C ] SAO PAULO

GOVERNO DO ESTADO

REGULAMENTO TéS:NICO ESPECIFICO
GINASTICA ARTISTICA FEMININA
2025

JOGOS ABERTOS DA JUVENTUDE

As competicOes serdo avaliadas tendo como base o Cédigo de Pontuacdo da Federacgdo
Internacional de Ginastica; o Regulamento Técnico Especifico do Campeonato
Brasileiro elaborado pela CBG e O CADERNO DE DEDUGCOES DA
CONFEDERACAO BRASILEIRA DEGINASTICA do ciclo vigente e suas atualizagdes; e as adaptacoes
presentes neste regulamento.

SITES DE REFERENCIA:

1. Cdédigo de Pontuacdo 2025-2028 - FIG:
https://www.gymnastics.sport/publicdir/rules/files/en 1.1%20-%20WAG%20C0OP%202025-
2028.pdf

2. Regulamento Técnico Especifico do Campeonato

Brasileiro:
https://sge.cbginastica.com.br/_uploads/orgaoAnexo/10pNN
98YUkKkZIiEp9QgIWTdB8YGP-ITWAXIXW.pdf ]

3. CADERNO DE DEDU(;@ES DA CONFEDERACAO BRASILEIRA DEGINASTICA:
https://sge.cbginastica.com.br/_uploads/orgaoAnexo/1mRTSfq58YhPhb-
5REJeH_z10RiKtRFL6.pdf
E DE RESPONSABILIDADE DOS TREINADORES ACESSAREM O REFERIDO SITE PARA TER ACESSO
AO CADERNO DE DEDUGOES DISPONIBILIZADO PELA CBG JUNTO AO SEU REGULAMENTO.

As equipes poderdo ser inscritas na CATEGORIA ATE 13 ANOS (Programa de Séries Obrigatdrias)
ou na CATEGORIA LIVRE (Programa de Séries Livres Adaptadas) - seguindo as bases técnicas do
programa competitivo da CATEGORIA INFANTIL (séries obrigatérias de 1 a 4 nas paralelas
assimétricas; séries obrigatérias de 1 a 6 na trave de equilibrio e no solo; e séries livres do
Regulamento Técnico Especifico do Campeonato Brasileiro),
competindo nos quatro aparelhos oficiais da ginastica artistica feminina: saltos sobre a mesa,
paralelas assimétricas, trave de equilibrio e solo (pista de solo).

CATEGORIA ATE 13 ANOS

Para a Categoria Feminina até 13 anos: as ginastas deverdo apresentar somente as séries
obrigatdrias previstas nesse regulamento (transcritas do Regulamento Técnico Especifico do
Campeonato Brasileiro e o Caderno de Dedugées da Confederagdo Brasileira de Ginastica), sendo
estas de escolha livre emcada aparelho e para cada ginasta.

Nas Paralelas Assimétricas poderdo ser utilizadas as séries de 1 a 4 transcritas do Regulamento
Técnico Especifico do Campeonato Brasileiro e o Caderno de Deducbes da Confederagao Brasileira
de Ginastica.

Na Trave de Equilibrio e no Solo poderdo ser utilizadas as séries de 1 a 6 transcritas do
Regulamento Técnico Especifico do Campeonato Brasileiro e o Caderno de Deducgbes da
Confederacao Brasileira de Ginastica

Como medida de seguranga, é fortemente recomendada a presencga do treinador durante
toda a série nas paralelas assimétricas (podendo se posicionar dentro do aparelho e na
saida) e durante a saida de trave sobre o colchdo. Contudo, é importante que o treinador
nao obstrua a visao da arbitragem.

A ordem de apresentacdo e o nivel da série de cada ginastica devem ser fornecidos por escrito
pelo treinador ou assistente técnico antes do inicio do aquecimento do aparelho. A escolha das
séries nos aparelhos é aleatdria, ou seja, de acordo com o nivel técnico da ginasta.

As séries devem conter exclusivamente os elementos obrigatorios. Caso seja adicionado um
elemento do CP, sera aplicada uma deducdo neutra de 0,50 ponto a cada ocorréncia (exceto
elementos ginasticos de valor A no SOLO que facam parte da composicdo coreografica).
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Se algum elemento da série for omitido, a deducdao sera de 0,50 ponto, além do valor
correspondente a parte ndo apresentada.

Caso um elemento ndo atenda as especificagdes descritas, ele sera desconsiderado, resultando na
perda de seu valor total, mas sem a aplicagdao da Deducao Neutra por elemento faltante.

E importante ressaltar que ndo é permitido aplicar as duas deducSes simultaneamente. Por
exemplo, se a atleta substituir um elemento ou for penalizada por omissdo ou adigdo, ambas as
deducdes ndao podem ser aplicadas ao mesmo tempo.

Altura da mesa 1,15 m ou 1,25 m do chao.
Permitido colchdao de 5 cm adicional OPCIONAL.
Paralelas Assimétricas [Medidas oficiais.

Livre Permitido colchdo 5 cm adicional OPCIONAL para saida.
Altura Oficial.
Trave de equilibrio [Tempo maximo de 1’30” (ndo ha tempo minimo).
Ordem de apresentacao dos elementos de forma livre.
Pista de solo.
Tempo maximo de 1'30” (ndo ha tempo minimo).
Série Obrigatoria, musica livre, ordem de apresentacdo dos
elementos de forma livre.

Salto sobre a mesa

Solo

% SALTO SOBRE A MESA

Na categoria até 13 anos, para a prova de salto sobre a mesa, poderdo ser apresentados somente
os saltos listados no presente regulamento, com seu respectivo nivel, nome do salto e valor de
dificuldade e execucdo. As ginastas poderdo apresentar um ou dois saltos listados (iguais ou
diferentes de acordo com as opgdes abaixo). A Nota Final sera a nota do melhor salto
apresentado - sendo considerada para a nota do aparelho, para a somatéria do individual geral
e para a somatodria da equipe.

Conforme o coédigo de pontuagdo da FIG, para saltos com entrada em rodante no trampolim, é
necessario usar o colchdo “colar” de protecdo em torno do trampolim. Caso ndo seja utilizado, o
salto é considerado invalido e a nota sera zerada.

Nota D = De acordo com o Cddigo de

OPCOES PERMITIDAS: ~
Pontuacao

1.00 Reversao
1.20 Rodante
1.40 Rodante flic

Nota E = 10.00 p

Nota Final = Melhor nota

<+ PARALELAS ASSIMETRICAS

As medidas do aparelho serdo oficiais, sendo permitida (quando disponivel) a utilizagdo de um
colchdo adicional de 10 cm OPCIONAL para a saida, EM CIMA DOS OFICIAIS. As séries serao
obrigatérias de acordo com os niveis descritos abaixo. Devem ser consideradas as Dedugdes
presentes no Cdodigo de Pontuacdo vigente e LEVANDO EM CONSIDERA(;AO AS OBSERVAC@ES do
Caderno de Deducées Especificas da CBG.

Como medida de seguranca, é fortemente recomendada a presenca do treinador durante toda a
série nas paralelas assimétricas (podendo se posicionar dentro do aparelho e na saida) e durante
a saidade trave. Contudo, é importante que o treinador ndo obstrua a visdao da arbitragem.
Observacao: Bl = Barra Inferior / BS = Barra Superior.
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NIVEL 1
VE 8,00 / VD 3,00

Kipe ao apoio facial BI (1.101) = 0,60

Impulso para tras com pernas unidas + Kipe ao apoio facial BI (1.101) = 0,60

Impulso para tras com pernas unidas = 0,20

Giro de quadril para tras (2.105) = 0,20

Subida grupada ao apoio dos pés impulso a suspensao na BS = 0,60

A partir do impulso a suspensao para BS, > giro gigante para tras ao apoio facial
(oitavao) = 0,40

Impulso para tras com pernas unidas = 0,20

Saida de sub langcamento para frente com apoio dos pés na barra (pernas unidas ou em
afastamento lateral) = 0,20

NIVEL 2
VE 8,00 / VD 4,00

Kipe ao apoio facial BI (1.101) = 0,40

Impulso para tras na horizontal com pernas unidas + Kipe ao apoio
facial BI (1.101) = 0,60

Impulso para tras na horizontal com pernas unidas + Giro Facial Livre para tras = 0,60

Kipe ao apoio facial BS (1.104) = 0,60

Subida grupada ao apoio dos pés impulso a suspensdo na BS = 0,40

2 giro gigante para tras ao apoio facial (Oitavao) = 0,40

Impulso para tras acima da horizontal com pernas unidas + Saida de Mortal para tras
(6.104) = 1,00

NIVEL 3
VE 8,00 / VD 5,00

Kipe ao apoio facial BI (1.101) = 0,40

Impulso para trdas no minimo a 45° (de 45° a vertical) com pernas
unidas = 0,50

Giro Facial Livre para tras a 90°+ kipe ao apoio facial (1.101) = 0,60

Impulso para tras com pernas unidas + Giro de sola para tras grupado impulso a
suspensdo na BS = 0,40

Kipe ao apoio facial BS (1.104) = 0,60

Impulso para tras no minimo a 45° (de 45° a vertical) com pernas unidas = 0,50

Giro Gigante para tras (3.201) = 1,00

Saida de Mortal para tras estendido (6.104) = 1,00
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NIVEL 4
VE 8,00 / VD 6,00

1 Kipe ao apoio facial BI (1.101) = 0,40

2 Impulso para trds no minimo a 30° (de 30° a vertical) com pernas unidas = 0,50

3 Giro de sola para tras carpado (5.108) /sem tirar o pé da barra = 0,60

4 Giro de sola para tras grupado ou carpado impulso a suspensado para BS = 0,40

5 Kipe ao apoio facial BS (1.104) = 0,60

6 Impulso para trds no minimo a 30° (de 30° a vertical) com pernas unidas = 0,50

7 Giro Gigante para tras (3.201) = 1,00

8 Giro Gigante para tras (3.201) = 1,00

9 Saida de Mortal para tras estendido (6.104) = 1,00

<+ TRAVE DE EQUILIBRIO

As medidas do aparelho serdo oficiais, sendo permitida (quando disponivel) a utilizacdo de um
colchdo adicional de 10 cm OPCIONAL para a saida, EM CIMA DOS OFICIAIS. As séries serdao
obrigatdrias de acordo com os niveis descritos abaixo, a ordem de apresentacdo dos elementos é
livre. Devem ser consideradas todas as Deducgbes presentes no Codigo de Pontuagdo vigente e
também as observagdes do Caderno de Dedugdes Especificas da CBG.

Como medida de seguranca, é fortemente recomendada a presenca do treinador durante toda a
série nas paralelas assimétricas (podendo se posicionar dentro do aparelho e na saida) e durante
a saidade trave. Contudo, é importante que o treinador ndo obstrua a visao da arbitragem.
Observacao: O tempo maximo permitido para a série é de 1 minuto e 30 segundos. Caso esse
limite seja ultrapassado, serd aplicada a deducgdao neutra conforme previsto no cédigo de
pontuacdo. Ndo ha tempo minimo estabelecido para a série, e nenhuma dedugdo sera aplicada
caso a duracgao seja inferior a esse limite.

NiVEL 1
VE 8,00 / VD 3,00

Entrada livre (menos passagem de perna sobre a trave) + movimento préximo a trave,
conforme descricdo no caderno de dedugdes = 0,20

Posicao de preparagdo para o giro + equilibrio 2” sobre um dos pés na 2 ponta- perna
2 livre na posicao de passé - unir os pés em 32 posicao de ballet e giro de 180° sobre os
dois pés com joelhos estendidos = 0,30

3 Equilibrio facial: - Avido: (4.102) 2" = 0,50

4 Parada de m&os 1” (4.103) (E necessario unir as pernas na linha vertical) = 0,60

5 Sequéncia de danga: Salto extensao+ Grupado = 0,30

6 Estrela/Roda (4.107) = 0,80

Saida: A partir da corrida quicar com pernas unidas e salto estendido na ponta da trave
(Preparacao para o mortal de frente) = 0,30

N&o é permitido a presenca do treinador sobre os colchées durante a série (PERMITIDO

OBS: somente na hora da saida).
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NiVEL 2
VE 8,00 / VD 4,00

Entrada livre (menos passagem de perna sobre a trave) + movimento préoximo a trave,

1 conforme descrigdao no caderno de dedugdes = 0,20
2 Giro de 180° sobre um dos pés + giro de 180° sobre os dois pés = 0,40
3 Equilibrio facial: Grand rond de jambe todo movimento a 45° Iniciando com perna a
frente, seguindo para lateral e finalizando no avidao 2” em cada posi¢cdao = 0,50
4q Reversdo Lenta para tras/Ponte para tras (4.109) = 1,00
Sequéncia de danca: Salto extensdo+ Salto em grande afastamento anteroposterior das
5 :
pernas - sissone (2.108) = 0,50
6 Estrela/Roda (4.107) = 0,60
7 Saida: Mortal para frente grupado (6.102) 0,80
OBS: N&o é permitido a presenca do treinador sobre os colchbes durante a série (PERMITIDO
" |somente na hora da saida).
NiIVEL 3
VE 8,00 / VD 5,00
Entrada: Esquadro em afastamento lateral das pernas (posicao longitudinal ao aparelho)
1 com impulso simultdneo dos pés+ movimento préximo a trave, conforme descricdo no
caderno de deducdes = 0,40
2 Giro de 360° sobre um dos pés (3.101) = 0,50
3 Avido 2" (4.102) + parada de maos em afastamento anteroposterior de pernas 180°
manter 1” = 0,50
a Reversdo Lenta para tras/Ponte para tras (4.109). Iniciando com perna alta da trave e
finalizando no aviao 2” = 0,80
5 Leap: Salto em grande afastamento anteroposterior das pernas 180° (2.101) = 0,50
6 Flic Flac (5.204) ou (5.202) = 1,00
7 Jump: Salto em grande afastamento anteroposterior das pernas (2.202) = 0,50
8 Saida: Roda/Estrela (4.107) + salto estendido = 0,80
OBS: Né&o é permitido a presenca do treinador sobre os colchées durante a série (PERMITIDO

somente na hora da saida).
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NiVEL 4
VE 8,00 / VD 6,00

Entrada: Elevacdo a parada de maos na forca (marcar 1” e na parada de mdos), com

1 finalizagao livre (1.210) (posicao transversal ao aparelho) = 0,80

2 Giro de 360° sobre um dos pés (3.101) = 0,50
Avido 2” (4.102) + Ponte para frente (4.108). Na parada de maos em afastamento

3 anteroposterior de pernas 180° manter 1”. Ndo é necessario finalizar com sustentacao
da perna = 1,00

a Sequéncia Acrobatica: Iniciando com perna alta da trave, ponte para tras (4.109) + Flic
Flac (5.204) ou (5.202) = 1,50

5 Ligacdo de danca: Leap - 2 Saltos iguais em grande afastamento anteroposterior das
pernas 180° (2.101) = 0,60

6 Passagem coreografica lateral criativa e dindmica com no minimo dois passos de
deslocamento, com envolvimento de todas as partes do corpo = 0,20

7 Jump: Salto extensdo na posicdo transversal da trave = 0,40

8 Saida: Roda/Estrela (4.107) + mortal de costas grupado (6.104) = 1,00

OBS: N&o é permitido a presenca do treinador sobre os colchées durante a série (PERMITIDO
" |somente na hora da saida).
NIVEL 5
VE 8,00 / VD 7,00

1 Entrada: Elevacdo a parada de maos na forca (marcar 1” na parada de maos), com
finalizagao livre (1.210) (posicao transversal ao aparelho) = 0,80

2 Giro de 360° sobre um dos pés (3.101) = 0,50
Avido 2" (4.102) + parada de maos em grande afastamento anteroposterior das pernas

3 2" (4.103) + ponte para frente (4.108) - Ndo é necessario finalizar com sustentacdo da
perna = 0,70
Sequéncia Acrobatica: Iniciando e sustentando perna alta da trave 2’ reversdo Lenta

4 para tras/Ponte para trds, marcar a parada de maos 2" + Flic Flac (5.204) ou (5.202) =
1,50

5 Salto em grande afastamento anteroposterior de Pernas 180° (2.101) + Jump: Salto
em grande afastamento anteroposterior das pernas (2.202) / lateral (2.203) = 1,00
Um salto Jump: com inicio e fim na posicdo transversal ao aparelho. Observando a regra

6 .
de repeticao do CP = 0,70

7 Flic Flac finalizando com pernas unidas (5.202) = 1,00

8 Saida: Rodante (5.208) + salto estendido = 0,80

OBS: Né&o é permitido a presenca do treinador sobre os colchdes durante a série (PERMITIDO

somente na hora da saida).
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NiVEL 6
VE 8,00 / VD 8,00

Entrada: Esquadro a parada de mdos na forca com finalizacdo no esquadro (1.210)

1 (posicao transversal ao aparelho) = 0,80

2 Giro de 360° sobre um dos pés (3.101) = 0,50
Avidao 2” (4.102) + parada de maos em grande afastamento anteroposterior das pernas

3 2" (4.103) + ponte para frente (4.108) finalizar com perna na horizontal 1’ no minimo
= 0,80

4 Sequéncia Acrobatica: Flic Flac (5.204) ou (5.202) + Flic Flac (5.204) ou (5.202) = 1,60

5 Um salto Jump com inicio e fim na posicdo transversal ao aparelho, diferente do jump
da sequéncia de danca = 0,80
Leap: Salto com grande afastamento anteroposterior das pernas - Salto longo com troca

6 de pernas (2.305) 1,00+ Jump: Salto em grande afastamento anteroposterior das
pernas (2.202) / lateral (2.203) = 1,00

7 Saida: Rodante (5.208) + mortal de costas grupado (6.104) = 1,50

OBS: N&o é permitido a presenca do treinador sobre os colchbes durante a série (PERMITIDO
" |somente na hora da saida).
% SOLO

No aparelho Solo, as séries deverdo ser adaptadas para o formato adequado a pista de solo,
quando necessario. Para isso serdo permitidos os ajustes as dedugdes de apresentacgdo artistica
com relacgdo a utilizagdo do aparelho. As séries serdo obrigatorias de acordo com os niveis descritos
abaixo, a ordem de apresentacdo dos elementos é livre. Devem ser consideradas todas as
Deducdes presentes no Codigo de Pontuagdo vigente e também as observacbes do Caderno de
Deducdes Especificas da CBG.

Observacao: O tempo maximo permitido para a série é de 1 minuto e 30 segundos. Caso esse
limite seja ultrapassado, sera aplicada a dedugdo neutra conforme previsto no cédigo de
pontuacao. Ndo ha tempo minimo estabelecido para a série, e nenhuma deducdo sera aplicada
caso a duracgao seja inferior a esse limite.
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NIVEL 1
VE 8,00 / VD 3,00
Elementos obrigatdrios, misica e coreografia livre

1 Rodante (3.106) + Flic Flac (3.107) + salto estendido = 0,50
2 Mortal para frente grupado (4.101) = 0,50
3 Reversdo para frente com aterrissagem alternada dos Pés (3.105) + Reversao para
frente com aterrissagem alternada dos Pés (3.105) = 0,50
a Passagem de dancga: Leaps: 2 Saltos com grande afastamento anteroposterior das
pernas 180° (1.101 + 1.101) = 0,50
5 Salto Jump livre do CP = 0,30
6 Giro de 180° sobre um dos pés (2.101) = 0,20
Parada de maos rolamento para frente com bragos estendidos, flexdo de tronco a frente,
7 . . o
rolo para tras com bragos estendidos finalizando carpado = 0,50
Obs Todas as paradas de maos rolamento a frente e todos os rolamentos para tras, deverao
" |ser executados com bracos estendidos.
NIVEL 2
VE 8,00 / VD 4,00
Elementos obrigatérios, misica e coreografia livre
1 Rodante (3.106) + DOIS Flic Flac (3.107) + salto estendido = 1,00
2 Mortal para frente grupado (4.101) = 0,50
3 Reversao para frente com aterrissagem alternada dos Pés (3.105) +reversao para frente
com aterrissagem nos 2 pés (3.105) + salto Estendido = 0,80
a4 Passagem de dancga: Leaps: 2 Saltos com grande afastamento anteroposterior das
pernas 180° (1.101 + 1.101) = 0,60
5 Salto Jump livre do CP Afastamento lateral ou anteroposterior das pernas = 0,30
6 Giro de 360° sobre um dos pés (2.101) = 0,20
7 Rolo para tras com bracgos estendidos a parada de maos finalizacao livre = 0,60
Obs Todas as paradas de médos rolamento a frente e todos os rolamentos para tras, deverdo

ser executados com bracos estendidos.
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NiVEL 3
VE 8,00 / VD 5,00
Elementos obrigatdrios, misica e coreografia livre

1 Rodante (3.106), Flic Flac (3.107), mortal para tras grupado (5.101) = 1,00
2 Rodante (3.106) + DOIS Flic Flac (3.107) + salto estendido = 1,00
Reversdo para frente com aterrissagem nos 2 pés (3.105) + mortal grupado para frente
3
(4.101) = 1,00
Passagem de danca: Leaps: 2 Saltos diferentes com grande afastamento anteroposterior
4 das pernas 180° (1.101) + Salto Fouetté com recepcdo em uma perna (ndo é necessario
parar no arabesque) (1.112) = 0,60
5 Salto jump com grande afastamento lateral ou anteroposterior das pernas (1.107/1.109)
= 0,60
6 Giro de 360° sobre um dos pés (2.101) = 0,20
7 Rolo para trds com bragos estendidos finalizando carpado + Rolo para tras com bragos
estendidos a parada de mdos = 0,60
Obs Todas as paradas de maos rolamento a frente e todos os rolamentos para tras, deverao
" |ser executados com bracos estendidos.
NIVEL 4
VE 8,00 / VD 6,00
Elementos obrigatérios, misica e coreografia livre
1 Rodante (3.106), Flic Flac (3.107), mortal para tras grupado abrindo (5.101) = 1,20
2 Rodante (3.106) + TRES Flic Flac (3.107) + salto estendido = 1,20
3 Reversdo para frente com aterrissagem nos 2 pés (3.105) + flic para frente (3.105) +
salto estendido = 1,00
Passagem de danca: Leaps: 2 Saltos diferentes com grande afastamento anteroposterior
4 das pernas -180°- Salto longo com troca de pernas (1.205) + Salto Fouetté com
recepcao em uma perna (ndo é necessario parar no arabesque) (1.112) = 0,80
5 Dois Saltos jumps iguais ou diferentes diretamente ligados sendo um com grande
afastamento lateral ou anteroposterior das pernas (1.107/1.109) = 0,60
6 Giro de minimo 540° sobre um dos pés (2.101) = 0,60
7 Rolo para tras com bracgos estendidos finalizando carpado + Rolo para trds com bragos
estendidos a parada de maos com 2 giro, finalizagao livre = 0,60
Obs Todas as paradas de médos rolamento a frente e todos os rolamentos para tras, deverdo

ser executados com bracos estendidos.
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NiIVEL 5
VE 8,00 / VD 7,00
Elementos obrigatdrios, misica e coreografia livre

1 Rodante (3.106), Flic Flac (3.107), mortal para tras grupado abrindo (5.101) = 1,00
2 Rodante (3.106) + Flic sem maos (5.104) + Flic Flac (3.107) + Salto Estendido = 1,50
3 Reversdo para frente com aterrissagem nos 2 pés (3.105) + mortal estendido para
frente (4.202) = 1,00
Passagem de danca: Leaps: 2 Saltos diferentes com grande afastamento anteroposterior
4 das pernas -180°- Salto longo com troca de pernas (1.205) + Salto Fouetté com
recepgdo em uma perna (ndo é necessario parar no arabesque) (1.112) = 1,00
5 Dois Saltos iguais ou diferentes diretamente ligados com grande afastamento lateral ou
anteroposterior das pernas (1.107/1.109) =0,80
6 Giro 720° sobre um dos pés valor minimo B = 0,70
7 Rolo para trds com bragos estendidos finalizando carpado + Rolo para tras com bragos
estendidos a parada de mdos com %2 giro = 1,00
Obs Todas as paradas de maos rolamento a frente e todos os rolamentos para tras, deverao
" |ser executados com bracos estendidos.
NIVEL 6
VE 8,00 / VD 8,00
Elementos obrigatérios, misica e coreografia livre
1 Rodante (3.106), Flic Flac (3.107), mortal para tras estendido (5.101) = 1,50
2 Rodante (3.106) + Flic sem maos (5.104) + Flic Flac (3.107) + mortal para tras grupado
(5.101) = 1,50
3 Reversdo para frente com aterrissagem nos 2 pés (3.105) + mortal + mortal grupado
para frente (4.101) = 1,50
Passagem de danca: Leaps: 2 Saltos diferentes com grande afastamento anteroposterior
a das pernas -180°- Salto longo com troca de pernas (1.205) + Salto Fouetté com troca
de pernas e grande afastamento anteroposterior (1.202), recepgdao em uma ou duas
pernas = 1,00
5 Jump: Salto com afastamento lateral ou anteroposterior das pernas e 180° de giro
(1.207) = 0,80
6 Giro sobre um dos pés valor minimo B = 0,70
7 Rolo para tras com bracgos estendidos finalizando carpado + Rolo para trds com bragos
estendidos a parada de maos com 1/2 giro = 1,00
Obs Todas as paradas de méaos rolamento a frente e todo.s os rolamentos para tras, deverdo

ser executados com bracos estendidos.
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CATEGORIA LIVRE

As competicGes da Categoria Livre serdo regidas pelas regras oficiais do Cédigo de Pontuagao da FIG
(Ciclo 2025 - 2028) e suas atualizagdes nos quatro aparelhos oficiais da Gindastica Artistica
Feminina: saltos sobre a mesa, paralelas assimétricas, trave de equilibrio e solo (ou pista de solo),
com as adaptacgoes e alteracbes que seguem neste regulamento — seguindo as bases técnicas do
programa competitivo da CATEGORIA INFANTIL para séries livres do Regulamento
Técnico Especifico do Campeonato Brasileiro. As séries livres serdo
compostas somente por elementos previstos no codigo de pontuacdo ou elementos adaptados
considerados por esse regulamento (de acordo com regra especifica).

Altura da mesa 1,25 m do chao.
Permitido colchdao de 5 cm adicional OPCIONAL.
Paralelas Assimétricas [Medidas oficiais.

Livre Permitido colchdo 5 cm adicional OPCIONAL para saida.
Altura Oficial.
Tempo maximo de 130" (ndo ha tempo minimo).
Pista de solo.
Solo Tempo maximo de 1'30” (ndo ha tempo minimo).
Musica livre.

Salto sobre a mesa

Trave de equilibrio

% SALTO SOBRE A MESA

Para a prova de salto sobre a mesa, a ginasta podera apresentar UM ou DOIS saltos listados no
Cddigo de Pontuacdo vigente (sendo eles iguais ou diferentes), com suas respectivas notas D (Nota
E: 10,00). O salto pretendido deve ser informado previamente a banca de arbitragem antes da
execucao do salto.

A Nota Final considerada sera a nota do melhor salto - a nota do melhor salto sera
considerada para a Final por Equipes (somatéria geral da equipe), Final Individual Geral (somatoria
individual dos quatro aparelhos) e para a Premiagdo e/ou Final do Aparelho (pontuacgao especifica
do salto sobre a mesa).

Conforme o cédigo de pontuagdo da FIG, para saltos com entrada em rodante no trampolim, é
necessario usar o colchdo “colar” de protecdo em torno do trampolim. Caso ndo seja utilizado, o
salto é considerado invalido e a nota sera zerada.

Bonificacao:

+ 0,10 para saltos com mortal cravados (sem queda) - a ser aplicada na nota de cada salto realizado
(mesmo quando a ginasta realizar um Unico salto).

+ 0.20 para saltos de grupos diferentes ambos com mortal E mortais de diferentes direcdes - a
ser aplicada na nota final do melhor (quando forem realizados dois saltos, lembrando que AMBOS
devem ser realizados sem queda para receber a bonificacdo).

0S BONUS SAO CUMULATIVOS, SOMENTE SERAO ATRIBUIDOS SE NAO HOUVER QUEDA.

Regras para comgo,sigﬁo da Nota D i
PARALELAS ASSIMETRICAS / TRAVE DE EQUILIBRIO / SOLO

COMPOSIGCAO DA NOTA D

Valor de dificuldade [Serdo considerados os 06 elementos de maior dificuldade + a Saida

Cada aparelho apresenta 4 requisitos de composicdo especificos com

Requisito de Composu;aoValor de 0,50 cada

Trave e Solo
Construcdo da séries |Serdo considerados no minimo 3 elementos acrobaticos e no minimo
3 de dancga. O sétimo elementos e livre (opcional).

SERIE CURTA: Paralelas Assimétricas, Trave de Equilibrio e Solo
Deducdo Neutra por elemento faltante:

5 elementos - 1.00p

4 elementos - 2.00p

3 elementos - 3.00p

2 elementos ou menos - 4.00

Deducoes especificas



https://www.cbginastica.com.br/adm/resources/download_arquivo/17686ffd10770ad00a28f74b35c447df_627bb1c9a0d7a.pdf
https://www.cbginastica.com.br/adm/resources/download_arquivo/17686ffd10770ad00a28f74b35c447df_627bb1c9a0d7a.pdf
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Requisitos de Composicao por Aparelhos:

PARALELAS
ASSIMETRICAS

Um elemento de voo = 0.50

Um elemento circular préximo a barra: de valor A = 0,30 OU de
valor B = 0.50

Empunhaduras diferentes (Excluindo impulsos, elementos de
entrada e saida) = 0.50

Elemento sem voo com 180° de giro (Excluindo elementos de
entrada) = 0.50

TRAVE DE
EQUILIBRIO

Uma ligacao de danga, com 2 saltos diferentes, um deles (leap ou
jump) com 180° de grande afastamento Anteroposterior ou lateral
das pernas = 0.50

Giro do Grupo 3, rolamentos ou flair = 0.50 (de acordo com CP)

Uma sequéncia acrobatica, com no minimo 2 elementos de voo,
iguais ou diferentes, com ou sem o apoio das maos (rebote) = 0.50

Elementos Acrobaticos em diferentes diregoes (F/Le T) = 0.50

SOLO

Passagem de danga: Dois saltos diferentes com impulso em 1 dos
pés (leaps ou hops), ligados direta ou indiretamente; um deles em
grande afastamento Anteroposterior 180° ou em afastamento
lateral das pernas = 0.50

Linha acrobatica: mortal com giro de 180° sobre eixo longitudinal
0.20p/ Mortal com giro de no min 360° sobre eixo longitudinal =
0.50

Uma linha acrobatica com 2 mortais iguais ou diferentes, ligados
direta ou indiretamente = 0.50

Uma terceira linha acrobatica com mortal diferente dos demais =
0.50

Observacao - Paralelas Assimétricas:

Na condicdo de séries curtas, sera permitido contar dentre os valores de dificuldade da série os
elementos adaptadosdescritos nesse regulamento.

O objetivo da inclusdo dos elementos adaptados é permitir o aumento no valor das séries curtasaté
o limite de 6. Os elementos adaptados terdo valor “"A” (0,10 ponto de dificuldade), mas né&o
valerdo para cumprir REQUISITOS DE COMPOSICAO, LIGACOES e BONIFICACOES.

ELEMENTOS ADAPTADOS - Que podem ser considerados com valor "A” no caso de

séries curtas:

Paralelas assimétricas:

1. Subida de oitava (com ou sem impulso)

2. Grupadinho
3. Oitavao

4. Saida em sub-langamento com o apoio dos pés na barra (sem meia volta)
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REGULAMENTO Té,CNICO ESPECIFICO
GINASTICA ARTISTICA MASCULINA
2025

JOGOS ABERTOS DA JUVENTUDE

As competicGes serdo avaliadas tendo como base o Cdédigo de Pontuacdo da Federacgdo
Internacional de Ginastica (Cdédigo FIG), o Regulamento Técnico Especifico e o Caderno de
Deducdes da Confederacdo Brasileira de Ginastica do ciclo vigente e suas atualizagoes.
Documentos disponiveis nos enderecos abaixo:
https://www.gymnastics.sport/publicdir/rules/files/en 1.1%20-%20MAG%20CoP%202025-
2028.pdf

https://sge.cbginastica.com.br/ uploads/orgacAnexo/16fx-VPku2d12X6b r-Tgn6cGmgBun4-
X.pdf

https://sge.cbginastica.com.br/ uploads/orgaocAnexo/12Ezj3WABtDIxVnOVHk1qygUsVBigvStX.p
df

CATEGORIA ATE 13 ANOS

Para a Categoria Masculina até 13 anos, os ginastas deverdo apresentar somente as séries
obrigatérias previstas nesse regulamento, sendo estas de livre escolha em cada aparelho e para
cada ginasta.

As séries que serao apresentadas deverdo ser informadas previamente a banca de arbitragem,
a apresentacdo de uma série diferente da informada, assim como a inclusdo de elementos que nao
constem na série escolhida para apresentacdo resultara em deducdo grande (0,5 ponto) na nota
de apresentacdo do ginasta (uma Unica vez).

A série apresentada com omissao de elementos ou partes da série sera deduzida com erro grande
na nota de apresentacgao (0,5 ponto) por parte faltante, além da perda do valor correspondente
daquela parte na nota de dificuldade.

No aparelho Solo, as séries deverdo ser adaptadas para o formato adequado a pista de solo,
quando se aplicar, para isso sera permitido o ajuste e ou inclusdo de elementos coreograficos
somente.

Para a prova de salto, poderdo ser apresentados somente os saltos listados, com seu respectivo
nivel, nome do salto e valor de dificuldade. Os ginastas poderdo apresentar até dois saltos listados
(podem ser iguais ou diferentes). A nota final sera a do melhor salto. Conforme o cédigo FIG, para
saltos com entrada em rodante no trampolim, é necessario usar o colchdo “colar” de protecdo em
torno do trampolim.

Como medida de seguranca, a utilizacdo de protetor palmar nas provas de argolas e barra fixa é
recomendavel e todos os casos e obrigatdria em séries com enloques e desloques nas argolas e

giro gigante na barra fixa. A presenca do treinador sobre o colchdo durante a apresentacao do
ginasta é permitida.

SERIES OBRIGATORIAS
< SOLO

SERIE 01 - Nota de partida - 11,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 5,00 pontos. Valor de Apresentacdo - 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

1. Posicdo fundamental, AVIAO (2 segs.) e retornar a posicdo fundamental. 0,50

2. Corrida sobre passo RODANTE salto levemente selado aterrissagem. (A-C). 1,00

3. ROLAMENTO PARA TRAS com as pernas estendidas e afastadas. 0,50

4. Descer a posigcao sentada, com as pernas em grande afastamento, flexdo do tronco a frente
(SAPINHO) (2 segs.). 0,50

5. ESQUADRO AFASTADO (2 segs.), elevacdao do quadril, sem as pernas tocarem o chdo até o
apoio dos pés unidos no solo. Levantar-se até a posi¢cdao fundamental. 1,00

6. Chute com uma das pernas passagem pela PARADA DE MAOS, rolamento (C-A). 0,50

7. Corrida sobre passo REVERSAO com as pernas unidas, salto & posi¢do fundamental. 1,00

SERIE 02 - Nota de partida - 12,00 pontos.


https://www.gymnastics.sport/publicdir/rules/files/en_1.1%20-%20MAG%20CoP%202025-2028.pdf
https://www.gymnastics.sport/publicdir/rules/files/en_1.1%20-%20MAG%20CoP%202025-2028.pdf
https://sge.cbginastica.com.br/_uploads/orgaoAnexo/16fx-VPku2d12X6b_r-Tqn6cGmgBun4-X.pdf
https://sge.cbginastica.com.br/_uploads/orgaoAnexo/16fx-VPku2d12X6b_r-Tqn6cGmgBun4-X.pdf
https://sge.cbginastica.com.br/_uploads/orgaoAnexo/12Ezj3WABtDJxVnOVHk1qyqUsVBiqvStX.pdf
https://sge.cbginastica.com.br/_uploads/orgaoAnexo/12Ezj3WABtDJxVnOVHk1qyqUsVBiqvStX.pdf
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Valor de Dificuldade - 6,00 pontos. Valor de Apresentacao — 6,00 pontos.Parte / Elemento /
Valor

1. Posicdo fundamental, AVIAO (2 segs.) e retornar a posigdo fundamental (AC). 0,50

2. Corrida sobre passo RODANTE FLIC salto levemente selado aterrissagem. 1,00

3. OITAVA A PARADA com os bracos estendidos. 0,50

4. Descer a posicdo sentada, com as pernas em grande afastamento, flexdo do tronco a frente
(SAPINHO) (2 segs.). 0,50

5. ESQUADRO AFASTADO (2 segs.), elevagdo do quadril, sem as pernas tocarem o chdo até o
apoio dos pés afastados no solo. 1,00

6. PARADA DE MAOS A FORCA, rolamento (diagonal). 1,50

7. Corrida sobre passo REVERSAO com as pernas unidas, salto & posicdo fundamental. 1,00

SERIE 03 - Nota de partida - 13,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 7,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.Parte / Elemento /
Valor

. Posicdo fundamental, AVIAO (2 segs.) e retornar a posicdo fundamental (A-C). 0,50

. Rodante um FLIC seguido de. 0,50

. MORTAL GRUPADO PARA TRAS a posicdo fundamental. 1,00

. OITAVA A PARADA DE MAOS com os bracos estendidos. 0,50

. Descer a posicao sentada, com as pernas em grande afastamento, flexdao do tronco a frente
(SAPINHO) (2 segs.). 0,50

6. ESQUADRO AFASTADO (2 segs.), elevacdo do quadril, sem as pernas tocarem o chdo até o
apoio dos pés afastados no solo. 0,50

7. PARADA DE MAOS A FORCA subindo com afastamento das pernas (2 segs.), rolamento a
frente imediato salto para direcao lateral. 1,50

8. Corrida sobre passo REVERSAO ao passo seqguido de ESTRELA, coreografia qualquer. 1,00

9. Corrida seguida de MORTAL GRUPADO PARA FRENTE a posicao fundamental. (lateral).1,00

auaphwWNBE

SERIE 04 - Nota de partida - 14,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 8,00 pontos. Valor de Apresentacdo - 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

. Posicdo fundamental, AVIAO (2 segs.) e retornar a posicdo fundamental (diagonal). 0,50

. Rodante um FLIC seguido de 0,50

. MORTAL ESTENDIDO PARA TRAS & posicdo fundamental. 1,00

. OITAVA A PARADA DE MAOS com os bracos estendidos. 0,50

. Descer a posigdo sentada, com as pernas em grande afastamento, flexdo do tronco a frente
(SAPINHO) (2 segs.). 0,50

6. ESQUADRO AFASTADO (2 segs.) seguido de. 1,00

7. PARADA DE MAOS A FORCA (2 segs.) rolamento a frente com as pernas estendidas até a
posicdo fundamental coreografia qualquer (lateral). 1,00

8. Corrida sobre passo REVERSAO AO PASSO seguido de. 1,00

9. REVERSAO com pernas unidas salto P.F., coreografia qualquer. 1,00

10.MORTAL GRUPADO PARA FRENTE a posicdo fundamental (diagonal). 1,00

auaphwWNE

SERIE 05 - Nota de partida - 15,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 9,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor

. P.F. Corrida sobre passo rodante TEMPO Salto (Flic sem maos). 1,00

2. FLIC para tras a posicao fundamental. 0,50

3. OITAVA A PARADA DE MAOS com bracos estendidos finalizando em pé. 0,50
4. Coreografia qualquer seguido de AVIAO (2 segs.). 0,50
5
6

—

. 1 avolteio. 1,00

. Passar a posicdo sentada, com as pernas em grande afastamento, flexdo do tronco a frente
(SAPINHO) (2 segs.). 0,50
7. ESQUADRO AFASTADO (2 segs.). 0,50
8. PARADA DE MAOS A FORCA (2 segs.) rolamento a frente com as pernas estendidas até a
posicao fundamental coreografia qualquer (lateral). 1,00
9. MORTAL GRUPADO PARA FRENTE, passo com giro 270° na diregao diagonal. 1,00
10.Corrida REVERSAO AO PASSO. 0,50
11.REVERSAO pernas unidas, coreografia qualquer na direcdo diagonal. 0,50
12.Corrida rodante FLIC. 0,50
13.MORTAL ESTENDIDO PARA TRAS (diagonal). 1,00
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SERIE 06 - Nota de partida - 16,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 10,00 pontos. Valor de Apresentagao - 6,00 pontos.

Parte /Elemento / Valor

P.F. Corrida Rodante TEMPO Salto (Flic sem maos). 1,00

. FLIC 0,25

. MORTAL GRUPADO PARA TRAS (diagonal) coreografia qualquer. 1,00

. Corrida REVERSAO AO PASSO. 0,50

. REVERSAO pernas unidas. 0,50

. MORTAL GRUPADO PARA FRENTE coreografia qualquer na direcao (diagonal). 1,00

. OITAVA A PARADA DE MAOS com bracos estendidos finalizando em pé. 0,25

. AVIAO ou Y (2 segs.), passagem para o chdo. 0,50

1 % volteio. 1,00

10. Passar a posicao sentada, com as pernas em grande afastamento, flexao do tronco a frente
(SAPINHO) (2 segs.). 0,25

11. ESQUADRO AFASTADO (2 segs.). 0,50

12. PARADA DE MAOS A FORGA (2 segs.) rolamento a frente com as pernas estendidas até a
posicao fundamental coreografia qualquer (lateral). 1,00

13. Corrida mortal para frente grupado seguido de mortal para frente grupado, passo a frente
com giro 270° na direcdo (lateral). 1,00

14. Corrida, rodante FLIC (diagonal) 0,25 15. MORTAL ESTENDIDO PARA TRAS. 1,00

% CAVALO COM ALCAS

SERIE 01 - Nota de partida - 11,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 5,00 pontos. Valor de Apresentacdo 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor

1. Passagem da perna direita para frente (ou esquerda). 0,25
Passagem da perna esquerda para frente. 0,25

Passagem da perna direita para tras. 0,25

Passagem da perna esquerda para tras. 0,25

Passagem da perna direita para frente. 0,25

Balanco de tesoura. 1,00

Passagem perna direita para tras. 0,25

Passagem perna esquerda para frente. 0,25

Balanco de tesoura. 1,00

10 Passagem perna esquerda para tras. 0,25

11. Apoio facial 2 segs. — PF. 1,00

CONOUAWN

SERIE 02 - Nota de partida - 12,00 pontos.
Valor de Dificuldade - 6,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor
1. Passagem da perna direita para frente (ou esquerda). 0,25
Passagem da perna esquerda para frente. 0,25
3. Passagem da perna direita para tras. 0,25
4. Passagem da perna esquerda para tras. 0,25
5. Passagem da perna direita para frente. 0,25
6. Passagem da perna direita para tras (falsa tesoura). 1,75
7. Balango para lado direito com pernas afastada. 0,25
8. Passagem da perna esquerda para frente (lado esquerdo). 0,25
9. Passagem da perna esquerda para tras (falsa tesoura). 1,75
10. Apoio facial transporte lateral alca — ponta - sustentar 2 segs. nesta posigao - PF. 0,75

SERIE 03 - Nota de partida - 13,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 7,00 pontos. Valor de Apresentacdo - 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor

Passagem da perna direita para frente (ou esquerda). 0,25
Passagem da perna esquerda para frente. 0,25

Passagem da perna direita para tras. 0,25

Passagem da perna esquerda para tras. 0,25

Passagem da perna direita para frente. 0,25

Passagem da perna direita para tras (falsa tesoura). 1,00
Passagem da perna direita para frente. 0,25

Imediata tesoura para frente. 1,00

ONOURAWNE
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9. Passagem da perna esquerda para tras (falsa tesoura). 1,00

10. Passagem da perna esquerda para frente. 0,25

11. Imediata tesoura para frente. 1,00

12. Passagem da perna esquerda para frente. 0,25

13. Passagem da perna direita para tras. 0,25

14. Passagem da perna esquerda para tras. 0,25

15. Apoio facial transporte lateral alca - ponta até chegar na P1 - 2 segs. neste apoio - PF. 0,50

SERIE 04 - Nota de partida — 14,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 8,00 pontos. Valor de Apresentacao — 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor

Passagem da perna direita para frente (ou esquerda). 0,25
Passagem da perna esquerda para frente. 0,25

3. Passagem da perna direita para tras. 0,25

4. Passagem da perna esquerda para tras. 0,25

5. Passagem da perna direita para frente. 0,25

6. Passagem da perna direita para tras (falsa tesoura). 0,50
7

8

9

N =

Passagem da perna direita para frente. 0,25
Imediata tesoura para frente. 1,00
. Passagem da perna esquerda para tras (falsa tesoura). 0,50
10. Passagem da perna esquerda para frente. 0,25
11. Imediata tesoura para frente. 1,00
12. Passagem da perna esquerda para frente. 0,25
13. Passagem da perna esquerda para tras (rasteira). 1,00
14. Passagem da perna esquerda para frente, unido das pernas, passagem das pernas unidas
para o apoio facial. 0,25
15. Volteio nas algas. 1,50
16. Saida lateral dorsal finalizando lateralmente. 0,25

SERIE 05 - Nota de partida - 15,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 9,00 pontos. Valor de Apresentacdo - 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

1. Balango para lado direito (ou esquerdo), passagem da perna esquerda para frente (falsa
tesoura costas). 0,75

2. Passagem da perna esquerda para tras, balanco para lado direito com as pernas afastadas.
0,25

3. Balanco para o lado esquerdo, passagem da perna direita para frente (falsa tesoura costas).
0,75

Passagem da perna direita para tras, passagem da perna esquerda para frente. 0,25
Tesoura para frente. 1,00

Tesoura para frente. 1,00

Passagem da perna direita para frente, RASTEIRA. 0,50

Passagem da perna direita para frente, unido das pernas, passagem das pernas unidas para
o apoio facial. 0,50

9. Volteio nas algas. 1,00

10. Volteio nas algas. 1,00

11. Volteio nas algas. 1,00

12. Volteio nas algas e saida por cima das algas. 1,00

NG A

SERIE 06 - Nota de partida - 16,00 pontos.

Valor de Dificuldade — 10,00 pontos. Valor de Apresentacao - 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

Volteio nas algas. 0,50

Volteio nas algas. 0,50

Tcheca dorsal. 1,75

Volteio nas algas. 0,50

Volteio nas algas. 0,50

Rasteira (passagem da perna esquerda ou direita para tras). 0,50

Passagem da perna esquerda para frente, passagem da perna direita para tras. 0,25
Tesoura para tras 0,50

. Passagem da perna direita para tras, passagem da perna esquerda para frente. 0,25
10.Tesoura para frente. 0,50

11.Passagem da perna esquerda para frente, unido das pernas, passagem das pernas unidas

VONOUNREWN =
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para o apoio facial. 0,25

12.Volteio nas algcas. 0,50

13.Volteio nas algas. 0,50

14.Transporte para trds em apoio transversal (1/3 Sivado). 1,50
15.Volteio posicdao 1. 0,50

16.Volteio posicdao 1. 0,50

17.Saida em alema. 0,50

% ARGOLAS

SERIE 01 - Nota de partida - 11,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 5,00 pontos. Valor de Apresentacao — 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

1. Da suspensdo, total flexdao de cotovelos (2 segs.), retorno lento até a suspensdo. 1,00
2. Subida carpada até a vela descida lenta até a canoinha dorsal (2 segs.). 1,00

Retorno carpado até a vela (2 segs.). 0,50

Tomada de impulso, balango completo 0,50

Balanco completo. 0,50

Balangco completo. 0,50

Saida em mortal estendido para tras. 1,00

Nounhsw

SERIE 02 - Nota de partida - 12,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 6,00 pontos. Valor de Apresentacao — 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

1. Da suspensado, total flexao de cotovelos (2 segs.). 1,00

2. Na posicao anterior elevacao das pernas estendidas até 90 graus (2 segs), retorno lento até a
suspensao. 1,00

. Subida carpada até a vela descida lenta até a canoinha dorsal (2 segs.). 0,50
. Retorno carpado até a vela (2 segs.). 0,50

. Tomada de impulso, balanco completo. 0,50

. Balanco completo. 0,50

. Balanco atras, ENLOQUE. 1,00

. Balanco completo. 0,50

. Saida em MORTAL ESTENDIDO para tras. 0,50

ooNOTUPh~hW

SERIE 03 - Nota de partida - 13,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 7,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

1. Da suspensado, total flexao de cotovelos (2 segs.). 0,50

2. Na posicdo anterior elevacao das pernas estendidas até 90 graus (2 segs), retorno lento até a
suspensdo. 0,50

3. Elevacdo até o apoio com auxilio do técnico, APOIO (corpo e cotovelos estendidos com palma
da mao voltada para frente) (2 segs.). 0,50

. Esquadro (2 segs.). 0,50

. Elevagao carpado a PARADA DE OMBROS (2 segs.). 1,00

. Retornar carpado ao APOIO estendido (2 segs.) e rolamento carpado para frente a vela. 0,50
. Descida até a suspensdo dorsal com corpo em canoinha (2 segs.). 0,50

. Retorno carpado até a vela (2 segs.). 0,50

. Tomada de embalo, balango completo. 0,50

10. Balanco atras, ENLOQUE. 0,50

11. Balango completo. 0,50

12. DESLOQUE. 0,50

13. Saida em MORTAL ESTENDIDO para tras. 0,50

O ooNO U A

SERIE 04 - Nota de partida - 14,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 8,00 pontos. Valor de Apresentagao — 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

1. ELEVA(;AO da suspensdo até apoio. 0,50

2. APOIO (corpo e cotovelos estendidos com palma da mao voltada para frente) (2 segs.). 0,50
3. ESQUADRO (2 segs.). 0,50

4. Elevacao na posicdo GRUPADA com BRACOS ESTENDIDOS, onde os pés ultrapassem a linha
horizontal tendo como referencia a parte baixa do aro das argolas (2 segs.). 1,00

5. Retorno ao ESQUADRO (2 segs.). 0,50
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6. Elevagdo carpado a PARADA DE OMBROS (2 segs.). 1,00

7. Retornar carpado ao APOIO estendido (2 segs.) e rolamento carpado para frente a vela. 0,50
8. Descida até a suspensao dorsal com corpo em canoinha (2 segs.). 0,50

9. Retorno carpado até a vela (2 segs.). 0,50

10. Tomada de embalo, balanco completo. 0,50

11. Balanco atras, ENLOQUE. 0,50

12. Balango completo. 0,50

13. DESLOQUE. 0,50

14. Saida em MORTAL ESTENDIDO para tras. 0,50

SERIE 05 - Nota de partida - 15,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 9,00 pontos. Valor de Apresentacao — 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

. ELEVACAO até apoio. 0,50

. APOIO (corpo e cotovelos estendidos com palma da mao voltada para frente) (2 segs.). 0,50
. ESQUADRO (2 segs.). 0,50

. Rolamento carpado para frente a vela. 0,50

. Descida até a suspensdo dorsal com corpo em canoinha (2seg). 0,50

. Retorno carpado até a vela (2 segs.). 0,50

. Tomada de embalo, balango completo. 0,50

. Balanco atrds, DOMINAGCAO TRASEIRA. 0,50

. ESQUADRO (2 segs.). 0,50

10. Elevacdo na posicao GRUPADA com BRACOS ESTENDIDQOS, onde os pés ultrapassem a linha
horizontal tendo como referencia a parte baixa do aro das argolas (2 segs.). 1,00

11. Retorno ao ESQUADRO (2 segs.). 0,50

12. Elevacdo carpado a PARADA DE OMBROS (2 segs.). 1,00

13. Queda a frente, ENLOQUE. 0,50

14. Balango completo. 0,50

15. DESLOQUE. 0,50

16. Saida em MORTAL ESTENDIDO para tras. 0,50

OCoONOUTRA, WN B

SERIE 06 - Nota de partida - 16,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 10,00 pontos. Valor de Apresentacao - 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

. Elevacao até apoio. 0,50

. Apoio (corpo e cotovelos estendidos com palma da mao voltada para frente) (2 segs.). 0,50
. ESQUADRO (2 segs.). 0,50

. Rolamento carpado para frente a vela. 0,50

. PRANCHA DORSAL (2 segs.). 1,00

. Descida até a suspensdo dorsal com corpo em canoinha (2 segs.). 0,50

. Retorno carpado até a vela (2 segs.). 0,50

. Tomada de embalo, balango completo. 0,50

. Balanco atras, DOMINACAO TRASEIRA. 1,00

10. ESQUADRO (2 segs.). 1,00

11. Elevacgdo do quadril carpado, COTOVELOS ESTENDIDOS até os pés ficarem na linha
horizontal em relacao as argolas (2 segs.) com pernas afastadas. 1,50

12. Queda a frente seguido de ENLOQUE. 0,50

13. Balango completo. 0,50

14. DESLOQUE. 0,50

15. Saida em MORTAL ESTENDIDO para tras. 0,50

OVCoONOOTUTPR, WN

% SALTO

Nivel / Elemento / Valor

Nivel 1: Salto grupado ou carpado, com apoio dos pés - Dificuldade 5,00 pontos

Nivel 2: Salto grupado ou afastado (passagem direta) - Dificuldade 6,00 pontos.

Nivel 3: Rodante ou Reversdo - Dificuldade 7,00 pontos.

Nivel 4: Rodante e flic-flac sobre a mesa - Dificuldade 8,00 pontos.

Nivel 5: Tsukahara grupado ou Yurchenko grupado - Dificuldade 9,00 pontos.

Nivel 6: Reversdao mortal grupado Tsukahara carpado ou Yurchenco carpado - Dificuldade
10,00 pontos.
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% PARALELAS

SERIE 01 - Nota de partida - 11,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 5,00 pontos. Valor de Apresentacdo - 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

1. Corrida de impulso, balango suspensdo 2x (abrindo o quadril). 1,00

2. Imediata dominacdo traseira ao apoio braquial, balanco a frente. 0,50

3. DOMINACAO DIANTEIRA, afastamento das pernas e apoio nos barrotes, extensdo total do
corpo a frente. 0,50

4. ESQUADRO com pernas unidas (2 segs.) 1,00

5. Lancamento a frente com extensao do quadril. 0,50

6. Balango completo no apoio de maos 2x. 1,00

7. SAIDA LATERAL sobre o barrote, apoio de ambas as m&os neste barrote a posicdo final. 0,50

SERIE 02 - Nota de partida - 12,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 6,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

1. KIPE ao afastamento das pernas estendidas e apoio nos barrotes. 0,50

2. ESQUADRO com as pernas unidas (2 segs.) 1,00

3. Lancamento a frente com extensdo do quadril, balango para tras. 0,25

4. Descida a suspensao (extensdo total do corpo altura do barrote), seguido de balangco completo
abrindo o quadril embaixo. 0,50

5. Imediato balancgo atras ao apoio braquial, balango a frente. 0,50

6. DOMINACAO DIANTEIRA, afastamento das pernas e apoio nos barrotes, extensdo total do
corpo a frente, passagem do apoio de maos a frente. 0,25

7. ESQUADRO AFASTADO (2 segs.). 1,00

8. PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,00

9. Balanco completo & PARADA DE MAOS PASSAGEIRA. 0,50

10. Balanco, SAIDA A FRENTE COM % VOLTA. 0,50

SERIE 03 - Nota de partida - 13,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 7,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.

Opcao 01

Parte / Elemento / Valor

1. KIPE ao apoio, balango para tras, (pés na altura dos ombros) imediata descida a suspensdo.
1,00

2. Balango completo na suspensao. 0,50

3. Imediata dominacdo traseira ao apoio braquial. 0,50

4, Balanco a frente, DOMINACAO DIANTEIRA, afastamento das pernas e apoio nos barrotes.
0,50

5. ESQUADRO UNIDO (2 segs.). 1,00

6. PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,50

7. Balango completo & PARADA DE MAOS PASSAGEIRA. 0,50

8. Saida em MORTAL GRUPADO PARA TRAS. 1,50

Opgao 02

Parte / Elemento / Valor

1. KIPE ao apoio, balanco para tras, (pés na altura dos ombros) imediata descida a suspensao.
1,00

2. Balanco completo na suspensao. 0,50

3. Imediata dominacgdo traseira ao apoio braquial. 0,50

4. Balango a frente, DOMINACAO DIANTEIRA, afastamento das pernas e.apoio nos barrotes.
0,50

ESQUADRO UNIDO (2 segs.). 1,00

PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,50

Balanco completo & PARADA DE MAOS PASSAGEIRA. 0,50

Balanco a frente, balanco atras com imediato MORTAL GRUPADO PARA FRENTE. 1,50

PN,
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SERIE 04 - Nota de partida - 14,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 8,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.
Opgao 01

Parte / Elemento / Valor

KIPE ao apoio. 1,00

Balango para tras a PARADA DE MAOS (2 segs.). 1,00

Descida a suspensao, MOY AO APOIO BRAQUIAL. 1,00

Balango para tras, imediata DOMINACAO TRASEIRA. 0,50
ESQUADRO UNIDO (2 segs.). 1,00

PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,00
Balanco completo & PARADA DE MAOS PASSAGEIRA. 1,00

Saida em MORTAL GRUPADO PARA TRAS. 1,50

ONOURAWNH

Opgao 02

Parte / Elemento / Valor

KIPE ao apoio. 1,00

Balango para tras a PARADA DE MAOS (2 segs.). 1,00

Descida a suspensao, MOY AO APOIO BRAQUIAL. 1,00

Balanco para tras, imediata DOMINAGAO TRASEIRA. 0,50

ESQUADRO UNIDO (2 segs.). 1,00

PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,00

Balanco completo & PARADA DE MAOS PASSAGEIRA. 1,00

Balanco a frente, balango atras imediata saida em MORTAL GRUPADO PARA FRENTE. 1,50

ONOUTRWNH

SERIE 05 - Nota de partida - 15,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 9,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.
Opcdo 01

Parte / Elemento / Valor

1. KIPE ao apoio. 1,00

2. Balancgo para tras a PARADA DE MAOS (2 segs.). 1,50

3. Descida a suspensdao, MOY AO APOIO BRAQUIAL. 1,00

4. Balanco para tras, imediata DOMINAGCAO TRASEIRA. 0,50

5. ESQUADRO UNIDO (2 segs.). 1,00

6. PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,50

7. Balanco a frente tipo "MANNA”, balanco atras a parada de maos (2 segs.). 1,00
8. MORTAL ESTENDIDO PARA TRAS. 1,50

Opcao 02

Parte / Elemento / Valor

KIPE ao apoio. 1,00

Balango para tras a PARADA DE MAOS (2 segs.). 1,50

Descida a suspensao, MOY AO APOIO BRAQUIAL. 1,00

Balanco para tras, imediata DOMINACAO TRASEIRA. 0,50

ESQUADRO UNIDO (2 segs.). 1,00

PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,50

Balanco a frente tipo "“MANNA", balanco atras a parada de mdos (2 segs.). 1,00
Balango para tras imediato... MORTAL GRUPADO PARA FRENTE. 1,50

ONoOUAWNE

SERIE 06 - Nota de partida - 16,00 pontos.
Valor de Dificuldade - 10,00 pontos. Valor de Apresentacao - 6,00 pontos.
Opgao 01
Parte / Elemento / Valor
1. KIPE ao apoio. 1,00 .
Balanco para tras a PARADA DE MAOS (2 segs.). 0,50
3. MOY AO APOIO DE MAOS, balanco para tras (horizontal), balanco para frente ao... 1,50
4. ESQUADRO UNIDO (2 segs.). 1,00
5. PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,50
6. CAMBIO A. 0,50
7. Balanco a frente tipo *“MANNA”, balanco atras a parada de mdos (2 segs.). 1,50
8. Descer ao apoio braquial seguido de DOMINACAO DIANTEIRA. 0,50
9. Balanco atras a parada de mdaos. 0,50
10. MORTAL ESTENDIDO PARA TRAS. 1,50
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Opcao 02

Parte / Elemento / Valor

1. KIPE ao apoio. 1,00

Balanco para tréds a PARADA DE MAOS (2 segs.). 0,50

MOY AO APOIO DE MAOS, balanco para tras (horizontal), balanco para frente ao...1,50
ESQUADRO UNIDO (2 segs.). 1,00

PARADA DE MAOS A FORCA com pernas afastadas (2 segs.). 1,50

CAMBIO A. 0,50

Balanco a frente tipo *“MANNA", balanco atras a parada de mdos (2 segs.). 1,50
Descer ao apoio braquial seqguido de DOMINACAO DIANTEIRA. 0,50

Balango para trds imediato... 0,50

0. MORTAL CARPADO PARA FRENTE. 1,50

BLOoNOUAWN

<+ BARRA

* As séries que sdao compostas por cdmbios na suspensdo terdo como referéncia a posicao do
corpo em relacdo a horizontal da linha da Barra.

SERIE 01 - Nota de partida - 11,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 5,00 pontos. Valor de Apresentacdo - 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor

Subida em OITAVA. 1,00

LANCAMENTO atras. 0,50

GIRO DE QUADRIL. 1,00

Descer a frente (sub-lancamento) balanco para tras. 0,50

Balanco para frente, balango para tras. 1,50

Soltar a barra atras ombros altura horizontal da barra a P.F. 0,50

ouhwne=

SERIE 02 - Nota de partida - 12,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 6,00 pontos. Valor de Apresentacdo - 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor

1. Subida em OITAVA. 1,00

LANCAMENTO atras na horizontal (pés linha dos ombros). 1,00
GIRO DE QUADRIL. 1,00

Descer a frente (SUB-LANCAMENTO) balanco para tras. 0,50
Balanco para frente %2 cambio. 0,50

Balanco misto completo. 0,50

Troca para tomada dorsal atras. 0,50

Balango completo. 0,50

Soltar a barra atras ombros altura horizontal da barra a P.F. 0,50

WoONGOURWN

SERIE 03 - Nota de partida - 13,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 7,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.

Parte / Elemento / Valor

Tomada de impulso para frente, balanco para tras. 0,25

Balanco para frente %2 cambio. 0,25

Balanco para frente troca para tomada palmar. 0,25

Balango para tras com troca simultanea das mdaos para tomada dorsal balango para frente.

=

KIPE AFASTADO. 1,50

Unido das pernas a frente balanco atras balanco para frente. 0,25
KIPE UNIDO. 1,50

. LANCAMENTO atras na horizontal (pés linha dos ombros). 1,00

9. GIRO DE QUADRIL. 1,00

10. Descer a frente (SUB-LANCAMENTO) balango para tras. 0,50

11. Soltar a barra atrds ombros altura horizontal da barra a P.F. 0,25

2
3
4
0,2
5.
6
7
8

SERIE 04 - Nota de partida - 14,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 8,00 pontos. Valor de Apresentacdo — 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor

1. Tomada de impulso para frente, balango para tras. 0,25

2. KIPE UNIDO. 1,00

3. LANCAMENTO atrdas na horizontal (pés linha dos ombros). 0,50
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4. GIRO LIVRE HORIZONTAL, seguido de suspensao. 1,25

5. Balancgo para frente 2 cambio. 0,25

6. Balango para frente troca para tomada palmar. 0,25

7. Balanco para tras com troca simultanea das mdos para tomada dorsal balanco para frente.
0,25

8. KIPE AFASTADO. 1,00

9. Unido das pernas a frente balanco atras balanco para frente. 0,25

10. KIPE UNIDO. 1,00

11. LANCAMENTO atras na horizontal (pés linha dos ombros). 0,50

12. MORTAL ESTENDIDO PARA TRAS. 1,50

SERIE 05 - Nota de partida - 15,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 9,00 pontos. Valor de Apresentacao — 6,00 pontos.Parte / Elemento /
Valor

1. Tomada de impulso para frente, balanco para tras. 0,50

2. Balango para frente 2 cambio. 0,50

3. Balancgo para frente troca para tomada palmar. 0,50

4. Balanco para tras com troca simultdnea das maos para tomada dorsal balanco para frente.
0,50

5. KIPE. 1,00

6. LANCAMENTO (minimo 45°). 1,00

7. GIRO LIVRE (minimo 45°). 1,50

8. GIRO GIGANTE PARA TRAS. 1,00

9. GIRO GIGANTE PARA TRAS. 1, 00

10. MORTAL ESTENDIDO PARA TRAS. 1,50

SERIE 06 - Nota de partida - 16,00 pontos.

Valor de Dificuldade - 10,00 pontos. Valor de Apresentacao - 6,00 pontos.
Parte / Elemento / Valor

. Tomada de impulso. 0,50

. Dominagao TRASEIRA a horizontal. 1,00

. GIRO LIVRE A PARADA DE MAOS. 2,50

. GIRO GIGANTE PARA TRAS. 1,00

. EMBALO PARA TRAS COM " VOLTA & tomada mista, troca de mao para tomada dorsal. 1,50
. GIRO GIGANTE PARA TRAS. 1,00

. GIRO GIGANTE PARA TRAS. 1,00

. MORTAL ESTENDIDO PARA TRAS. 1,50

oNoOOTUuh~hWNH

Os critérios de avaliacdo das séries obrigatdrias seguem as interpretacdes contidas no CADERNO
DE DEDUCOES ESPECIFICAS - SERIES OBRIGATORIAS (Confederacdo Brasileira de Ginastica).
Documento disponivel no enderego abaixo:

https://sge.cbginastica.com.br/ uploads/orgacAnexo/12Ezj3WABtDIxVnOVHk1gyqUsVBigvStX.p
df



https://sge.cbginastica.com.br/_uploads/orgaoAnexo/12Ezj3WABtDJxVnOVHk1qyqUsVBiqvStX.pdf
https://sge.cbginastica.com.br/_uploads/orgaoAnexo/12Ezj3WABtDJxVnOVHk1qyqUsVBiqvStX.pdf
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CATEGORIA LIVRE

Para a Categoria Masculina Livre as competicOes serdao regidas pelas regras oficiais da Federacao
Internacional de Ginastica (FIG) e suas atualizacdes, com as adaptacoes e alteracdes que seguem:
- As séries serdo livres compostas somente por elementos previstos no cédigo de pontuagdo ou
adaptados por esse regulamento (de acordo com regra especifica).

Serdo avaliados os oito elementos de maior valor da série (saida e mais sete), respeitando os
critérios para a sua selecdo de acordo com o cédigo de pontuagao.

- Para compor a nota de dificuldade, além do valor da soma dos elementos validos, considera-se
o cumprimento dos diferentes grupos (0,30 ou 0,50 pontos por grupo) e bonificagdes quando for
o caso de acordo com o cddigo de pontuagdo. Sera considerado para o cumprimento do grupo de
saidas o valor da dificuldade do elemento.

- Elementos com duplo mortal na prova de Solo ou embalo a parada de maos na prova de Argolas
nao sdo obrigatorios.

- Na prova de Salto, o ginasta podera realizar um ou dois saltos (podem ser iguais) e para sua
nota sera contado o melhor salto.

- E obrigatério utilizar protetor palmar nas séries com elementos de enloque e desloque nas
argolas e giro gigante na barra fixa.

Regra para séries adaptadas

O ginasta que compete na categoria livre podera apresentar séries com elementos adaptados (série
adaptada), nesse caso o treinador deverd informar previamente a banca de arbitragem os
respectivos ginastas. Consideram-se elementos adaptados aqueles ndo catalogados no Cdodigo de
Pontuacdo da FIG e que estdo listados nesse regulamento (lista abaixo), também sera considerado
como elemento adaptado a repeticdo de um elemento do Cddigo de Pontuacdo da FIG (somente
uma repeticdo serad considerada). Exemplo, se no solo o ginasta executar o elemento mortal para
frente duas vezes, o primeiro serd anotado como elemento FIG e o segundo como elemento
adaptado.

Em séries adaptadas, o primeiro elemento contribuirda em 3 pontos para a nota de execucgdo (nota
E) os demais contribuirdo em 1 ponto até o limite de 5 elementos (maximo, 7 pontos de nota E),
elementos adaptados ou repeticdo de elementos FIG ndo contribuirdo para nota de dificuldade ou
cumprimento de grupos (nota D). Somente elementos FIG poderdao compor a nota D.

Somente nas séries adaptadas sera permitida a realizacéo de balanco intermediario (meio balango)
necessario para as transicdes entre os elementos, balancos completos serdo despontuados.

Na prova de Salto, o ginasta podera executar os saltos adaptados descritos nesse regulamento,
esses saltos terdo nota E de valor 7 ou 9 pontos (de acordo com o salto realizado), mas nao
acrescentardo valor na nota D (nota D=0).

Elementos adaptados para a categoria livre

% SOLO
- Estrela
- Rodante
- Rolamento pra tras apoio afastado
- Posigdo sentada, com as pernas em grande afastamento, flexdo do tronco a frente(SAPINHO) (2
segundos)
- Esquadro afastado (2 segundos)
- Esquadro fechado (2 segundos)
- Rolamento para trés a parada de maos
- Passagem pela parada de mdos e rolamento a frente
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% CAVALO
- Entrada em apoio facial na posicao alca-ponta, seguido de transporte para as duas algas
- Em apoio facial, pendulo lateral e imediata passagem da perna a frente, seguido de passagem
da outra perna a frente chegando ao apoio dorsal
- Em apoio dorsal, pendulo lateral e imediata passagem da perna a tras, seguido de passagem da
outra perna a tras chegando ao apoio facial
- Tesoura falsa para o lado direito
- Tesoura falsa para o lado esquerdo
- Rasteira (do apoio cavalgado, passagem da perna para frente e imediata passagem da mesma
perna para tras)
- Do apoio cavalgado, passagem da perna para frente e imediata saida facial finalizando
lateralmente
- Da posicao cavalgada, unido das penas a frente e saida com as duas pernas unidas passando
sobre o cavalo na posicao dorsal
- Apoio facial transporte lateral alca—ponta, sustentar 2 segundos nesta posicao e saida a posicao
fundamental

< ARGOLAS
- Da suspensado, flexdao de bragos (2 segundos) e retorno a posicao inicial
- Da suspensdo, subida a vela

- Descida lenta a canoinha dorsal (2 segundos) e retorno a vela

- Prancha dorsal na suspengao com grande afastamento de pernas

- Da suspencao, elevacgdo até apoio (subida chaveada)

- Parada de ombros

- Do apoio, descida a frente até a posicdo de vela

- Balancgo para tras seguido de descida das argolas a posicdo fundamental
- Saida em mortal grupado para tras

% SALTO
- Salto grupado ou carpado, com apoio dos pés (nota de partida - 7,00 pontos)
- Salto grupado ou afastado, passagem direta (nota de partida - 9,00 pontos)

< PARALELAS
- Entrada em suspensao, balanco a frente, balanca a tras subindo ao apoio braquial
- Quipe ao apoio com auxilio das pernas
- Do apoio braquial, dominagdo dianteira com auxilio das pernas
- Do apoio braquial, balango completo ou balanco a trds e dominagao traseira ao apoio
- Moy ao apoio braquial
- Balanco para tras e imediata saida lateral sobre o barrote, apoio de ambas as maos neste barrote
a posicdo final
- Do apoio, balango a frente e saida com meia volta sobre o barrote
- Saida em mortal grupado para tras
- Meio balango e saida em mortal para frente grupado

< BARRA FIXA
- Da suspensao subida em oitava ao apoio
- No apoio, langamento a horizontal seguido de giro de quadril
- No apoio, descer a frente (sub-langamento) balango para tras
- Balango a frente com meia volta a tomada mista e imediata troca para a empunhadura dorsal
- Balango a frente com meia volta a tomada mista seguido balango completo em tomada mista e
troca para a empunhadura dorsal
- Quipe com as pernas afastadas, retorno com unido das pernas a frente seguido de balanco a
tras
- Balango a frente seguido de oitavao ao apoio
- Quipe ao apoio
- Balanco para tras e descida da barra atras ombros altura horizontal da barra a posicdo
fundamental
- Do apoio, langamento a horizontal e saida em sub-lancamento (também com os pés na barra)
- Saida em mortal grupado para tras.



