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PROGRAMMA GINNASTICA RITMICA 2008- 2015

Il Regolamento Sportivo Ufficiale Special Olympidsve essere applicato In tutte le competizioni di
Ginnastica Special Olympics. Quale programma spmititernazionale, Special Olympics ha creato
guesto regolamento basandosi sul codice della &eidee Internazionale di Ginnastica (FIG) di
ginnastica ritmica che si trova sul sitdtp://www.fedintgym.com/rules/.FIG® del codice NGB
(National Governing Body), i quali vanno osservatirché non entrino in conflitto con |l
Regolamento Sportivo Ufficiale Special Olympics.tdéte caso, deve essere applicato Il Regolamento
Sportivo Ufficiale Special Olympics.

SEZIONE A — COMPETIZIONI UFFICIALI
Lista degli eventi ufficiali disponibili per Speti@lympics.

Le difficolta degli eventi sono state stabilitemodo da dare agli atleti dalle differenti abilitatte le
opportunita di competizione. | programmi devonoed®inare gli eventi offerti e, se richiesto, linee
guida di conduzione di questi eventi. Gli allenagamo responsabili degli allenamenti e della scelt
appropriata di ogni difficolta per ogni atleta.

1. Livello A -Atleti Maschi e Femmine

a) Fune
b) Cerchio
c) Palla
d) Nastro
e) Concorso completo
Gli esercizi nel livello A sono obbligatori e deviassere eseguiti da seduti.
2. Livello B — Atleti Maschi e Femmine
a) Fune
b) Cerchio
c) Palla
d) Nastro
e) Concorso completo
Gli esercizi del livello B sono obbligatori e sieggiono in piedi. Questi esercizi sono destinati agl
atleti di basso livello. In questo livello le diblta del corpo non sono mai coordinate con laatiffa
dell'attrezzo.
3.Livello 1 — Femminile
a) Fune
b) Cerchio
c) Palla
d) Nastro
e) Concorso completo
Gli esercizi del 1° livello sono obbligatori. In ggto livello gli atleti imparano a integrare lefidiblta
del corpo con i movimenti di base degli attrezzi.
Le difficolta del corpo del 1° livello sono: ondalatorpo avanti, passi girati (chainé), passo catpo
(chassé) circonduzione, equilibrio in passeé, girdald° sulle punte dei piedi (tip-toe turn).
4. Livello 2 — Femminile
a) Cerchio
b) Palla



c) Clavette

d) Nastro

e) Concorso completo
Gli esercizi del 2° livello sono obbligatori. Leffitolta del corpo e degli attrezzi in questo lieel
sono piu difficili del primo livello.
Le difficolta del corpo del 2° livello sono: araleg in equilibrio, onda del corpo avanti e laterale
salto del gatto, chainé , chassé, slancio avamtrid battement), passo saltellato, passé in bqaili
giro 180° in passé, Step hop, salto in estensginedi 360° sulle punte dei piedi.

5. Livello 3 - Femminile
a) Fune
b) Palla
c) Clavette
d) Nastro
e) Concorso completo

Gli esercizi del terzo livello sono obbligatori. latlete devono avere una buona tecnica con gli
attrezzi manuali e devono essere capaci di esetpiidéfficolta del corpo con tecnica presisa e
controllo.

Le difficolta del corpo del 3° livello sono: araleg in equilibrio sulla punta del piede, passotgira
(chainé), circonduzione, slancio (grand battemeatilibrio in passé sulla punta del piede, un giro
360° in passé, salto divaricato.

6. Livello 4 - Femminile
f) Cerchio
g) Palla
h) Clavette
i) Nastro
J) Concorso completo

Gli esercizi del 4° livello sono liberi. Le atleteseguono coreografie originali con musica a acelt
(seguendo le direttive della FIG per la musica)egeércizi liberi non devono essere danzati usatido
attrezzi come sostegndsli esercizi devono contenere 4 difficolta a corpo libero, 4ficifita
supplementari del corpo, e mostrare correttameniflicolta manuali della ginnastica ritmica con
tutti gli attrezzi. Le difficolta del corpo e deglitrezzi, devono essere piu complessi che nevéltd.

Le esigenze di composizione per le difficolta celpo e il maneggio degli attrezzi sono elencati ne
Regolamento di Ginnastica Ritmica di Special OlyesdiSOSRRG).

1. Esercizi Collettivi - Gli esercizi collettivi sono obbligatori designaer squadre di 4 o0 6
atlete, che possono essere di qualunque livelloe Féerimento al DVD degli esercizi
obbligatori Special Olympics di ginnastica ritmi2808-2015 per le direzioni e le formazioni
dei gruppi.

a) Esercizio collettivo corpo libero

b) esercizio collettivo con la palla

SEZIONE B — ABBIGLIAMENTO E ATTREZZATURA
1. abbigliamento
a. Le ginnaste devono indossare un costuminpnaotutina intera di qualsiasi colore. Si possono
indossare anche calzamaglie lunghe fino alle diavig
1) Sono permessi i costumini con gonnellino non pngtudella parte alta della coscia.
2) | costumini possono essere con 0 senza manich@oma&ono permessi costumini da danza
con spalline strette.
3) La sgambatura del costumino non puo superare itiegu



2 ot

4) Ogni decorazione aggiuntiva al costumino come aildicre posticce o altra guarnizione come
fiori o nastri devono essere aderenti al costurstesso.

5) Il costumino non deve essere di tessuto traspardpiezi e merletti devono essere
esclusivamente nella parte alta del tronco.
Si puo lavorare a piedi nudi o con le geata ritmica o con le mezze- punte (raccomandate).
La pettinatura deve essere ordinata.
Non sono permessi gioielli per la sicueedella ginnasta.

2. Attrezzi
Le misure degli attrezzi possono variare da quatlebambini a quelle per adulti a seconda
della taglia della ginnasta e del livello di difilta. Gli attrezzi devono essere di colore
coordinato con il costumino delle atlete. Gli ate verranno misurati prima della
competizione, e durante la competizione, apperniaasta abbandona la pedana dopo ogni
esercizio. Se gli attrezzi non dovessero esseréorgonalle misure stabilite verra applicata
una deduzione di 0,30 sul punteggio finale.

a. Fune

1) Materiale: La fune deve essere di canapa o di m#esintetico con le stesse
caratteristiche di leggerezza e morbidezza detia fli canapa.

2) Lunghezza: La lunghezza deve essere proporzioltaléeaza della ginnasta.

3) Estremita: Non sono permesse impugnature di negsnma é permesso fare uno
o due nodi ad ogni estremita. E' permesso inolteolgere di materiale anti
scivolo, colorato o neutro, al massimo 10 cm. ad egtremita.

4) Spessore: La fune pud avere un diametro uniforrmpeogressivamente piu spessa
al centro, sempre che il materiale dello spesdar® stesso del resto della fune

5) Colore: la fune puo essere di ogni colore o dieorabinazione di colori.

b. Cerchio

1) Materiale: Il cerchio pud essere di legno o di ftas purché mantenga la sua
forma durante i movimenti. Particelle estranee devessere rimosse dal cerchio
prima dell'uso.

2) Diametro: il diametro del cerchio puo essere cosptiea i 60 e i 90 cm.

3) Peso: Da un minimo di 150-300 grammi e piu.

4) Sezione del cerchio: La sezione del cerchio puceressircolare, quadrata,
rettangolare, ovale etc. Il cerchio puo esser@liscuvido.

5) Colore: Il cerchio puo essere di ogni colore o coibinazione di colori. Il cerchio

pud essere parzialmente o completamente copertnaséro adesivo  per
aggiungere i colori.

c. .Palla

1) Materiale: la palla puo essere di gomma o di attederiale che possieda le stesse
caratteristiche della gomma.

2) Diametro: 14-20 centimetri

3) Colore: La palla puo essere di ogni colore.

d. Clavette

1) Materiale: Le clavette possono essere di legnoattidi materiale sintetico
2) Lunghezza: 25-50 centimetri da un estremo all'altro
3) Forma: la forma della clavetta & simile a quellaik bottiglia. La parte piu ampia



e chiamata corpo. La parte piu stretta & detta cibltollo termina con una piccola
sfera chiamata testa.

4) Colore: Le clavette possono essere di colore n@upossono essere colorate (tutte
0 parzialmente) con uno o piu colori.

e. Nastro
1) Asticella

a) Materiale: legno, bamboo, plastica, fibra di vetro.

b) Diametro: al massimo 1 cm. Nella parte giu larga.

c) Sezione: cilindrica o conica 0 una combinazionddrdue

d) Lunghezza: 45-60 cm. Incluso l'anello che permétteollegamento fra
asticella e nastro. La parte estrema del asti¢kli@pugnatura) puo essere
rivestita da adesivo o materiale antiscivolo o igmatura di gomma per
una lunghezza massima di 10 cm. La parte altagtieledia dove e attaccato

il nastro consiste in:

i. una cinghia flessibile (cordino o nylon) attornoaaticella per un max
di 5 centimetri.

ii. Un anello di metallo fissato direttamente sul a&skic

ii. Un anello di metallo (verticale, orizzontale od ighb) fissato
all'asticella da due pinze di metallo tenute dafilor metallico o di
nylon fissato attorno all'asticella per un massanb centimetri.

iv. Un anello di metallo (fisso, mobile o rotante) cautinghia flessibile
fissata a una catenella di metallo per non pidi céntimetri.

v. Un anello di metallo fissato da due pinze metaflidenute da una
catenella di 3 cm. allungata da un filo metallccadi nylon o catenella
metallica fissata all'asticella per un massimo debtimetri.

vi. Colore: tutti i colori.

2) Nastro

a) Materiale: satin o tessuto simile non etastato

b) Colore: tinta unita, due colori o multicaor

c) Altezza: 4-6 centimetri

d) Lunghezza: da un'estremita all'altra deveeressda un minimo di2
metri a un massimo di 6 metri (livelli 83, da un minimo di 3 a un
massimo di 6 metri per i livelli da 1 aQuesta parte deve essere un pezzo
unico.

i. L'estremita del nastro attaccato all'asticella ppi per un massimo di un
metro. Questo raddoppiamento e cucito da entraalii iDall'altra parte, e
permesso un piccolo rinforzo o una cucitura a maecper una massimo di
5 centimetri.

ii. Questa estremita puO terminare con una cinghia @ guere un'asola (un
piccolo foro, bordato con una cucitura o con uncloetto metallico) per
permettere |'attaccatura del nastro.

3) Attacco del nastrbaaticella

a) il nastro e fissato all'asticella da un sistedhattacco morbido, come un cordino di
nylon, o una serie di anelli cotati.

b) La lunghezza di questo attacco e al massimod aintimetri (non considerando la
cinghia o I'anello alla fine daditicella dove é stato attaccato).



f. Corpo libero

La pedana misura 12 m. per 12 con una zona diesizardi un metro intorno. Puo essere utilizzata
una zona con tappeti o il pavimento che non degere ne appiccicaticcio ne scivoloso. L'altezza
del soffitto deve essere superiore a 8 metri.

SEZIONE C — CONSIDERAZIONI SULLA SICUREZZA

1.

Considerando che la filosofia dello Special Olymspé centrata sull'atleta, la sicurezza e di
primaria importanza quando si stabiliscono le regtdgli sport. Le direttive delle linee guida
internazionali per gli esercizi obbligatori e libéli ginnastica ritmica Special Olympics si

raccomandano di seguire una progressione idondagecuzione delle difficolta.

Le ginnaste che risultano affette da sublussazmtiento-assiale devono partecipare alla
ginnastica ritmica. Se queste atlete eseguonoieskberi, non devono eseguire elementi di
pre-acrobatica o acrobatica. Se gli esercizi veaggseguiti o stesso verra squalificato.

SEZIONE D — REGOLE DI COMPETIZIONE

1.

9.

Dal primo al 4 livello gli esercizi sono solo per ginnaste, mentre i livelli A e B sono per
maschi e femmine.

2. Gli atleti devono gareggiare nello stesso livefiddtti gli attrezzi individuali scelti.
3.

Gli atleti possono essere specialisti e competerao o piu attrezzi con un livello a scelta. |
ginnasti che eseguono quattro attrezzi in un lbvebno considerati completi (all around) (per
esempio: Livello | cerchio e Palla; Concorso coetql Livello | Corpo libero, palla cerchio,
nastro)
Un ginnasta puo eseguire esercizi di gruppo oltseiai esercizi individuali.
Competizioni di ginnastica ritmica unificata
a. le regole sono applicate in modo identico aglitaéeai parteners.
b. Le competizioni unificate sono solo esercizi digpa: Ci deve essere lo stesso numero di
atleti e partner in ogni gruppo ( Per un gruppd gersone, e atleti e 2 parteners, etc)
Modifiche per atleti ipo vedenti
a. Per agevolare gli atleti, sono permessi i segugpitid'assistenza per tutti i livelli di
competizione, senza deduzione:
1) Battute acustiche, come il battito delle maussono essere utilizzati durante tutto
I'esercizio.
2) La musica puo essere suatkatagni punto al di fuori della pedana, oppure
I'allenatore puo trasportare il riproduttord@enusica attorno al perimetro della
pedana.
b. Gli allenatori devono comunicarestato di deficit visivo del ginnasta al direttoregara
e ai giudici prima della competizione e prima gnpattrezzo.
Modifiche per atleti non udenti
a. Gli atleti possono ricevere aiuto visivo ddiaatore all'inizio del loro esercizio all'inizio
della musica
b. Gli allenatori devono comunicare lo stato s@rdiel ginnasta al direttore di gara e ai
giudici prima della competizione e prima di ogtirezzo.
Modifiche per altre disabilita
a Se sono necessarie speciali attrezzature ogatwotti, |'allenatore deve presentare la
richiesta con I'entrata dell'atletacevere il permesso in forma scritta prima della
competizione. L'allenatore deve preadsto dell'approvazione alla competizione.
(vedere il modello in appendice).

b. [lallenatore deve notificare al dive¢ di gara e ai giudici della modifica dell'aizatura

prima di ogni esercizio.
Esercizi del livello A sono stati studiati per atleti che non possone staepiedi da soli

10. Esercizi del livello Bsono stati studiati per atleti con bassi livellcdpacita ma che possono



stare in piedi da soli.

11.11 video degli esercizi obbligatori € la versione fiiciale. Se esiste una differenza fra il
video e il testo scritto, il video ha la priorita.

12.1l giro olimpico degli attrezzi nella ginnasticamica e fune, cerchio, palla, clavette, nastro.

13. Assegnazione medaglie
a. Vengono assegnate medaglie per ogni attrezzo iequarcorso completo.
b. Le ginnaste del 1, 2, 3, e 4 livello possonev&re al massimo 6 medaglie ciascuna, una per
ogni attrezzo, una per il concorso completo, unidggara di squadra
c. I livelli A e B possono ricevere al massimo dngdaglie: Una medaglia per ogni attrezzo e
una medaglia per il concorso completo.

SEZIONE E — GIUDIZIO
1. Regole generali

a. Tutte le ginnaste devono considerare giudicerarigello seduto al tavolo al lato 1

b. All'inizio di ogni esercizio, mentre € in piedi fuaal bordo della pedana, la ginnasta si deve
presentare al giudice arbitro. Dopo aver vistodadiera verde, la ginnasta puo assumere la
posizione di partenza sulla pedana. Alla fine dniogsercizio, prima di lasciare la pedana,
deve salutare il giudice arbitro

c. All'inizio e alla fine dell'esercizio, i giudicievono convalidare la presentazione della
ginnasta.

d. Per le penalita riguardanti la permanenza sull'@wwante I'esercizio, vedere il regolamento
FGI

e. Per le deduzioni concernenti gli attrezzi (controperdita, sostituzione, rottura, contatto con
il soffitto), vedere il regolamento FIG

f. per le deduzioni relative alla disciplina dell'all¢ore e degli atleti, vedere il regolamento FIG

2. Deduzioni neutrali- Deduzioni neutrali che sono specifiche di Speciginfpics sono
annotate di seguito. Per tutte le altre deduziangrali, vedere il regolamento FIG

a. Lallenatore comunica con l'atleta durante I'esarci Al massimo si possono togliere 3.00
punti per ogni esercizio

- l'allenatore fa I'intero esercizio con l'atleta.........ooieiieinnts Punti 3.00
- l'allenatore assiste per la maggior parte dell'eigév............ da 2.00 a 2.90
- l'allenatore assiste per meta esercizio................. ..da.1.00a 1.90
- l'allenatore assiste ogni tanto.. . ..da@4.0.90

b. Se é necessaria I'assistenza dell’ aIIenatore qmm}te stare dove |I gludlce puo vederlo.
c. Uscita dalla pedana: la massima penalita per urciesee di punti 1.00
- Uscita dell’attrezzo dalla pedana..............ccoovoi i 0.@fni volta
- Uscita della ginnasta dalla pedana....................................0008@nNi volta

3. Moduli per i giudici- | moduli appropriati per i giudici per ogni livelsono nell'appendice.

4. Giudizio esercizi livelloAe B
Gli esercizi di livello A e B sono giudicati da solo giudice. Se ci sono piu ufficiali di gara il
punteggio sara la media dei punteggi dei giudioté: se ci sono 4 o piu giudici, il direttore
della giuria o il giudice capo puo decidere di d@tiare il punteggio piu alto e quello piu basso
e fare la media tra i punteggi intermedi). Le peaaleutrali vengono applicate sul punteggio
finale.



Punteggio massimo per ogni esercizio — 5.0

5 sequenze, ciascuna con un valoreldd
Per ogni singolo elemento, pud essere assegnafjounieggio parziale. Le seguenti note
sono le linee guida per aiutare ardatere I'ammontare del credito che deve esser@ dat
ad ogni elemento.
1.0 Lasequenza svolta perfettamente, eseguita in racckllente, con ampiezza massima,
rispettando il ritmo e la tecnica corretta

0.7-0.9 La sequenza etavabn piccoli errori riguardo I esecuzione, I'aegza, il
ritmo e la tecnica
0.5-0.6 La sequenza svolta con rilevianesattezze riguardo l'esecuzione, I'ampiezza,
il ritmo e la tecnica
0,3-0,4 La sequenza difficilmentmnoscibile
0,1-0,2 L'atleta e’ in pedana cattiezzo corretto.

Nota: Limpressione generale dovra esserggig considerazione se si conseguono
punti per ogni sequenza.

5. Giudizio degli esercizi obbligatori Per gli esercizi obbligatori dei livelli 1- 2 eijiudici sono
suddivisi in due gruppi: il primo attribuisce lalwzione tecnica (attinenza del testo), il secondo
giudica I'esecuzione. Il punteggio finale per ciasginnasta e dato dalla somma del valore
ottenuto per la valutazione tecnica e di quelloliesecuzione. Se c’e piu di un giudice in ogni
gruppo, si sommano la media dei i punteggi atttilpar la valutazione tecnica con la media deli
punteggi attribuiti per I'esecuzione. Le penaligatnali vengono poi sottratte al punteggio finale.

Valutazione tecnica (Attinenza al Testo) 5.0
3.0 Difficolta
1.0 Collegamenti
0.5 Direzioni
0.5 Ritmo

Difficolta(3.0) - 6 Elementi, ciascundel valore di 0,5 .
Per ciascun elemento viene assegnapunieggio. Lo schema seguente rappresenta una guida
per definire il valore da assegnare ad ogni elémen

0.5 Esecuzione elementadrgnanza dell'attrezzo perfetti

0.4 Esecuzione elementadr@nanza dell'attrezzo con lievi errori

0.3 Esecuzione elementadrgnanza dell'attrezzo con rilevanti inesattezze
0.2 Esecuzione elementadrgnanza dell'attrezzo con errori gravi

0.1 Esecuzione difficilmemiconoscibile

0.0 Elementi e/o attrezzo maniocamion riconoscibili

Nota: se la ginnasta lascia cadlattrezzo mentre sta effettuando un movimentege
applicare la deduzione per la caduta ed eaémente per l'interruzione di ritmo ma non si
deve togliere tutto il valore della difficalse I'esecuzione del movimento € stata
completata.

Collegamenti (1.0)

Questa voce si riferisce al valore attribuitoiahgsta per la correttezza della sequenza piu che
ai singoli movimenti. Per valutare collegamentimodo accurato, i giudici devono avere una
buona conoscenza degli esercizi. Lo schema segusgppresenta una guida per definire il



valore da assegnare per I'esecuzione dei collegame

1.0

Esercizio eseguito come descritto, con buoni caliegnti fra le diverse parti,
tecnica corretta nel maneggiare gli attrezzuena armonia fra gli elementi
richiesti e l'utilizzo dell'attrezzo

0.7-0.9 Esercizio fondanaémiente corretto con piccoli errori della sequenza

0.5-0.6 Esercizio e parni@hte corretto con errori gravi nella sequenza
0.3-0.4 Esercizio e diffileente riconoscibile
0.1-0.2 La ginnasta € idg®a con l'attrezzo corretto

Direzioni (0.5)

Lo schema seguente una guida per definire dreadla assegnare per rispetto delle direzioni.
Nota: se la ginnasta omette un cambio di direz® cio causa una completa modifica delle
direzioni nella prosecuzione dell'esercizio,sjoeleve essere considerato come un errore.

0.5 Rispetto delle direzioer putta I'esecuzione

0.4 1 errore di direzione eskcuzione

0.3  Piu errori di direzionerdnte I'esecuzione

0.2  Direzioni difficilmenteconoscibile

0.1 Il ginnasta non seguekkgamente le direzioni stabilite.
Ritmo (0.5)

Lo schema seguente e’ una guida per per definiaare da assegnare per l'interpretazione e
la sincronia con la musica

0.5
0.4
0.3
0.2
0.1

Esercizio perfettamenterage

Esercizio fondamentalmentenapo con un errore
Esercizio parzialmente agencton alcuni errori
Esercizio raramente a tempo

Esercizio totalmente fuermipo

Esecuzione — 5.0

4.0 Esecuzione ed Ampiezza

1.0 Eleganza ed Imp@ssiGenerale

Esecuzione ed Ampiezza (3.0

Lo schema seguente rappresenta una gardaytare a definire il valore da assegnare per
I'esecuzione e ampiezza. Alla ginnastaev@ssegnato un punteggio di base di 0,5. L'esecezi

e I'ampiezza sono considerate separatanergi che ogni ginnasta possa essere premiata per
I'abilitd che possiede e non essere sewarte penalizzata per quella in cui non eccelle.

0.5 Punteggio di base assegnato aflaagta in pedana

1.5 Esecuzione (punte dei piedi, gatebe, corretto allineamento del corpo)

1.0 Ampiezza- estensione ed ampiezzdeiimovimenti del corpo (altezza dei salti,
estensione degli arti inferiofiessibilita della parte superiore del corpo,al@wene
sugli avampiedi) che dei movimewoin gli attrezzi ( altezza dei lanci, ampiezzlede
oscillazioni,etc)



..1.0  Errori per l'attrezzo.(perdita dell'atize,maneggio errato dell'attrezzo, attrezzo statico
etc.)
La perdita dell’'attrezzo viene penalizzata quasgue:

0.1 recupero immediato dell’attrezzo
0.3 recupero dopo 2 o 3 passi
0.5 recupero dopo 4 passi o piu

Eleganza ed Impressione Generale (1.0)

L'eleganza si riferisce alla grazia, ai movimentnwdi e fluenti degli arti superiori, alla flesdita
del corpo e al portamento. Una buona impressionergé viene data da una prova con pochi errori.
Il gruppo deve mostrarsi collaborativo svolgengrdigramma con stile e partecipazione emotiva.

6. Esercizi liberi Giudizio esercizi liberi. Gli esercizi del livellb saranno valutati da 2 giurie: Giuria
D (Difficolta), e Giuria E (Esecuzione). La Giulavalutera le difficolta degli elementi del corpb,
movimenti tecnici degli attrezzi, e assegneralgiieoni. La giuria E valutera I'esecuzione e il valo
artistico. Se ci sono piu giudici per ogni Giuillggunteggio finale per ogni giuria sara la medé d
punteggi. Se in ogni giuria ci sono 4 giudici illdice numero 1 eliminera il punteggio piu alto pit
basso e il punteggio sara la media dei puntegeirmedi. Per calcolare il punteggio finale di ogni
ginnasta si sommano i punteggi delle giurie D edepenalita neutrali sono detratte dal punteggio
totale. Nel livello 4 gli esercizi sono valutatceado le seguenti indicazioni.

SEZIONE E - GIURIA
6. Giudizio degli esercizi liberi

GIURIA D (DIFFICOLTA")

1.20 Elementi imposti

1.20 Elementi supplementari

0.80 Movimenti tecnici dei differenti attrezzi
1.80 Abbuoni

GIURIA E (ESECUZIONE)

0.40 Collegamenti e originalita della coreografia
0.30 Musicalita

0.30 Direzioni e utilizzazione dello spazio

3.60 Esecuzione, ampiezza e tecnica dell'attrezzo
0.40 Eleganza e impressione generale

DIFFICOLTA' - 5.00

nota: Ogni ginnasta deve compilare una scheda diffieolta supplementari presenti nel proprio
esercizio. In uno spazio apposito della schedaandise I'atleta ha la sindrome di Down. Se ad
un'atleta é stata diagnosticata l'instabilita étlassiale, non puo eseguire movimenti acrobagti n



proprio esercizio. In caso contrario verra squzdia.
1.2 4 Elementi tecnici agli attrezzi valor8@ciascuno.

1.2 4 Elementi supplementari selezionati dadia ISpecial Olympics o dal Codice dei Punteggi
della FIG. Ogni elemento scelto dal Codice dei Bggitsara considerato come elemento avanzato.
Valore:

-0.20 Elemento intermedio
-0,30 Elemento avanzato

-0.80 4 movimenti tecnici all'attrezzo
(E' necessario eseguire ogni elemento in congimezoon movimenti del corpo).Valore:
-0.20 ognuno

-1.80 Abbuoni — aggiunto a discrezione de giudeglselementi sono eseguiti perfettamente e con
molta ampiezza. Nessun abbuono é assegnato sedidl®é eseguito con l'attrezzo fermo.

0.20 2 elementi valutati come Bs o piu dal CodieeRlnteggi FIG
0.20 1 elemento valutato Cs o piu dal Codice det€ugi FIG

0.60 Serie di 2 elementi del corpo (Max 2 seriaicgrie vale 0.30) — ogni elemento della serie e
conteggiato separatamente come un elemento ded.dogbbuono € per il collegamento degl
elementi.

0.20 Passi ritmici — una serie di almeno 4 paspeirfietta coordinazione/sincronizzazione con il
carattere e lo stile della musica.

0.20 Lancio alto con elemento in rotazione softd€se prendere Il'attrezzo)
0.20 Lancio alto con lancio o ripresa con un grasal® (spinta a un piede o due piedi)
0.20Espressione e virtuosismo

Elementi richiesti
non saranno considerati gli elementi eseguiti aézto fermo.
Per ogni difficolta pu0 essere assegnato un puitterggziale . Vedere le indicazione a proposito.

SALTI salto divaricato con apertura degli arti @18Per essere riconosciuto il salto deve avere
un‘apertura degli arti almeno a 135°

PIVOT Un giro di 360° con la gamba tesa (avantiath o dietro) a 90° o piu alta. Per essere
riconosciuto il giro deve essere fatto manteneadmokizione della gamba ferma per almeno 270° del
girio.

EQUILIBRIO Gamba tesa (avanti di lato o dietro9(& o piu alta. Per essere riconosciuto I'equibri
deve essere mantenuto in relevé almeno 2 “.

FLESSIBILITA' a scelta fra gli elementi

1. Arco indietro posizione in ginocchio su entran#ginocchia, assumere una posizione arcata. Per
essere riconosciuto I'arco deve essere chiusoatbmtale.



2. Divaricata (destra, sinistra o frontale) Peeessiconosciuto I'elemento deve avere una divixica
di almeno 135°.

Per ogni elemento richiesto,pud essere assegnaioniaggio parziale (0.10 o 0.50). le seguenti
penalita sono una guida per determinare il puntedgiassegnare ad ogni difficolta.

-0.25 - 0.30 movimento del corpo e ngge dell'attrezzo eseguiti senza problemi

-0.15 - 020 movimento del corpo e nugye dell'attrezzo eseguiti con piccole imprecigsion
-0.05 - 0.10 movimenti del corpo e'dd#tezzo eseguiti con grandi imprecisioni

-0 movimento del corpo e dell'att@pmessi o irriconoscibili.

Nota: se la ginnasta fa cadere I'attrezzo menaguesil movimento del corpo, si puo penalizzare per
scarso maneggio dell'attrezzo, ma non si deve peaat la ginnasta del valore dell’elemento del
corpo se questo € eseguito bene.

Movimenti tecnici degli attrezzi — 0.80

4 elementi specifici a ogni attrezzo segnati dusieg Un elemento per ogni categoria

Per essere riconosciuti, tutti movimenti tecnigyldattrezzi devono essere eseguiti insieme agli
elementi del corpo

Ogni elemento vale 0.20

Per ogni movimento tecnico dell'attrezzo puo esassegnato un punteggio parziale (0.10 -0-50
vedere le indicazioni seguenti

CERCHIO

1. Lanci alti e bassi

2. Rotazioni

3. Passaggi attraverso

4. Oscillazioni

PALLA

1. Lanci alti e bassi

2. Liberi rotolamenti sul corpo (senza assistenzars o piu parti del corpo)
3. Rimbalzi attivi

4. Equilibrio sulla mano o nelle oscillazioni

CLAVETTE

1. Lanci alti e bassi

2. Mulinelli

3. Piccaoli circoli

4. Oscillazioni

NASTRO

1. Lanci alti e bassi (piccoli echappé non soddisfiéesigenza)
2. Serpentine



3. Spirali
4. Figure a 8/grandi circonduzioni

Per ogni movimento tecnico dell'attrezzo pud esassegnato un punteggio parziale. Le seguenti
penalita sono indicative per aiutare a determiiigrenteggio da assegnare per ogni elemento-

0.15- 0.20 Elementi all'attrezzo eseguiti senzacdifa
0.15- 0.20 Elementi all'attrezzo eseguiti con error
0.15- 0.20 Elementi all'attrezzo omessi 0 non wsoibili

ESECUZIONE - 5.00

0.40 collegamenti e originalita della coreografia
0.30 musicalita

0.30 direzioni e utilizzazione dello spazio

3.60 Esecuzione, ampiezza e tecnica dell'attrezzo
0.40 Eleganza e impressione generale

Esecuzione, ampiezza e tecnica degli attrezzio- 3.6

Le seguenti penalita sono indicative per aiutagdetarminare il punteggio da assegnare per
I'esecuzione e I'ampiezza. Le due categorie esmoel® I'ampiezza sono suddivise in tre sub-
categorie cosicché ogni ginnasta potra essereataloell'area in cui eccelle e non duramente
penalizzata nell'area dove presenta delle limitazio

1.20 FORMA (punte tese, gambe tese, posizioneteth&one della parte alta del busto

1.20 AMPIEZZA — La generale estensione e ampieetaarpo (altezza dei salti, estensione delle
gambe, e della parte alta del corpo,elevazione gulhte, etc.) e degli attrezzi (altezza dei lanci
estensione delle oscillazioni, etc.)

1.20 ERRORIAGLI ATTREZZI (cadute, maneggio sebiw degli attrezzi, attrezzo fermo)etc.)

Nota: Gli errori sono penalizzati come segue:

0.05 — 0.20 Piccaoli errori

0.3 Errori medi

0-5 Errori gravi

Nota: Le cadute degli attrezzi sono penalizzateeceague:
0.1 Recupero immediato

0.3 Recupero dopo 2 — 3 passi

0.5 Recupero dopo 4 o piu passi

Nota: Ogni arresto dell'attrezzo sara penalizzato@:1 con un massimo di penalita di 1 punto per
esercizio.

Eleganza e impressione generale — 0.4



L'eleganza include la grazia, leggerezza, movinmamntioniosi delle braccia, movimenti di
assecondamento del corpo I'eleganza del portamdehtmrpo. La buona impressione generale € data
da un'esecuzione con pochi errori. La ginnasta degguire con confidenza stile ed emozione il suo
esercizio.

7. Giudizio degli esercizi collettivi

Per gli esercizi a squadre i giudici sono suddivisiue gruppi: uno per la Valutazione Tecnica
(attinenza al testo), I'altro per I' Esecuzionealcolo del punteggio finale di ciascuna squadra s
ottiene sommando il valore ricevuto per la valudagitecnica con quello per I'esecuzione. Se @é’ pi
di un giudice in ogni gruppo, la media dei puntegftgnuti per la valutazione tecnica viene sommata
alla media dei punteggi ottenuti per I'esecuzigth@unteggio finale sono sottratte le penalita nalut

PENALITA NEUTRALI - Le penalita neutrali per le sqdre sono le stesse che ci sono nelle gare
individuali, con una sola variante: costume di gaftattrezzo non sono conformi alle regole.

Tutte le ginnaste della squadra devono avere tboos uguale sia nella forma che nel colore.Gli
attrezzi devono essere identici nel peso, nellm#oe nella dimensione, solo il colore puo essere
differente. Le deduzioni per I'abbigliamento e ettzi non conformi sono:

0.1 ogni costume differente (fino a un massimo 0.3)

0.1 ogni attrezzo differente (fino a un massimo 0.3)

Esercizio collettivo - corpo libero
Valutazione tecnica( Esattezza del testo)- 5.0

3.0 Difficolta

1.0 Collegamenti

0.5 Coordinazione della squadra
0.5 Ritmo

Difficolta ( 3.0) - 4 Elementi e 2 Formazioni, ciasuna del valore 0.5
Per ogni difficolta, viene assegnato un punteggiziale. Il seguente schema rappresenta una guida
per determinare quale punteggio assegnare per ogtagii elementi eseguiti dalla squadra di4 0 6
ginnaste.

0.5 Elemento eseguito in modo eccellentaitta te ginnaste

0.4 Elemento eseguito bene da almeno treagten

0.3 Elemento eseguito con errori lievi darthgste

0.2 Elemento eseguito con gravi errori



0.1 Elemento eseguito ma difficilmente ricecibile

0.0 Elemento omesso o non riconoscibile

Il seguente schema rappresenta una guida per deteen valore da assegnare per ciascuna
formazione corografica eseguita da gruppi di 4gindiaste

0.5 Tutte le ginnaste eseguono correttagni@niormazione
0.4 1 ginnasta non rispetta la formazione

0.3 2 ginnaste non rispettano la formazione

0.2 3 ginnaste non rispettano la formazione

0.1 Formazione difficilmente riconoscibile

0.0 .Formazione non riconoscibile

Collegamenti (1.0)

Questa categoria si riferisce alla correttezzdinigdta sequenza piu che ai singoli movimenti. Per
valutare i collegamenti in modo accurato, i giudievono conoscere perfettamente gli esercizi.
Il seguente schema rappresenta una guida per deéeenguale punteggio attribuire per i
collegamenti

1. Esercizio eseguito rispettando il testm booni collegamenti fra le parti ed armonia

nei movimenti che le ginnaste eseguono insieme

0.7-0.9 Esercizio fondamentalmente correttol@vi errori nei collegamenti

0.5-0.6 Esercizio e parzialmente corretto coarerilevanti nei collegamenti

0.3-0.4 Esercizio difficilmente riconoscibile

0.1-0.2 Lasquadra € in pedana

Coordinazione della squadra- precisione nel lavordi tutte le ginnaste (0.5)

Il seguente schema rappresenta una guida per deteenguale punteggio assegnare per la
coordinazione della squadra

0.5 Tutte le ginnaste lavorano insieme ¢oarenia

0.4 1 errore nella sincronia

0.3 Diversi errori nella sincronia

0.2 Le ginnaste lavorano insieme raramente

0.1 Le ginnaste lavorano in modo indipendent
Ritmo (0.5)

Lo schema seguente rappresenta una guida per dsteenquale punteggio assegnare per
l'interpretazione e la sincronia con la musica

0.5 Esercizio perfettamente a tempo

0.4 Esercizio fondamentalmente a tempo cornrtanes



0.3 Esercizio parzialmente a tempo, con aleurri
0.2 Esercizio raramente a tempo

0.1 Esercizio totalmente fuori tempo

Esecuzione - 5..0

4.0 Esecuzione ed Ampiezza

1,0 Eleganza ed Impressione Generale

Esecuzione ed Ampiezza (4.0)

Lo schema seguente rappresenta una guida perrdefimalore da assegnare per I'esecuzione e
'ampiezza. Ad ogni gruppo viene assegnato un umigmgio di base di 0.5. La categoria
dell’Esecuzione e del’Ampiezza € suddivisa in dadogruppi perché’ ogni squadra possa essere
premiata per le abilita’ in cui le ginnaste eccatiee non sia troppo penalizzata per le abilitaun
incontrano delle difficolta’.

0.5 Punteggio di base assegnato alla squagradana

1.5 Esecuzione (punte dei piedi, gambe tesegtto allineamento del corpo)

1.0 Ampiezza- estensione ed ampiezza sia deimenti del corpo (altezza dei salti, estensione
degli arti inferiori e flessibilita’ del parte superiore del corpo, elevazione sugli grad) che
dei movimenti con gli attrezzi (altezd#i lanci, ampiezza delle oscillazioni,etc)

1.0  Errori nelle posizioni del corpo

Nota: gli errori sono penalizzati in relazione gtavita:

0.1-0.3 Errori lievi

0.3 Errori mediamente gravi

0.5 Errori gravi

Eleganza ed Impressione Generale (1.0)

L'eleganza si riferisce alla grazia, ai movimenonidi effluenti degli arti superiori, alla flesdlita
del corpo e al portamento. Una buona impressionergé viene data da una prova con pochi errori.
La squadra deve mostrarsi collaborativa e svolgi@@gramma con stile e partecipazione emotiva.

ESERCIZIO ASQUADRE - PALLA

Valutazione tecnica ( Esattezza del testo)- 5.0

3.0 Difficolta

1.0 Collegamenti

0.5 Coordinazione della squadra
0.5 Ritmo

Difficolta ( 3.0) - 2 Elementi e 2 Scambi di attrezo e 2 Formazioni Corografiche, ciascuna del
valore 0.5

Per ogni difficolta, viene assegnato un punteggiziale. Il seguente schema rappresenta una guida
per determinare quale punteggio assegnare per ogtagii elementi eseguiti dalla squadra di 4 0 6



ginnaste.

0.5 elemento eseguito in modo eccellente da tatginnaste
0.4  elemento eseguito bene da almeno tre ginnaste

0.3 elemento eseguito con errori lievi da 2 gste

0.2  elemento eseguito con gravi errori

0.1 elemento eseguito ma difficilmente riconbgei

0.0 elemento omesso o non riconoscibile

Il seguente schema rappresenta una guida per deseenil valore da assegnare per ciascun scambio
di attrezzo eseguito da gruppi di 4 o 6 ginnaste.

0.5  scambio completato da tutte le ginnaste
0.4 1 lascia cadere l'attrezzo

0.3 2 ginnaste lasciano cadere I'attrezzo
0.2 3 ginnaste lasciano cadere I'attrezzo
0.1 4 ginnaste lasciano cadere I'attrezzo
0.0 non viene effettuato alcuno scambio

Il seguente schema rappresenta una guida per deseenil valore da assegnare per ciascuna
formazione coreografica eseguita da gruppi di 4gnBaste.

0.5 tutte le ginnaste eseguono correttamenterfagzione
0.4 1 ginnasta non rispetta la formazione

0.3 2 ginnaste non rispettano la formazione

0.2 3 ginnaste non rispettano la formazione

0.1  Formazione difficilmente riconoscibile

0.0 Formazione non riconoscibile

Collegamenti (1.0)

Questa voce si riferisce al valore attribuito algpo per la correttezza della sequenza piu che alle

singole difficolta.

Per valutare i collegamenti in modo accurato, dgiudevono avere una buona conoscenza degli

esercizi. Lo schema seguente rappresenta una peidiefinire il valore da assegnare per

I'esecuzione dei collegamenti

1.0 Esercizio eseguito come descr@tm buoni collegamenti fra difficolta,

collegamenti tecnicamente corretti, maneggjiattrezzi e buona armonia fra gli
elementi richiesti e |'utilizzo dell'attzx

0.7-0.9 Esercizio fondamentalmente corretio piccoli errori nei collegamenti

0.5-0.7 Esercizio & parzialmente corretto eoori grossolani nei collegamenti
0.3-04 Esercizio e difficilmente riconost@b
0.1-0.2 La squadra e’ in pedana con l'atvenrretto

Coordinazione della squadra- precisione nel lavordi tutte le ginnaste (0.5)



Il seguente schema rappresenta una guida per deteenguale punteggio assegnare per la
coordinazione della squadra

0.5 Tutte le ginnaste lavorano insieme ¢oarenia
0.4 1 errore nella sincronia

0.3 Diversi errori nella sincronia

0.2 Le ginnaste lavorano insieme raramente

0. Le ginnaste lavorano in modo indipendente
Ritmo (0.5)

Lo schema seguente rappresenta una guida per dsteemquale punteggio assegnare per
I'interpretazione e la sincronia con la musica

0.5 Esercizio perfettamente a tempo

0.4 Esercizio fondamentalmente a tempo corrnomes

0.3 Esercizio parzialmente a tempo, con aleurari

0.2 Esercizio raramente a tempo

0.1 Esercizio totalmente fuori tempo

Esecuzione - 5.0

4.0 Esecuzione ed Ampiezza

1,0 Eleganza ed Impressione Generale

Esecuzione ed Ampiezza (4.0)

Lo schema seguente rappresenta una guida perrdefimalore da assegnare per I'esecuzione e

I'ampiezza. Ad ogni gruppo viene assegnato un ggibedi base di 0.5. La categoria

dell’Esecuzione e dell’Ampiezza e suddivisa in dagogruppi perché’ ogni squadra possa essere

premiata per le abilita’ in cui le ginnaste eccetiee non sia troppo penalizzata per le abilita’un
incontrano delle difficolta’.

0.5 Punteggio di base assegnato alla squagredana

1.5 Esecuzione (punte dei piedi, gambe tegegtto allineamento del corpo)

1.0 Ampiezza- estensione ed ampisiz dei movimenti del corpo (altezza dei salti,

estensione degli arti iide e flessibilitd’ della parte superiore del por elevazione

sugli avampiedi) che dei moeirti con gli attrezzi (altezza dei lanci, ampiedede
oscillazioni,etc)

1.0  Errori con l'attrezzo (cadute, impugnatscerrette, attrezzo fermo, etc)

Nota: gli errori sono penalizzati in relazione gtavita:

0.1-0.4 Errori lievi



0.3 Errori mediamente gravi
0.5 Errori gravi
Eleganza ed Impressione Generale (1.0)
L'eleganza si riferisce alla grazia, ai movimenuonidi e fluenti degli arti superiori, alla flesgita
del corpo e al portamento. Una buona impressionergée viene data da una prova con pochi errori.

La squadra deve mostrarsi sicura e svolgere il pgramma con stile e partecipazione
emotiva.

FUNE LIVELLO A
MUSICA: Rag & Bone

POSIZIONE DI PARTENZA: Seduti. Le braccia sono dss avanti all'altezza delle spalle e la fune
sul piano orizzontale piegata in quattro (nodiegpinella mano sinistra).

Tempi

1-2 Tenere la posizione

3-4 Ruotare la fune sul piano verticale faceralwesla mano destra e abbassando la sinistra.

5-6 Rovesciare la fune facendo salire la manistsane abbassando la destra.

7-8 Ritornare con la fune sul piano orizzontale.

1-2 Tenere la fune sul piano orizzontale, alztt delle spalle, flettere le bracciaverso |
petto .

3-4 Stendere le braccia

5-8 Ripetere i tempi 1 — 4.



1-8 Rilasciare la piega della fune, alzare la manordestabbassare la sinistra (direttam
sotto la mano destra). Rotazioni sopra al capo.

1-4 Mettere la fune in grembo. Rilasciare la fune cmiano destra e spostare la mano ¢
ad impugnare la fune in presa dorsale accantorall@o sinistra.

5-8 Scivolare con la mano destra sulla fune &imaggiungere la piega della stessa.
Braccia distese avanti per tenere la fune doppigismo orizzontale all'altezza delle spalle.

1-6 Circondurre i polsi per far ruotare la furvaiati.
7-8 Aprire le braccia fino a tirare la fune.

FINALE: Tenendo la fune distesa, alzare le brasacpra al capo. Mettere la fune dietro al collo e
rilasciare le estremita. Alzare le braccia fuorbaopra al capo per una posa finale.

CERCHIO LIVELLO A
MUSICA : Freeze Frame

POSIZIONE DI PARTENZA: Seduti con la mano destra tiene la parte superiore del cerchio sul
lato destro del corpo. Il cerchio &€ appoggiatoreateul piano sagittale.

Tempi
1-5 Tenere

5-8 Ruotare il cerchio (attorno all' asse waitt ) usando il polso.

1-4 Continuare aruotare il cerchio.

5-8 Sollevare il cerchio e muoverlo di fronte al corpol piano frontale, afferrando il I
opposto esterno con la mano sinistra. Tenendosatas gomiti,posare la parte inferic
del cerchio sulle cosce.

1-2 Tenendo il cerchio in piano frontale, sterederbraccia diagonalmente in avanti a destra.

3 -4 Flettere le braccia, portando il cerchio getgorpo.



5-6 Ripetere, portando il cerchio leggermentdiagonale avanti a sinistra.
7 -8 Riportare il cerchio in posizione.
1-8 Ripetere i precedenti 8 tempi.

1-2 Tenendo il cerchio sul piano frontale, stenderbréecia in avanti e ruota il cerchio 4 vc
prima muovendo verso l'alto la mano destra cainistra giu e poi il contrario.

3-4 Continuare la rotazione del cerchio.

5 Tenendo il cerchio sul piano frontale, stendereraccia avanti.

6 Abbassare i gomiti e appoggiare la parte badseedehio sulle cosce.

7 -8 Far scivolare leggermente le mani versontifmdel cerchio.

FINALE : Stendere le braccia avanti per tenereeilichio su piano orizzontale, toccare 2 volte il

pavimento col cerchio diagonalmente a destra aeipe sinistra. Solleva il cerchio sopra la tes@a
la posizione finale.

PALLA LIVELLO A
MUSICA : Twist and Shout

POSIZIONE DI PARTENZA: seduti,la palla tenuta carednani con le braccia tese avanti all'altezza
delle spalle.

Tempi

1-8  Tenere Lanciare la palla con due mani, Teoégdmiti alti e le braccia parallelegftere pe
bloccare la palla fra le braccia stendere le beaecifar rotolare la palla su queste fir
prenderla con due mani.

Note: sul dvd la dimostrazione frontale e dorsaatercizio, dimostra differenti esecuz
per i primi 8 tempi. Entrambi sono corretti.

1-2 Tenendo la palla tra le mani all'altezza dellelsp#ettere le braccia verso il petto (gomit
fuori).

3-4 Stendere le braccia avanti

5-6 Flettere le braccia verso il petto gomitfuori



7-8 Stendere lebraccia avanti
1-8 Ripetere i precedenti 8 tempi

1-8 Tenendo le braccia tese all'altezza delle spallefare la palla per 8 tempi, il prir
movimento con la mano destra sopra e la sinistta,scontinuare cambiando le mani.

1-4  Abbassare le braccia e mettere la palla gitlecchiacon le gambe unite. Utilizzando le
mani far rotolare la palla sulle gambe verso ipoor

5-8 Utilizzando le due mani far rotolare la palldle gambe verso le ginocchia.

1-8 Ripetere il rotolamento della palla versoaipo e verso le ginocchia.

FINALE Prendere la palla con le due mani, alzarbrhccia tese davanti di fronte al corpo all'aikez
delle spalle. Flettere le braccia, gomiti basgipeare la palla verso il petto, e scuotere lagpad le

palme di entrambe le mani. Tenendo la palla calukemani, stendere le braccia avanti nella
posizione finale.

NASTRO LIVELLO A

MUSICA: Hamster Dance

POSIZIONE DI PARTENZA: seduti; tenere l'asticella dastro nella mano destra davanti al corpo. |l

nastro e sul pavimento.

Tempi

1-20 Stendere il braccio destro avanti puntando la bettalleggermente verso il basso, ese:
delle serpentine orizzontali con il nastro.

21 Tenendo il braccio all'altezza della spallatgreril braccio destro e il nastro in fuori a dastr

1-4 Oscillare sopra la testa a sinistra

5-8 Oscillare sopra la testa a destra

1-4 Eseguire delle spirali con il nastro, tenendo @ddmio destro teso in fuori all'altezza d
spalla

5-8 Oscillare sopra la testa a destra

1-10 Eseguire delle spirali con il nastro, tenendo ddaio destro teso in fuori all'altezza d



spalla
1-4 Oscillare il nastro alto avanti e sopreelsta

5-8 Eseguire delle serpentine orizzontali verdasso davanti al corpo

1-8 Ripetere

1-8 Ripetere

1-8 Ripetere

1-16 Flettere le braccia e muovere gli avambracci dntigoal corpo, puntando la bacchetta
nastro verso l'alto
Tenendo gli avambracci paralleli, eseguire 16 peoscillazoni a destra e a sinistra co

nastro

FINALE: Portare le braccia fuori alto per la posne finale.

FUNE LIVELLO B

MUSICA: Hello Cheeky

POSIZIONE DI PARTENZA: Posizionarsi al centro defladana con i piedi uniti fronte al lato 1.
tenere un nodo in ogni mano, stendere le bracagodalmente avanti tenendo la fune a forma di U.
Tempi

1-4 Tenere la posizione

5-8 Due semi piegamenti sulle gambe

1-8 Tenendo la fune a forma di U, oscillare amdesinistra,destra, sinistra.

1-4 Mettere entrambi i nodi nella mano destra, afferrlr fune con la mano sinistra
un'impugnatura dorsale vicino alla mano destra.

5-8 Scivolare la mano sinistra lungo la fune per im@urgria piega della fune, tenendo la
sul piano orizzontale davanti all'altezza delldlspa

1-8 Tenendo la fune distesa, alzare le brac@easal capo.
Giro di 360°a destra eseguito con piccoli passii svgmpiedi (tiptoe turn)



Tenendo la fune distesa e sul piano oriztenabbassarle braccia davanti fino all'alte:
delle spalle.

Circondurre i polsi e far girare la fune avan
Aprire la braccia fino ad estendere la fune.

Portare la gamba destra tesa in diagonadstaadcon il tallone a terra e la puatéinsu pe
una posizione finale.

CERCHIO LIVELLO B

MUSICA: Man, | feel like a woman

POSIZIONE INIZIALE : posizionarsi al centro dell@geana fronte al lato 1. Tenere il cerchio in presa

palmare sul piano frontale con il cerchio appoggéat pavimento.

Tempi
1-8

1-16

Tenere
4 semi piegamenti delle gambe .
Tenendo il cerchio sul piano frontale, dadib a destra, sinistra, destra, sinistra.

Abbassare il cerchio e appoggiarlo a tematdmente a sinist del corpo. Stendere
braccio destro fuori alto a destra

Con il cerchio appoggiato a terra farlo rotolaregsee destra aiutandosi con le n
(rotolamento assistito) il cerchio che finisce leggente a destra del corpoeidere
braccio sinistro fuori alto a sinistra.

ar rotolare il cerchio a terra aiutandosi con lennt@n le mani a sinistra con il cerchio
finisce direttamente di fronte al corpo.



5-8 Tenere il cerchio con una presa palmare otmambe le mani, sollevandolo sopra la testa.
1-8 Un giro di 360° a destra eseguito con picpalisi sulle punte dei piedi.(tip toe turn)

1-8 Abbassare il cerchio frontalmente facendarsce la mano destra. Finire con il cerchio
sul piano frontale, le mani su lati opposti in presterna, i gomiti rilassati.

1-4 Stendere le braccia portare la gamba desgteaih avanti con il tallone a terra e la punta
allinsu. Flettere le braccia e riunire il piedestie al sinistro.

5-8 Sendere le braccia portare la gamba sinistra tesaanti con il tallone a terra e la pL

all'insu. Flettere le braccia e riunire il piedrisiro al destro.

FINALE: Stendere le braccia portare la gamba ddeta in avanti con il tallone a terra e la punta
all'insu Flettere le braccia e riunire i piedieBgire un salto per arrivare a gambe divaricate e
stendere le braccia avanti per la posizione finale

PALLA LIVELLO B
MUSICA : TWO GUITAR

POSIZIONE DI PARTENZA :Posizionarsi al centro dgleadana fronte al lato 1 con i piedi uniti.
Tenere la palla con due mani bassa di fronte @acor

Tempi

1-8 Tenere

1-8 Tenendo la palla con due mani, eseguire una citcoade delle braccia in ser
antiorario (partire a destra)

1-8 Muovere la palla rimanendo vicino al petto, gomniiti fuori, tre passi avanti dx
dx.Riunire i piedi

1-8 Stendendo le braccia avanti all'altezza delle sp8llpassi indietro dx sx dx. Riunit
piedi.

1-4 Con due mani, far rimbalzare e riprendengaléa.

5-8 Far rotolare la palla sulle braccia vergeeiito e sulle braccia per riprenderla con le mani.



Ripetere la precedente misurada 1l a 8

Con 2 mani, lanciare e riprendere la palla.

Far rotolare la palla sulle braccia vergeetito e sulle braccia per riprenderla con le mani.
Con due mani, far rimbalzare e riprendengaléa.

Far rotolare la palla sulle braccia. Incrociareayjlambracci per tenere la palla sul pr

Tamburellare con le dita.

Far rotolare la palla sulle braccia. Incrociareayjlambracci per tenere la palla sul p
Tamburellare con le dita.

FINALE: Giro di 360° sulle punte dei piedi (tip tbern)
Estendere la gamba destra in fuori diagonale cpuiida in su e il tallone a terra, flettere il taus

a destra per una posa finale.

NASTRO LIVELLO B

MUSICA: Don't worry, Be Happy

POSIZIONE DI PARTENZA: Piedi uniti, in piedi al cen della pedana, rivolti verso il lato 1.Tenere
la bacchetta del nastro nella mano destra, caraddo destro teso avanti all'altezza della spalla.
Tenere il braccio sinistro in fuori all'altezza ldedpalla.

Tempi:

1-8

Eseguire delle spirali in senso orario dnfeoal corpo

Eseguire un giro di 360° a dese&seguito con piccoli passi sugli avampiedi. Apilr
braccio a destra eseguendo un‘ampia circonduzapre $a testa del nastro

Ripetere le spirali ed il giro di 360°
4 oscillazioni sopra la testa — sinistrati@esinistra, destra

4 oscillazioni in basso davanti ai piedinistra, destra, sinistra, destra



1-16 4 circonduzioni frontali in senso orario. sempiegke ginocchia (Plié) in ogni passag
in basso del nastro

1-4 Eseguire un salto verticale. Oscillare iltrasavanti —alto, terminando con il bracc
destro teso in alto vicino all'orecchio destrolathstro dietro la schiena.

5-8 Eseguire delle serpentine orizzontali versssb davanti al corpo

FINALE: Eseguire un salto verticale. Oscillar@dstro avanti alto. Passo destro indietro, gamba
sinistra avanti con tallone a terra e la puntaall. Inclinarsi leggermente in avanti. Oscilldreastro
in basso e dietro per la posizione finale.

FUNE LIVELLO 1

MUSICA Jump in the line

POSIZIONE DI PARTENZA: fronte al lato 1, in piedi eentro della pedana, il piede destro avanti
sopra la fune, e il piede sinistro dietro. Tenerenado in ogni mano. Stendere le braccia in fuori.
Tempi

1-4 Tenere la posizione

5-8 Muovere i fianchi due volte

1-4 Passando dalla posizione di passé parafiatttare il piede sinistro avanti

5-8 Passando dalla posizione di passé paratiakso dietro sul piede sinistro

1-4 Passare il piede destro vicino alla cavigiiiastra e chiudere lateralmente il piede sinistro

5-12 Circonduzione del corpo verso sinistra, iniziandm d¢l braccio destro e seguire col
braccio sinistro la circonduzione della fune attoal corpo

13-16 tenere la fune in una forma a Passo avanti sopra la fungdestro, sinistro) e riunire
piedi



Passo dietro sopra la funédestro, sinistro), e riunire i piedi.
Nota: i passi possono esser piccoli salti sopfaria, come mostra il DVD

Tenere la fune a forma di U , oscillare soprazam e dietro al corpo fermando la ft
dietro alle gambe.

Piegare le gambe e incrociare le bracciartaahcorpo.
Oscillare la fune a forma di U sopra al capavanti al corpo passo destro dietrsinistrc
facendo scivolare la fune sul pavimento fino a géop la fune sotto al piede destro.

Passo destro dietro e riunendo i piedi mentrdasaia la fune. Mettere entrambi i nodi d
fune nella mano destra. Iniziare una rotazionesirse orario della fune sul piano frontale.

Continuando le rotazioni con la fune, 2 chasserddita sinistra. Passo sinistro e chiude
piede destro al sinistro. Oscillare la fune a siais

Aprire il braccio destro in fuori per iniz@arotazioni della fune sopra al capogito di
360° a destra eseguito con piccoli passi sugli gdn (Tip toe turn) continuando
rotazioni sopra al capo .

Abbassare il braccio destro e passare la funenattat corpo (dietro alla schiena)
cambiare mano. Terminare con i nodi nella manssmi

Di fronte al corpo, impugnare la fune con la maestch con una presa palmare vicino
mano sinistra. Scivolare con la mano destra verstentro della fune e iniziare de
rotazioni in avanti lateralmente al corpo con la@ad anello della fune.

Continuando le rotazioni, eseguire 4 pasana\{destro, sinistro, destro, sinistro).

Elevare il ginocchio destro e puntare I'avgane del piede destro sul ginocchio sinistro-
equilibrio in passé parallelo.

Riunireil piede destro al piede sinistro. Scivolare la mdestra fino ad impugnare l'ant
della fune, tirare la fune sul piano orizzontalakiézza delle spalle

FINALESaltare a gambe divaricate, passando cdordecia sopra al capo con la fune distesa  sul
piano orizzontale. Mettere la fune dietro al caloilasciare le estremita. Passare il peso suliabga
sinistra, gamba destra tesa a destra con il  &lboterra e la punta in su inclinare il busto ardes
per la posizione finale.

DIFFICOLTA'

ok wNE

CIRCONDUZIONI

PASSI SOPRA LA FUNE

PASSI COMPOSTI (CHASSE)

GIRO DI 360° SULLE PUNTE DEI PIEDI (TIP TOE TURN)
PASSAGGIO DELLA FUNE INTORNO AL CORPO
EQUILIBRIO IN PASSE



LIVELLO 1 CERCHIO

MUSICA : At the hop

POSIZIONE DI PARTENZA: Fronte al lato 1, al centtella pedana dentro al cerchio con i piedi
uniti, Tenere il cerchio con una presa dorsalgiano orizzontale.

Tempi
1-8
1-8
1-8
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Tenere la posizione.
Twist, piegando e stendendo le ginocchia.

Un giro in doppio appoggio verso destra (spatestro, sinistro destro per completare
giro di 360°). Riunire i piedi.
Sollevare il cerchio sopra al capo sul pianpzontale. Abbassare il cerchio

Giro in doppio appoggio verso sinistra (gp&mistro, destro, sinistro per coragare ur
giro di 360°). Riunire i piedi

Sollevare il cerchio sopra al capo sul piaribzontale. Abbassare il cerchio.

Lasciare il cerchio con la mano sinistra, portandbraccio sinistro fuori alto Salta
lateralmente fuori dal cehio ( sinistra, destra ) mentre il bordo del bévcsi appoggia ¢
pavimento. Sollevare il tallone sinistro flettenldogamba sinistra. Abbassare il tallc
sinistro mentre si sollevare il tallone destrotéatio la gamba destra.

Con la mano d#¢ra sopra al cerchio girarlo verso destra sué'assticale. Camminal
intorno al cerchio che gira ( destra, sinistratrdessinistra ). Terminare fronte al lato
tenendo il cerchio sul piano sagittale a destracdedo.

Oscillare il cerchio per avanti in alto pidno sagittale a destra del corpo.
Mentre si piegano le gambe, oscillare il berper avanti basso, dietro.
Ripetere 'oscillazione per avanti fino itoal

Mentre si piegano le gambe oscillare il cergber basso fino dietro, passare il cerc
nell'altra mano dietro la schiena.

Oscillare il cerchio per avanti in alto sidmmn sagittale a sinistra del corpo
Mentre si piegano le gambe, oscillare il herger basso fino dietro.
Ripetere 'oscillazione per avanti fino itoal

Mentre si piegano le gambe oscillare il cerchio Ipgesso fino dietro, passare il cerc
nell'altra mano dietro la schiena. Finire con ikdm del cerchio a terra alla destra
corpo

Passo laterale dentro al cerchio con il piede deEseguire un quarto di giro a destra
la fronte al lato 1, Riunire i piedi. Tenendo ilrceio con due mani sollevarlo sopra
capo e abbassarlo frontalmente per terminare cohigein piano orizzontale all'altezza
delle spalle

Passo a destra in plie, spostare il pespisdé destro e puntare il sinistro lateralmente.
Tenendo il cerchio in presa dorsale oscillarlopaho orizzontale a destra.

Ripeti a sinistra.

Appoggiare il piede destro e riunire il sinistreenéndo il cerchio di fronte su pia
orizzontale.

Sollevare il cerchio sopra la testa.



1-4 Abbassare la parte alta del cerchio dietro al cqgeoposarlo sul pavimento.Eseguire
passo indietro fuori dal cerchio con il piede dasRiunire i piedi.

5-8 Far scivolare il cerchio a terra di fronte al cqracendo due passi indietro (des
sinistro ). Riunire i piedi.

1-4 1 passo a destra in plie, spostare il pesacapo sul piede @stro e puntare il piec
sinistro lateralmente. Far rotolare con le manceiichio a terra verso destra (rotolame
assistito) con il cerchio che finisce lentamentdesatra del corpo. Stendere il brac
sinistro fuori alto

5-8 Ripetere il rotolamento assistito a sinistra.
1-4 Ripetere il rotolamento assistito a destra.
5-8

Sollevare il ginocchio sinistro e puntare la pud& piede sinistro vicino al ginocck
destro. Equilibrio in passé aperto ( con il ginaoatiotato in fuori). Riunire i piedi.

1-8 Tenendo il cerchio con la mano destra sul pianotéle, circonduzione del cerchio
senso antiorario e cambiare mano sopra al caparCiang la circonduzione con la ma
sinistra, terminando con il cerchio che tocca atelavanti ai gdi. Tenendo il cerchio cc
2 mani passo destro dentro al cerchio. Riunitedip

1-8 Rimanendo all'interno del cerchio sollevare la@@asteriore del cerchio fino ad arrivi
sul piano orizzontale. Scivolare la mano destraceuthio per arrivae ad avere le ma
opposte una all'altra in presa dorsale. Scuoteerdhio.

1-8 Continuando a scuotere il cerchio 2 chasstideranti.

1-8 Passo destro avanti e riunire i piedi. Lasciaithio con la mano sinistra. Abbassal
bordo laterale del cerchio e posarlo a terra a singéigpiedi. Portare il braccio sinist
fuori alto

1-8 Passo laterale sinistro fuori dal cerchio. Podageocchio destro a terra dietro al pie
sinistro. Riunire il ginocchio sinistro al destraCirconduzione del cerchio di fronte
corpo sul piano orizzontale

1-8 Prendere il cerchio con mano sinistra e continlen®tazione verso sinistra attorno
corpo, cambiando la mano destra dietro la schiena.

FINALE: Impugnare il cerchio in presa palmare car @nani di fronte al corpo. Sollevare il cerchio
sopra la testa per la posizione finale.

DIFFICOLTA'

GIRO IN DOPPIO APPOGGIO (CHAINE TURNS)
OSCILLAZIONI

PASSI ATTRAVERSO AL CERCHIO.
ROTOLAMENTO ASSISTITO

EQUILIBRIO IN PASSE APERTO

CHASSE

oA WNE



PALLA PRIMO LIVELLO
MUSICA: Chim Chim Cheree

POSIZIONE DI PARTENZA: In piedi al centro della @edh, con le gambe unite, fronte al lato 1.
Tenere la palla con due mani bassa di fronte alacor

Tempi

1-8 Tenere la posizione

1-8 Portare le braccia in alto. Equilibrio dxpgasseé aperto (flettere la gamba dx fino a
portare la punta del piede dx all'altezza del gihax sx, ginocchio dx in fuori). Abbassare
la gamba dx e riunire i piedi. Abbassare le braaganti tese fino all'altezza delle spalle.

1-4 Passo dx in fuori in semi-plié (gamba sengate), spostare il peso del corpo sulla gamba
dx, puntare il piede sx lateralmente oscillandpdHla da avanti-basso verso dx, finendo
fuori alto alto.

5-8 Plié sx (semipiegare la gamba sx), spost@esp del corpo sulla gamba sx, puntare |l
piede dx lateralmente oscillando la palla dallaydreale in basso, davanti al corpo, quindi
verso sx, finendo con la palla fuori-alto.

1-4 Chassé laterale dx. Tenendo la palla con @i,negeguie una circonduzione sul pia
frontale, muovendo le braccia in senso antiorano fuori-alto. (cominciando dal bas
verso destra). Passo destro fuori e puntare ilepsgdateralmente.

5-8 Chasseé laterale sx eseguendo una circondudiglte braccia sul piano frontale in senso
orario fino fuori-alto (partendo in basso e fumsinistra), Passo sx fuori e puntare il
piede dx lateralmente.

1-4 Fronte all'angolo 8 riunire il piede dx al $enendo la palla nella mano dx oscillarla per
basso fino dietro sul piano sagittale, il bracciginane fuori-alto.

5-8 Mentre si abbassa il braccio sx di frontkaledzza delle spalle, oscillare la palla da dietr
per basso fino avanti, fermandola di fronte al ocaff'altezza delle spalle.

1-8 Mentre si abbassa il braccio sx di frontkalédzza delle spalle, oscillare la palla da dietr
per basso fino avanti, fermandola di fronte al ccaffaltezza delle spalle.

1-8 Portare le braccia davanti al corpo all'aéedelle spalle e passare Hla nella mano s)
portare le braccia tese in fuori.

1-8 Portare le braccia tese davanti al corpo all'altetelle spalle e passare la palla nella i
dx. portare le braccia tese in fuori, portare lacbra davanti al corpo all'altezza de¢
spalle e tenere la palla con due mani.

1-4 Un palleggio davanti al corpo con ripresaia thani

5-8 Un palleggio davanti al corpo con ripresaia thani.

1-8 Eseguire due passi indietro dx,sx, mentre la paliala sulle braccia tese fino al pett
dal petto di nuovo verso le mani. Riunire i piedi.

1-8 Flettere le braccia (gomiti bassi), portare lagakrso il petto e scuotere la palla tr:
palme di entrambe le mani. Con le gambe leggerm@aetgate eseguire un giro.di 3¢
sulle punte dei piedi (tip toe turn) Stendere kcbra di fronte al corpo.

1-8 Con due mani lanciare e riprender@dHa. Inclinare leggermente il busto avanti s

piegando le gambe, e posare la palla tra 'addoleecesce. Stendere il braccio sx fuori-
alto in diagonale per la posa finale.



DIFFICOLTA'

ROTOLAMENTO

EQUILIBRIO PASSE' APERTO

CHASSE

GIRO DI 360° SULLE PUNTE DEI PIEDI (TIP TOE TURN)
PALLEGGIO

LANCIO E RIPRESA

NN E



NASTRO LIVELLO 1
MUSICA: Goody Goody
POSIZIONE DI PARTENZA: In piedi al centro della e fronte al lato 1. Braccia in alto, tenere la

fine della asticella del nastro nella mano destefie della asticella vicino all'attacco del tmas
nella mano sinistra. Il nastro pende dal lato sinidel corpo.

Tempi
Introduzione: circondurre le ginocchia (semipiegargambe con le ginocchia da un |
e completare la circonduzione stendendo le gambe)

1-8 Con un'oscillazione sopra la testa versaagsasso laterale a destra.

Puntare il piede sinistro vicino al piede destteggsouch)
Con un'oscillazione sopra la testa verso sinig@aaso laterale a sinistra. Puntare il pi
destro vicino al piede sinistro (step touch).

1-8 Eseguirenezzo giro - 180°- sugli avampieda destra con spirali. (tip toe turn)

1-8 Fronte al lato 5, con un'oscillazione sopra laatesrso destra, passo laterale a de
Puntare il piede sinistro vicino al piede destro.

Con un'oscillazione sopra la testa verso sinigaaso laterale a sinistra. Puntareieide
destro vicino al piede sinistro.

1-8 Eseguirenezzo giro - 180°- sugli avampieda destra con spirali.

1-8 2 semi piegamenti delle gambe con circorahizn senso anti-orario sul piano frontale.

1-8 2 chassés laterali a destra con circonduniosenso antorario sul piano frontale. Pas
laterale a destra ed unire il piede sinistro atrde®scillare il nastro a destra.

1-8 2 semi piegamenti delle gambe con circonduziosenso orario sul piano frontale.

1-8 2 chassé law@i a sinistra con circonduzioni in senso orarib gano frontale. Pass
laterale a sinistra ed unire il piede destro aksio. Oscillare il nastro a sinistra.

1-8 Con circonduzione a destra sopra la tes&néra destra (passo destro -sinistestro
compiendo un giro di 360° - giro a pastyminando con la punta del piede sini
vicino al piede destro.

1-8 Oscillare il nastro a destra ed eseguireedgdirali lateralmente.

Con 2 oscillazioni sopra la testa, sollevare ilota destropiegando il ginocchio dest
e di seguito sollevare il tallone sinistro piegatidgnocchio sinistro.

1-8 Eseguire delle serpentine orizzontali avanti, paasistro indietro, destra protesa ava
Passo destro indietro, sinistra protesa avanti.

1-8 Continuando le serpentine orizzontali avanti, s@lte il ginocchio sinistro e puntare

punta del piede sinistro vicino al ginocchio desprassé in equilibrio(con ginocchio ir



fuori). Unire il piede sinistro al piede destro

1-8 Eseguire um figura a 8 (a sinistra e a destra), semipiegaledgambe durant
l'oscillazione in basso del nastro. Continuare sebaire la figura a 8, semipiegandc
gambe incrociando le braccia davanti al corpoanghconduzione a sinistra.
Eseguire uwnda del corpodurante la circonduzione a destra. Terminare tbraccio
destro teso in alto ed il nastro dietro la schiena

1-4 Eseguendo delle serpentine orizzontali dietro laies@, 4 passi di corsa in avas
(destro-sinistro-destro-sinistro). Unire il piedestto al piede sinistro.

5-8 Eseguire delle serpentine orizzontali in bakssanti al corpo.

1-8 Salto verticale (a pennello). Sollevando entrambe le braccia tio, aiscillare il nastr
avanti e in alto, terminando con le braccia tesalio ed il nastro dietro la schiena.
Abbassando le braccia eseguire delle serpentimeanriali in basso davanti al corpo.

1-8 Ripetere ikalto verticale (a pennello). Sollevando entrambe le bracciatim, alscillare
il nastro avanti e in alto, teinando con le braccia tese in alto ed il nastedrdila
schiena.

Abbassando le braccia eseguire delle serpentiaeantali in basso davanti al corpo.

1-8 Ritti con i piedi uniti, eseguire 2 circondua a sinistra sopra la testa.

Passo destro avanti ed appoggiare il ginocchistsmsul pavimento indietro.
1-8 Oscillando il nastro a sinistra, unire il@ochio destro al ginocchio sinistro.
Eseguire delle serpentine verticali da sinistrao@lestra davanti al corpo
Posizione finale: osddre il nastro a sinistra e sopra la testa e pmente fine dell
bacchetta vicino all'attacco del nastro con la m&nistra.
DIFFICOLTA'

arwANDNME

TIP TOE TURN- GIRO DI 180° SUGLI AVAMPIEDI CON SRAALI
CHASSES

GIRO IN DOPPIO APPOGGIO (CHAINE TURN)

EQUILIBRIO PASSE APERTO

ONDA DEL CORPO

SALTI VERTICALI - APENNELLO



CERCHIO LIVELLO 2

MUSICA :These Boots Are Made For Walking

POSIZIONE INIZIALE : Piedi uniti fronte all’angolé.
Tenere delicatamente il cerchio alla sinistra @epo all’altezza delle spalle, su piano orizzontake
mano destra € in presa dorsale e la sinistra sagralma

Tempi

1-8

1-8

1-8

1-8

1-8

1-4

1-8

1-8

1-8

1-8

Tenere la posizione

Girando il cerchio attorno al corpo dalla partetdesseguire piccoli passi sulle pui
ginocchia semi-piegate). Tamare con il viso rivolto verso il lato 1 tenendl@erchio ir
presa palmare su piano orizzontale.

Far eseguire al cerchio, con una leggera spinsov&lto, una rotazione di 180° (su pii
orizzontale) portare la gamba destra tesa fuoritatbone a terra e la punta all'indadger:
ceduta del ginocchio sinistro). Riunire i piedi.

Fare eseguire al cerchio, con una leggera spintsové&lto, una rotazione di 180° |
piano orizzontale) portare la gamba sinistra tesa icon tallone a tea e la punta all'ins
(leggera ceduta del ginocchio destro). Riunireedpi

Battere a terra diagonalmente verso destra la frarteale del cerchio per 2 volte. Ripet
a sinistra.

Far scivolare la mano destra per arrivare a teheegchio sul piano frontale.
Leggero piegamento delle ginocchia.

Tenendo il cerchio su piano frontale, eseguire gkipstilizzati in avanti, iniziando cor
piede destro (sollevare il ginocchioin passé pal@llincrociando e precedendo il pi
sinistro. Sollevare il ginocchio sinistro in atteggento passé parallelo, incrociand
precedendo il piede destro. Ripetere entrambisipagiunire il piede destro al sinistro.

Abbassare il cerchio sino a toccare il pavimentegasndo il salto el gatto (destr
sinistro), rimando dentro al cerchio. Far scivolErenano destra per tenere il cerchic
piano orizzontale

Mentre si solleva il cerchio sopra la testa su pianizzontale, eseguire un giro chair
destra (passi a destra, simstdestra sino a completare un giro di 360°). Reuih piede
sinistro al destro.

Mentre si abbassa il cerchio, eseguire un gironghai sinistra (passi a sinistra, de
sinistra sino a completare un giro di 360°). Rianipiedi.

Rilascare il cerchio con la mano destra, portando il dicacestro fuori alto. Salte
lateralmente fuori dal cerchio (destra, sinistra) appena la parte bassa del cerchio to
pavimento.

Girare verso I'angolo 2 passare il cerchio dallanmsinistra alla destrajotando il cerchi



di 360° sollevato da terra

1-4 Mentre il cerchio oscilla avanti alto, sul pian@isle, eseguire un passo sinistro a\
slanciando gamba destra (grand battement).

5-8 Mentre il cerchio oscilla indietro basso, sul piaagittale, eseguire un passo destro a
e riunire i piedi.

1-4 Mentre il cerchio oscilla avanti alto, sul pian@istale, eseguire un passo destro ava
saltello con la gamba sinistra in passé parallelo.

5-8 Mentre il cerchio oscilla indietro basssul piano sagittale, esegire un passo sinistaoti
e saltello con gamba destra in passé parallelo.

1-8 Passo destro avanti e riunire i piedi. Lanciareerichio facendolo oscillare avanti altc
piano saggitale. Afferrare il cerchio con le mategtra alta, sinistra bassa).

1-8 Girare a sinistra fronte al lato 1 (piccoli pasdies punte, ginocchia leggermente piegi
ruotare il cerchio attorno al corpo sullasse vatéicTerminare con le braccia stese in a
basso fino a portare il lato piu basso del cerahierra.

1-12 Trascinare il cerchio eseguendo passo indietraa@espasso indietro sinistro, bloccar
cerchio sotto il piede destro. Spostare la mandraleslla parte alta del cerchio
estendere il braccio sinistro avanti-alto

1-8 Stendere il braccio destro, spingendo in avanpdde alta del cerchio. Piegare il bras
destro, riportando il cerchio sul piano frontaleurre i piedi..

1-8 Mettere la mano sinistra e sulla sommita del cerehrilasciare la mano destreehtre i
cerchio rotola sul pavimento sul piano frontalellédanano sinistra alla mano dest
eseguire un passo laterale destro e riunire i piedi

1-8 Mantenendo il cerchio a terra sul piano frontadgglermente a destra del corpo, eleve
gamba mistra indietro arrivando in arabesque. Bracciussio fuori alto.Riunire il piec
sinistro al destro. Con la mano destra ruotarentitio in appoggio sul pavimento attol
all'asse verticale, Fermare il cerchio sul piargttae.

1-8 Eseguire unagrotesa laterale sinistra piegando il ginocchistre Posizionare la cima «
cerchio sul fianco destro, con la mano destra suidxia destra. Portare il braccio sini
di fronte al corpo terminando fuori alto.

DIFFICOLTA'

1. SALTO DEL GATTO )

2. GIRO IN DOPPIO APPOGGIO (CHAINE TURN)
3. SLANCIO AVANTI (GRAND BATTEMENT

4. PASSO SALTELLATO

5. LANCIO

6. EQUILIBRIO IN ARABESQUE



PALLA LIVELLO 2
MUSICA: Mambo italiano

POSIZIONE DI PARTENZA: in piedi al centro del quatly in appoggio sulla gamba dx con la
gamba sinistra protesa fuori; con il braccio swi@mdato tenere la palla con la mano sx
appoggiandola leggermente al corpo. Il braccio tbseé fuori-alto

Tempi

1-4 Spostare il peso del corpo sulla gamba ssgmao dal plie, ed eseguire un‘onda &éedel
corpo. Spostare la palla dalla mano sx alla dx ke corpo. il braccio sx si porta fuori-
alto.

5-8 Spostare il peso del corpo sulla gamba dx passaadalié’,ed eseguire un‘onda laterale
corpo. Spostare la palla dalla mano dx alla onsx davanti al corpo. Il braccio dx si pc
fuori-alto

1-4  Girarsi a dx per trovarsi fronte all'angolo 2 cheando il piede sx al dx in plié'. Tenere
palla con due mani vicino al corpo, quindi stendereraccia avanti sempre in plié'.

5-8 Stadere le gambe e rotolare la palla sulle brac@e téere le braccia incrociando
avambracci e tenere la palla a contatto con ibpett

1-8 tenendo la palla con due mani (braccia incrociaeinipiegare le gambe ed abbassa
mani passandole vicino al corpo, fino a stendet&decia(sempre incrociate) avabhssc
vicino al corpo. Stendere le gambe ed eseguirantid della palla lanciare e  riprendere
la palla con due mani.

1-8 Giro chainé passo dx sx dx eseguendo undgidé0° fino adarrivare fronte al lato. Menti
si esegue il giro chiane', partendo con la palllamaano dx, passarla intorno alla viti
spostare la palla nella mano sx dietro alla schiErante al lato 1 riunire ibiede dx al s:
tenendo la palla tra il dorsolemano dx e il palmo della mano sx (le palmerdrambe
le mani sono rivolte verso il basso) braccia flesg@miti in fuori.

1-4 Passo sx in diagonale a dx (passo sx incrociatardeal dx; passo mambo) e sollev
leggermente il piede dx dietro. quindi appoggiarpiede dx (ball change) e riunire il pie
sx al dx. Mentre si riappoggia il piede sx al dxjavere le mani una sopra all'altra
mano dx si muove verso sx, e la mano sx si muove verso dipmo nella posizion
iniziale quando i piedi si riuniscono. La pallaaiat lentamente sul dorso della mano dx.

5-8 Semi piegare le gambe mentre le mani compiono unanduzione intorno alla palla (
mano Sx Si porta in avanti per cominciare la ciciorione). la palla rotola tra le mani.

1-8 Ripetere i precedenti 8 tempi.

1-8 Stendere le braccia avanti ed eseguire un landia palla. Lasciare rimbalzare la pallz
terra e riprenderla con due mani.

1-8 Quattro passi avanti (dx-sx-dx-sx). Mentr@seguono i passi avantir feotolare la pall
sul corpo con due mani fino al petto e poi stendiederaccia avanti e far rotolare la p¢
sulle braccia fino a prenderla con due mani. Giosnd sin verso I'angolo 8 riunire il pie
dx al sx

1-8 Passo sx avanti verso I'angolo 8 salto ditb gdx-sx). Mentre si esegue il salto del g¢
flettere le braccia per portare la palla versoett@. Portare le braccia avanti mentre



uniscono i piedi (il dx si unisce al sx).
1-4 Palleggio della palla con la mano dx, e sgreon due mani.

5-8 Piccolo lancio della palla, girare le mani per eipidere la palla con il dorso delle ste:
Piccolo lancio della palla, girare le mani per eipdere la palla con il palmo delle stesse.

1-4 Semi piegare le gambe ed inclinare leggamen il busto avanti, flettere e stendere
braccia eseguendo una circonduzione sul pianoamiate (iniziare portando la palla vel
il corpo e continuare la rotazione fino ad arrivdréronte).

1-8 Sempre con il busto inclinato avanti,tenargalla davanti al corpo a braccia tese, e git
a sin fino ad arrivare fronte all'angolo 2 (piccphssi sulle punte con le gambe s
piegate).

1-8 Passo dx avanti verso l'angolo 2. Portatedecia in fuori tenendo la palla nella mano dx
e sollevae la gamba sx dietro (arabesque). Unire i pigoprtare le braccia avanti e ten:
la palla con due mani.

1-8 Prendere la palla con la mano sx. Semi piegandenelendo le gambe, oscillare la palle
basso a dietro sul piano sagittale sul latodek corpo. Semi piegando e stendend
gambe, oscillare la palla avanti e lancio con #&nmsx e ripresa con due mani.

FINALE: Con la palla nella mano dx, portare le lm@duori, mentre si fa un passo avanti per aravar
con il ginocchio sx appoggiato a terra. Posarall @ terra sul lato dx del corpo. Rotolare ldgal
sotto la gamba dx.

Mentre si unisce il ginocchio dx al sx ruotare wefangolo 8. Sedersi sui talloni ed inclinando il
busto avanti, fermare la palla con la mano sxtatbio dx si porta dietro-alto.

Posare le mani a terra lateralmente alla pallaafeakpetto sulla palla ,rotolare in avanti siegsa
stendendo le gambe. Stendere le braccia per lafipada

DIFFICOLTA'

ONDE LATERALI

GIRO IN DOPPIO APPOGGIO (CHAINE TURN)
SALTO DEL GATTO

PALLEGGIO E RIPRESA

ARABESQUE BALANCE

LANCIO E RIPRESA

ok wNE



CLAVETTE LIVELLO 2
MUSICA: Sailor's Hornpipe

POSIZIONE DI PARTENZA: Al centro della parte postee della pedana

vicino al lato 5 , in appoggio sul piede sinistia piede destro incrociato avanti. Flettere il gami
sinistro tenere entrambe le clavette nella manctsandietro alla schiena. Salutare con la mano
destra.

Tempi

1-8 Tenere

1-4 Mentre si stendono le braccia in fuorinira i piedi.

5-8 Portare il braccio destro di fronte al cogoprendere una clavetta con la mano destra.

1-8 Con una clavetta in ogni mano, muovere lebaaverso il bass@er iniziare uni
circonduzione in senso antiorario, sul piano fremt&emi piegar le gambe quando iniz
la circonduzione. Terminare la circonduzione cohrkcia distese in basso avanti.

7-8 battere le clavette insieme 2 volte

1-8 oscillando le braccia avanti e alto, tre pasganti (dx, sx, dx). Sul terzo passo, saltello
con con la gamba sx in passé chiuso. Battere Vettéain alto (sopra al capo) sul saltello .

1-8 oscillando le braccia in basso e dietro, tre pasainti (sx, dx, sx). Sul terzo pass
saltello con con la gamba dx in passé chiuso. Balkteclavette in bassdietro la schien
sul saltello. Riunire i piedi (destro al sinistro).

1-4 Circondurre il braccio destro in senso orario gahp sagittale. Semi piegare le gan
alla fine della circonduzione.

5-8 Circondurre il braccio sinistro in smnantiorario sul piano sagittale. Semi piegar
gambe alla fine della circonduzione.

1-2 Stendere le braccia e portare le clavettatava

3-8 Passo avanti sinistro. Sforbiciata avantj &}, Riunire i piedi.

1-8 Piccola circonduzione peudri delle clavette sul piano orizzontale soprablaccia.
Aprendo le braccia in fuori passo destro in fuodestra e toccare terra con il tallc
sinistro fuori a sinistra .

1-8 Piccola circonduzione in dentro delle clazesul piano orizzontalsopra le bracciz
Portando le braccia avanti spostare il peso dglacsulla gamba sinistra e toccare t
con il tallone destro fuori a destra . Batterel&vette davanti al corpo.

1-4 Passo verso l'angolo 2 con un affondo deBtaxccia avanti.

5-8 Flettere le braccia e posare le mani alla vita.ir®pr gomiti in modo che il corpo del
clavette si appoggi sulla parte alta delle braccia.

1-8 Mezzo giro (180°) in passé verso destra &afitangolo 6. Riunire i piedi.

1-8 Fronte all'agolo 6, passo destro in diagonale a destra elpigaltello con la gamk

sinistra distesa dietro in un basso arabesqueoRasstro in diagonale sinistra e piccol
saltello con la gamba destra distesa dietro inagsd arabesque.

1-4 Girando verso il lato 1, passo sul piederdastrelevé. Riunire i piedi in relevé.



5-8 Abbassare i talloni. Semi piegare e distemtiegambe ( molleggio)

1-8 Stendere le braccia e le clavette avantvdikeil ginocchio destro e appoggial@ punta
dd piede destro sul ginocchio sinistro. passé apertequilibrio. Battere le clavette
volte avanti.

Abbassare le braccia, riunire i piedi.

1-8 Mentre le clavette oscillano a destra sul pianotate, passo laterale a destra e tocca
punta del piede sinistro lateralmente. Mentre é&efte oscillanoverso il basso e
sinistra sul piano frontale , passo laterale assmie toccare la punta del piede de
lateralmente.

1-8 Mentre le braccia eseguono una circonduzioneenso antiorario $yiano frontale
chassé destro laterale. Continuando la circondezioscillare le braccia a destra. Pe
laterale sul piede destro e toccare la punta e@elepsinistro di lato.

1-8 Mentre le clavette oscillano in basso e assmn sul piano fronta , passo laterale
sinistra e toccare la punta del piede destro lmberste. Mentre le clavette oscillano
basso e a destra sul piano frontale , passo lateralestra e toccare la punta del p
sinistro lateralmente.

1-8 Mentre le braccia eseguono una circonduzioisenso orario sul pianérontale, chass
laterale a sinistra. Continuando la circonduzioosgillare le braccia a sinistra. Pa
laterale a sinistra e toccare la punta del pied&déateralmente

1-8 Riunendo i piedi in denphé, flettere le braccia avanti con i gomiti bassini all'altezz:
delle spalle. Le clavette sono puntate verso l'alto
Relevé e stendere le braccia in alto

1-8 Un giro di 360° sulle punte dei piedi conquli passetti verso destra (tip toe turn

1-8 Con una leggera flessione avanti del busto, eseguoir passi dietro (destro sinist
destro) mentre le braccia si abbassano avantiifiupiedi.

1-8 Salto a gambe divaricate, stendendo le kaanduori, con i polsi flessi cosi che leami e

le clavette puntino verso il basso. Eseguire utekalriunendo i piedi mentre le braccie
abbassano lateralmente.

1-4 Passo destro avanti leggermente in diagonale, @anadno destra, lanciare la clave
(rotazione di 180°) e riprendere il corpo dellavefda.

5-8 Passo sinistro avanti leggermente in diagor@bn la mano sinistra, lanciare la clavetta
(rotazione di 180°) e riprendere il corpo dellavetda

FINALE: Piccolo salto avanti sul piede destro, atszando il ginocchio sinistro dietro, mentre le
braccia eseguono una circonduzione in basso, déetnoalto per arrivare a battere con la testaedell
clavette il pavimento.

Unire il ginocchio destro al sinistro. Oscillaredivette sopra al capo e battere il collo delsvette

2 volte.

Tenere le clavette incrociate sopra al capo ppo&izione finale

DIFFICOLTA'

PASSO SALTELLATO
SFORBICIATA

GIRO DI 180° IN PASSE

EQUILIBRIO IN PASSE

CHASSE

GIRO COMPLETO SULLE PUNTE DEI PIEDI (TIP TOE TURN)

QA WNE



NASTRO LIVELLO 2
MUSICA: We Go Together
POSIZIONE DI PARTENZA: Piedi uniti, in piedi al cen della pedana, rivolti verso il lato 1.

Braccia in alto in diagonale, tenere la bacchedtandstro nella mano destra ed il nastro nellaanan
sinistra. Tenere il nastro a forma di U sollevaabghvimento

Tempi

1-4 Tenere

5-6 Semi piegare le gambe velocemente 2 volleardo leggermente il busto a sinistra
(braccio destro si solleva, braccio sinistro sicsa)

7-8 semipiegare le ginocchia velocemente 2 wotttnando leggermente il busto a destra
(braccio sinistro si solleva, braccio destro siasa)

1-4 semipiegando le ginocchia mentre il nasswlia verso il basso, (tenendo ancora il hastro
nella mano sinistra) eseguire delle figure a 8an@ndo e disincrociando le braccia.
Lasciare il nastro con la mano sinistra.

5-8 Eseguire delle serpentine orizzontali in bakssanti al corpo.
Circondurre il braccio destro indietro e in altol giano sagittale.

1-4 Eseguire una figura a 8 (sinistra, desteyipiegando le ginocchia durante I'oscillazione
in basso del nastro.

5-8 Durante le serpentine verticali, eseguira&spdi corsa calciando i talloni in alto (destra,
sinistra,destra) compiendo un giro di 360° a destra
Riunire i piedi.

1-8 Ripetere i precedenti 8 tempi.

1-4 Circondurre il nastro sopra la testa a giaigvolgendosi verso l'angolo 2

5-8 Serpentine verticali di fronte (tenendodadhetta del nastro con due mani), camminando
indietro (destro, sinistro) verso l'angolo 6. Rian piedi.

1-4 Passo destro avanti e affondo, riconducenustro sopra la testa a sinistra. Oscillare il
nastro per terminare a sinistra del corpo.

5-8 Mezzo giro in pass€180°passé pivot) a destra con serpentine vartical
Unire il piede sinistro al destro, riconducendnaktro sopra la testa a destra.

1-4 Con un salto girarsi a destra per arrivasate al lato 1, oscillando il nastro a destra.
Iniziare delle spirali dal lato destro

5-8 2 piccoli saltelli sulle punte, girando la@tchiadestra, sinistra.

1-4 Chassé laterale a sinistra con circond@zinrsenso orario sul piano  frontale. Passo
sinistro e unire il piede destro al sinistro. Oacd il nastro a sinistra.

5-8 Chasse laterale a destra con circonduziosenso anti-orario sul piano frontale.
Passo destro e riunire i piedi, arrivando con faitangolo 2

1-4 Oscillando il nastro sopra la testalto verticale (pennello)
Cambiando mano di fronte, oscillare il nastro dwviaasso indietro, a sinistra.

5-8 Oscillando il nastro sopra la tesalto verticale (pennello)
Cambiando mano di fronte, oscillare il nastro avienbasso indietro, destra.

1-8 Relevé (sulle punte) oscillare il nastralio e sopra la testa. Iniziare le serpentine

orizzontali dietro la schiena.



Chassé destro verso I'angolo 2. Passo destrarsinis
Sforbiciata (destro, sinistro). Passo destro avanti e riumiedi..

1-4 Girarsi a sinistra per arrivare con fronteatd 1. Con serpentine orizzontali di fronte in
basso, eseguire 2 passi indietro (destro, sinistra)nire i piedi.

5-8 semipiegando le gambe mentre il nastro oscilla ovells basso, eseguire de
circonduzioni in senso orario sul lato sinistro delpo sul piano sagittale.
Per completare la figura a 8, circonduzione in sea#ti-orario con entrambe le bract
sul lato destro del corpo sul piano sagittal®rela del corpo (flessione del bust
indietro)

FINALE: Con spirali sul lato destro, sollevare la gambé&sim indietro-equilibrio in arabesque

Unire il piede sinistro al destro.

Passo destro avanti per inginocchiarsi sul ginacshiistro. Circondurre il nastro sopra la testa a
sinistra.

Per la posizione finale, prendere la fine dellachatta vicino all'attacco del nastroe  manterere |
braccia sopra la testa.

DIFFICOLTA!
GIRO DI 180° IN PASSE (PASSE PIVOT)

CHASSES

SALTO VERTICALE (A PENNELLO)

SFORBICIATA (HITCHKICK)

ONDA DEL CORPO- (FLESSIONE INDIETRO DEL BUSTO)
EQUILIBRIO IN ARABESQUE

oA LNE



FUNE 3 LIVELLO
Musica: Crocodile Rock

Posizione di partenza: In affondo sinistro nelllar@fronte al lato 1.1l piede sinistro e al centigla
fune. Un nodo della fune e tenuto nella mano senistla fine della fune con I'altro nodo é disteso
verso I'angolo 6. Le braccia tese in fuori.

Tempi

1 Muovere la punta del piede destro verso il piedessd. Portare le braccia avanti |
passare il nodo della fune nella mano destra

2 Aprire le braccia in fuori, passo avanti sopréul@e in un affondo destro.

3 Girare verso I'angolo 2, salto a piedi unitillespunte dei piedi , ginocchia morbide)

4

—8  Tre passi avanti verso lI'angolo 2 ( dx — six)- Riunire i piezooscillatore la fune avanti ¢
la mano destra. Lanciare il nodo sulla fine libdella fune nellamano sinistra. Pas:
sinistro dietro e trascinare il centro della fung gavimenti per essere stoppata soti
piede destro. Aprire le braccia in fuori

1-8 Rimanendo in affondo destro, piegare il gotox sinistro per portare il piede sopra la fune
e puntare il piede sinistro avanti. Piegare la gasihistra per portare il piede dietro so
la fune, e puntare il piede sinistro dietro..

Portare le braccia avanti per cambiare mamii modi. Aprire le braccia in fuori

B oo R
1
o @ &

Alzare e abbassare il tallone destro 2 volta

Passo sinistro avanti. Tenere la fune sul piedistein, Slancio ( gran battement) con
gamba destra. Passo destro avanti , mettendo netidimano destra. Passo sinistro ave
portando il piede destro fuori dalla fune

1-8 Mentre si esegue una circonduzione in senso ofdrairo) sul piano sagittale sul le
destro del corpo, passo destro avanti e solleaigainba sinistra dietro in un equilib
arabesque in relevé. Riunire i piedi

1-8 Continuando la rotazione, chassé destro avBng passi veloci avanti (dx sx) e saltc
divaricato destro. Passo sinistro avanti e riungiedi.

1-8 Mentre le gambe eseguono un semi piegamento, iaceod braccio destro davanti
corpo per ruotare in sensmti orario una volta la fune sul piano sagitisié lato sinistrc
del corpo. Ruotare la fune una volta in senso orsul piano sagittale sul lato destro
corpo (figura a 8)

Portando un nodo in ogni mano, oscillare la fumeite a forma di U sopral capo e dietr
al corpo, fermando la fune dietro le gambe.
Pausa, piegare le ginocchia e portare le mani ediafnonte al corpo.

1-6 Aprire le braccia in fuori, girarsi verso il lato(piccoli passi sulle punte, con le ginocc
morbide). Stendere le gambe sulle punte dei pieidi u

1-8 Passo sinistro avanti. 3 passi veloci a ginocchia &kip)( saltare in alto con il pies
destro, passo sinistro) attraverso la fune cherimoavanti

1-16 Girare a destra fronte al lato 1. Riunipgedi. Oscillare la fune a forma di U a sinistra.
Circonduzione del corpo a destra (la fune giraitoarpo)
Terminare con il braccio destro disteso fuori atr@es il braccio sinistro flesso davanti
corpo con la mano sinistra all'altezza della spi#istra. La fune pende a forma di U

1-8 Ruotando la fune avanti che si arrotola sul bradestro, 4 passi di corsa avanti ( dx,



dx, sx) Riunire i piedi.

1-8 Ruotare la fune dietro per srotolarla dalcbro, 4 passi di corsa dietro (sx, d&x, dx).
Riunire i piedi.

1-4 Oscillare la fune sopra al capo e dietro al codorma di U . Salto a gambe unite
passare sopra la fune che ruota.

5-8 Continuare a oscillare la fune sopra la testa m#&odi U . Piegando le gambe fermare
fune dietro le gambe. Tenere le mani insieme dawerorpo, poi distendere le gambe
aprire le braccia in fuori.

1-8 Salto dietro sopra alla fune (dx — sx)

Mettere i nodi nella mano destra. Impugnare la funpresa palmare con la mano sini
vicino alla mano destra.

Far scivolare la mano sinistra per tenere la fugesia sul piano orizzontale.

Tenendo la fune distesa, semipiegare le gambetarpde braccia diagonalmente dietr
sinistra.

1-4 Rilasciare l'anello della fune con la manuissia e iniziare delle rotazioni sopra al ci
verso destra.

5-8 Con piccoli salti, flettere la gamba destra, temeta ginocchia unite e calciare il pie
destro di lato. Riunire i piedi
Ripetere i calcetti con il piede sinistro e riuniggedi.

1-6 Passare la fune attorno al corpo verso dé&reninare con i nodi nella mano sinistra.
Impugnare la fune in presa palmare con la ma néralescino alla mano sinistra. F
scivolare la mano destra per stendere la funeianbprizzontale.

- Passo avanti destro fino all'affondo. Tendadane distesa, portare le braccia a sinistra.

1- Elevando le braccia sopra al capo con la fune shstel piano orizzontale, eseguire un
di 360* in passé a desta. Riunire i piedi.

Mettendo la fune dietro al collo, salto indietrd giede sinistro.
Portare le mani avanti, stendere la gamba destant col tallone appoggiato a terra |
una posa finale.

DIFFICOLTA

oA LNE

SLANCIO

EQUILIBRIO IN ARABESQUE RELEVE'
SALTO DIVARICATO

SALTELLI DELLA FUNE
CIRCONDUZIONI

GIRO DI 360° IN PASSE'



PALLALIVELLO 3
MUSICA "Air of spring”

POSIZIONE DI PARTENZA: Vicino all'angolo 6 fronte lato 1, in appoggio sulla gamba sx con
il piede dx puntato dietro, in posizione di inchifienere la palla con due mani vicino al suolo, la
parte superiore del corpo flessa avanti.

1-4

Tenere

5-6

Passo dx in fuori, mentre il corpo si raddrizzata@ la palla in alto(portare le braccia in
flettendole e stendendole)

7-8

Puntare il piede sx dietro al dx posizione di inchino, Mentre il corpo si fletteaati abbassare
palla vicino al suolo.

1-8

Mentre si oscilla la palla verso sx fare un passerélmente verso sx e puntare il piede dx v
al piede sx. Eseguire una circonduzione della mallapiano frontale verso dx, mentre si ese
uno chainé' ( giro in doppio appoggio) verso dxentfe si unisce il piede sx al dx, oscillar
palla verso dx nella mano sx. il braccio sx sit@duori-alto.

1-4

Fare un passo indietro con la gambamxlingonale (in pli€") verso I'angolo 3, puntat&ailone
del piede dx. un palleggio e ripresa della pabia ka mano dx, Riunire i piedi.

5-8

Due passi avanti sax in relevé' verso I'angolo 8, intanto lanciar@#dla in alto con la mano d:
riprenderla con la mano sx. Unire i piedi.

1-8

Passo sx laterale verso I'angolo 6. Rimanendo eagaimbe divaricate tenere la palla con
mani. inclinare il busto avanti, flettere ed estmedle braccia disegnando un cerchio con la
sul piano orizzontale in senso antiorario (si @izerso il corpo e si continua in cerchio fino
arrivare davanti ). Continuare la circonduzioneladglalla verso sx e intorno al corpo (col
braccia in alto) arcando il busto indietro (circammne del corpo). Riunire i piedi, tenenda
palla nella mano dx, sx fuori.

1-8

Rotolare la palla sul braccio dx e riprenderla ltomano sx all'altezza della spalla dx nere laa
sul petto con due mani,eseguendo un giro di 3&3¢@n piccoli passi sulle punte find arrivare
fronte all'angolo 2. Rotolare la palla sul bracsio(dalla spalla verso la mano) e prenderla ¢
mano sx ( braccio dx fuori-alto).

1-4

Passo avanti con la gamba dx verso I'angolo 2rdelaepalla con due mani davanti al co
Braccia in alto e slancio avanti con la gamba @ssp dx avanti e riunire i piedi.

5-8

Inclinare il busto avanti, posare la palla sullzauFar rotolare la palla sulla schiena, riprera
con due mani.

1-4

Con la mano dx portare la palla davanti al cogasso dx avanti in affondo fronte all'angolo 2.
5-8

Portare le braccia in alto e tenere la palla com mhani, pivot 360° in passé verso dx. Riun
piedi.

1-8

Chasseé dx verso l'angolo 2, tenendo le bracdiaon e la palla nella mano dx. Dpassi di cors



enjambée dxsalto divaricato), tenendo la palla con la mancadsontatto con il petto. Passc
avanti e riunire i piedi. Semi piegare e distendergambe mentre il braccio sx esegue una pi
onda lateralmente.

1.4

Mentre si piegane stendono le gambe, portare il braccio sx avanttolare la palla sulle brac
per riprenderla con due mani. Fronte al alto 1 @abs laterale, incrociare la gamba dx dietro
mentre si esegue un piccolo lancio della pallargite mani e riprendeda palla con il dorso de
stesse

5-8

Passo sx infuori ed incrociare la gamba dx daallaisx. piccolo lancio della palla, girare le
per riprendere la palla con il palmo delle stesse.

1-4

Eseguire un giro di 360° a sx con piccoli pasdiesplinte dei piedi (tip toe turn), mentre si ese
un giro di mani rotolando la palla su di esse.

5-8

Passo sx laterale e puntare il piede destro a éetbg portare le braccia in fuori tenendo la |
nella mano dx.

1-4

Portare le braccia in altortendo la palla con due mani. Equilibrio in pasger® in relev
(flettere la gamba dx portando il ginocchio in fuerla punta del piede dx vicino al ginocchio
Riunire i piedi in relevé

5-8

Passo sx in fuori e posare il ginocchio dx a teiedro al piede sx, abbassare la palla tenuta
mano sx lateralmente a sx.

1-8

Posare la palla a terra e rotolarla sotto alla gasxb Prendere la palla con la mano dx e riun
gamba sx alla dx in ginocchio, girandosi versogida 2. Sedersi sdianco sx e portando i pied
sx finire in posizione seduta con le gambe flessmt e i piedi appoggiati a terra. Lancio d
palla con la mano e intrappolarla nel grembo cdoréecia. Abbassando e posando le ginocc
sx fronte al alto 1 (posiane del cervo: seduti con le gambe flesse una daaffialtra ), tenere
palla al suolo tra le gambe. Posare la mano sx¢i@a ed il braccio dx esegue un'onda per terre
fuori-alto.

DIFFICOLTA'

CIRCONDUZIONE

ROTOLAMENTO DELLA PALLA E GIRO SULLE PUNTE
SLANCIO

GIRO 360° PASSE'

SALTO DIVARICATO (ENJAMBEE)

EQUILIBRIO IN PASSE'

NookrwhE



CLAVETTE LIVELLO 3
Musica: Tango

POSIZIONE DI PARTENZA: Vicino all'angolo 6, frontd lato 1 in affondo destro con la gamba
destra piegata e il piede sinistro puntato al [&émere una clavetta in ogni mano, il braccio dx e
flesso (col gomito alto) davanti al corpo, puntafaolavetta verso il lato 7. Il braccio dx é dssie
lateralmente all'altezza delle spalle, con la diaveuntata verso il lato 7 (portamento tango)

Tempi

1-6 Far salire le braccia sopra al capo condeette puntate in alto, passo sul piede sinistro in
relevé e incrociare il piede destro avanti in réleSirare a sinistra (Soutenu) fronte
all'angolo 2

1-8 Muovendosi verso I'angolo 2, chassé destintgwscillando le clavette dietro e in basso.
Oscillando le clavette avanti e in alto, 2 pasgidia(dx, sx ) salto divaricato, con le braccia
che continuano la circonduzione dietro sul piarpttde.

Passo sinistro avanti e riunire i piedi. Le bra@oatinuano la circonduzione per terminare
distese avanti all'altezza delle spalle.

1-4 Mentre le gambe si piegano e si stendondlégwo) due giri verticali dietro in fuori con la
clavetta destra.

5-8 Mentre le gambe si piegano e si stendonolégmib) due giri verticali dietro in fuori con la
clavetta sinistra.

1-4 Quattro passi di marcia (dx, sx, dx, sx)glamerso destra fronte al lato 1

1-4 Mentre le clavette oscillano verso il bassodestra sul pianfrontale, passo laterale a de:

e toccare con la punta del piede sinistro lateratene

Mentre le clavette oscillano in basso e a sinstilgpiano frontale, passo laterale a sinistra e

toccare con la punta del piede destro lateralmente,

5-8 Mentrde braccia eseguono una circonduzione in sensorano sul piano frontale, chass
destro. Continuando la circonduzione, oscillarerbeccia a destra. Passo laterale sul piede
destro e toccare con la punta del piede sinistesdbmente.

1-4 Mentre le clavette oscillano in basso e assgiaisul piano frontale passo laterale a sinistra e
toccare la punta del piede destro lateralmente.

Mentre le clavette oscillano in basso e a destrpiano frontale, passo laterale a destra e
toccare la punta del piede sinistro lateralmente.

5—-8 Mentre si esegue una circonduzione delleckaan senso orario sul piano frontale, chassé
laterale a sinistra. Continuando la circonduziasejllare le braccia a sinistra. Passo laterale
a sinistra e toccare con la punta del piede déstzoalmente.

1-8 Con le braccia in atteggiamento Tango cdiii@zo, eseguire in cerchi verso destra 2 passi
lenti (dx, sx) e 3 passi veloci dx, sx, dx), teremdo in affondo destro fronte all'angolo 8

1-8 Eseguire un giro di 360° in passé a desimdecbraccia che si stendono in alto con le
clavette puntate verso l'alto.

Riunire i piedi. Battere il corpo delle clavette@dte sopra al capo

1-8 Mentre le gambe si piegano e si stendongué@geuna circonduzione opposta delle braccia
sul piano sagittale iniziando col braccio destetrdi e il sinistro avanti.

1 -8 Esegquire due passi verso I'angolo 8 (dx¢e®)un onda del corpo indietro, circondurre le
braccia dietro stil piano sagittale. Riunire i pigdplié.

Stendendo le gambe incrociare il collo delle cleevdavanti al petto.

1-4 Ruotando il ginocchio destro in dentro, tsedapavimento col dorso del piede destro a
destra.

Ruotando il ginocchio sinistro in dentro, toccdngavimento col dorso del piede sinistro a
sinistra

5-8 Passo avanti sull'altezza delle spalle edipisinistro e puntare il piede destro sul paviment
dietro. Le braccia si stendono avanti



1-5 Equilibrio in arabesque sulla punta del piéteeguire un giro indietro verticale in fuori con
la clavetta destra
Riunire i piedi
1-8 Portare la fronte verso I'angolo 4, Pass@aldier (dx, sx, dx) eseguendo un‘onda del corpo.
Le braccia parallele oscillano in basso sul piaoathle per terminare distese in alto con le
clavette puntate verso l'alto.
Riunire i piedi
1 -8 Circondurre il braccio destro dietro sul pigagittale per terminare in basso vicino alla
gamba destra
Mentre le gambe si piegano e si stendono (mollgggidinello indietro terminando col
braccio destro disteso sopra al capo . Contin@acegdonduzione del braccio sinistro per
terminare disteso sopra al capo.
Girare fronte al lato 1
1-8 Circonduzione delle braccia sul piano frontale (Bra destro in senso antiorario e sinistr
senso orario), con incrocio davanti al corpo panieare in fuori all'altezza delle spalle.
Sollevare il ginocchio destro e puntare la punigdle sul ginocchio sinistroequilibrio in
passé aperto sulla punta del piede. Durante llbgoil eseguire una piccola rotazione delle
clavette sopra le braccia in dentro. Battere ipoadtelle clavette di fronte.
Riunire i piedi.
FINALE:Fronte verso I'angolo 2, piccolo salto sigge destro per inginocchiarsi sul sinistro.Osralla
le braccia avanti.
Piccolo lancio con una rotazione di 360°, e ripi@éata i lancio puo essere eseguito con ‘altraanan
Battere entrambe le clavette sul pavimento. Elelvdmaccio destro in alto sopra al capo, termirand
con la clavetta orizzontale , puntata verso siaistflettere il braccio sinistro di fronte al coygon la
clavetta orizzontale di fronte al corpo che purdeso destra.
Spostare il peso avanti per una posa finale.

DIFFICOLTA

SALTO DIVARICATO

UN GIRO 360° SULLA PUNTA DEL PIEDE
CIRCONDUZIONE OPPOSTA DELLE BRACCIA
EQUILIBRIO IN ARABESQUE SULLA PUNTA DEL PIEDE
EQUILIBRIO IN PASSE SULLA PUNTA DEL PIEDE
LANCIO E RIPRESA

ok wNE



NASTRO LIVELLO 3
MUSICA: El Triste

POSIZIONE DI PARTENZA: Piedi uniti, in piedi vicinall'angolo 6, fronte verso I'angolo 2. Braccia
tese fuori basso, tenere la bacchetta del nasimano destra e la fine del nastro nella mano
sinistra. Il nastro & sul pavimento di fronte aipmn

Tempi

Introduzione: restare fermi 3 tempi

Tenendo la fine del nastro nella mano sinistregotidurre il braccio destro ed eseqgt
una circonduzione del nastro a sinistra sopradtatdgerminando con il nastgietro al
corpo- circonduzionedel corpo a sinistra.

1-4 Spostandosi diagonalmente verso il lato 3s@asinistro, incrociandoldavanti al pied:
destro. 2 salti del gatto laterali sopra il nagttestro, sinistro con il piede destro che
incrocia davanti al piede sinistro ). circonduzieaccessive con le braceraogni salto de
gatto (mentre si tiene il nastro nella mano siajstcon il braccio destro che-condune
una circonduzione in senso aaotario sul piano sagittale sul lato destro del oorf
braccio sinistro segue con una circonduzione irs@e@rario sul piano sagittale sul i
sinistro del corpo.

5-8 Lascare il nastro dalla mano sinistra e con serpentaréicali eseguire 6 passi di col
(iniziando col piede destro) eseguendo in un pacoérchio verso destra. Frot
all'angolo 2, unire il piede destro al sinistro.

1-4 Eseguire una circonduzionel d@stro sopra la testa verso destra. Oscillareagtro ¢
destra e passare dietro la schiena per cambiare.man
Oscillare il nastro avanti ed eseguire serpentriezontali.

4 passi di corsa indietro (destro, sinistro, agsinistro) verso lI'angolo 6. Riunire i piedi.
Sollevare la mano sinistra e lanciare la bacchd#lanastro nella mano destrdancio
echappé).

Portare il braccio sinistro fuori-alto.

Oscillare il nastro a sinistra.

Oscillando il nastro a destra, con un piccoloedlaltrivolgersi verso I'angolo 8. Puntare
piede sinistro indietro in un inchino
Esequire dellspirali sul lato destro del corpo.

Con una circonduzione sopra la testa a sinistrppggiare il tallone sinistro dietro
posizione di affondo.

Un giro di 360°in passéa destra con serpentine verticali. Fronte al latauhire i piedi
con un sempiegamento (pli€). Continuare le serpentine vdrtida sinistra vers
destradavanti al corpo.

Oscillando il nastro sopra la testa per eseguyrels sul lato snistro del corpo, pas:s
laterale a destra e puntare il piede sinistro digtiun inchino

Continuando le spirali, pas de bourfgsccoli passi sulle punte col piede destro davar
sinistro) a destra verso il lato 3.

3-4 Eseguire un giro a destra di 360° con piguadisi sulle punte (tip toe turn).

Con una circonduzione in senso am&io sul piano sagittale sul lato destro del o0p
passo laterale sopra il nastro con il piede destro.
Con spirali, passo incrociato avaatin il piede sinistro e puntare il piede desttietroin




un inchino
Ripetere i precedenti 2 tempi.

Con una circonduzione in senso amtio sul piano frontale, passo laterale a deStma
serpentine orizzontali davanti al corpo, sollevbgenocchio sinistro e pntare la punta d
piede sinistro vicino al ginocchio destiqpassé in equilibrio in relevé(con ginocchio ir
fuori). Riunire i piedi

Girarsi verso l'angolo 8, semipiegare le gambeé)ption una circonduzione in set
orario sul piano sagittale sul lato sinistro defomo

Chassé destro avanti verso l'angolo 8 con 2 ailezioni in senso orario sul pial
sagittale sul lato destro del corpo.Passo destintav

Chassé sinistro avanti verso l'angolo 8 con 2 nilo@ioni in senso orario sul pia
sagittale sul lato sinistro del corpo.Passo simigtranti.

3-4 Riunire i piedi. Eseguire una figura a 8 con entranke braccia (destra, sinistra) se
piegando le gambe durante l'oscillazione in bastoastro.

1-2 Eseguire una circonduzione pidno sagittale sul lato destro del corpo. Segumastro,
girandosi a destra rivolti verso I'angolo 4.

3-4 Relevé con spirali di fronte al corpo.

1-2 Continuando le spirali, 2 passi indietrosylnte ( destro, sinistro ) verso I'angolo 8.

Riunire i piedi.
3-4 Con una circonduzione a destra sopra la testag paiesale destro in affondo con il pie
sinistro puntato laterale.

1-2 Riunire i piedi.
Relevé con spirali sul lato sinistro del corpo.

1-4 Con il braccio destro teso avartgnere la bacchetta del nastro puntata versad,
eseqguire2 giri a passia destra verso I' angolo 4.

1-4 Con una circonduzione sopra la testa a dgsss0 destro avanti e unire il piede sinistro.
Semi piegare le gambe ( plié ), oscillando il masgietro la schiena.
Aprire il nastro a destra e continuare con unaoadidtizione a sinistra sopra la te:
terminando con serpentine dietro la schiena .

Releve.
Continuando le serpentine dietro la schiena, chdss&o verso I' angolo 4. Passi disa
destro, sinistroEnjambeé destro.

1-4 2 passi avanti ( sinistro destro ).
Con serpentine orizzontali in basso davanti al @pipginocchiarsi sul ginocchio sinisti
Fronte al lato 1, con 2 circonduzioni sopra laaestsinistra, unire il ginobt destro a
ginocchio sinistro.

FINALE: Sedendosi sui talloni, oscillare il nastro a smisbscillare il nastro a destra e passarlo
dietro la schiena per cambiare mano.

Oscillare il nastro davanti al corpo a destransssia, a destra.

Posare il braccio destro ( arrotondato ) sopradtatper la posizione finale.
DIFFICOLTA'

CIRCONDUZIONE

LANCIO ECHAPPE

GIRO DI 360° IN PASSE

EQUILIBRIO IN RELEVE IN PASSE

GIRI A PASSI

ENJAMBEE

ok wNE



ESERCIZIIO COLLETTIVO CORPO LIBERO
MUSICA:Lollipop, Lollipop

POSIZIONE DI PARTENZA: Ritti, fronte al lato 1,brei@ basse polsi flessi.
Direzioni e formazioni : Far riferimento all'eseic sul DVD

Tempi

1-2 Tenere

3-4 2 piegamenti sulle gambe

5-8 Con le braccia arrotondate avanti, passaaestanti, puntaré piede sinistro dietro ¢
pavimento.Mentre le braccia si portano avanti adieyvare la gamba sinistra dietro
equilibrio arabesque.
Riunire i piedi

1-4 Onda del corpo avanti, terminando in releme le braccia in alto arrotondate

5-8 Un girodi 360° sulle punte dei piedi (Tip toe turn). Cammolleggio aprire le braccia
fuori con un'onda.

1-4 2 chassé a destra. Passo destro e riurigdii plié e battere le mani sulle cosce

5-8 2 chassé a destra. Passo sinistro e riupiegli. Plié e battere le mani sulle cosce

1-8 Procedendo in cerchio eseguire 6 chassé avantaadestra. Passo avanti destro e riu
i piedi.

1-4 Con le mani ai fianchi, portare il tallone destnodigonale avanti e riunire. Ripetere
tallone sinistro

5-8 Girarsi di fronte alla compagna. Flettere le braced elevare gli avambracci davant
corpo Con 4 piccoli piegamenti dele gambe muoveterdccia da un lato all'altro (dest
sinistra, destra, sinistra)

1-4 Passo girato verso destraggo destro, sinistro, destro eseguendo un giBéafi),Riunire
i piedi. Battuta di mani

5-8 Passo girato verso destra (passo destro, sintst,o eseguendo un giro di 360°),Riul
i piedi. Battuta di mani

1-4 Salto a pennello

5 — alla fine Tenere le mani dellae compagne eeoelin ceerchio. Mettere avanti il tallone verso
I'angolo 1, le braccia sono una in alto e unato pér una posa finale.

DIFFICOLTA
1. EQUILIBRIO IN ARABESQUE
2. ONDA DEL CORPO
3. PASSO GIRATO
4. SALTO PENNELLO

FORMAZIONI:
1. QUADRATO (GRUPPO DI 4) O RETTANGOLO (GRUPPO DI 6)
2. LINEADRITTA



COLLETTIVO PALLA
MUSICA: "CLASSIC VIEW"

POSIZIONE DI PARTENZA: ritti piedi uniti.

A coppie: una ginnasta fronte al lato 1 e l'alirengsta fronte al alto 5. Il braccio dx e tesouarf e
tiene la palla. Il braccio sx e teso in fuori eméequello della compagna.

Per le posizioni delle ginnaste e per le formazfare riferimento al DVD.

Tempi

1-8 Con il braccio sx legato insieme a quelldadebmpagna, camminare avanti in rel@vé
cerchio fino a scambiarsi di posto ritrovandosnfeoalla compagna. Portare il braccio
davanti all'altezza delle spalle.

1-4 Semi piegare le gambe mentre la palla oscilla issbasul piano sagittale, stendere
gambe e lanciare la palla alla compagna con @paetue mani.

5-8 Girarsi verso il lato 1 ed abbassare la ghzanti al corpo.

1-8 Con due mani rotolare la palla sul corpo fino ettp. Stendere le braccia avanti e
rotolare la palla su di esse fino alle mani, prefadeon entrambe le mani.

1-4 Passo dx avanti, puntare il piede sx a tatro. Palleggio e ripresa a due mani.

5-8 Tenendo la palla con la mano dx portare le braiccfaori mentre si solleva la gamba
in equilibrio arabesque. Riunire i piedi.

1-4 Portare le braccia in alto e passare la palla nelno sx, abbassare le brac
lateralmente.

5-8 Portare le braccia in alto e passare la palla nelEno dx, abbassare le brac
lateralmente.

1-8 Camminare in relevé (sulle punte) fino advare nella formazione a stella. Tutte e
guattro le ginnaste tengono la palla davanti, eatro della stella.

1-8 In relevé (sulle punte) camminare avanti in cercimimrno alla stella. Completare
cerchio.

1-4 Fronte al centro della stella tenendo lagpatin due mani

5-8 Portare le braccia in alto. Un giro di 360° vergstda con piccoli passi sulle punte

piedi (tip toe turn). Abbassare le braccia davahtientro della stella.

1-8 Una ginnasta alla volta Mezzo giro di 186fso destra con piccoli passi sulle punte
piedi (tip toe turn).per finire con la schiena ahtro della stella.

1-8 Portare le braccia in alto eseguendopasso saltellato in posizione di passé ch
Camminare fino ad arrivare una di fronteadlta, tenendo la palla nella mano dx co
braccio dx teso davanti al corpo all'altezza dgpalle.

1-4 Cambio di palla con la compagna tramit@alleggio. ripresa a due mani.

5-8 Lancio della palla con due mani. Flettendbrleccia prendere la palla tra di esse.

1-4 Fronte al lato 1. Stendere le braccia edtolare la palla su di essno a prenderla co
due mani.

5-8 Mentre si portano le braccia alto, eseguire un equilibrio passe' apertoleogamba d:

(flettere la gambarded avvicinare la punta del piede dx al ginocaxpla gamba dx de\
essere ruotata in fuori). Riunire i piedi. Abbasskr braccia avanti fino all'altezza de



spalle.

1-4 Portare le braccia a dx, e semipiegando habgasx posare il tallone dxng® dx. flettere
le braccia portando la palla al petto, riunireigde dx al sx. portare le braccia a sx
semipiegando la gamba dx posare il tallone sx &lettere le braccia e riunire il piede
al dx.

5-8 Alternando braccia e gambe per 4 erottiotare la palla tra le mani (partire con la o
dx sopra e la sx sotto, quindi continuare ad inreeté mani) mentre si flette una gamb
si solleva il tallone lasciando la punta a terpa-$g-dx-sx).

1-4 Fronte alla compagna e scendere in ginocchio.

5- 8 FINALE Con un rotolamento cambiare la pala la compagna: Ripresa con due mani. Posare
le mani a terra a lato della palla e posare tiopgt di essa. Rotolare in avanti su di essa, stetalle
gambe. Stendere le braccia, flettere una gambadorohe la punta del piede sia in alto, sguardo
rivolto verso il lato 1 per la posizione finale.

DIFFICOLTA
1. EQUILIBRIO ARABESQUE
2. PASSO SALTELLATO IN PASSE'

FORMAZIONI
1. LINEA (GRUPPO DI 4) O TRIANGOLO (GRUPPO DI 6)
2. STELLA

CAMBI
1. LANCIO
2. PALLEGGIO



APPENDICE. SCHEDE PER | GIUDICI

Livello A

Scheda A-1Fune livello A
Scheda A-2Cerchio livello A
Scheda A-3Palla livello A
Scheda A-4Nastro Livello A

Livello B

Scheda B-1Fune livello B
Scheda B-2Cerchio livello B
Scheda B-3Palla livello B
Scheda B-4Nastro Livello B

Livello 1

Scheda 1-AFune livello
Scheda 1-BCerchio livello
Scheda 1-CPalla livello
Scheda 1-DNastro Livello

Livello 2

Scheda 2-ACerchio livello
Scheda 2-BPalla livello
Scheda 2-CClavette livello
Scheda 2-DNastro Livello

Livello 3

Scheda 3-AFune livello
Scheda 3-BPalla livello
Scheda 3-CClavette livello
Scheda3-D: Nastro Livello

Livello 4
Scheda 4-ALivello 4 Difficolta



Scheda 4-BLivello 4 Valutazione tecnica

Scheda 4-Ctivello 4 Valutazione tecnica cerchio
Scheda 4-DLivello 4 Valutazione tecnica palla
Scheda 4-ELivello 4 Valutazione artistica clavette

Scheda 4-F Livello 4 Valutazione artistica nastro

Scheda 5Richiesta per modifiche attrezzature

Scheda 6-AEsercizio collettivo corpo libero
Scheda 6-BEsercizio collettivo palla.
Scheda 6-CEsecuzione collettivo

Scheda 6-DPunteggio finale di squadra

Scheda 7-AEsecuzione (Livelli 1, 2 e 3)

Scheda 7-BEsecuzione (Livello 4)

Scheda 7-CTabella per punteggio finale (Livello 1, 2 e 3)
Scheda 7-DTabella per punteggio finale (Livello 4)



