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CAMPIONATO DI ACROBATICA - ESEMPI DI POSSIBILI ESERCIZI NEI VARI ATTREZZI

TRAMPOLINO ELASTICO
Terminologia :
back = salto giro indietro
barani = salto giro avanti con 1/2 avvitamento

Esercizi proposti per il livello base :

1-seduto 2-in piedi 3-raggruppato 4-carpiato unito 5-carpiato divaricato 6-front

1-caduta di pancia 2-in piedi 3-raggruppato 4-pennello con 180° di avvitamento
5-carpiato divaricato 6-pennello con 360° di avvitamento

Esercizi proposti per il livello esperto :

1-back raggruppato 2-raggruppato 3-baraniraggruppato 4-carpiato unito
5-carpiato divaricato 6-back teso

1-back carpiato 2-baraniraggruppato 3-raggruppato 4-carpiato divaricato
5-back raggruppato 6-barani carpiato

CORPO LIBERO

Esercizi proposti per tutti i livelli :

1-capovolta indietro 2-capovolta avanti in tuffo e salto carpiato divaricato
3-verticale e capovolta 4-spaccata frontale 5-cinque chiusure addominali a gambe flesse

1-slancio in verticale e ritorno 2-capovolta avanti 3-in piedi, flessione a gambe unite 3"
4-capovolta indietro in verticale 5-cinque chiusure addominali a gambe tese

TUMBLING

Esercizi proposti per il livello base :

1-ruota e stop 2-ruota e stop 3-rondata e pennello 4-avvitamento 360°
5-rovesciata indietro, arrivo sul track

1-ruota e di seguito 2-rondata e di seguito 3-pennello con 180° smezzato e di seguito
4-rondata e pennello 5-rincorsa e front, arrivo sul materassone

Esercizi proposti per il livello esperto :

1-rincorsa, rondata e di seguito 2-flic-flac indietro, di seguito 3-flic-flac indietro, di seguito
4-flic-flac indietro e di seguito  5-back, arrivo sul materassone

1-avvitamento 360° e stop 2-rincorsa, rondata, pennello e stop 3-flic-flac indietro e stop
4-rovesciata indietro  5-rincorsa e front, arrivo sul materassone

1-ruota e stop 2-rincorsa, rondata e di seguito 3-back raggruppato, arrivo sul track
4-rincorsa, rondata e di seguito 5-back carpiato, arrivo sul materassone




