PROGRAMMA TECNICO OPES ITALIA 2023 - 2024

GINNASTICA ARTISTICA FEMMINILE

LIVELLO 4

TRAVE: Altezza 125 cm

CORPO LIBERO

PARALLELE: STAGGIO ALTO
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Salto raccolto +

Enjambeé sul posto

1 giroin passé +

1 giro (360°%) in
passé + passo 1 giro
(360°) in

2 giri (7207) in passé

Kippe Sl o Kippe con 1

Kippe slancio a gambe

1 | Se + Salto raccolto Salto del cosacco + Sissonne passc{ slancio passé sull altlra o 1 giro (360°) COT g g infilata tesa ':.Il“lllte sopra
(tutto in relevé) gamba o 1 giro libera tesa a 90 l'orizzontale
(360°) con g libera
tesa a 45°
Enjambeé cambio + Uscita SS: Fioretto a
Uscita: Verticale Uscita: Saltoar . ., . N . N . Johnson o Uscita SS: Fioretto a gambe unite o
N . Uscita: Rondata + Chassé + Enjambeé| Enjambeé cambio + ) . . B -
2 | sul piano sagittale | o Ruota sulla trave N ) . Enjambeé Cambio gambe unite o divaricate con 1/2
. seoSalto dr cambio Enjambeé . . R . P
e uscita laterale +5e + Enjambeé con divaricate giro o dall'oscillazione
1/4 di giro salto dr
Salto Divaricato con
3| 1giroinpassé |1girogamba libera| 18I0 congamba Enjambe sul posto Enjambed sul lgiroo Slancio d gu o gd (-45) | Slancio d gu o gd (+45)
libera tesa a +45 posto con % giro |epjambeé con 1 giro
Salto avanti Salto avanti teso Tempo di Capovolta
Enjambeé . . Enjambeé con ) raccolto o carpiato (anche con (-45) o Giroacon1g | Tempo di Capovolta
|
4 (ap.a90%) Enjambe + se cambio di gamba Ribaltata 2 g + s (anche con Ribaltata) infilata Tesa o Giro (+45)
Ribaltata) addominale d a g tese
Rondata + Salto Rond ol Slancio dietro e posa
H ) ondata + Salto i niadi
Ponte + Rovesciata ) Flic smezzato o ppu: Presalto + dietro raccolto o . dei piedi per R
5 d Rovesciata d unito Rondata + salto carpiato dietro teso portarsiin Giro di pianta
divaricato h fli i
(anche con flic) (anche con flic) sospensione allo 55
Dall’oscillazione salire
] Ponte Rovesciata a Rondata Flic dietro + se Rondata + flic +se | Rondata + 2 flic +se in capovolta d S5: MVP
allo 55
" v ; "
7 Ruota Ruota + se Ruota senza mani Kippe di testa HEEican R‘Pta Ribatcata >enzs Knppe_ bréve o Giro
senza mani mani addominale d a g tese
Enjambeé sul posto| Enjambee sul posto " : g
. . Enjambee o E
(ap, 90°) 0 oSalto Enjambessel En‘am!beé con ¥ di Cal:#abrinob::ncg?z
8 | Salto Divaricato (ap| Divaricato o Salto posto o Salto | Enjambeé ad Anello Kippe SS

90") 0 Se con 1/2

gito

raccolto con 1/2
giro

Divaricato in pt

giro o Cosacco con
1/2 giro

giro o Cosacco con
1 giro o Johnson




