PROGRAMA TECNICO GAF 2010 / AUTONOMICO

PROGRAMA AUTONOMICO

CATEGORIA

NIVEL CATEGORIA | EDAD
1 Inigym 6-7
2 Inigym 8
3 Inigym 9
4
5

EDAD




INIGYM 1 6/ 7 ainos
APARATO ELEMENTOS OBSERVACIONES NOTAD
1
i e & 2 / .
SALTO P_aloma a caer de es,palda sobre una colchoneta de 40cm, impulso con los dos ﬂ i’(’k‘i ég// .
pies sobre el trampolin VL Y \ .
- 80%= 0,8
EN LA BANDA INFERIOR 3
1- Vuelos adelante y atras con piernas abiertas y juntando al final de cada vuelo u;.u_r)‘g, - 0,7
PARALELAS (juntar delante y atras) X 3= 0',50 f.—f }f
apoyo en el suelo y subir con: WS :
2- Vuelta canaria con las piernas juntas y estiradas =0,10 —Iil o 80%=0,6
3- Desde el apoyo, impulso atras a caer al suelo =0,10
Los vuelos pueden empezar desde un trampolin
Barra Baja Tiempo maximo 35 sequndos / 1
1- Salto en la punta, con los pies juntos y piernas estiradas, recepcion con pequefio =
plié, lanzamientos de piernas (adelante X2 lateral X2 con las dos piernas) = 0,50
BARRA 2- Galope + salto extension enlazado= 0,20 E?L’:ﬂ:ﬂ%';h:;: < sesararion
3- Angel 2" 180° elm 4.102 del codigo =0,10 e pleme E e
4-Onda del cuerpo libre=0,10 ot . 80%= 0,8
5- Salida: Salto con extension=0,10 ¥ |
3- El Sissén comienza con. impulso de dos piernas a
L. o . . caer con una pierna (elemento 2.108 CDP)
12X6 metros (media pista) Musica obligatoria 4- SALTO agrupado
1- Voltereta + salto con extension con 1/2 Giro=0,20 0.9
SUELO 2- Rueda + Rueda=0,20
3- Sisson, galope, salto cuerpo extendido con giro 360° desde una pierna =0,30 F“
4- Salto agrupado=0,10 V“ 80%=0.7
5- 1/2 Giro sobre 1 pierna =0,10 ,|l 7 - o
6- Movimiento cerca del suelo : /
Total Nota D 3,6

La falta da un elemento se penaliza con el valor del elemento + 1 punto
Si una serie no esta enlazada se penaliza con el valor de la serie + 1 punto excepto los pasajes de danza en suelo




INIGYM 2 8 anos
APARATO ELEMENTOS OBSERVACIONES NOTAD
Is A ’ 10
Paloma 3 . § 2
SALT a caer de espalda sobre colchonetas a 80cm Lida Sy / ;
1 0 2 trampolines é ( o/
AR 80%=1,60
BANDA INFERIOR . o
1- Posicion pies a la banda 5"=0,10 seguido de - Y o
2- Posicion escuadra 90° 5"=0,10 apoyo en el suelo y { 'y *//< \ U
PARALELAS 3- Vuelos adelante y atras con piernas abiertas y juntando al final de L— s
cada vuelo (juntar delante y atras) x 3=0,50 apoyo en el suelo y o)
o 80%=0,70
4- Vuelta canaria pies juntos =0,10
5- Seguida de impulso atras a caer al suelo =0,10
Se puede utilizar trampolin
Altura de la barra 1 metro Tiempo max. 45" %ﬂ ] if‘ == 11
1- Apoyo facial y pasar una pierna =0,10 - ‘f{: ’
2- 2 lanzamientos adelante y 2 laterales con las dos piernas =0,40 k= 4 e
BARRA 3- Galope + Salto split 180° de 2 a 2 =0,20 p e e
4- 1/2 Giro en passé, paso + 1/2 Giro en passé=0,20 "= S8 plemas TR0 2 2ee
5- Angel 2" 180° elem. 4.102 del c6digo=0,10 . o/
6- Salida: Salto con extension con 1/2 giro=0,10 %?_,m' '«Ifz U
-_'t.u:pl-.-ml o e o f i e
12X6 metros ( media pista) Pt T
Musica obligatoria o bl ’
1- Rondada + Salto + voltereta atras con piernas estiradas y juntas =0,30 "1rr 11’.3"“
SUELO 2- Rueda + vertical voltereta=0,20 i i
3- Galope, zancada, salto con giro 360° desde una pierna (libre) =0,30 i}
4- Giro 360° sobre una pierna =0,10 =
g- Iﬁii:?é)’e:gelante o0 atras con piernas juntas durante todo el puente =0,10 80%=0,90
P J P 7 |El salto con 360° puede ser extendido, galope o silla desde una
pierna
Total Nota D 5,1

La falta da un elemento se penaliza con el valor del elemento + 1 punto
Si una serie no esta enlazada se penaliza con el valor de la serie + 1 punto excepto los pasajes de danza en suelo




INIGYM 3

9 anos

APARATO

ELEMENTOS

OBSERVACIONES

NOTA D

SALTO

Paloma
a caer de espalda colchonetas a 1,20m
1 0 2 trampolines

80%=1,60

PARALELAS

INICIO EN LA BI

1- Vuelos adelante y atras con piernas abiertas y juntando al final de
cada vuelo (juntar delante y atras) x 3= 0,50

apoyo en el sueloy

2- Vuelta canaria con los pies juntos=0,10

sin pausa vuelo atras y

3- Vuelta de apoyo atras=0,10

sin pausa seguido de

4- Impulso y salto a pisar la Bl con piernas juntas y estiradas, la
flexion estara penalizada (0,10-0,30-0,50) =0,10

5- Saltar a la BS, Vuelos adelante y atras con piernas abiertas y
juntando al final de cada vuelo (juntar delante y atras) X 3 + vuelo
adelante con 1/2 giro como salida =0,40 (la salida es en el 4° vuelo)
elemento codigo numero 6.102

6.102

Desde BS — halanceo libre
por debajo de BS con ¥: giro
(180%) & 1/1 giro (360°) a
posicién de pis

1,2

80%-= 1

BARRA

Barra altura 1m Tiempo max. 1'

1- Apoyo facial y pasar una pierna =0,10

2- Posicion marcar elevacion de una pierna de atras elemento
4.102(1) del cédigo =0,10

3- Salto split 180° X 2 elm 2.102 del codigo = 0,60

4- Voltereta adelante libre (se puede coger debajo) =0,10

5- Elevacion a vertical (marcar)= 0,10

6- 1/2 Giro en passé, paso + 1/2 Giro en passé=0,20

7- Salida: Rondada, manos en el extremo de la barra=0,10

Spaget=s verical adsianis con Apoyo
ce manos frente a la plema de apoyn
= secarackn 18071 — Acula {2 s2g.)

& :

1,3

80%-= 1

SUELO

12X12 metros

Mdusica libre maximo 1'15"

1- Rondada + Salto + quinta=0,30

2- Rueda + vertical voltereta=0,20

3- Pasaje de danza: Zancada, zancada, galope=0,30
4- Puente adelante con las piernas juntas =0,10

5- Puente atras de una pierna =0,10

6- Giro 360° sobre una pierna =0,10

1.1

80%=0,90

La falta da un elemento se penaliza con el valor del elemento + 1 punto
Si una serie no esta enlazada se penaliza con el valor de la serie + 1 punto excepto los pasajes de danza en suelo

Total Nota D

5,6




PROMOGYM 1 Hasta 8 y 9/10 aiios

Paloma a caer de espalda sobre una colchoneta de 40cm,
impulso con los dos pies sobre el trampolin

EN LA BANDA INFERIOR

1- Posiciones 1y 2 x 5"=0,20

Apoyo en el suelo y:

2- Vuelos adelante y atras con piernas abiertas y juntando al final
de cada vuelo (juntar delante y atras) x 3= 0,50

3- Vuelta canaria pies juntos =0,10

4- Impulso atras minimo a la horizontal =0,10

5- Recepcion en el suelo =0,10

Barra altura 1,25m Tiempo max. 1' W gﬁ
1- Voltereta adelante libre, se puede coger debajo =0,10

2-Galope + Siss6n=0,20 7

3- 1/2 giro en passé=0,10 e . e i mpmp

4- Vertical minimo 45° piernas juntas =0,10 ey 1t o e semaraclin
5- Equilibrio 2"elm 4.102(2) cédigo =0,10 e i et

6- Salida: Rondada, manos en el extremo de la barra =0,10 /_;55 i .f

1- Rondada + salto +Voltereta atras=0,20

2- Rueda + vertical voltereta=0,20

3- Zancada, zancada, Silla todo desde 1 pierna =0,30

4- Giro 360° sobre una pierna =0,10

5- Puente adelante elevacion con dos piernas, y/o puente atras de
dos piernas a dos piernas =0,10

MUSICA OBLIGATORIA
12X6 metros
El orden de los requisitos es libre

La falta da un elemento se penaliza con el valor del elemento + 1 punto
Si una serie no esta enlazada se penaliza con el valor de la serie + 1 punto excepto los pasajes de danza en suelo
Paralelas sin trampolin, altura de la barra 1,25 metros



PROMOGYM 2 10y + afios

1 trampolin

2
1- 1- Posicion pies a la banda 5"=0,10 seguido de { t ¢
Posicion escuadra 90° 5"=0,10 apoyo en el suelo y - 3
2- Vuelta canaria con pies juntos=0,10 :
seguido de
3- Impulso atras a la horizontal=0,10

4- Vuelos adelante y atras X 3 (posicion de las piernas libre) a
saltar al suelo al final del tercer vuelo vuelo atras =0,50

Tiempo Méaximo :1'
1- Voltereta adelante + salto gim A libre=0,20

se puede coger debajo de la barra

Paloma _ ) L( 2
a caer de espalda sobre colchonetas a 80cm : ‘\{ AL / 5

2-Galope + Sisson + salto en extension =0,30 7
3-1/2 giro en passé=0,10 Seres avctarie. plerm de apare ﬂ?ﬂﬁﬁﬂ:”m
4- Vertical minimo a 10°=0,10 e plemas 180 (2 se) Fachin AB0%I - Agula 13 teg)

6- Salida: Rondada manos en el extremo =0,10

5-Equilibrio libre 4.102 (1 o 2 cédigo) =0,10 ’,!‘F _\f I{ i é

1- Rondada + salto + cuarta=0,20
2- Rueda + puente atras de una pierna =0,20 ]
3- Puente adelante elevacién con piernas juntas =0,10 MUSICA OBLIGATORIA

4- Zancada, galope, galope con giro 360° =0,30 12X6 metros % % m
5- Giro 360° sobre un pie =0,10
/

6- Paloma de dos piernas =0,10

La falta da un elemento se penaliza con el valor del elemento + 1 punto

Si una serie no esta enlazada se penaliza con el valor de la serie + 1 punto excepto los pasajes de danza en suelo

Paralelas sin trampolin, altura de la barra 1,25 metros

.- CONTARAN COMO ELEMENTOS A EN BARRA LAS ENTRADAS DE: SPAGAT FRONTAL Y SALTO EN EL EXTREMO AGRUPADO Y
LOS SALTOS GIMNASTICOS AGRUPADO, GALOPE Y TIJERAS

.- Si la musica es la misma que PROMOGYM 1 o INIGYM, pueden actuar dos gimnastas a la vez en la misma pista.



PROMOGYM 3 10 y + afios

Paloma
a caer de espalda sobre colchonetas a 1,10cm
1 trampolin

1- Kippe BI=0,10 seguido de

2- Impulso Vuelta de apoyo atras =0,10 seguido de

3-Impulso atras a pisar Bl posicion de la piernas libre =0,10

4- Saltar a la BS, Vuelos adelante y atras X 3 piernas juntas =0,50
5-Salida vuelo adelante con 1/2 Giro en el 4° vuelo =0,10

todo sin pausa

6.102

Desde BS — halanceo libre
por debgjo de BS con ¥ giro
(180°) & 1/1 giro (360°) a
posicién de pie

M
7

Tiempo Maximo :1'

1- Entrada A=0,10

2- Rueda =0,10

3- Zancada + salto split 180° elm 2.102 =0,20
4- Salto gim B=0,20

5- Vertical aguantar 2" piernas juntas=0,10

6- Giro 360° sobre una pierna=0,10

7- Salida: Rondada de 1 brazo =0,10

11

1- Rondada + salto + quinta brazos estirados =0,20

2- Paloma 1+ Paloma 2 + voltereta lanzada =0,30

3- Zancada+ Zancada lateral+ salto carpado piernas separadas
=0,30

4- Giro 540° sobre una pierna =0,20

5- Puente adelante o atras, libre =0,10

La falta da un elemento se penaliza con el valor del elemento + 1 punto

MUSICA LIBRE TIEMPO MAXIMO 1',15"

L} Ve N i
£ )™\

s

Si una serie no esta enlazada se penaliza con el valor de la serie + 1 punto excepto los pasajes de danza en suelo

Paralelas sin trampolin, altura de la barra 1,25 metros




PROMOGYM 4 10 y + afos

SALTO FIG

1 salto

Altura del potro, 1,25m
1 trampolin

1- Kippe Bl 0 BS =0,10

2- Elemento con 180° Giro valor codigo (se permiten entradas, salidas y
elementos de vuelo)=0,30

3- 1 cambio de banda valor cédigo =0,30

4- Vuelta de plantas carpada piernas juntas y estiradas, o Vuelta atras =0,10
5- Salida minimo A valor codigo =0,10

5107
Saie circle fwd or bwd
(DT OF Stragive piHed)

Tiempo Maximo :1'

1- Elemento acrobatico ad/lat con o sin vuelo valor cédigo =0,10
2- Elemento acrobatico atras con o sin vuelo valor codigo =0,10
3- Salto split 180° elm 2.102 + salto agrupado =0,20

4- Giro 360° sobre una pierna =0,10

5- Salto gim B=0,20

6- Equilibrio libre 4.102 (1 o 2 co6digo) =0,10

7- Salida minimo A valor cédigo =0,10

4.102
Spagate vertical agslanis con apoyo
de mangs frente & a plema de apoyo

SUBPoTt
Bent fien separation <1807 (2 sec)

Y ¢

1- Elemento acrobatico ad/lat con o sin vuelo valor cédigo =0,10

2-Elemento acrobatico atras con o sin vuelo valor cédigo dentro de una serie
=0,30

3- Tirbn+ zancada+Salto libre B =0,50

4- Giro 540° sobre una pierna =0,20

5- Salida minimo A valor cédigo =0,10

La falta da un elemento se penaliza con el valor del elemento + 1 punto

Si una serie no esta enlazada se penaliza con el valor de la serie + 1 punto excepto los pasajes de danza en suelo

Paralelas sin trampolin, altura de la barra 1,25 metros

MUSICA LIBRE TIEMPO MAXIMO 1',15"
ORDEN DE LOS REQUISITOS LIBRE

I AR




PROMOGYM 5 16y +

Salto FIG

1 salto

Altura del potro, 1,25m
1 trampolin

\ 1 Requisitos de Composicio Valor de Enlace (CV)
Al 2.50p

D + D o mas
0.20
D + \ Comas
D- wuelo mb o Bl 2 BS }ruelu o min 180° girg B!
D+E (1 slem convuelo)
E+E |
GID deben de tenervuelo o min. 180° gira
La entrada no &= un elemento con vuela

Enlaces (VC)

REGUISITOS COMPOSICION (CRY Acrobaticos
e 0.1 0.2

1-1 Pasaje de danza 3l manns 2 saltos C/D + D {omas) |C/D + D {omas)
uno salto 180°F spit anteropostenor S+C B+F

2- Gire E+E NO salida

3- Serie acro min 2 vuelo 1 mortal E+B +D B+B+E
4-Acro adllaty atrds C+B+C C+C+C
Con salida BE+C+D
£-Salldar A+C —>  Giros

SalidawvB
Salida D o més

REQUISITOS COMPOSICION (CR} Enlaces (VC) ' "
| INDIRECTOS IMO 1 ’30

0.1 0.2
C+D C+E
uno salto 180° split pos transwversal A+A+D (A=)

2-1Linea acro. con 2 mortales dif. DIRECTOS
0.1 0.2

1-1Pasaje de danza al menos 2 saltos .

3- Mortal adelante y atras

[ A+A+D A+E
4- Mortal co B+D B+ E
cC+C cC+D

Salida AB
Salida

Salida D o mas




