
   PROGRAMMA TECNICO PER IL CAMPIONATO NAZIONALE  A.I.C.S.  2004 - 2008 CORPO LIBERO  ( GIURIA  "A" ) COMITATO
Livello 4 S E N I O R   (h cm. 125)  
Livello 3 J U N I O R   (h cm. 125)        SOCIETA'
Livello 2 A L L I E V E  2° fascia (h cm. 100)     
Livello 1 GIOVANISSIME (h cm.50)   -   ALLIEVE  1° fascia (h cm.100)    GINNASTA

punti 0,8 0,9 1,0 1,10
punti 0,6 0,7 0,8 0,9 1,0 1,10 CAT. ANNO di N.

punti 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,8 1,0 1,10
punti 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,6 0,8 0,9 1,0 1,10 GIURIA  A

N.B.  DICHIARARE 9 ELEMENTI     (1 a scelta fra riga C e D a scelta) VALORE 
 N°  Elemento 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ASSEGNATO

A Acrobatica 
INDIETRO

2 Capovolte 
indietro 

Ritti capov. ind. 
con discesa e 
arrivo a g. tese

Capovolta ind. 
Arrivo corpo 

proteso dietro

Capovolta ind. 
Con passaggio 

alla verticale

Da in piedi g.div 
: Ponte e 
verticale

Flic-flac dietro 
unito

Rondata +      
flic flac unito +  

Pennello

Rondata +      
2 flic uniti  + 

Pennello

Rondata +      
flic flac + salto 
giro Ind. racc.

Rondata +      
salto tempo + 
flic flac unito

B Acrobatica 
AVANTI

2 Capovolte in 
avanti a gambe 

divaricate

Capovolta 
saltata

Tic Tac Rovesciata 
avanti

Verticale-Ponte 
arrivo ritto

Ribaltata arrivo 
su 1 gamba

Ribaltata  2 o 
Kippe di testa

Flic flac avanti 
unito

Ribaltata  1 + 
Ribaltata  2

Rib. Av. senza 
mani o Salto 

giro avanti racc.

C Acrobatica 
LATERALE Ruota

2 Ruote di 
seguito

Ruota + salto in 
estensione 

Ruota saltata o 
spinta

Rondata + salto 
in estensione 

Rondata + Salto 
a gambe div.

Rondata + 
Pennello. + 

Pennello 360°

Ruota senza 
mani

Rondata + Salto 
giro Ind. raggr.

Rondata + salto 
giro Ind. 

carpiato o teso

D Acrobatica 
SMEZZATA

Capovolta 
indietro arrivo in 

plance

Ponte con 1 g. 
elevata 

Ponte con 1 g. 
elevata + 

Rovesciata ind. 

Rovesciata 
dietro

Flic Flac 
indietro 

smezzato

Vertic. div. 
(bilancia) + Flic 

ind. Smezz.

Ruota o        
Roves. indietro 
+ Flic smezzato

Ruota o Rov. 
ind. +  2 Flic 
ind. smezzati 

Flic ind.smezz. 
+ Flic ind. Unito

Rov. Ind. O Flic 
smezz. + Salto 

ind. teso smezz.

E VERTICALI Sforbiciata in 
verticale

Verticale a 
gambe div. Sag. 

(bilancia) 2"

Verticale + 
capovolta av.

Cap. av. + 
salita in Vert.a 
gambe unite 

flesse

Cap. av. + 
salita in Vert. a 

gambe div.

Cap. av. + 
salita in Vert.a 
gambe unite 

tese

Serie cap. av. + 
verticali flessa+ 

div. + tesa

Verticale con 
1/2 giro 180° in 

verticale

Verticale con 1 
giro 360° in 

vert.

Capovolta 
dietro alla vert. 
a braccia tese

F EQUILIBRIO 
2 sec. Passè 

Gamba 
semiflessa av.o 
dietro (Attitude)

Staccata 
sagittale       

braccia fuori
Passé in Relevé Attitude avanti o 

dietro in Relevè
Arabesque in 

demiplià
Plance frontale

Gamba 
all'orizzontale   

in relevè

Gamba 
impugnata 

avanti o fuori

Elevata dietro 
div. sag.180° 
mani a terra

G GIRI 1/2 giro su 2 
piedi in Relevè

1/2 giro in 
Passè

1 giro 360° in 
Passé

1 giro 360° in 
Passé +        

1/2 su 2 piedi

1 giro 360° g. 
libera tesa av. o 
dietro oltre 45°

1 giro 360° in 
Attitude av. o 
dietro g. 90°

1 giro 360° in 
Passé arrivo in 

Arabesque

11/2 giro (540°)   
in Passé

1 giro 360° 
gamba impug. 

av. o fuori

2 giri (720°)     
in passé

H
SALTI 
spinta       
1 piede

Tanlevè DX + 
Tanlevè   Sx Salto del gatto

Sforbicata 
avanti  tesa

Fouettè arrivo   
in Arabesque Enjambèe

Salto del gatto 
con 1 giro 360°.

Enjambeé      
con 1/4 giro 

(laterale)

Enjambèe ad 
Anello Salto Girato Enj: cambio 

I
SALTI 
spinta       
2 piedi

Salto in 
Estensione 
(Pennello)

Salto con 
gambe flesse 
avanti (ragg.)

Salto in 
estensione con 
1/2 giro (180°)

Salto in 
estensione con 

1 giro (360°)

Sissonne in 
arabesque Cosacco

Salto carpiato 
divaricato

Salto ragg. con 
1 giro (360°) 

Shushunova    
o salto del 
Montone

Cosacco o 
Salto carp. div. 

Con 1/2 giro

L SERIE 
GINNICA

Chassè destro 
+ Chassè 
sinistro

Chassè +       
Salto del Gatto

Salto del Gatto 
+ Sforbiciata 
tesa avanti

Salto in 
estensione + 
Salto raggr.  

Enjambèe + 
Salto in 

estensione

Enjambèe  + 
Sissonne

Pennello + 
Salto raggr. 

Con 1 giro 360°  

Enjambeè + 
Sisonne anello

Enjambeè +    
Enjambeè ad 

anello

Enjambeè +    
Enj. Laterale 

Esecuzione Giudice 1 Totale
NOTA di Partenza (A) Valore di Partenza (A) 

Esecuzione Giudice 2 
Punteggio Esecuzione (B) +  meno esigenze specifiche

somma : 2 = 
Puneggio FINALE NOTA di PARTENZA  (A)

Punteggio Esecuzione (B) 
ABBUONI +



TOTALE PUNTI


