Normativa [&cnica

2015

PROGRAMA TECNICO NIVEL 2 BASE
Aprobado Junta Directiva noviembre 2014




REAL FEDERACION ESPANOLA DE GIMNASIA

GIMNASIA ARTISTICA MASCULINA
NORMATIVA TECNICA 2013-16

EJERCICIOS NIVEL 2



REAL FEDERACION ESPANOLA DE GIMNASIA
GIMNASIA ARTISTICA MASCULINA

e

SUELO

DIFICULTAD EJECUCION ESPECIFICA
DESCRIPCION VALOR VIRTUOSISMO BONOS PENALIZACIONES ADICIONALES DEDUCCION
1.- Desde la posicion de firmes, elevacion de brazos, unos pasos de impulso, Falta de impulso de brazos en la Paloma 0.3-05
paloma (El. 11-13) y con vuelo voltereta adelante a la posicién de firmes con brazos arriba Leon cuerpo extendido (El I1-19) 0,5 |Falta de extension del cuerpo en la Paloma 0.3-05
1 pt. Falta de amplitud en la voltereta saltada 0.1-0.3
Por falta de continuidad en la voltereta 0.1-0.3
2.- Paso adelante, los brazos en prolongacion del cuerpo y apoyar manos en el Posicion del cuerpo en la vertical 0.1-0.3-05
suelo elevandose al poyo invertido extendido (©) (vertical). Mantener 2"(El. I-17) (O) 0,5
Basculando el peso adelante voltear con brazos rectos a sentarse, brazos 1pt.
verticales y piernas separadas.
Flexion del tronco, brazos paralelos adelante manos en el suelo (sapo) 2* (O), Faltas en elementos de flexibilidad 0.3-05
volver a la posicién sentada piernas juntas, brazos verticales.
3.- Circulo de brazos atrés, plancha dorsal pasajera (©), 1/2 giro, plancha facial Por falta de continuidad 0.1-0.3
pasajera (9), tiempo de impulso para flexionar rodillas al pecho y elevarse al apoyo
invertido (©) (vertical). 1pt. Posicién del cuerpo en la vertical 0.1-0.3-0.5
Bajar a la posicion de firmes brazos arriba en la diagonal.
Realizar cualquier balanza (El. I-67) (O). Faltas en elementos de flexibilidad 03-05
4.- Unos pasos de impulso y ante-salto rondada, salto arriba en extension brazos Falta de impulso de brazos en la rondada 0.3-05
verticales, recepcion y finalizar en firmes brazos arriba. 1 pt. Por falta de altura en el salto 0,30
TOTAL 4 pt. 1 pt. 10 pt.

Aclaraciones Especificas Técnicas y de Puntuacion
Las trayectorias de desplazamiento seran DIAGONAL-DIAGONAL.
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DIFICULTAD EJECUCION ESPECIFICA
DESCRIPCION VALOR VIRTUOSISMO BONOS PENALIZACIONES ADICIONALES DEDUCCION
Méaxima amplitud del primer molino. Los
pies a la altura de la seta y el cuerpo en
1.- EN LA SETA y desde la posicién facial de firmes, manos sobre la seta, extension 180° 0,5
impulsarse para pasar las 2 piernas adelante bajo la mano izquierda realizando 1 pt. Falta de extensién del cuerpo 0.1-0.3-05
movimiento circular atras bajo la mano con piernas juntas y cuerpo extendido,
apoyar la mano izquierda para pasarlas bajo la mano derecha de la misma forma Tocar con piernas o cuerpo la seta 0,3
apoyar la mano derecha para pasar las piernas adelante bajo la mano izquierda Golpear con piernas o cuerpo la seta 0,5
(1MOLINOYy 1/2).
2.- Apoyar la mano izquierda para pasar las piernas atras bajo la mano derecha,
levantar la mano izquierda para pasar las 2 piernas adelante bajo la mano Falta de extension del cuerpo 0.1-0.3-05
izquierda realizando movimiento circular atras bajo la mano con piernas juntas y 1pt
cuerpo extendido, apoyar la mano izquierda para pasarlas bajo la mano derecha ' Tocar con piernas o cuerpo la seta 0,3
de la misma forma (1 MOLINO y 1/2). Golpear con piernas o cuerpo la seta 05
3.-
Pasar las 2 piernas adelante bajo la mano izquierda realizando Falta de extensién del cuerpo 0.1-0.3-05
movimiento circular atras bajo la mano con piernas juntas y cuerpo extendido, 1 pt.
apoyar la mano izquierda para pasarlas bajo la mano derecha de la misma forma Tocar con piernas o cuerpo la seta 0,3
apoyar la mano derecha para pasar las piernas adelante bajo la mano izquierda Golpear con piernas o cuerpo la seta 0,5
(1MOLINO Yy 1/2).
4.- Apoyar la mano izquierda para pasar las piernas atras bajo la mano derecha,
levantar la mano izquierda para pasar las 2 piernas adelante bajo la mano Falta de extensién del cuerpo 0.1-0.3-05
izquierda realizando movimiento circular atras bajo la mano con piernas juntas y
Méaxima amplitud del ultimo molino. Los
lpt pies a la altura de la seta y el cuerpo en 0,5 Tocar con piernas o cuerpo la seta 0,3
cuerpo extendido, apoyar la mano izquierda para pasarlas bajo la mano derecha extension 180°
de la misma forma (1 MOLINO y 1/2). Golpear con piernas o cuerpo la seta 0,5
Aclaraciones Especificas Técnicas y de Puntuacion
En los molinos la extensién idénea del cuerpo sera de 180°, como referencia a partir de la que se deducira se tomaran 135°.
El ejericio podra realizarse en el otro sentido de movimiento circular.
Medidas de la Seta: Diametro entre 40-70 cm.; Altura entre 40 y 60 cm.Alura de Colchoneta, entre 5y 15 cm.
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ANILLAS

DIFICULTAD EJECUCION ESPECIFICA
DESCRIPCION VALOR VIRTUOSISMO BONOS PENALIZACIONES ADICIONALES DEDUCCION
1.- De la suspensién, elevar piernas estiradas adelante a 90°, manteniendo 2" (O) Desviacion angular en el mantenimiento 0.1-0.3-05
(Angulo en suspension), linea de brazos, hombros y espalda de 180°. 1pt [Faltas de mantenimiento 0.3-05
Balancear atras para elevarse a la suspension invertida (vela) 2"(O) ' Error en la posicion del cuerpo 0.1-0.3-05
2.- Flexién del cuerpo, toma de vuelo adelante. Por amplitud en toma de vuelo, 0.5 Falta de altura toma de vuelo 0.1-0.3-0.5
subiendo cadera y hombros a la .
\uelo atras. 1pt. altura de las anillas Falta de amplitud en el balanceo. Cada vez 01-03-05
Vuelo adelante. Error en la posicién del cuerpo. Cada vez 0.1-0.3-0.5
Vuelo atrés.
3.- Vuelo adelante. Falta de amplitud en el balanceo. Cada vez 0.1-0.3-05
Vuelo atrés. 10t
Vuelo adelante. Pt Error en la posicién del cuerpo. Cada vez 0.1-0.3-05
Vuelo atrés.
4.- Vuelo adelante. Falta de amplitud en el balanceo. Cada vez 0.1-0.3-05
Mortal con hombros y cadera por —
Salida de Mortal Atras Agrupado. 1pt.  |encima de las anillas 0,5  |Error en la posicién del cuerpo. Cada vez 01-03-05
Falta de altura en la salida 0.1-0.3-05
TOTAL 4 pt. 1 pt. 10 pt.

Aclaraciones Especificas Técnicas y de Puntuacion
Colchoneta de seguridad permitida.

Los vuelos por detras deben realizarse con el angulo del hombro extendido, separando los brazos, un leve arqueamiento de la espalda y siendo los talones la parte mas alta del cuerpo.
Los vuelos por delante deben realizarse con los brazos rectos, la cabeza entre los brazos en continuacién del pecho redondeado y siendo las puntas la parte mas alta del cuerpo.
Altura de las anillas, Cédigo FIG. Opcional el uso de colchoneta suplementaria maximo 40 cm sobre las colchonetas obligatorias.
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SALTO
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DIFICULTAD EJECUCION ESPECIFICA

DESCRIPCION VALOR VIRTUOSISMO BONOS PENALIZACIONES ADICIONALES ] DEDUCCION

TOTAL 2 pt. 0 pt. 10 pt.
Hombros 50cm por encima de la altura del caballo 0,5 Falta de extensién en el primer vuelo 0.1-0.3-05
en el segundo vuelo Brazos flexionados durante el apoyo de manos 0.1-0.3-05
Paloma (EL. I-1) Hombros adelantados en el momento del apoyo 0.1-0.3-05

4 pt. Colocacién incorrecta del cuerpo en el momento

del apoyo de manos 0.1-03-05
Recepcién por delante de la linea de 2.5 metros 0,5 Falta de amplitud en la segunda fase del vuelo 0.1-0.3-0.5

TOTAL 4 pt. 1 pt. 10 pt.

Altura del Caballo 1.10 m.

Permitido el uso de uno o dos trampolines o un trampolin doble

Aclaraciones Especificas Técnicas y de Puntuacion
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PARALELAS

T

DIFICULTAD EJECUCION ESPECIFICA
DESCRIPCION VALOR VIRTUOSISMO BONOS PENALIZACIONES ADICIONALES DEDUCCION
1.- Desde la posicién de firmes,pasos de carrera y saltar al apoyo braquial uelo atras por debajo de la horizontal
Vuelo adelante, vuelo atras, vuelo adelante para llegar al apoyo pasajero 1pt. Vuelo adelante por debajo de la horizontal 01-03-05
sentado,cuerpo extendido y piernas extendidas y abiertas. Flexionar piernas en la dominacion
Falta de empuje de brazos

2.- Pasar brazos por arriba y apoyando por delante, elevar la cadera y sacar Flexionar piernas en la dominacion
piernas extendidas por detras. Olimpico 2" (El 1-26) 0.5 Flexién de brazos

- ) 1pt. . . 0.1-0.3-0.5
VVuelo adelante (minimo) hasta la horizontal. Vuelo adelante por debajo de la horizontal
Vuelo atras (minimo) hasta la horizontal. Vuelo atrés por debajo de la horizontal
3.- Vuelo adelante (minimo) hasta la horizontal. Vuelo adelante por debajo de la horizontal
Vuelo atras (minimo) hasta la horizontal. iuelo atras por debajo de la horizontal

o . 1pt. . . 0.1-0.3-05
Vuelo adelante (minimo) hasta la horizontal. Vuelo adelante por debajo de la horizontal
Vuelo atrds (minimo) hasta la horizontal. Vuelo atrés por debajo de la horizontal
4.- Vuelo adelante (minimo) hasta la horizontal. Vuelo adelante por debajo de la horizontal
Vuelo atrds mayor de 45° sobre la horizontal y desplazando la mano izquierda uelo atras por debajo de la horizontal 0.1-03-05
delante de mano derecha, salida lateral extendido a la estacion costal. 1pt. [|Salida por vertical 2" (El. I-1) O 0,5 Falta de amplitud en la salida ' ' '

TOTAL 4 pt. 1 pt. 10 pt.

Aclaraciones Especificas Técnicas y de Puntuacion

Los vuelos por detras deben ser realizados con el cuerpo extendido.

Altura de las paralelas 1.70 m. sobre la colchoneta (20 cm). Permitido el uso de uno o dos trampolines o un trampolin doble

Los vuelos por delante deben ser realizados con las caderas a la altura de los hombros (cuerpo al menos a la horizontal) sin flexionar la cadera.
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BARRA

|

DIFICULTAD EJECUCION ESPECIFICA
DESCRIPCION VALOR VIRTUOSISMO BONOS PENALIZACIONES ADICIONALES DEDUCCION
1.- Desde la suspension Vuelta Canaria piernas extendidas. Piernas dobladas o abiertas 0.1-0.3-05
N . . . 1pt. No voltear sobre las manos 0,5
Despegue (minimo a la horizontal) hombros-cadera- pies en linea Despegue a vertical 0,5 |Despegue por debajo de la horizontal 0.1-0.3-0.5
Despegue con brazos flexionados 0.1-0.3-0.5
2.- Vuelta de apoyo atras cuerpo extendido y brazos rectos. Flexionar el cuerpo o los brazos 0.1-0.3-05
Bascular hacia atras a vuelo adelante. 1pt. [Cuarta a45° 0,5 [No voltear sobre las manos 0,5
Vuelo atras. Vuelo atrés por debajo de la horizontal 0.1-0.3-0.5
3.- Vuelo adelante. Vuelo adelante por debajo de la horizontal
Vuelo atrés. 1pt. Vuelo atras por debajo dg la horizon_tal 01-03-05
Vuelo adelante. Vuelo adelante por debajo de la horizontal
Vuelo atras. Vuelo atrés por debajo de la horizontal
4.- Vuelo adelante. Vuelo adelante por debajo de la horizontal
Vuelo atrés. Vuelo atras por debajo de la horizontal
1 pt. Vuelo adelante por debajo de la horizontal 0.1-0.3-0.5
vy Brazos flexionados
salir soltando atras a la posicion de firmes. Falta de extension del cuerpo en el aire
TOTAL 4 pt. 1 pt. 10 pt.

redondeado para los valores de amplitud.

Aclaraciones Especificas Técnicas y de Puntuacion
La amplitud en los vuelos, tanto adelante como atras, debera ser medida de las manos hacia los pies. Los hombros y las caderas deben estar alineados con los brazos rectos y el pecho

Altura de la barra, Codigo FIG. Opcional el uso de colchoneta suplementaria maximo 40 cm sobre las colchonetas obligatorias.
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