SOUPLESSE E ONDE

GENERALITA’

Tutte le difficolta di souplesse e onde devono avere le caratteristiche di base seguenti:
* essere eseguite in appoggio su uno o due piedi (piede piatto) o su un’altra par  te del
Corpo ;

« avere una forma ben definita e dei movimenti ampi

* essere coordinate con una maestria d’attrezzo

Nota: Tutte le difficolta di souplesse, previste con appoggio sul piede, eseguite
sull’avampiede, non cambiano né il livello delle difficolta né il gruppo corporeo
d’appartenenza (la difficolta di souplesse resta sempre una difficolta di “souplesse”
indipendentemente dalla tecnica d’esecuzione).

Le difficolta eseguite con un’ampiezza insufficiente, o forma non ben definita , hon
contano come difficolta.

In caso di rotazione incompleta , in rapporto a quanto dichiarato sulla scheda, la difficolta &
valutata in funzione del numero di rotazioni realizzate

Le difficolta di souplesse realizzate senza collegamento con una maestria d’attrezzo non
contano come difficolta.

Nelle difficolta con movimento della gamba in sospensione e/o dell'asse del corpo della
ginnasta, il movimento deve essere lento e continuo e deve esprimere il massimo
dell’'ampiezza.

La gamba d'appoggio tesa o semipiegata non cambia il valore della difficolta.
Nell’esercizio si pud aggiungere alla difficolta un “tour lent” di 180°0 piu o un’onda totale a condizione che I'onda termini nella posizione d’arrivo
concernente senza interruzione.

6.2.2. Criteri generali per le difficolta concernenti
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1. In appoggio su un piede con rotazione del tronco o movimento della gamba in sospensione con o senza movimento del tronco %

1 Gamba all’orizzontale avanti o dietro, con rotazione del tronco
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del tronco avanti

5. Ronde e flessione

del tronco indietro
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6. Ronde con flessio

ne del tronco sulla gamba in movimento (ronde del tronco)

1.2. Grand ecart e rotazione del tronco o ronde della gamba o gamba in movimento libero YTYYM E fl{L_IT{

7. Avanto o indietro con o senza aiuto
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8. Con passaggio da un grand ecart all'altro con movimento libero

(di forma e livello) (esempi)

Senza rotazione del
tronco

Con rotazione
(« temps fouetté »)

9. Con passaggio da un grand ecart all’altro con movimento libero

(di forma e livello), con

uno slancio supplementare (esempi)
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uno slancio
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Con rotazione con
uno slancio
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10. Con passaggio da una forma all'altra di

livello diverso con movi

imento libero (di forma
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Senza o con
rotazione del tronco
(« temps fouetté »)

Con uno slancio
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2.. Appoggio su un piede: raggiungere una posizione fissata con rotazione o rotazione con tecniche diverse

2.1. Grand ecart in differenti posizioni e tronco all'orizzontale in differenti posizioni, penché, grand ecart dorsale o a boucle
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11. Tronco all'orizzontale avanti

Partenza dal suolo Con rotazione Rotazione con
partenza dal suolo
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12. Tronco all'orizzontale lateralmente

Partenza dal suolo Con rotazione Rotazione con
partenza dal suolo
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13. Penché

Con rotazione Rotazione con
partenza dal suolo
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14. Grand ecart indietro

Con rotazione Rotazione con
partenza dal suolo

15. A boucle
Con rotazione Rotazione con
partenza dal suolo
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Partenza da in piedi +
con rotazione + 2
rotazione senza o
con aiuto

Rotazione con
partenza dal suolo
senza o con aiuto
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Nota. Le difficolta previste con il tronco all’'orizzontale devono mantenere rigorosamente questo
livello, poiché se il tronco e piu alto dell’orizzontale, la difficolta appartiene alla categoria della
posizione verticale; se il tronco € piu basso, la difficolta appartiene alla categoria del « penché ».
Solo una differenza di 20°dalla posizione corretta e tollerata.

Note :

1.
2.

3.

No

Tutti gli elementi con ampia flessione del tronco indietro, mantenuta, non sono incoraggiati.

Tutte le difficolta a boucle devono avere il piede o un altro segmento della gamba a contatto con la testa ( azione predominante della
gamba)

Il “ronde” esige il passaggio da 2 posizioni opposte della gamba ( da grand ecart frontale a grand ecart dorsale o viceversa)

Quando e scritto “con movimento,con modalita e livello diverso” significa che la gamba puo passare per il basso, per I'orizzontale o per I'alto,
mantenendo la sua forma (per es. tesa) o con cambiamento della forma (per es. in passeé).

La ripetizione della stessa forma (relazione tronco gambe), indipendentemente dalla presenza/assenza di una rotazione e del loro
numero/modalita, non conta

Ogni modalita di rovesciamento o rotazione del corpo puo essere utilizzata max. 2 volte in ogni esercizio.

L’esecuzione di una difficolta con un’ampiezza piu grande della norma non ne cambia il valore previsto



