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[ Desde la posicié de ferms aixecar els talons al temps que
s'alcen els bracos fins a fa vertical, aixecar la cama esquerra
al front 1 tot seguit fer % de gir a la dreta, recolzar la cama a
terra, voltar lateralmente amb les cames separades passant
per un planol vertical en un recolzament successiu de les
mans, primer ['esquerra seguida de la dreta -roda lateral-.
Finalitzar la roda amb les cames separades. I's

I Mantenint la posicio de bragos amunt, fer Y% Ze gir a l'es-
querra ajuntant les cames i portant els bracos parallels al
front. doblegar les cames i iniciar unz tombarsiia endavant
estirant les cames en ¢ moment de rodar sobre ."2squena per
doblegar-ies a ['aixecar-se, 0

1 Saltar verticalment extenent ¢l cos al mateix temps que es fa
‘4 gir a ['esquerra. Caure ferms amb els bragos en creu. 1'0

v Passar els bragos paral-lels al front, doblegar les cames i,
desde aquesta posicio, realitzar una tombarella enrera amb
les cames doblegades per acabar com a Iinici, saijar verti-
calment algant els bragos paral-lels a la vertical acabant a la
posicio dempeus amb els bragos en creu. ‘Acabar I'exercici a
la pusicio de ferms. I's

Notes: - L'exercici pot invertir-se tetal o parcialment.
- La nota minima per exercici realitzat és de 5 punts,
- La nota mixima que pot assolir-se és dv 10 puats.
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CONCEPTE

Per no aixecar els talons i no algar ls bragos a la vertical.

Per doblegar les cames a la roda lateral.

Per no passar per un planol vertical,

Per no separar les cames a la posicié invertida,
Per finalitzar [a roda amb les cames doblegades.
Per finalitzar la roda amb les cames juntes,

Per no realitzar les rfases marcades en el ¥ de uir.

Per doblegar les cames al voltar sobre I’esquena,

Per separar les cames al fer la tombarella.

Per ajudar-se amb les mans a |"aixecar-se de la tombarella

Per no estirar el cos al gir,
Per no girar per la vertical,
Per desequilibrar-se al caure a terra.

Per no recolzar les dues mans al terra.
Per rodar enrera sobre I"gspatlla.

Per separar [es cames al fer la tombarella
Per recolzar els genolls al terra.

Per manca d’extensio en el salt vertical,
Per desequilibrar-se al caure a terra.
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Desde la posicié de ferms aixecar els talons al temps que
alcem cls bragos a la vertical, algar la cama esquerra al front
i tot seguit recolzar-la al terra, aixecar la cama dreta enrera
al temps que es baixa el cos i els bragos fins al recolzament
de mans al terra per a situar-se en vertical de mans (VM),
marcant {a posicio,

Passar la VM en tombarelia endavant amb les cames esti-
rades per doblegar-les a I'aixecar-se aguantant eis bracos
paral-lels al front, saltar verticalment amb el cos estirat al
temps que es fa V% gir a l'ssquerra, caure a |2 gatzoneta re-
colzant les mans al terra i separant les cames collocar ef cos
horitzontal i els bragos en creu-posicio o ‘ics-,

Recolzar les mans a terra i col-locar-hi el front davant d'ellcs
per anar pujant a poc a poc el cos al temps que les cames
s"ajunten en arribar a la vertical de cap (VC), aguantar 2”.
Dester la VC pel mateix cami que emprat per fer-la, aca-
bant dempeus amb cls bragos en creu.

Fer 2 o 3 passes de carrera, realitzar un avantsalt per caure
amb cls peus junts, fer una tombarelia endavant saltada,
aixecant-sc amb les cames doblegades i saltar verticalment
Hangant els bracos parallels a la vertical caient dempeus
amb cls bragos en creu. Acabar I'exercici en posicia de
ferms.

s .

Notes: - L'exercici pot inveriir-se total o parcialiment.
- La nota minima per exercici readitzar és de S punts
- La nota maxion que pol assolir-se 5 de 10 mrmt e

VALOR
(punts)
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CONCEPTE PUNTS

Per no aixecar els talons i no algar els bragos a la vertical. 01
Per no doblegar la cama de recolzament a la vertical. o1
Per no pujar la cama d'impuls al temps que es baixa el cos |

els bragos. 02
Per doblegar la cama d’impuls. 02
Per baixar els bragos abans que el cos, 02
Per no marcar la posicié de vertical, 02
Pér manca d'extensié del o8 4 la vertical, . 02
Per doblegar les cames al passar la vertical, 02
Per separar les cames al passar la vertical, 02
Per manca d’extensié al salt vertical amb gir. - 02
Per desequilibrar-se al caure del salt. 02
Per manea d’obertura de cames 3 la “ics”, 02
Per doblegar les cames al fer Ia vertical de cap. 02
Per manca d'extensié del cos a la vertical. 02
Per doblegar les cames al desfer la vertical, 02
Per no aguantar 2”, 02
Per no saltar.a [iniciar [a tombarella, 01
Per doblegar les cames & la tombareila saltada. 02
Per separar les cames a Ja tombarella salfada. 02
Per manca d'extensit al saltar verticalment, 0'2

Per desequilibrar-se al caure del sult. 02



