1 per 1 ginnasta e -0.2 per 2 o pil ginnaste con
abbigliamento non conforme al regolamento
e Penalita da parte del Presidente della Giuria in Pannello Valore Artistico (AV) (proposta dalla
maggioranza dei giudici del pannello artistico): -0.1 per ogni oggetto perso durante I'esecuzione
(decorazioni, mezze punte, ecc.)
L'abbigliamento da gara non deve offendere qualsiasi religione, nazionalita o esprimere opinioni politiche
e  Penalita da parte del Presidente della Giuria in Pannello Valore Artistico (AV) (proposta dalla
maggioranza dei giudici del pannello artistico): -0.3

1.7 DISCIPLINA
1.7.1 Doping

Vedi le Regole Generali della IFAGG.

Come condizione necessaria per partecipare agli eventi IFAGG, chiunque deve seguire le regole anti-doping.
A tutte le ginnaste, agli allenatori, agli assistenti e ai membri ufficiali, & richiesto di imparare le regole anti-
doping. Informazioni sulle sostanze e sui metodi proibiti possono essere consultate sulle pagine della WADA
(World Anti Doping Agency): http://www.wada-ama.org/.

1.7.2 Disciplina delle ginnaste e degli allenatori.
Tutte le squadre devono essere presenti ed eseguire i loro esercizi alla prova pedana ufficiale.

Se il gruppo non partecipa alla prova pedana ufficiale, gli sara proibito partecipare alla competizione (ad
eccezione di circostanze straordinarie e solo quando approvato dal Presidente della Giuria/Consiglio della
FISAC (per le gare nazionali)/Consiglio della IFAGG (per le gare internazionali)).

Per ulteriori regole disciplinari consultare il Codice della Disciplina della IFAGG (non ancora pubblicato).
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2. VALORE TECNICO

Tabella valutazione valore tecnico:

Elementi richiesti:
. . Bonus
e Movimenti del corpo 101
e Equilibri -
e Salti/Balzi H
e Movimenti delle braccia e —‘— Punteggio totale
e Serie di passi ritmici valore tecnico

e Movimenti acrobatici 59+0.1=6.0

e Movimenti di flessibilita

e Serie combinate

2.1 ELEMENTI RICHIESTI DEL PROGRAMMA
2.1.1 Movimenti del corpo (MC)

La ginnastica estetica di gruppo € composta da movimenti stilizzati e naturali di tutto il corpo dove
il bacino € il centro principale del movimento. Un movimento eseguito da una parte del corpo si
riflette sul resto del corpo intero.

La composizione deve contenere diversi Movimenti del Corpo e Serie di Movimenti del Corpo

Movimenti del Corpo fondamentali (0.2 ognuno):
e onda del corpo

e swing (oscillazione del corpo)

e piegamenti

e torsione

e contrazione

e inclinazione e affondo

e rilassamento

Serie di Movimenti del Corpo

A-serie MC = 0.3 serie che include 2 tra i possibili movimenti del corpo
B-serie MC = 0.4 serie che include 3 tra i possibili movimenti del corpo
Inoltre, le serie di movimenti del corpo possono essere formate da altri movimenti del corpo che
sviluppano coordinazione, controllo del corpo e agilita delle ginnaste.
Per esempio:
- capriole (in avanti, laterali o indietro senza fase aerea)
- affondi con appoggio
- candele
Tutte queste serie di movimenti devono essere eseguiti in modo fluido e sottolineandone la

continuita da un movimento a un altro, come se il secondo fosse creato dal primo, e possono essere
accompagnati con i movimenti delle braccia (swings, spinte, onde, figure a 8, ecc) o diversi tipi di
passi (ritmici, camminata, corsa, ecc..)
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TECNICA DI BASE E CARATTERISTICHE DEI MOVIMENTI DEL CORPO
Onde del Corpo Totali
Onda in avanti (forma di base)

Londa inizia con un piccolo rilassamento del corpo e il bacino si sposta leggermente indietro per
prendere velocita. Attraverso un movimento semicircolare verso il basso, il bacino si inclina in avanti
e verso l'alto. La spina dorsale prosegue il movimento del bacino a formare un'onda. L'onda inizia il
movimento ondulatorio dal bacino, si estende in tutto il corpo e si conclude con un estensione.

Caratteristiche:
- Rilassamento e raccolta di velocita per il movimento (con I'espirazione)
- Il bacino siinclina in avanti e in alto
- L'onda percorre tutto il corpo (con inspirazione) e termina con un'estensione

Onda all'indietro (forma base)

Londa inizia inclinando il bacino all’indietro ed estendendo il corpo in alto, muovendo il petto in
avanti e piegando il collo all’indietro. Salendo, spinge il bacino in avanti e continua attraverso la
spina dorsale che si alza a forma di onda. La testa segue per ultima. L'onda si riflette in tutto il corpo
e termina con un'estensione.

Caratteristiche
- Estensione e raccolta di velocita per il movimento (con inspirazione)
- Il bacino si inclina all'indietro
- Uonda percorre tutto il corpo (con espirazione) e termina con un'estensione

Onda laterale del corpo (forma base)

L'onda inizia con un rilassamento del corpo e il peso su una gamba. L'onda continua spingendo il
bacino verso un lato ottenendo la salita dell'altro lato del bacino. Questo trasferisce il peso sull'altra
gamba. Allo stesso tempo la parte superiore del corpo e la testa bilanciano il movimento rilassando
verso il lato opposto. L'onda continua per tutta la colonna vertebrale verso |'alto e la parte superiore
del corpo si alza formando I'onda. La testa segue per ultima. L'onda si riflette in tutto il corpo e
termina ad una estensione.

Caratteristiche
- Rilassamento e raccolta di velocita per il movimento (con espirazione)
- Spinta del bacino a lato
- onda percorre tutto il corpo (con inspirazione) e termina con un'estensione

Swing (oscillazioni) del corpo totali (forma base)

Uno swing (oscillazione) € composto di tre parti:
- La raccolta di velocita da un allungamento (con inspirazione)
- Un movimento oscillante con la parte superiore del corpo che si rilassa (con espirazione)
- Termina in una posizione ben controllata con I'estensione (con inspirazione) 10
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L'importanza di questo movimento & |'alternanza tra |'estensione e rilassamento, nonché tra forza e
morbidezza. Uno swing del corpo puo essere fatto per esempio avanti, da un lato all'altro e in un
piano orizzontale.

Piegamento
Un piegamento puo essere in diverse direzioni: avanti, laterale e posteriore.

Caratteristiche del piegamento di base:
- Forma chiara e ben controllata
- Le spalle devono rimanere sulla stessa linea e il piegamento deve essere mostrato nella
parte superiore del corpo.
- Viene mostrata la forma arrotondata della colonna vertebrale

Torsioni

Una torsione deve avere le seguenti caratteristiche:
- Differenza di direzione tra spalle e fianchi chiaramente visibile (minimo angolo 75° tra la
linea delle spalle e dei fianchi)
- Forma e direzione chiara e ben controllata

Contrazioni
In una contrazione, i muscoli della parte superiore del corpo sono contratti attivamente e il resto del
corpo risponde naturalmente alla contrazione.

Contrazione degli addominali (forma base): addominali contratti, bacino inclinato in avanti, petto

contratto, le spalle si muovono in avanti e la schiena si curva.

Contrazione laterale (forma base): muscoli contratti in un solo lato, spalla e bacino sono tirati una

verso l'altro.

Caratteristiche:
- Lavoro muscolare attivo (addominali, muscoli laterali o della schiena) in modo chiaro
verso il centro del corpo
- Il resto del corpo risponde naturalmente alla contrazione

Inclinazione o affondi
Nell'affondo, deve essere mostrata l'inclinazione di tutto il corpo, invece nell’inclinazione solo la
parte superiore del corpo (dal bacino in su) deve formare un angolo (minimo 45°) tra il corpo e le
gambe. L'inclinazione e I'affondo possono essere sostenuti da una o due mani, ma il lavoro
muscolare e la linea diritta della spina dorsale devono essere chiaramente visibili.
Linclinazione e I'affondo deve avere le seguenti caratteristiche:
- Forma e linea chiare e ben controllate, mostrando la colonna vertebrale dritta ed allungata
- Buon lavoro muscolare e la postura del corpo

Rilassamento

Il rilassamento parte da una posizione ben controllata (piccola estensione con inspirazione). Nel
rilassamento (con espirazione), il fondo del bacino & inclinato in avanti, la schiena & curva, il collo
11
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riflette il movimento naturale e le spalle sono rilassate. Il rilassamento continua con una estensione
per arrivare al movimento successivo.

Caratteristiche:
- Rilassamento del corpo
- Inclinazione del bacino

Serie di movimenti del corpo

In una serie di movimento del corpo, due o piu movimenti corporei diversi vengono eseguiti
consecutivamente, collegandoli con fluidita. La fluidita & supportata con la respirazione naturale e
utilizzando la tecnica del movimento totale del corpo logicamente: i movimenti verso |'esterno dal
centro del corpo e verso il centro del corpo si susseguono con un ordine logico.

Tutte queste serie di movimenti devono essere eseguiti in modo fluido e sottolineandone la

continuita da un movimento a un altro, come se il secondo fosse creato dal primo, e possono essere
accompagnati con i movimenti delle braccia (swings, spinte, onde, figure a 8, ecc) o diversi tipi di
passi (ritmici, camminata, corsa, ecc..)

In una serie, tutti i tipi di movimenti del corpo possono essere utilizzati (tra cui le variazioni dei
movimenti di base del corpo e dei movimenti pre-acrobatici come le capriole).

2.1.2. Equilibri

Gli equilibri scelti per la composizione devono corrispondere al livello delle abilita e all’eta delle
ginnaste. La composizione deve contenere diversi equilibri (statici e dinamici: da 0,2 ognuno) e serie
di equilibri (0.3 ognuno)che possono essere eseguiti sulla pianta del piede o in relevé.

Tutti gli equilibri devono essere eseguiti chiaramente e avere le seguenti caratteristiche:
- La forma é fissa e ben definita durante I'equilibrio ("foto")
- Altezza sufficiente della gamba sollevata
- Buon controllo del corpo durante e dopo I'equilibrio

Equilibri statici

Gli equilibri statici possono essere eseguiti su una gamba, su un ginocchio o in posizione "cosacco".
Durante I'equilibrio la gamba libera deve essere alzata minimo a 90°. Solo una gamba puo essere

piegata durante I'equilibrio.

e Quando un equilibrio viene eseguito con la stessa forma ma con tourlent (promenade) di
minimo 180°, & valutato come un altro elemento tecnico (variazione).

e Quando un equilibrio viene eseguito con un movimento del corpo. € valutato come un altro
elemento tecnico (variazione). 12
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Equilibri dinamici (tourlent, infilata, pivots) devono avere le seguenti caratteristiche:

Tourlent (promenade): deve essere completato con un minimo di 180° in forma fissa con un
massimo di tre appoggi durante la rotazione di 180° .

Infilata: Deve essere completata una rotazione di 360°

Pivots: Un minimo di 360° deve essere completata in forma fissa

e  Tutti gli equilibri statici con rotazione minima di 360° in forma fissa (pivot), saranno valutati
come equilibri dinamici

e Entrambe le gambe possono essere piegate durante i pivots

Serie di equilibri

Una combinazione di 2 diversi equilibri eseguiti consecutivamente sulla stessa gamba o con cambio
della gamba di appoggio. E permesso un singolo passo tra i 2 equilibri nella serie.

Tabella: Esempi di Equilibri

13
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Static Balances

Variation

1. | Without help, free leg must be raised at minimum
90°

with a body movement

- > N
front side e ¥ T
R » ! ‘
[ = L o
. ) BN
. d. S /
or back L JS ® " e
i fl )
L A“‘\
2. | On one knee or in a “cossack” position with a body movement
Q. 0 ‘f( ?&m e
[ e 4 ) e
.| — | z o
3. | With help of one or two hands with a body movement .
= g >
o 7 X A o o Y o
Y fj"ﬂ $ g A 2 8 ﬁ}' |
f e 4 “ s || \ IL
.” |l\ “ [ || N i .
4. | Passé —position with a body movement
7 5 b
]
= S
Dynamic Balances (example) Variation

S. | llusion with rotation minimum 360°,
amplitude is minimum 135°,

when the
hand(s) must not

touch the floor s
¢ L
N
6. | Pivots (minimum 360°)

=Y
|r o i =
TR f =3 o S
- -

7. | a) Pivots (min. 360°) with the free Ieg raised less

with a body movement

than 90° to the front, back or side. L
i t | .n— -
— e | ':;‘\,_ =
[>~ % el
N & - —L— o
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8. a) Pivot with a passé shape (min. 360°)

-
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o Sono permessi altri equilibri che non sono nella lista degli esempi nella tabella, se raggiungono i
requisiti necessari.

Gli equilibri non sono considerati come difficolta quando hanno i seguenti errori:

) La forma non é fissa e non & ben definita durante I'equilibrio statico ("foto")

° Insufficiente forma durante la rotazione in un tourlent, in un pivot e in un’infilata

° Insufficiente rotazione durante un tourlent (meno di 180°), infilata o pivot (meno di 360°)
. Altezza insufficiente della gamba in elevazione

. Totale perdita dell'equilibrio durante o dopo I'equilibrio stesso

. Ci sono le deduzioni di 0.5 o piu nell’esecuzione della difficolta

2.1.3 Salti e Balzi

| salti/balzi scelti per la composizione devono corrispondere al livello delle abilita e all’eta delle
ginnaste.

La composizione deve contenere diversi salti, balzi (da 0,2 ognuno) e serie di salti (da 0,3) -
combinazione di 2 diversi salti o balzi.

| salti e i balzi devono avere le seguenti caratteristiche:

e forma fissa e ben definita durante il volo

e forma fissa e ben definita durante la rotazione del salto o del balzo (se rotante)
e buona elevazione durante il salto o balzo

e buon controllo del corpo durante e dopo il salto o balzo

o |'atterraggio deve essere leggero e morbido.

Chiarimenti di salti e balzi

- Lastessa forma del salto/balzo puo essere considerata come altro elemento tecnico (variazione) se
eseguito:
e con una rotazione minima di 180° (es forma base - enjambé, variazione - jeté en tournant)
e con stacco differente (stacco dispari, variazione - da assemblé “stacco pari”)
e con movimento del corpo (piegamento, torsione, ecc).

Serie di salti/balzi
- Tra 2 salti/balzi nella stessa serie sono permessi un massimo di 3 appoggi

Esempio 1: salto con la gamba destra, atterraggio su gamba sinistra, passo con gamba destra, salto
con la gamba sinistra, e atterraggio sulla gamba destra.

|
L
h.'l:
-
-
A
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Esempio 2: Enjambé + salto cambré a bouclé. Dopo I'atterraggio (1 appoggio), assemblé (battuta) (2
appoggi) &€ permesso.

L P i .
1::.- - .-:.:'l— yRIL ‘F.'l_ k E— ™ %
e - f L ¥ { 3 i
.:-' fl ! A W Tl \
o N I{ !
1 #-3
TABELLA : Esempi di Salti e Balzi
Jumps/Leaps Variation
1. Vertical jump with the free leg in the horizontal a) with a tum
“passé*-position
g i o
| b) with a body movement T
"?V .
> o
1
. Tuck jump with a tum
1.: ";
. .J -
= 7 Scissor leap with straight and bent knees with a tumn (entrelacé)
e s & 4 w . ‘; ’," Y =
- J .} ‘
4. Vertical jump with the free leg horizontal at the with a body movement:
Front side back - - _ s & e
X ailias P - : \
o > - S
\
with a turn
ot <4
5. Cossack jump with the free leg at the front, side with a body movement
6. Arch jump ) ring jump with both legs bent . *
1 - "‘ ( !
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7. Stag leap with a body movement .
8. “Cat” leap with a body movement
9. Cabriole at the front, back or side with a body movement
10. | Pike jump with a body movement
11. | a) Split jump/leap ) a) with a body movement
b) Side split jump/leap b) with a body movement
c¢) Split leap with the switch of straight legs
12. | Jeté en toumant with a body movement

o Sono permessi altri salti e balzi che non sono nella lista degli esempi nella tabella ma che
raggiungono i requisiti necessari

| salti o balzi non sono calcolati come difficolta se :
e cisono le deduzioni di 0.5 o piu nell’esecuzione della difficolta

e Laformanon e fissa o ben definita durante il salto

2.1.4. Serie di movimenti delle braccia (da 0,2 ognuna)

Lesecuzione dei movimenti delle braccia deve chiaramente mostrare diversi piani e direzioni e una
varieta di rilassamento e forza. | movimenti delle braccia devono essere eseguiti con 'uso di tutta la
lunghezza delle braccia.

Le serie dei movimenti delle braccia deve avere almeno 3 tipi diversi dei movimenti delle braccia.
Per esempio: onde, oscillazioni, spinte, trazioni, figure a 8, cerchi, applausi, sollevamenti, ecc.
2.1.5. Serie di passi ritmici (passi di danza) (da 0,3 ognuna)

Le serie di passi ritmici (passi di danza) devono sviluppare I'agilita delle ginnaste. L'esecuzione dei
passi ritmici devono mostrare buona tecnica e coordinazione e devono essere eseguiti
ritmicamente. 17
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Le serie devono avere un minimo di 6 passi, passetti o saltelli di almeno 2 tipi diversi.
e Unadi serie deve avere un cambio di ritmo
e Unadi serie deve essere combinata con altro gruppo di movimenti (per esempio: braccia o
movimenti del corpo)

Per esempio:

- Variazioni di passi o di corsa

- Variazioni di diversi passi di danza (per esempio: walzer, polka, ecc)
- Variazioni di danza popolare

2.1.6. Movimenti Acrobatici (da 0,2 ognuno)

| movimenti acrobatici sono quei movimenti dove il corpo della ginnasta si ribalta in posizione
verticale con la testa in giu o oltre-verticale (linea testa-spalle-bacino), con I'appoggio della/e
mano/i, testa o in aria.

Nei movimenti acrobatici, le ginnaste devono mostrare buon controllo muscolare,
coordinazione e agilita. | movimenti acrobatici devono essere fluidi e naturalmente integrati
nella composizione.

| movimenti acrobatici vanno eseguiti in base alle abilita e all’agilita delle ginnaste, con una tecnica
corretta e devono integrarsi naturalmente con la composizione.

Per esempio:
O ruota (tutti i tipi) senza fermarsi in posizione verticale

Movimenti vietati, in qualsiasi parte della competizione:
o verticali con I'appoggio su mani, testa o gomiti
o qualsiasi movimento acrobatico con tempo aereo

2.1.7. Movimenti di Flessibilita (0.1 ognuno)

I movimenti di flessibilita devono mostrare una linea pulita, ampiezza e buon controllo. | movimenti
devono essere eseguiti con buona tecnica, qualita e considerando gli aspetti di salute, e devono
inoltre mostrare buon equilibrio, flessibilita e forza. La forma dei movimenti deve essere
chiaramente visibile.

La composizione deve mostrare la flessibilita delle ginnaste nelle gambe (in avanti e frontale) e
flessibilita nella schiena. La flessibilita in avanti deve essere mostrata su entrambe le gambe (destra
e sinistra). Uapertura deve essere di 180°.

Per esempio:

In avanti:
o spaccata sagittale a terra
o equilibrio, con la gamba in avanti in spaccata con o senza aiuto delle mani, apertura 180°
o enjambee, apertura 180°

18
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Frontale:
o spaccata frontale a terra
o equilibrio con la gamba libera laterale, con o senza |'aiuto delle mani, apertura 180°
o enjambeée laterale, apertura 180°
Della schiena:
I movimenti con il piegamento indietro di minimo 80°. Nel piegamento del corpo, le spalle devono
rimanere sulla stessa linea/livello e il piegamento deve essere mostrato attraverso tutta la schiena.

2.1.8 Serie Combinate (composte da diversi gruppi di movimenti)

L'esercizio deve contenere serie combinate di due diversi gruppi di movimenti (Equilibri, Salti, e
Serie di Movimenti del Corpo).

All'interno di una serie & permesso un passo tra i gruppi di movimento. Se il salto fa parte di una

serie (come secondo elemento) un assemblé (battuta) su due gambe & permesso. Ci deve essere
una connessione logica e fluida.

Esempi di una combinazione:

Equilibrio + Salto/Balzo

Equilibrio + Serie di Movimenti del Corpo
Salto + Equilibrio

Salto + Serie di Movimenti del Corpo
Serie di Movimenti del Corpo  + Equilibrio

Serie di Movimenti del Corpo  + Salto

Le combinazioni delle difficolta supplementari devono essere diverse. Le stesse combinazioni

saranno conteggiate solo 1 volta

e Se meta squadra esegue per esempio salto + equilibrio e |'altra meta contemporaneamente esegue
equilibrio + salto, non viene valutata come una serie combinata. Ma se in un breve lasso di tempo la
squadra esegue “vice-versa” (equilibrio + salto / salto + equilibrio), vengono valutate come 2 serie
combinate.

2.2 PUNTI BONUS

La squadra puo ottenere punti bonus se tutti gli elementi sono eseguiti in modo eccellente per il
livello di abilita e per I'eta delle ginnaste.

2.3 ELEMENTI TECNICI E VALUTAZIONE DEL VALORE TECNICO (TV)
2.3.1 Elementi tecnici

Gli elementi tecnici devono essere eseguiti allo stesso tempo, a canone o in un breve periodo di
tempo.

19
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Bonus (+0.1):

Gli elementi sono eseguiti in
modo eccellente per il livello di
abilita e per I'eta delle ginnaste.

CATEGORIA Start Up 6-9
Elementi Richiesti
o Movimenti del corpo (0.2) e
Serie di Movimenti del Corpo
1 onda totale del corpo 0.2
1 swing totale del corpo 0.2

- 1 piegamento 0.2
- linclinazione o affondo 0.2
- 1rilassamento 0.2
- 2 A-serie MC (0.3 oghuno)0.6
- 1 B-serie MC 0.4
- MAX 2.0
o Equilibri
- 1 equilibrio 0.2
- 1 pivot 0.2
- MAX 0.4
o Salti/Balzi
- 2 salto/balzo(0.2 ognuno) 0.4
- MAX 0.4

o Movimenti delle Braccia
- 4 diverse serie (0.2 ognuno)
- MAX 0.8
o Serie di passi ritmici
- 3 diverse serie (0.3 ognuno)
- 1 serie combinata con un altro
movimento di gruppo
- MAX 1.2
o Movimenti acrobatici
- 2 diversi M.A. (0.2 ognuno)
- MAX 0.4
o Movimenti di flessibilita
- gamba destra, gamba sinistra,
lato, schiena (0.1 ognuno)
- MAX 0.4
o Serie combinate (0.3)
-MAX 0.3

CATEGORIA Internaz. 8-10/ 10-12
Elementi Richiesti
o Movimenti del corpo (0.2) e
Serie di Movimenti del Corpo
- 1 onda totale del corpo 0.2
- 1 swing totale del corpo 0.2

- 1 piegamento 0.2
- 1 torsione 0.2
- linclinazione o affondo 0.2
- 1rilassamento 0.2
- 2 A-serie MC (0.3 ognuno)0.6
- 1 B-serie MC 0.4
- MAX 2.2
o Equilibri
- 1 equilibrio 0.2
- 1 serie di equilibri 0.3
- MAX 0.5
o Salti/Balzi
- 1 salto/balzo 0.2
- 1 serie di salti/balzi 0.3
- MAX 0.5

o Movimenti delle Braccia
- 2 diverse serie (0.2 ognuno)
- MAX 0.4
o Serie di passi ritmici
- 2 diverse serie (0.3 ognuno)
- 1 serie combinata con un altro
movimento di gruppo
- MAX 0.9
o Movimenti acrobatici
- 2 diversi M.A. (0.2 ognhuno)
- MAX 0.4
o Movimenti di flessibilita
- gamba destra, gamba sinistra,
lato, schiena (0.1 ognuno)
- MAX 0.4
o Serie combinate (0.3 ognuno)
- 2 diverse serie - MAX 0.6

CATEGORIA Intern. 12-14/
Start up 9-13
Elementi Richiesti
o Movimenti del corpo (0.2) e
Serie di Movimenti del Corpo
1 onda totale del corpo 0.2
- 1 swing totale del corpo 0.2

- 1 piegamento 0.2
- 1 torsione 0.2
- linclinazione o affondo 0.2
- 1rilassamento 0.2
- 1 contrazione 0.2

2 A-serie MC (0.3 oghuno)0.6
- 2 B-serie MC(0.4 ognhuno) 0.8

- MAX 2.8
o Equilibri
- 2 equilibri (0.2 ognuno) 0.4
- 1 serie di equilibri 0.3
- MAX 0.7
o Salti/Balzi
- 2 salti/balzi (0.2 ognuno) 0.4
- 1 serie di salti/balzi 0.3
- MAX 0.7

o Serie di passi ritmici
- 1 serie combinata con un altro
movimento di gruppo
- MAX 0.3
o Movimenti acrobatici
-1 M.A.
- MAX 0.2
o Movimenti di flessibilita
- gamba destra, gamba sinistra,
, schiena (0.1 ognuno)

- MAX 0.3

o Serie combinate (0.3 ognuno)

- 3 diverse serie - MAX 0.9
20
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Un elemento richiesto verra contato nella valutazione del valore tecnico se I'esecuzione mostra i
movimenti chiaramente, con la corretta tecnica del Movimento del Corpo. Lelemento richiesto
ripetuto allo stesso modo diverse volte in un esercizio, verra contato solo una volta.

2/3 del gruppo deve eseguire I'elemento richiesto in modo accettabile per far si che questo venga

contato nel valore tecnico.
Un movimento puo essere contato solo una volta come un elemento richiesto.

Tuttavia,

I movimenti del corpo richiesti (onde, swing, piegamenti, ecc.) possono essere inclusi nelle serie
di movimenti del corpo A o B, oppure nelle serie combinate. Per esempio, se in una A-serie o B-
serie che contengono onde totali del corpo, swing totali del corpo, ecc, sono completate con
successo, allora questi elementi richiesti per i movimenti del corpo vengono contati.

Movimenti di flessibilita possono essere inclusi in altri movimenti (es: salti, equilibri, movimenti
acrobatici)

Movimenti di flessibilita possono essere mostrati con movimenti identici (es: spaccata a terra, in
avanti)

Serie di movimenti delle braccia richiesti possono essere combinati con altri movimenti richiesti

2.3.2 Valutazione del Valore Tecnico

Il pannello TV (Valore Tecnico) valuta gli elementi tecnici della composizione, conta il valore e

propone i possibili punti di bonus.
Per la competizione, tutti i giudici devono dare i loro punteggi indipendentemente e devono

procedere nel seguente modo:

1.

2.
3.
4.

segnare tutti gli elementi tecnici dell’intero programma prima di contare le difficolta
contare il numero degli elementi richiesti eseguiti dal gruppo

calcolare il punteggio finale

proporre un possibile bonus
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3. VALORE ARTISTICO

Il valore artistico e strutturato nel seguente modo:

Qualita delle ginnaste 1.3 Punteggio
totale Valore
Struttura della 1.3 Artistico
39+0.1=4.0
Originalita ed espressivita 1.3
Bonus

Deduzioni e penalita e +0.1

3.1 COMPONENTI ARTISTICI RICHIESTI NELL'ESERCIZIO

3.1.1 Qualita delle ginnaste

Qualita delle ginnaste 13

Tecnica AGG: 0-0.2

Gli elementi corrispondono alle abilita: 0-0.4

- movimenti del corpo

- equilibri

- salti/balzi

- serie combinate

Capacita, abilita: 0-0.3

Lavoro bilaterale 0.2

Unita: 0-0.2

- sincronizzazione e tecnica simile

- esecuzione di squadra & predominante

o Tecnica AGG (0.2)

La filosofia di Ginnastica Estetica di Gruppo si basa su movimenti armonici, ritmici e dinamici eseguiti
con l'uso naturale della forza dimostrando continuita e fluidita. La ginnastica estetica di gruppo &
composta da movimenti stilizzati e naturali di tutto il corpo dove il bacino & il centro principale del
movimento.

e Tecnica del movimento dell’intero corpo: 0.2

- durante la maggior parte dell’esercizio: 0.1

- durante tutto l'esercizio: 0.2
Lesercizio deve essere eseguito con |'uso della tecnica del movimento dell’intero corpo che
segue la filosofia AGG. Tecnica AGG: vedi appendice

o Gli elementi corrispondono alle abilita: (0.4)
Gli elementi tecnici scelti nella composizione devono corrispondere al livello delle abilita e
all’'eta delle ginnaste, e devono inoltre essere ben eseguiti e mostrare buona tecnica di

ginnastica: 22
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- movimenti del corpo 0.1

- equilibri 0.1
- salti/balzi 0.1
- serie combinate 0.1

o Capacita e abilita (0.3)
Lesercizio deve mostrare flessibilita, coordinazione, forza, velocita, controllo muscolare e
resistenza delle ginnaste. | movimenti devono anche essere bene eseguiti e dimostrare buona

tecnica di ginnastica estetica (tecnica AGG, vedi appendice)
- 1delle abilita richieste: 0.1
- 203 delle abilita richieste: 0.2
- 405 delle abilita richieste: 0.3

o Lavoro bilaterale: 0.1

L'esercizio deve mostrare il lavoro muscolare bilaterale delle ginnaste (gli elementi e i movimenti
eseguiti su entrambi i lati devono essere in armonia)

o Unita (0.2)
e Sincronizzazione e tecnica simile : 0.1

e Ll'esecuzione di squadra € predominante: 0.1

L'unita (esecuzione di gruppo) della squadra deve essere predominante. Diversi tipi di assoli o a
canone possono dare colore all’esercizio ma non devono essere abusati.

3.1.2 Struttura della composizione

Struttura della composizione 13
La struttura della composizione é varia 0.1
La composizione forma totale unita 0.1
Varieta della composizione: 0.6

- in piani, direzione e livelli

- nell’'uso dello spazio

- nei modi di fare le formazioni
- spostamenti fluidi e vari

- parti veloci e lente

- parti forti e morbide

Varieta degli elementi 0.4
- nell’'uso di diversi gruppi di movimenti
- nei movimenti del corpo

- negli equilibri

- nei salti / balzi

6 diverse formazioni 0.1

o Struttura della composizione varia: 0.1
La struttura dell'intera composizione deve essere versatile e varia. Questo include la varieta della

composizione, varieta degli elementi e dinamiche e variazioni del tempo. L'intera composizione
deve essere varia.
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o La composizione forma totale unita: 0.1

La composizione deve formare una totale unita dall'inizio alla fine della routine, anche se I'esercizio

e vario. Diverse parti dell'esercizio non devono sembrare separate. Non sono permesse pause nella
struttura e nello stile della composizione. Il filo conduttore della composizione non deve essere
interrotto.

o Varieta della composizione: (0.6)

Varieta in piani, direzione e livelli: 0.1

La composizione deve essere eseguita utilizzando diverse direzioni (avanti, indietro, laterale,
obliquo) e i diversi piani e livelli (basso: a terra, medio e alto: salti e balzi) eseguiti da tutta la
squadra.

Varieta nell'uso dello spazio: 0.1

La squadra deve utilizzare tutta la pedana. Le formazioni devono variare in dimensione e posizione
Varieta nei modi di fare le formazioni: 0.1

| cambiamenti da una formazione all'altra devono essere vari e versatili.
Spostamenti fluidi e vari: 0.1

| cambiamenti da un piano all’altro o da una posizione all’altra nella pedana, devono essere eseguiti
fluidamente, dimostrare buona tecnica, e usare diversi stili o modalita di spostamenti. | passi di
collegamento non devono contenere corse o passi privi di stile e non devono essere predominanti.
Parti veloci e lente della composizione: 0.1

La variazione del tempo durante I'esercizio deve essere chiara. La struttura della composizione deve
mostrare le parti veloci e lente e le ginnaste devono padroneggiare i diversi tempi.
Parti forti e morbide della composizione: 0.1

La composizione deve essere dinamica (es: dimostrare chiaramente le parti forti e delicate durante
I'intera routine) e le ginnaste devono padroneggiare diversi livelli di forza.

o Varieta degli elementi (0.4)

Varieta nell'uso di diversi gruppi di movimenti: 0.1

L'uso dei movimenti di gruppo (movimenti del corpo, equilibri e salti) deve essere vario e in armonia
e bilanciato durante I'esercizio.
Varieta nei movimenti del corpo: 0.1

L'esercizio deve contenere diversi tipi di movimenti del corpo e serie di movimenti del corpo. Tutti i
movimenti del corpo fondamentali devono essere eseguiti nell'esercizio. La varieta puo essere
mostrata:

- eseguendo tutti i tipi di movimenti del corpo, con diverse forme di movimenti del corpo

- mostrando i movimenti in diversi piani o livelli o con diversa forza o tempo

- CON O senza passi.
Varieta negli equilibri: 0.1
La composizione deve contenere almeno 3 diversi tipi di equilibri.

Questa varieta puo essere mostrata con:
- equilibri statici e dinamici: almeno un pivot
- diverse direzioni della gamba libera: avanti, dietro o laterale
- diverse forme (es. con o senza il supporto delle mani, con o senza movimenti del corpo,
con gambe tese o piegate, in diversi piani)
Varieta nei salti/balzi: 0.1
La composizione deve contenere almeno 3 diversi tipi di salti e balzi.

24
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Questa varieta puo essere dimostrata con:
- diversi stacchi: devono essere dimostrate tecniche sia per i salti che per i balzi (stacco pari,
stacco dispari)
- direzioni diverse: con la rotazione e diritti
- diverse forme: con o senza movimento del corpo, con gamba/e tese o piegate.

o Varieta di formazione:
e 6 diverse formazioni: 0.1

La composizione deve contenere un minimo di 8 formazioni geometricamente diverse. Differenze in
grandezza o direzione della formazione non sono considerate come formazioni diverse.

3.1.3 Originalita ed espressione della composizione

Originalita ed espressione 13

Espressione: 0.5
- composizione espressiva
- composizione gradevole esteticamente
- stile ed espressione attraversano tutta la composizione
- stile ed espressione appropriati per la categoria di eta
Musica: 0.5
- corrispondenza tra musica e composizione
- varia
- supporta la composizione
- appropriata per la categoria di eta
Originalita: 0.3
- nei movimenti o combinazioni
- nelle formazioni
- nelle collaborazioni

o Espressione (0.5)
e Composizione espressiva: 0.1

La composizione deve essere espressiva. L'idea e |'espressivita della composizione devono formare
un’unita consistente durante tutto I'esercizio (I'espressione e I'uso di un espressivo linguaggio del
corpo non sono parti separate della composizione).

e Composizione gradevole esteticamente: 0.1

La composizione deve mostrare gradevolezza estetica e puo essere mostrato nei movimenti, nello
stile dell'espressione delle ginnaste.
e Stile ed espressione attraversano tutta la composizione: 0.1

Lo stile e I'atmosfera devono essere presenti durante tutta la durata dell'esercizio. Il gruppo deve
mostrare espressivita durante tutta la durata dell’esercizio.

e Espressione e stile adatti per la categoria di eta: 0.2
Lo stile della composizione deve essere appropriato per |la categoria di eta delle ginnaste, I'abilita

del gruppo e la capacita del gruppo di esprimere lo stile. L'espressione deve essere in uno stile
naturale. Espressioni facciali esagerate non sono considerate naturali e appropriate per 'AGG.
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o Musica (0.5)

Corrispondenza tra musica e composizione: 0.1

La musica deve corrispondere all’idea e all’espressione della composizione. Nella composizione, i
movimenti, lo stile e il ritmo della musica devono corrispondere. | movimenti delle ginnaste devono
formare un'unita con la musica ed eventuali cambiamenti di tempo (ritmo) o nell’atmosfera devono
essere visibili nella composizione e nell’esecuzione.

Varieta della musica: 0.1

La musica dell'esercizio deve essere varia. Variazione nella musica consiste in diversi ritmi, tempi e
dinamiche. La musica deve essere ritmicamente varia.

Struttura della musica supporta la composizione: 0.1

La composizione deve essere complementare alla struttura musicale, come I'uso del ritmo e della

melodia di base. Inoltre, I'uso del ritmo e melodia cosi come diverse sfumature ed effetti della
musica devono essere mostrati nella composizione e nell’esecuzione dell'esercizio.

Musica appropriata per la categoria di eta: 0.2

La musica della composizione deve essere appropriata alla categoria di eta delle ginnaste.

o Originalita (0.3)

Originalita nei movimenti :0.1

La composizione deve contenere elementi nuovi o originali, come movimenti, serie di movimenti,
combinazioni di movimenti o nuovi modi per eseguire i movimenti. Un unico elemento nuovo o
originale non é sufficiente. Parti originali possono essere viste in qualsiasi elemento e non sono
richiesti elementi tecnici. Loriginalita dei movimenti pud provenire anche da uno stile originale di
tutta la composizione.

Originalita nelle formazioni: 0.1

La composizione deve contenere formazioni nuove o originali, nuovi modi di creare formazioni

(cambi da una formazione ad un altra) o mostrare un uso originale delle formazioni stesse.
Originalita nelle collaborazioni :0.1
La composizione puo avere diverse collaborazioni che devono essere originali, estetiche e devono

essere eseguite con:
- considerazione delle abilita e dell’agilita delle ginnaste (aspetto di salute)
- buona tecnica
- connesione logica nella routine

3.2 DEDUZIONI E PENALITA'

Deduzioni per la musica:

La musica deve formare un’unita. Se la musica € composta da diverse tracce, queste devono essere
collegate nel modo piu uniforme possibile. Non € permessa musica di sottofondo monotona. Nono
sono permesse pause nella musica. Uno scarso collegamento tra diverse tracce non & accettabile. La
qualita del doppiaggio/modifiche della musica deve essere appropriata. La musica non puo
terminare prima o dopo l'ultimo movimento delle ginnaste. La musica non deve finire bruscamente.

e  Musica collegata male -0.1 ogni volta %
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o  Effetti aggiuntivi scollegati -0.1 ogni volta
e Lamusica finisce prima o dopo l'ultimo movimento -0.1
e Lamusica termina bruscamente -0.1
e  Musica monotona di sottofondo -0.2

- Deduzioni per errori nella composizione:
E' considerato errore una qualsiasi parte del programma che disturba e/o interrompe |'unita della
composizione. Questi tipi di errori potrebbero essere ad esempio sollevamenti o elementi pre-
acrobatici male eseguiti o non collegati, connessione scarsa o illogica di elementi (ad esempio: corsa
semplice, una ginnasta sta usando una gamba diversa dalle altre ginnaste durante lo stesso
movimento).
=  Errore nell'esercizio -0.1 ogni volta

- sollevamenti o movimenti acrobatici collegati male

- collegamento illogico tra elementi/parti

- la stessa formazione usata troppe volte o per troppo tempo

- ginnasta ferma (durante sollevamento o collaborazione)

- Penalita per movimento o sollevamento proibiti:
La composizione non pud avere movimenti acrobatici con tempo aereo e sollevamenti di una
ginnasta (anche con il peso del corpo della ginnasta completamente supportato dalle altre ginnaste)
Eccezione nella categoria Allieve internazionale 12-14 anni e categoria Allieve Start up 9-13 anni:
Un (1) sollevamento dinamico, senza perdita del contatto, & consentito durante la routine. La
ginnasta sollevata deve essere attiva (deve aiutare con la sua forza le altre ginnaste nel
sollevamento) e non puo perdere il contatto con la/e ginnasta/e.
In ogni caso, la ginnasta non pud camminare sopra le altre ginnaste durante il sollevamento o le

collaborazioni.
e Movimenti o sollevamenti proibiti - 0.5 ogni volta

- Penalita per insulto religioso/raziale/politico:
e La musica, la composizione e gli abiti della competizione devono essere estetici e
non devono insultare/offendere qualsiasi religione o nazionalita e non devono
esprimere orientamenti politici -0.3

- Penalita per entrata della squadra:
Vedi Generalita: La durata del programma competitivo
e Entrata accompagnata dalle musica, movimenti extra o troppo lunghi -0.3

- Penalita per abbigliamento non estetico o non conforme al regolamento:
Vedi Generalita: abbigliamento delle ginnaste
e Perlginnasta -0.1
e Per 2 o piu ginnaste -0.2
e Perdita di oggetti (decorazioni capelli, mezzepunte ecc) - 0.1 ogni oggetto perso

- Deduzioni per la durata del programma competitivo:
Vedi Generalita: La durata del programma competitivo
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Per ogni secondo in pill 0 in meno -0.1

Tabella: Deduzioni e penalita nel Valore Artistico

Deduzioni e Penalita

Deduzioni (da ciascun giudice nella valutazione individuale)

e Musica:
- Musica collegata male -0.1 ogni volta
- Effetti aggiuntivi scollegati -0.1 ogni volta
- La musica finisce prima o dopo l'ultimo movimento -0.1
- La musica termina bruscamente -0.1
- Musica monotona di sottofondo -0.2

e Errori nella composizione: -0.1 ogni volta

Sollevamenti o movimenti acrobatici collegati male
Collegamento illogico tra elementi/parti

La stessa formazione usata troppe volte o per troppo tempo
Ginnasta ferma (durante sollevamento o collaborazione)

Penalita: (proposte [-] richiede la maggioranza dei giudici di AV)

Movimento o sollevamento proibiti - 0.5/ogni volta
Insulti/offese politici/religiosi/raziali - 0.3

Entrata della squadra -0.3

Abbigliamento -0.1 per una ginnasta, - 0.2 per 2 o pil ginnaste
Perdita di oggetti - 0.1/ogni oggetto perso

Penalita dal Presidente della Giuria:

Durata della composizione - 0.1 / secondo mancante o aggiuntivo

3.4 PUNTI BONUS

Il bonus (+ 0.1) puo essere dato se la composizione ha una storia tematica ed é stata eseguita con

grande espressione artistica. Questa valutazione puo derivare da una singola parte impressionante della

composizione o dall’'indimenticabile totalita della composizione.
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3.4 VALUTAZIONE DEL VALORE ARTISTICO

Max 1.3
- Tecnica AGG:

- Movimenti del corpo
- Equilibri
- Salti/balzi
- Serie combinate
- Abilita, capacita:
- Lavoro bilaterale
- Unita:
- Sincronizzazione e tecnica
simile
- Esecuzione di squadra
predominante

Qualita delle ginnaste

0.2

- Elementi corrispondono alle abilita

0.1
0.1
0.1
0.1
0.3
0.2

0.1

0.1

Struttura della Composizione
Max 1.3
Struttura composizione varia
Composizione forma totale unita
Varieta composizione:
- In piani, direzioni e livelli
- Nell'uso dello spazio
- Nel fare le formazioni
- Spostamenti fluidi e vari
- Parti veloci e lente
- Parti forti e morbide
Varieta elementi:
- Uso diversi gruppi
- Movimenti del corpo
- Equilibri
- Salti/Balzi
6 diverse formazioni

0.1
0.1

0.1
0.1
0.1
0.1
0.1
0.1

0.1
0.1
0.1
0.1
0.1

Originalita ed espressivita
Max 1.3
Espressivita:
- Composizione espressiva
- Composizione estetica
- Espressione/stile attraversano
tutta la composizione

0.1
0.1

0.1

- Espressione/stile adatti per la categoria di

eta
Musica:
- Varia
- Supporta la composizione
- Corrisponde alla composizione
- Appropriata per la categoria di eta
Originalita:
- Nei movimenti
- Nelle formazioni
- Nelle collaborazioni

0.2

0.1
0.1
0.1
0.2

0.1
0.1
0.1

Bonus:

La composizione ha una storia tematica ed &
stata eseguita con grande espressione artistica

PUNTEGGIO TOTALE DEL VALORE ARTISTICO

3.9 + Bonus 0.1 = 4.0 MAX

Il pannello del valore artistico valuta le componenti artistiche dell'esercizio, somma i valori e propone

gli eventuali punti bonus o penalita. Tutti i giudici della competizione devono dare il loro punteggio in
modo indipendente e devono procedere nel seguente modo:

- Sommare le diverse componenti dell'esercizio (Qualita delle ginnaste, Struttura, Originalita ed

espressione)

- Effettuare le deduzioni del valore artistico

- Calcolare il punteggio finale

- Proporre gli eventuali punti bonus [+] o penalta [-]
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4. ESECUZIONE

Tecnica e filosofia AGG — vedi appendice
4.1 REQUISITI DELLESECUZIONE
- 1. Ll'esecuzione deve essere ben definita e sincronizzata.

- 2. Tutte le ginnaste devono eseguire gli stessi elementi con gli stessi gradi di difficolta
simultaneamente, successivamente, o entro un breve periodo di tempo.

- 3. Latecnica di ginnastica estetica di gruppo deve essere predominante. Tutti i movimenti e le
combinazioni devono essere eseguiti con la tecnica di movimento totale in cui i cambiamenti di
movimento del corpo o di formazione devono essere fluenti. Nella tecnica di movimento totale
il movimento principale si riflette in ogni parte del corpo quando il movimento proviene dal
centro del corpo, o all’indietro verso il bacino. | movimenti sono legati insieme in modo che ci
sia continuita da un movimento all’altro.

- 4. L'esecuzione deve mostrare una buona tecnica, buone estensioni, precisione nei movimenti,
variazioni nell'uso di tensione muscolare, rilassamento, forza e precisione nelle formazioni e
transizioni. Uuso della forza deve essere naturale.

- 5. Ll'esecuzione deve mostrare una buona postura, coordinazione, equilibrio, stabilita e ritmo.

- 6. L'esecuzione deve mostrare le capacita atletiche del gruppo come coordinazione, flessibilita,
forza, velocita e resistenza.

- 7. Ll'esecuzione deve mostrare espressivita e gradevolezza estetica e i movimenti devono essere
appropriati per la categoria di eta.

- 8. Le ginnaste devono eseguire |'esercizio secondo la dinamica e il ritmo della musica.
- 9. la posizione iniziale e finale fanno parte dell'esecuzione.

- 10. Tutti gli elementi devono essere eseguiti considerando gli aspetti di salute: le spalle eil
bacino devono essere in linea, la gamba di appoggio, la forma della posizione e di lavoro
bilaterali (un minimo di 1 equilibrio e 1 salto/balzo con I'altra gamba non dominante per la
squadra intera).

4.2 PUNTI BONUS

Il punto bonus per I'Esecuzione pud essere dato se tutti gli elementi e le serie sono eseguiti ad
un ottimo livello e sono ben sincronizzati: +0.1

Se il gruppo & composto da 9 o piu ginnaste, e gli elementi e le serie sono eseguiti a ud un
ottimo livello e sono ben sincronizzati, il valore del bonus € + 0.2
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4.3 VALUTAZIONE DELL'ESECUZIONE

Il punteggio massimo per I'esecuzione & 10.0: esecuzione [9.8] + bonus [0.1] o [0.2] (dipende dalla

dimensione della squadra)

Tipo di errore Piccolo: -0,1 | Medio: -0,2 Grande: -0, 3
1 ginnasta 2 ginnaste 3 e piu ginn.

Aspetti di salute
- linea delle spalle e del bacino ogni volta/ ogni volta/ ogni volta/
- posizione gamba di appoggio (in equilibri) movimento movimento movimento
- postura
Tecnica base di ginnastica
- estensione non sufficiente
- leggere differenze in esecuzione ogni. volta/ ogni. volta/ ogni. volta/

movimento movimento movimento
- mancanza in fluidita/continuita
- mancanza in leggerezza
Movimenti del corpo
- imperfezioni/insufficienze in esecuzione ogni volta/ ogni volta/ ogni volta/
- forma non fissata movimento movimento movimento
- movimenti extra
Balzi e salti
- forma non fissata
- mancanza dell’'ampiezza nella forma ogni volta ogni volta ogni volta
- elevazione insufficiente
- atterraggio pesante
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Equilibri

- forma non fissata

ogni volta ogni volta ogni volta

- movimento non neccessario senza passo o saltello

- controllo muscolare insufficiente all’inizio/fine del equilibrio

Unita

- mancanza di sincronia

ogni volta ogni volta ogni volta

- imprecisioni in piani, livelli, direzioni

- inaccuratezza tra movimento e ritmo

Collisioni tra ginnaste esecuzione esecuzione esecuzione
non leggermente | chiaramente
disturbata disturbata disturbata

Caratteristiche fisiche leggera chiara chiara
mancanza mancanza (1- | mancanza

- z YA . .

mancanza in qualche area (flessibilita, forza, ecc) durante intero (8ruppo/ 2 ginnaste/ (gruppoy/ ogni

I'esercizio . .
ogni area) ogni area) area)

Perdita di equilibrio (in un qualsiasi movimento) con con saltello con appoggio
movimento non su mano, piede
non necessario o altra parte
necessario (ogni volta/ del corpo (ogni
(ogni volta/ ginnasta) volta/ ginnasta)
ginnasta)

Perdita totale dell’equilibrio con caduta (in un qualsiasi
movimento)

-0,4 ogni ginnasta/ogni volta

Tecnica AGG

- mancanza di totale padronanza di tecnica AGG

-0,3 da tutto l'esercizio

Lavoro bilaterale:
- in equilibri — min. 1 (-0,2 ciascuno)

- in salti/balzi — min. 1 (-0,2 ciascuno)

-0,2 ogni volta/ogni elemento

Inaccuratezza in formazioni

-0,1 ogni volta

Penalita dal Presidente della giuria: -0.5 per ogni ginnasta mancante
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Punti Bonus: Tutti gli elementi e serie sono eseguiti a un livello eccellente e sincronizzato
+ 0,1 (dimensione del gruppo — 6-8 ginnaste)
+ 0,2 (dimensione del gruppo — 9 o piu ginnaste)

Il Pannello Esecuzione (EXE) valuta I'esecuzione della composizione, conta gli errori nell'esecuzione
e propone eventuali punti bonus. Tutti i giudici di gara devono dare il loro punteggio in modo
indipendente e devono procedere nel seguente modo:

- Contare tutti gli errori di esecuzione e sottrarli dal punteggio massimo di esecuzione (9.8)

- Calcolare il punteggio finale
- Proporre gli eventuali punti bonus [+] o penalita [-]
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5. GIURIA

5.1 GENERALE
Tutti i giudici devono avere una qualifica FISAC valida.
La Segreteria FISAC tiene un albo di tutti i giudici qualificati.
Il Coordinatore Nazionale della Giuria della FISAC, settore Ginnastica Estetica di Gruppo, convoca i
giudici per ogni gara che si svolge sul territorio italiano.

Il coreografo e 'allenatore di una squadra partecipante non puo giudicare nella Categoria in cui la
sua squadra compete, salvo eccezioni approvate dal Consiglio Federale dalla proposta del
Coordinatore Nazionale della Giuria della FISAC.

Per approfondimenti consultare il Regolamento di giuria FISAC.

5.2 GIUDICI OPERATIVI

5.2.1. Pannelli di valutazione
I numero minimo di giudici per categoria & 3, il numero massimo & 12.

Le squadre saranno valutate da tre pannelli:

- Composizione, Valore Tecnico (TV), composto da 1-4 giudici
- Composizione, Valore Artistico (AV), composto da 1-4 giudici
- Esecuzione (EXE), composto da 1-4 giudici

5.2.2. Compiti e responsabilita dei giudici

Giudice
Il Giudice preposto ad una prova/e deve osservare le direttive ricevute dal Presidente di Giuria.
1. Il Giudice deve conoscere:

- il programma tecnico della manifestazione;

- il Regolamento federale;

- il Regolamento del Corpo giudicante;

- le circolari esplicative, integrative e/o di modifica diramate dalla FISAC;

2. Il Giudice nominato deve:

- essere in possesso della tessera federale di Giudice, valida per I'anno in corso;

- presentarsi sul campo di gara almeno 15 minuti prima dell’ora stabilita per la riunione della giuria
e partecipare alla stessa;

- partecipare ai momenti di aggiornamento eventualmente programmati prima o dopo una
competizione.

3. Il Giudice che non partecipa alla riunione della giuria che precede la gara puo essere sostituito
con un altro Giudice, dal Presidente di Giuria

4. Mansioni
4.1. Il Giudice deve operare nel panello al quale & stato assegnato, con il pil attento rispetto dei
criteri di valutazione, con obiettivita e con imparzialita, osservando le norme ed i regolamenti.
4.2. Il Giudice inoltre:

a) esprime, sottoscrive e trasmette con celerita, la propria valutazione;

b) prende appunti sulle varie componenti di valutazione, di ogni singolo esercizio;

c) adempie alle direttive impartite dal Presidente di giuria;

d) opera affinché lo svolgimento della gara avvenga con regolarita e puntualita; 34
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e) deve dare il suo punteggio in maniera indipendente;

f) ogni pannello di giudici lavora in modo indipendentemente ed esprime il proprio giudizio senza
considerare il giudizio degli altri pannelli.
4.3 E’ fatto divieto al Giudice di:
a) comunicare, discutere con altri il punteggio da lui espresso e quello espresso da altri Giudici;
b) discutere la valutazione con altri giudici, gli allenatori o le ginnaste
c) allontanarsi, in qualsiasi momento, dal proprio posto se non autorizzato dal Presidente di giuria;
d) riportare all’esterno quanto riservatamente discusso nelle riunioni o nei momenti di
aggiornamento.

5. Il Giudice deve presentarsi sul campo di gara con la divisa di ordinanza federale, se prevista.

6. Il giudice numero 1 di ogni pannello sara considerato “Capo Giudice” di quel pannello.

7. Tutti i giudici mandano i loro punteggi al Presidente della Giuria. Dopo I'esercizio della prima
squadra, i giudici fanno una breve riunione per confrontare le differenze nei punteggi. | giudici
devono assegnare i punteggi prima della discussione.

5.2.3. Presidente della Giuria

Mansioni

Il Presidente di Giuria svolge le seguenti mansioni:

1) supervisiona che le regole siano rispettate;

2) presiede le riunioni della Giuria;

3) si accerta della idoneita e regolarita dell'impianto e delle attrezzature di gara;

4) si assicura della presenza del medico, dei cronometristi e dei Giudici di linea se richiesti;

5) controlla che siano presenti i Giudici convocati;

6) verifica la regolarita del tesseramento degli stessi e, se questi non sono in regola, deve
provvedere alla loro sostituzione;

7) surroga i Giudici assenti con altri reperibili sul posto, purché siano in regola con il tesseramento.
Le sostituzioni e le surroghe devono essere riportate sul verbale di gara, con le relative motivazioni.
In mancanza di Giudici di pari qualifica puo, a sua discrezione, far operare Giudici con qualifica
inferiore o ridurre i componenti di uno o piu gruppi di Giuria;

8) cura la disposizione dei Giudici nelle varie prove, nel rispetto delle norme federali, in modo che
possano avere una visione ottimale per potere giudicare;

9) puo affidare ai Giudici, oltre a quelli di competenza, altri compiti, come rilevazione di dati o altro;
10) convoca i giudici dopo il primo esercizio;

11) controlla che le differenze tra i punteggi dei giudici siano conformi alle regole;

12) convoca un incontro se la differenza tra i punteggi € troppo alta;

13) nel caso di discordanza fra i Giudici o di valutazioni emesse non corrispondenti al reale valore
degli esercizi, interviene presso i gruppi di giuria per ristabilire gli accordi e giungere ad una equita
di giudizio nel rispetto delle regolamento;

14) aggiunge bonus;

15) detrae penalita;

16) controlla e approva i punteggi al computer con il Segretario di Gara prima che vengano
pubblicati;

17) riporta nel Verbale di Omologazione della Gara eventuali infrazioni commesse da parte di
atleti, istruttori e dirigenti societari, prima, durante e dopo la gara. Una copia del suddetto verbale
deve essere rimessa al Procuratore federale;

18) controlla che il Verbale di Omologazione della Gara (V.0.G.) sia debitamente e correttamente
compilato e sottoscrive le parti che gli competono. Sottoscrive inoltre le classifiche unitamente al
Segretario di gara che ne ha la diretta responsabilita.
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Punti Bonus sono indicati separatamente e aggiunti al punteggio medio solo se la maggioranza dei
giudici hanno proposto il bonus.

Le penalita sono indicate separatamente e saranno detratte dal punteggio finale solo se la maggioranza
dei giudici hanno proposto la penalita.

Penalita dedotte dal Presidente di Giuria nel Valore Artistico

Penalita che richiedono una proposta [-] dalla maggioranza dei giudici AV:

e movimenti proibiti/elevazione : -0.5 ogni movimento/elevazione

e insulto politico/religioso: -0.3

e |'ingresso del gruppo richiede troppo tempo, &€ accompagnato da musica, o comprende movimenti
aggiuntivi: -0.3

e Abbigliamento

- Abbigliamento non conforme alle normative: -0.1 per una ginnasta e -0.2 per due o piu ginnaste

- Oggetti smarriti (make-up, decorazione dei capelli, mezzepunte, ecc): -0,1 punto ogni oggetto

Sanzioni dedotte dal Presidente di Giuria AV:
e Tempo: -0.1 per ogni secondo in pit o0 in meno

Penalita dedotte dal Presidente di Giuria nell’Esecuzione:

e il bordo: toccare la pedana al di fuori del bordo: -0,1 punti ogni volta
e ginnasta mancante: -0.5 per ogni ginnasta mancante

5.2.4 Giudici di Linea
Ci deve essere almeno 2 giudice di linea che osservano i bordi negli angoli della pedana. Essi
segnalano ogni superamento della linea del bordo del campo di gara con una bandiera e registrano
su un foglietto che verra fornito loro. Alla fine dell'esercizio, i giudici di linea inviano il foglietto al
Presidente della Giuria che approva la penalita che sara dedotta dal punteggio medio di esecuzione.

5.2.5 Cronometrista
E’ richiesta la presenza di un cronometrista. Se la lunghezza dell'esercizio non & conforme al
regolamento, il cronometrista invia il foglietto al Presidente della Giuria, che poi approva la penalita
nel Valore Artistico.
Il tempo dell’esercizio parte dall'inizio del primo movimento dopo che il gruppo ha assunto la
posizione iniziale sulla pedana, e si ferme non appena tutte le ginnaste saranno completamente
immobili.
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6 CALCOLO DEL PUNTEGGIO

6.1. GENERALE

Il punteggio finale per la squadra € composto dalla somma dei 3 punteggi parziali: Valore Tecnico, Valore
Artistico e Esecuzione. Il punteggio massimo per la squadra € 20.00

- Punteggio massimo per il Valore Tecnico: 6.0

- Punteggio massimo per il Valore Artistico: 4.0

- Punteggio massimo per |'Esecuzione: 10.0

Se la gara & divisa in preliminari e finali, il punteggio di preliminari sara sommato con il punteggio di
finali. Il punteggio massimo per la classifica sara 40.00 punti.

Panello TV (Composizione /Valore Tecnico) valuta gli elementi tecnici della composizione, conta il valore
(0,0-5,9) e propone eventuali punti bonus [+].

Panello AV (Composizione/ Valore Artistico) valuta il valore artistico della composizione, calcola il
punteggio della composizione (0,0-3,9) e propone eventuali punti bonus [+] o penalita [-].

Panello Exe (Esecuzione) valuta I'esecuzione della routine, calcola il punteggiO (0,0-9,9) e propone
eventuali punti bonus [+] o penalita [-].

6.2 CALCOLO DEI PUNTEGGI PARZIALI
| tre punteggi parziali sono i punteggi medi di ciascun panello (Valore Tecnico, Valore Artistico e
Esecuzione). A seconda del numero dei giudici nella categoria, i punteggi saranno contati come segue:

Panello di 4 giudici:

Il punteggio pil alto e pil basso saranno cancellati e la media dei due punteggi intermedi € il punteggio
parziale.

La differenza tra i punteggi intermedi presi in considerazione non puo essere superiore a 0,3

Panello di 3 e 2 giudici:

La media di tutti i punteggi € il punteggio parziale.

La differenza tra i tutti i punteggi non puo essere superiore a 0,4.

Panello di 1 giudice:

- Il punteggio del giudice & il punteggio parziale

- La differenza tra il punteggio di giudice e il punteggio del Presidente di giuria non puo essere
superiore a 0,4

7. CAMBIO DELLE REGOLE

Il comitato tecnico della IFAGG ¢ responsabile del cambiamento del Regolamento.
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APPENDICE 1: Tecnica AGG (ginnastica estetica di gruppo)

1. Filosofia AGG
2.Tecnica base della ginnastica
2.1. Caratteristiche degli equilibri
2.2. Caratteristiche dei Salti e balzi
3. Tecnica di base e caratteristiche dei movimenti del corpo
3.1. Variazione dei movimenti del corpo
3.2. Serie del Movimento Corpo
4. Caratteristiche di altri gruppi dei movimenti

1.FILOSOFIA AGG
La ginnastica estetica di gruppo € composta da movimenti stilizzati e naturali di tutto il corpo dove il

bacino ¢ il centro principale del movimento. Un movimento eseguito con una parte del corpo é riflesso

sul corpo intero.

La filosofia di questo sport si basa su movimenti armonici, ritmici e dinamici eseguiti con l'uso naturale

della forza, e che sostengono la fluidita del movimento con la respirazione naturale. Movimenti
armoniosi fluiscono naturalmente da un movimento all'altro come se fossero stati creati dal
precedente. Tutti i movimenti devono essere eseguiti fluidamente. | movimenti devono essere
chiaramente visibili e mostrare varieta nelle dinamiche e nella velocita.

Tutti i movimenti e le combinazioni di movimento devono essere eseguite con la tecnica di movimento

totale in cui i cambiamenti di movimento del corpo o da una formazione ad un altra deve essere
fluente. Nella tecnica di movimento totale, il movimento principale si riflette in ogni parte del corpo

quando il movimento fluisce verso I'esterno dal centro del corpo, o dall’esterno verso il centro del corpo

(bacino). I movimenti sono legati insieme in modo che il flusso continui da un movimento all'altro.

2. TECNICA DI BASE
Come parte della tecnica AGG, la ginnastica di base deve essere visibile e deve mostrare:

- Buona e naturale postura con linee pulite di spalle e fianchi
- Sufficiente apertura del bacino
- Buone estensioni (gambe, ginocchia, caviglie, braccia, mani)
- Buona tecnica nei piedi, specialmente nei passi, passetti e saltelli, compreso lo stacco per i
salti/balzi
- Accuratezza dei movimenti
- Variazioni nell'uso della tensione muscolare, rilassamento e forza
- Buona coordinazione, equilibrio, stabilita e ritmo

Una buona tecnica comprende abilita atletiche come coordinazione, flessibilita, forza, velocita e

resistenza. Possedere abilita atletiche, lavoro muscolare bilaterale ed una buona tecnica negli
equilibri, consente alle ginnaste di eseguire tutti i movimenti in modo sano e sicuro.
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2.1 Caratteristiche degli equilibri

Tutti gli equilibri devono essere eseguiti in modo chiaro. La durata dell'uso della superficie di

appoggio negli equilibri deve essere chiaramente visibile. La forma deve essere fissata e ben

definita durante gli equilibri. Tutti gli equilibri devono avere le seguenti caratteristiche:
- Forma fissa e ben definita durante I'equilibrio ("foto").
- Altezza sufficiente della gamba sollevata
- Buon controllo del corpo durante e dopo |'equilibrio

Gli equilibri possono essere statici o dinamici.
Caratteristiche degli equilibri statici:

- Equilibri statici possono essere eseguiti su una gamba, un ginocchio o in una posizione

"cosacco".
- Durante I'equilibrio la gamba libera deve essere sollevata minimo a 90°.

- Una sola gamba puo essere piegata in un equilibrio.

Caratteristiche degli Equilibri dinamici (tourlent, infilate, pivots):

- Tourlent (promenade): un minimo di 180° deve essere completato in una forma fissa con

massimo 3 appoggi durante la rotazione

- Infilate: deve essere completata una rotazione di 360°

- Pivots: deve essere completato un minimo di 360° in una forma fissa
e durante il pivot possono essere piegate entrambe le gambe
e puo essere effettuato sia su un pianta del piede, sia in relevé

Non & considerata una difficolta se la rotazione & insufficiente durante il tourlent (minimo 180° in

una forma fissa), l'infilata e il pivots (minimo 360 ° in una forma fissa)

2.2 Caratteristiche di Salti e balzi:

| salti e i balzi devono avere le seguenti caratteristiche:
- Forma fissa e ben definita durante il volo.
- Forma fissa e ben definita durante la rotazione dei salti/balzi con rotazione.
- Buona elevazione durante il salto o il balzo
- Buon controllo del corpo durante e dopo il salto o il balzo.
- l'atterraggio deve essere leggero e morbido.
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3. TECNICA DI BASE E CARATTERISTICHE DEI MOVIMENTI DEL CORPO

Onde del Corpo Totali
Onda in avanti (forma di base)

Londa inizia con un piccolo rilassamento del corpo e il bacino si sposta leggermente indietro per
prendere velocita. Attraverso un movimento semicircolare verso il basso, il bacino si inclina in avanti
e verso l'alto. La spina dorsale prosegue il movimento del bacino a formare un'onda. L'onda inizia il
movimento ondulatorio dal bacino, si estende in tutto il corpo e si conclude con un estensione.

Caratteristiche:
- Rilassamento e raccolta di velocita per il movimento (con I'espirazione)
- Il bacino si inclina in avanti e in alto
- L'onda percorre tutto il corpo (con inspirazione) e termina con un'estensione

Onda all'indietro (forma base)

Londa inizia inclinando il bacino all’indietro ed estendendo il corpo in alto, muovendo il petto in
avanti e piegando il collo all’indietro. Salendo, spinge il bacino in avanti e continua attraverso la
spina dorsale che si alza a forma di onda. La testa segue per ultima. L'onda si riflette in tutto il corpo
e termina con un'estensione.

Caratteristiche
- Estensione e raccolta di velocita per il movimento (con inspirazione)
- Il bacino si inclina all'indietro
- onda percorre tutto il corpo (con espirazione) e termina con un'estensione

Onda laterale del corpo (forma base)

L'onda inizia con un rilassamento del corpo e il peso su una gamba. L'onda continua spingendo il
bacino verso un lato ottenendo la salita dell'altro lato del bacino. Questo trasferisce il peso sull'altra
gamba. Allo stesso tempo la parte superiore del corpo e la testa bilanciano il movimento rilassando
verso il lato opposto. L'onda continua per tutta la colonna vertebrale verso I'alto e la parte superiore
del corpo si alza formando I'onda. La testa segue per ultima. L'onda si riflette in tutto il corpo e
termina ad una estensione.

Caratteristiche
- Rilassamento e raccolta di velocita per il movimento (con espirazione)
- Spinta del bacino a lato
- onda percorre tutto il corpo (con inspirazione) e termina con un'estensione

Swing (oscillazioni) del corpo totali (forma base)

Uno swing (oscillazione) € composto di tre parti:
- La raccolta di velocita da un allungamento (con inspirazione) 40
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- Un movimento oscillante con la parte superiore del corpo che si rilassa (con espirazione)
- Termina in una posizione ben controllata con I'estensione (con inspirazione)

L'importanza di questo movimento & |'alternanza tra |'estensione e rilassamento, nonché tra forza e
morbidezza. Uno swing del corpo puo essere fatto per esempio avanti, da un lato all'altro e in un
piano orizzontale.

Piegamento
Un piegamento puo essere in diverse direzioni: avanti, laterale e posteriore.

Caratteristiche del piegamento di base:
- Forma chiara e ben controllata
- Le spalle devono rimanere sulla stessa linea e il piegamento deve essere mostrato nella
parte superiore del corpo.
- Viene mostrata la forma arrotondata della colonna vertebrale

Torsioni

Una torsione deve avere le seguenti caratteristiche:
- Differenza di direzione tra spalle e fianchi chiaramente visibile (minimo angolo 75° tra la
linea delle spalle e dei fianchi)
- Forma e direzione chiara e ben controllata

Contrazione
In una contrazione, i muscoli della parte superiore del corpo sono contratti attivamente e il resto del
corpo risponde naturalmente alla contrazione.

Contrazione degli addominali (forma base): addominali contratti, bacino inclinato in avanti, petto

contratto, le spalle si muovono in avanti e la schiena si curva.

Contrazione laterale (forma base): muscoli contratti in un solo lato, spalla e bacino sono tirati una

verso l'altro.

Caratteristiche:
- Lavoro muscolare attivo (addominali, muscoli laterali o della schiena) in modo chiaro
verso il centro del corpo
- Il resto del corpo risponde naturalmente alla contrazione

Inclinazione o affondi
Nell'affondo, deve essere mostrata l'inclinazione di tutto il corpo, invece nell’inclinazione solo la
parte superiore del corpo (dal bacino in su) deve formare un angolo (minimo 45°) tra il corpo e le
gambe. L'inclinazione e I'affondo possono essere sostenuti da una o due mani, ma il lavoro
muscolare e la linea diritta della spina dorsale devono essere chiaramente visibili.
Linclinazione e I'affondo deve avere le seguenti caratteristiche:
- Forma e linea chiare e ben controllate, mostrando la colonna vertebrale dritta ed allungata
- Buon lavoro muscolare e la postura del corpo
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Rilassamento

Il rilassamento parte da una posizione ben controllata (piccola estensione con inspirazione). Nel
rilassamento (con espirazione), il fondo del bacino & inclinato in avanti, la schiena & curva, il collo
riflette il movimento naturale e le spalle sono rilassate. Il rilassamento continua con una estensione
per arrivare al movimento successivo.

Caratteristiche:
- Rilassamento del corpo
- Inclinazione del bacino

3.1 Variazione dei movimenti del corpo

I movimenti del corpo possono essere variati combinandoli con diversi tipi di movimenti delle
braccia, delle gambe, passetti, passi o saltelli eseguiti in diversi piani o livelli.

I movimenti del corpo possono anche essere variati combinandoli tra loro, ad esempio: appoggio
con torsione. Combinazioni di due movimenti del corpo contemporaneamente vengono contati
come un solo movimento.

3.2 Serie di movimenti del corpo

In una serie di movimento del corpo, due o pil movimenti corporei diversi vengono eseguiti
consecutivamente, collegandoli con fluidita. La fluidita € supportata con la respirazione naturale e
utilizzando la tecnica del movimento totale del corpo logicamente: i movimenti verso I'esterno dal
centro del corpo e verso il centro del corpo si susseguono con un ordine logico.

In una serie, tutti i tipi di movimenti del corpo possono essere utilizzati (tra cui le variazioni dei
movimenti di base del corpo e dei movimenti pre-acrobatici come le capriole).
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4. Caratteristiche di Altri Gruppi dei Movimenti

Movimenti delle braccia

Lesecuzione dei movimenti delle braccia deve mostrare chiaramente la differenza tra i piani e le
direzioni, oltre che alla varieta di rilassamento e forza. | movimenti della braccia devono essere
eseguiti usando tutta la lunghezza della braccia.

Movimenti delle gambe

I movimenti delle gambe devono essere eseguiti con buona tecnica che include buona estensione,
apertura dei piedi, buona flessibilita e appropriata posizione del bacino nei sollevamenti e nelle
prese.

Seire di passi ritmici (passi di danza)

Le serie di passi ritmici devono sviluppare I'agilita delle ginnaste. L'esecuzione dei passi ritmici
devono mostrare buona tecnica e coordinazione e devono essere eseguiti ritmicamente.

Movimenti acrobatici

Nei movimenti acrobatici, le ginnaste devono mostrare buon controllo muscolare coordinazione e
agilita.

Movimenti di flessibilita

I movimenti di flessibilita devono essere eseguiti con buon controllo muscolare e devono mostrare
una linea chiara e la forma del movimento. | movimenti devono essere eseguiti con buona tecnica e
rispettare l'aspetto della salute. Buon equilibrio tra flessibilita e forza devono essere mostrati.

Competition Rules of AGG Updated: 31.08.2015
© IFAGG
Traduzione di: Yana Romanova (Responsabile Tecnico Nazionale Ginnastica Estetica di Gruppo — FISAC)
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