
EQUILIBRI 
GENERALITA’ 
Tutte le difficoltà d’equilibrio devono avere le caratteristiche di base seguenti: 
• essere eseguite sull’avampiede o su un ginocchio; 
• essere mantenute sufficientemente a lungo per essere chiar amente visibili ; 
• avere una forma ben definita e fissata (senza movimenti della  gamba in sospensione o del piede d’appoggio, durante la 
difficoltà); 
• essere coordinate con un maneggio d’attrezzo 
Tutte le difficoltà eseguite su di un piede (piede piatto) o non mantenute netta mente o senza coordinazione con un maneggio 
d’attrezzo, non contano come difficoltà d’equilibri o. 
La gamba d’appoggio tesa o semipiegata non cambia il valore della difficoltà. Durante le difficoltà con “tour lent”, il corpo non può 
aver dei sobbalzi sull’asse verticale (movimenti su e giù del tronco e delle spalle). Questa tecnica scorretta annulla il valore del tour 
lent (più i falli d’esecuzione) Le difficoltà d’equilibrio con cambiamento di forma – movimento della gamba in sospensione e/o dell’asse 
del corpo della ginnasta – rappresentano una “categoria” e il movimento deve essere lento e continuo 
 

 



















 
 
 
Note: 
1. Tutti i «tours lents» devono essere eseguiti nel modo seguente : non più di ¼ di giro per ciascun impulso – una rotazione ottenuta 
da un solo impulso annulla il valore del tour lent 
2. Il «tour lent» deve cominciare solo dopo aver fissato la posizione della difficoltà 



3. E’ vietato avere 2 o 3 elementi di difficoltà successivi con «tour lent» ; è permesso max. 1 elemento di difficoltà su 3 con «tour lent» 
4. Gli equilibri ed i «tours lents» sulle ginocchia non sono incoraggiati  
5. Tutte le difficoltà a boucle devono avere il piede o un altro segmento della gamba a contatto con la testa (azione predominante della 
gamba) 
 


