PROGRAMMA
TECNICO

“Prime Gare”

Ginnastica Ritmica 2026

a cura della Commissione Tecnica Regionale di Ginnastica Ritmica

SPECIFICHE TECNICHE
E
DISPOSIZIONI DI GIURTA
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Il Trofeo Prime Gare e una manifestazione dedicata alle ginnaste alle loro prime esperienze di
competizione. Possono partecipare le atlete che prederanno parte al Campionato Nazionale fino al
livello Small compreso. Non sono ammesse le ginnaste che partecipano o hanno partecipato a
competizioni federali.

1- CATEGORIE

Pulcine — anni di nascita 2023-2022-2021-2020
Lupette — anni di nascita 2019-2018

Tigrotte — anni di nascita 2017-2016

Allieve - anni di nascita 2015-2014

2 -1 PROGRAMMI

Sono previsti 1 seguenti programmi di Ginnastica Ritmica:

° Percorso mototio
° Programma individuale
o Programma di squadra

2.1 - PERCORSO MOTORIO

3 ginnaste contemporaneamente (anche di categorie differenti). Durata max 120 secondi.
Ogni giudice valutera la ginnasta nella posizione corrispondente alla propria posizione al tavolo
(es. il giudice centrale la ginnasta centrale).

Valutazione individuale per fascia di livello:

ORO: Espressivita: ginnasta espressiva/sicura/che ricorda 'esercizio (in base all’eta)
Mousica: accordo musica/movimento/carattere/effetto wow
Elementi tecnici: presenti tutti gli elementi imposti (tolleranza di uno)
ARGENTO: mancano due delle voci precedenti
BRONZO:  mancano tre o piu voci

2.1.1 - RICHIESTE TECNICHE

1. | Posa iniziale A placere

2. | Passi di danza a corpo libero | Durata minima 8 tempi ritmici

3 | Palla Serie di palleggi (3)

4 | Cerchio Prillo del cerchio al suolo

5 | Fune Giri della fune

6 | Clavette Battute

7 | Nastro Serpentine

8 | Elemento Pre-acrobatico Capovolta rotolata avanti o indietro o laterale
9 | Posa finale A placere
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2.2 - PROGRAMMA INDIVIDUALE

Esercizio individuale eseguito contemporaneamente ma indipendentemente da 2-3 ginnaste
NO elementi di collaborazione/scambi.

Esercizio a corpo libero o con attrezzo a scelta (codificato). Durata max 60 secondi.
I’esercizio non dovra essere necessariamente identico in ogni passaggio.

Ogni giudice valutera la ginnasta nella posizione corrispondente alla propria posizione al tavolo
(es. il giudice centrale la ginnasta centrale).

Valutazione individuale per fascia di livello

ORO: Espressivita: ginnasta espressiva/sicura/che ricorda 'esercizio (in base all’eta)
Mousica: accordo musica/movimento/carattere/effetto wow
Elementi tecnici: present tutti gli elementi imposti (tolleranza di uno)
ARGENTO: mancano due delle voci precedenti
BRONZO:  mancano tre o piu voci

2.2.1 ELEMENTI IMPOSTI

Un salto (di qualunque valore)

Un pivot (di qualunque valore)

Un equilibrio (di qualunque valore)

Una sequenza di passi di danza (della durata minima di 8 tempi ritmici)
Una rotazione verticale o Elemento pre-acrobatico a scelta

Un elemento scelto tra i gruppi tecnici fondamentali d’attrezzo

2.3 - PROGRAMMA DI SQUADRA

Coreografia libera con elementi imposti (anche esercizio combinato o successione) - Attrezzo a scelta
codificato o non codificato - Caratterizzazione del tema scelto indicando un TITOLO per la
coreografia - Durata max 90 secondi.

ORO: Espressivita: ginnaste espressive/sicure
Lavoro di gruppo: sincronia/lavoro corale/successione/vatieta nelle collaborazioni
Mousica: accordo musica/movimento/carattere/effetto wow/TEMA-TITOLO
Elementi tecnici: presenti tutti gli elementi imposti (tolleranza di uno)

ARGENTO: mancano due delle voci precedenti

BRONZO:  mancano tre o piu voci

2.3.1 RICHIESTE TECNICHE

Un salto (di qualunque valore)

Un pivot (di qualunque valore)

Un equilibrio (di qualunque valore)

Una sequenza di passi di danza (della durata minima di 8 tempi ritmici)

Uno scambio (anche non di lancio)

Due collaborazioni

Una rotazione verticale o Elemento pre-acrobatico a scelta

Un elemento scelto tra i gruppi tecnici fondamentali d’attrezzo (in caso di attrezzo codificato)
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