REGULAMENTO TECNICO CATEGORIA ESTREANTES

NIVEL 1 DESCRICAO VALOR
SALTO VD = 1,00 pontos
DOIS SALTOS IGUAIS - VALE O Salto de extensdo com trampolim. 1,00
MELHOR SALTO Aterrissagem sobre colchao.

PARALELAS ASSIMETRICAS

VD = 3,00 pontos

DOIS EMBALOS B.B Embalo com joelhos flexionados na 1,00 cada
passagem embaixo da barra e quadril
estendido. Chuta a frente estendendo 0s
joelhos. Soltar as maos atras.
OITAVA Com ou sem auxilio de rampa ou 1,00
trampolim.
ROLAMENTO PARA FRENTE Do apoio facial, rolamento para frente 1,00
sustentado 2 segundos com bragos
flexionados e queixo acima da barra.
TRAVE DE EQUILIBRIO TRAVE MEDIA VD = 6,00
ENTRADA Na transversal, entrada ao apoio facial, Sem valor
passagem da perna estendida sobre a trave
a posicgdo cavalgada longitudinal.
AVIAO 1,00
SALTO DE EXTENSAO 1,00
% GIRO SOBRE OS 2 PES Em %2 meia ponta e joelhos estendidos. 0,50
04 PASSOS DE COSTAS Em meia ponta e joelhos estendidos. 1,00
14 GIRO SOBRE OS 2 PES Em %2 ponta e joelhos flexionados 0,50
DOIS LANCAMENTOS DE PERNAS A Em % ponta e joelhos estendidos (maximo | 0,50 cada
FRENTE de amplitude).
SAIDA Salto de extensdo para frente na pontada | 1,00
trave.
SOLO EM LINHA RETA VD = 6,00
PARTE COREOGRAFICA INICIAL Conforme video explicativo. Sem valor
ROLAMENTO PARA FRENTE Rolo para frente na posi¢do grupada, 1,00 + 0,50 + 0,50
+CANOINHA finalizando em decubito dorsal, 2 balangos

na posicdo de canoinha estendida.

POSICAO CARPADA DE FLEXIBILIDADE | Sentada pernas unidas e estendidas a 1,00
frente, flexdo do tronco sobre as pernas.

VELA+SALTO DE EXTENSAO Sem apoio de maos na subida grupada. 0,50

DESLOCAMENTO SOBRE UMA PERNA | Deslocamento com elevacdo alternada de 0,50 cada

(PASSEANDO NA FLORESTA) VEZ CADA | joelhos flexionados a frente, bracos

PERNA. alternados contrarios aos joelhos.

14 GIRO SOBRE OS 2 PES Em %2 ponta e joelhos estendidos. 0,50

DOIS LANCAMENTOS DE PERNAS A Em % ponta e joelhos estendidos (maximo | 0,50 cada

FRENTE de amplitude).

POSE FINAL Conforme video explicativo. Sem valor
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NIVEL 2

DESCRICAO

VALOR

SALTO

VD = 2,00 pontos

DOIS SALTOS IGUAIS - VALE O
MELHOR

Salto de extensdo com trampolim aterrissagem
sobre colchéo de 30 cm de altura.

2,00

Paralelas assimétricas VD = 4,00
DOIS EMBALOS B.B Embalo com joelhos flexionados na passagem 0,50 cada
embaixo da barra e quadril estendido. Chuta
para frente estendendo os joelhos.
OITAVA A forca sem auxilio de rampa. 1,00
LANCAMENTO 1,00
ROLAMENTO PARA FRENTE A Sustentar na vela com bracos estendidos 2”. 1,00
POSICAO DE VELA
TRAVE DE EQUILIBRIO TRAVE MEDIA vD = 7,00
ENTRADA Na transversal, entrada ao apoio facial, Sem valor
passagem da perna estendida sobre a trave a
posicao cavalgada longitudinal.
AVIAO 1,00
SALTO GRUPADO 1,00
1 GIRO SOBRE OS 2 PES Em %2 ponta e joelhos estendidos. 0,50
ROLO PARA FRENTE GRUPADO Finaliza com pernas afastadas. 1,50
1 GIRO SOBRE OS 2 PES Em %2 ponta e joelhos flexionados. 0,50
PARTE COREOGRAFICA-PREPARAGAO | Posicéo inicial de giro (a fundo a frente)+ passé | Sem valor
PARA O GIRO SOBRE UM PE - bragos no prolongamento do corpo, desce no
plié em 42 posicdo com perna livre a frente e
finalizagdo de pernas estendidas.
DOIS LANCAMENTOS DE PERNAS A Em % ponta e joelhos estendidos (maximo de 0,50 cada
FRENTE amplitude).
SAIDA: RODANTE Na ponta da trave e finalizacdo no colchéo. 1,50
SOLO EM LINHA RETA VD = 8,00
PARTE COREOGRAFICA INICIAL Conforme video explicativo. Sem valor
SALTO ESPACATO (INICIO E Salto com afastamento antero-posterior de 1,00
FINALIZACAO DE PERNAS UNIDAS) pernas.
ROLAMENTO PARA FRENTE CARPADO | Manter pernas unidas e estendidas durante 1,00
todo o movimento.
ROLAMENTO PARA TRAS GRUPADO Inicio e finalizacdo na posi¢ao grupada. 1,00
DESLOCAMENTO SOBRE UMA PERNA | Deslocamento com elevacdo alternada de 0,50 cada
(PASSEANDO NA FLORESTA — UMA joelhos flexionados a frente, bracos alternados
VEZ CADA PERNA) contrarios aos joelhos.
PARADA DE MAOS Unir as pernas na vertical. 1,00
PONTE Descer na ponte ou armar a ponte do chéo. 1,00
MOVIMENTO PROXIMO DO SOLO Movimento coreografico conforme video 0,50
explicativo.
% GIRO SOBRE UM DOS PES Perna livre em passé. 0,50
RODA 1,00
POSE FINAL Conforme video explicativo. Sem valor
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NIVEL 3 DESCRIGCAO VALOR
SALTO VD = 3,00
DOIS SALTOS IGUAIS - VALE O Entrada em parada de méos — plano de 3,00
MELHOR - COM TRAMPOLIM aproximadamente 60 cm de altura - finalizagdo
em decubito dorsal.
PARALELAS ASSIMETRICAS VD = 5,00
BALANCO DA ENTRADA DE QUIPE Iniciando sobre uma banqueta e maos apoiadas | 1,00
na barra, salto com pernas unidas e estendidas,
alongamento do corpo todo a frente e volta a
posi¢do inicial soltando atras.
OITAVA A forca 1,00
2 LANCAMENTOS SEGUIDOS 0,50 cada
GIRO DE QUADRIL 1,00
SAIDA EM SUBLANCE Lancamento para tras apoio dos pés na barra, 1,00
joelhos estendidos, pernas unidas ou afastadas.

TRAVE DE EQUILIBRIO TRAVE MEDIA VD = 8,00
ENTRADA: ESQUADRO EM Esquadro afastado na posicéo transversal — ¥ 1,00
AFASTAMENTO LATERAL DE PERNAS de giro, senta na posi¢do longitudinal, unir as

pernas a frente na posi¢do carpada sem apoio
na trave, flexdo de uma dos joelhos e sobe com
apoio de uma perna.
AVIAO 1,00
PARTE COREOGRAFICA-PREPARAGCAO | PosicAo inicial de giro (a fundo a frente)+ passé | Sem valor
PARA O GIRO SOBRE UM PE - bragos no prolongamento do corpo desce no
plié em 42 posicdo com perna livre a frente e
finalizagdo de pernas estendidas.
PARADA DE MAOS NO ESPACATO Posicdo longitudinal, afastamento antero- 1,00
posterior de pernas.
SALTO ESPACATO (INICIOE Salto com afastamento antero- posterior das 1,00
FINALIZACAO DE PERNAS UNIDAS) pernas.
% GIRO SOBRE UM DOS PES Perna livre em passé. 1,00
ROLO PARA FRENTE GRUPADO Finalizagdo em pé. 1,50
SAIDA (ENTRADA DO RODANTE) Entrada em roda, parada de mdos na posi¢éo 1,50
transversal de pernas unidas, marcar 1” e
aterrissar no colch&o de frente para a trave.
SOLO EM LINHA RETA VD = 8,00
PARTE COREOGRAFICA INICIAL Conforme video explicativo. Sem valor
SALTO ESPACATO (INICIOE Salto com afastamento antero-posterior de 1,00
FINALIZACAO DE PERNAS UNIDAS) pernas.
PARADA DE MAOS ROLO Finalizacdo a posicdo carpada. 1,00
GIRO 360° SOBRE UM DOS PES Perna livre no passe. 1,00
MOVIMENTO PROXIMO DO SOLO Movimento coreografico conforme video 0,50
explicativo.
RODANTE + SALTO DE EXTENSAOQ 1,00
ROLAMENTO PARA TRAS CARPADO Inicio e finalizagdo com pernas unidas e 1,00
estendidas.
PASSAGEM DE DANCA Salto de vbo + chassé + salto com langamento 1,00 + 0,50
de uma perna estendida a frente.
ARCO PARA TRAS 1,00
POSE FINAL Conforme video explicativo. Sem valor
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NIVEL 4 DESCRIGCAO VALOR
SALTO VD = 4,00
DOIS SALTOS IGUAIS - VALE O Entrada em parada de m&os com repulsao — 4,00
MELHOR- COM TRAMPOLIM plano inclinado de aproximadamente 80 cm de
altura - finalizacdo em decubito dorsal.
/V
PARALELAS ASSIMETRICAS VD = 6,00
BALANCO DA ENTRADA DE QUIPE Iniciando sobre um trampolim, salto com 0,50
pernas unidas e estendidas, alongamento do
corpo todo a frente e volta a posicao inicial
soltando atrés.
OITAVA A forca. 1,00
LANCAMENTO 0,50
GIRO DE QUADRIL 1,00
GRUPADINHO Pagando na barra alta. 1,00
EMBALO A FRENTE Uma vez. 1,00
OITAVAO Do embalo. 1,00
TRAVE DE EQUILIBRIO TRAVE MEDIA VD = 8,00
ENTRADA: ESQUADRO EM Esquadro afastado na posi¢éo transversal — ¥ 1,00
AFASTAMENTO LATERAL DE PERNAS de giro, sentar e lancar as pernas para tras a
posi¢ao grupada.
AVIAO 0,50
PARADA DE MAOS Posicdo longitudinal, pernas unidas na vertical. | 1,00
SEQUENCIA DE DANCA Salto espacato (inicio e finalizacdo de pernas 1,00 + 0,50
unidas) com afastamento antero- posterior das
pernas + salto de extensao.
% GIRO SOBRE UM DOS PES Perna livre em passé. 1,00
RODA 1,00
SALTO DE VOO 1,00
SAIDA (ENTRADA DO RODANTE) Entrada em roda, parada de mdos na posi¢éo 1,00
transversal de pernas unidas, marcar 1” e
aterrissar no colch&o de frente para a trave.
SOLO EM LINHA RETA VD = 9,00
PARTE COREOGRAFICA INICIAL Conforme video explicativo. Sem valor
RODANTE + FLIC 1,00+1,00
ROLO DE COSTAS A PARADA DE MAOS | Bracos estendidos, inicio e finalizacdo de pernas | 1,00
unidas e estendidas.
PEIXE Grande fase de voo. 1,00
SALTO COM LANGCAMENTO DE UMA 0,50
PERNA A FRENTE E ¥ DE GIRO
ARCO PARA FRENTE 1,00
360° DE GIRO SOBRE UM PE 1,00
MOVIMENTO PROXIMO DO SOLO Movimento coreografico conforme video 0,50
explicativo.
SEQUENCIA DE DANCA Salto de voo + salto de voo. 1,00+ 1,00
POSE FINAL Conforme video explicativo. Sem valor
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NIVEL 5 DESCRICAO VALOR
SALTO VD = 5,00
DOIS SALTOS IGUAIS — VALE O MELHOR- | Reverséo para frente com méos apoiadas no 5,00
COM TRAMPOLIM plano inclinado com aproximadamente 1 metro
dealtura. ¥, o~
/v Maos
|
PARALELAS ASSIMETRICAS VD = 8,00
QUIPE 1,00
LANCAMENTO 0,50
GIRO DE QUADRIL 1,00
GRUPADINHO Pagando na barra alta. 1,00
EMBALO A FRENTE Uma vez. 1,00
OITAVAO Do embalo. 1,00
LANCAMENTO E % GIRAO Do apoio facial, lancamento de pernas unidas para | 0,50 + 1,00
tras, balango em suspenséo e finaliza no apoio
facial.
SAIDA: SUBLANCE AFASTADO Lancamento e apoio de pernas afastadas. 1,00
TRAVE DE EQUILIBRIO TRAVE ALTA VD = 9,00
ENTRADA: ESQUADRO EM Esg. afastado na posicéo transversal —¥: de giro, 1,00
AFASTAMENTO LATERAL DE PERNAS sentar e langar as pernas atras a posi¢do grupada.
AVIAO 0,50
SALTO COM IMPULSO SOBRE OS DOIS Salto Wolf. 1,00
PES
PARTE COREOGRAFICA Conforme video explicativo. Sem valor
ARCO PARA TRAS 1,50
SEQUENCIA DE DANCA Salto de voo + lancamento de pernas a frente com | 1,00 +0,50
Y4 de giro, finaliza na lateral da trave.
PARADA DE MAOS Posicao longitudinal, pernas unidas na vertical. 1,00
360° DE GIRO SOBRE UM DOS PES Perna livre em passé. 1,00
SAIDA: RODA + SALTO DE EXTENSAO Na ponta da trave. 1,50
SOLO EM LINHA RETA VD = 10,00
PARTE COREOGRAFICA INICIAL Conforme video explicativo. Sem valor
RODANTE + FLIC +FLIC 0,50 +0,50 + 0,50
PARTE COREOGRAFICA Conforme video explicativo. Sem valor
SALTO AFASTADO Salto com afastamento lateral de pernas com 1,00
impulso e finalizacdo de pernas unidas.
MORTAL DE FRENTE GRUPADO 1,50
PARTE COREOGRAFICA Conforme video explicativo. Sem valor
360° DE GIRO SOBRE UM PE Perna livre em passé. 0,50
ARCO PARA TRAS 1,00
MOVIMENTO PROXIMO DO SOLO Mov. coreografico conforme video explicativo. 0,50
PARTE COREOGRAFICA Conforme video explicativo. Sem valor
REVERSAO PARA FRENTE COM Roda- Fase de vbo antes do apoio das m&os. 1,00+1,00
CHEGADA DE PERNAS
ALTERNADAS+RODA VOADA
% GIRO SOBRE OS 2 PES Em % ponta e joelhos estendidos. Sem valor
SEQUENCIA DE DANCA Salto de voo + salto de voo c/ ¥: de giro. 1,00+ 1,00
PARTE COREOGRAFICA Conforme video explicativo. Sem valor
POSE FINAL Conforme video explicativo. Sem valor

OBS: AS SERIES DEVERAO SER FEITAS EXATAMENTE COMO A DESCRIGAO DO TEXTO E VIDEO EXPLICATIVO DISPONIVEL NO
SITE WWW.frginastica.com.br OS ELEMENTOS OMITIDOS OU SUBSTITUIDOS SERAO PENALIZADOS DE ACORDO COM O
REGULAMENTO OU, EM CASO DE DUVIDA, PELO CODIGO DE PONTUAGAO DA FIG OU COMITE TECNICO DA FRG.
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