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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA
RGscC
V COPA ESTADUAL DE GINASTICA ARTISTICA
Naipe Feminino
2023
Regulamento Técnico
REGULAMENTO GERAL
OBJETIVOS:

Promover a divulgacao e a massificacao da ginastica artistica nas
cidades do estado de Santa Catarina.

Proporcionar um intercambio de experiéncias entre os clubes,
escolas incentivadoras da ginastica artistica, assim como entre os
ginastas participantes.

Incentivar a pratica da ginastica artistica.

CATEGORIAS:

> Baby: Até 05 anos (Nascidos em 2018 ou mais).
> A: 06 anos (Nascidos em 2017).

> B: 07 e 08 anos (Nascidos em 2016 e 2015).

> C: 09 e 10 anos (Nascidos em 2014 e 2013).

> D: 11 e 12 anos (Nascidos em 2012 e 2011).

> E: 13 a 15 anos (Nascidos em 2010 a 2008).

> ADULTA: 16 anos ou mais (Nascidos até 2007).

Sera permitida a participacdo na categoria “B e C nivel IV ” de ginastas

federadas, que participaram dos campeonatos estaduais FGSC com provas a partir
do nivel 4.

o Fica liberada a participacao nas categorias “B, C e D nivel III”, para ginastas
federadas que competiram com provas até o nivel 3 nos campeonatos estaduais
FGSC.”

o Estardo liberadas a participar da Copa Estadual em qualquer categoria as
ginastas federadas que ndo competiram nenhum campeonato estadual (FGSC e
FESPORTE) no ano anterior e no ano vigente.

o As ginastas da categoria Baby somente poderdao competir no nivel baby. O
Salto, sera sem cavalo ou plinto, conforme regulamento.

o As ginastas da categoria A somente poderdao competir no nivel 1. O Salto, sera
COM plinto, conforme regulamento.

° Altura do cavalo serd de 1,10 metros na transversal e o salto podera ser
executado com o mini-trampolim tendo 2.00 pontos a menos na nota final do salto.
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

COMPOSICAO DA EQUIPE:

Ginastas individuais: Numero ilimitado.

APARELHOS:
Salto, Paralelas Assimétricas, Trave e Solo.

TAXA DE PARTICIPACAO:
Individual - R$ 50,00 (cinquenta reais) por ginasta federada

Individual - R$ 80,00 (oitenta reais) por ginasta nio federada
Clube - R$ 100,00 (cem reais) Taxa FGSC ndo filiado (por evento)

UNIFORME:
As ginastas poderao usar collant, ou top e short do clube participante.

CLASSIFICACAO POR EQUIPE:

Sera realizada a soma (pontuacdo tabela) dos atletas do clube classificados entre o
12 (primeiro) e o0 102 (décimo) lugar em cada aparelho, por nivel e categoria’.

Por entidade:
Regra para obtencao de pontos dos clubes participantes
Colocacao Pontuacao
1° COLOCADO 10 pontos
22 COLOCADO 09 pontos
32 COLOCADO 08 pontos
42 COLOCADO 07 pontos
52 COLOCADO 06 pontos
62 COLOCADO 05 pontos
72 COLOCADO 04 pontos
82 COLOCADO 03 pontos
92 COLOCADO 02 pontos
10° COLOCADO 01 pontos

PREMIACAO:

» A premiacdo individual por aparelhos sera realizada da 12 a 32 colocacdo. A
premiagdo ocorrera em cada categoria e em cada nivel.

» Os participantes que nao receberam medalhas no individual por aparelhos
receberdao medalha de participagao.

» Troféu de 1°, 2° e 3° lugar para os clubes que somarem o maior nimero
de pontos nos niveis e categorias.

» Troféu massificacdo para a entidade que participar com o maior
numero de ginastas - somados feminino e masculino (quando tiver).

! Caso a ginasta obtenha alguma nota zero, e/ou seu nivel e categoria de competigdo tenham ndmero
inferior a 10 ginastas participantes, sua classificagdo ndo entrara na pontuagéo por equipes.
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CONFIGURACAO DOS APARELHOS:

A altura de alguns aparelhos serd adaptada, em conformidade ao nivel técnico da
competicao:

APARELHOS MEDIDAS
Salto (cavalo ou plinto) 1,10m
Categoria Baby Colchao 30cm

Categoria A 4 caixas de plinto
Paralelas Assimétricas Medida Oficial

Trave Medida Oficial
Categoria Baby e
Categoria A 60cm do chao
Solo Esteira - 10m por 2m

INFORMACOES ADICIONAIS:

> 0 técnico deverda optar por um nivel de dificuldade para sua ginasta em cada
aparelho no momento da inscricao. Nao podendo ser alterado no dia da
competicdo. Permitindo-se a participa¢do das ginastas em niveis diferentes
dentro da sua categoria.

» A solicitacao de utilizacdo de colchdo adicional fica a critério dos arbitros,
podendo ser acatada em detrimento a seguranca do atleta.

> Caso o treinador auxilie o atleta em algum elemento, o mesmo NAO TERA
VALIDADE, no entanto, serdo descontados os valores referentes ao painel E.
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA
RGSC
REGULAMENTO TECNICO
PROGRAMA OBRIGATORIO
NIVEL BABY — ATE 5 ANOS
SALTO
A ginasta tera direito a um salto.
1. | Salto Grupado ou Afastado para o colchdo de 30cm 10.0
PARALELAS ASSIMETRICAS
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACGES
PARALELAS - Baby
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACOES
N° Descrigdo Elementos Pontuagdo
1. Salto a suspensdo 1,5
2. Flexdo dos joelhos (Isometria 2”) 2,0
3. Balanco a frente-balancgo trds 1,5
4. Balanco a frente-balancgo tras 1,5
5. Balanco a frente-balancgo trds 1,5
6. Saida soltar no ultimo embalo p/ tras 2,0
TOTAL 10,00
TRAVE
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACGES
1. Entrada Livre S/valor
2. 4 passos de FRENTE SEM meia ponta COM joelhos 2.0
estendidos
3. Meia volta em releve, pernas unidas 2.5
4. 4 passos de COSTAS SEM meia ponta COM joelhos 2.0
estendidos
5. Passé SEM meia ponta 1.5
6. Saida de salto estendido 2.0
TOTAL 10.00

Obs: O uso de trampolim na entrada é opcional.
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA
RGSC
SOLO
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACGES

1. Salto Grupado 1.00
2. Rolamento frontal finalizando na posi¢do grupada 2.00
3. Canoinha marcar 1.00
4. Vela (marcar) finalizar em pé 2.00
5. Avido (marcar) - 902 amplitude 2.00
6. Flexibilidade na posicdo carpada ou afastada - Flexdo de 2.00

tronco a frente pernas unidas (manter 2”)

Bonificacao:

Na posicdo “cambré” (decubito ventral, com o quadril +0,50

encostado no solo, levar os ombros para trds na intencao de
encostar os pés na cabeca) - obrigatdrio encostar os pés na
cabeca

TOTAL 10.00
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

REGULAMENTO TECNICO
PROGRAMA OBRIGATORIO

NIVEL |

SALTO

A ginasta tera direito a um salto. Sera permitida a realizacao de um segundo salto,
qguando o primeiro for considerado como salto invalido.

1. Salto grupado COM apoio dos joelhos 8.0

2. Salto afastado ou grupado COM apoio dos pés 9.0

3. Salto afastado ou grupado SEM apoio dos pés 10.0
OBS: Para categoria A, o Salto devera ser realizado em 4 caixas de plinto

PARALELAS ASSIMETRICAS

DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUAGOES

1. Iniciar na suspensdo 2” - com bracos estendidos, e 2.0
pernas estendidas (sem o apoio dos pés no chdo —
Podera ser realizado no BB ou BA conforme a altura da
ginasta)

Realizar flexao dos joelhos na posicdo grupada
(sustentar 2 segundos) e retornar a posicao inicial
(estendida).

2. Meio macaquinho* 1,5
ou
Macaquinho 3.0
3. Troca de direcdo com meia volta** 3.0
4. Saida largar a barra na posicao estendida (cravar) 2.0
TOTAL 10.00
Bonificagdo: em posi¢do estendida, realizar flexdo 2,00
total dos bragos, posicionando o queixo acima da
barra

*Macaquinho: Com as pernas unidas e grupadas alcancar os pés no barrote e retornar
a posigao estendida em suspensao.

** Troca de direcdo com meia volta: com o corpo parado, estendido em suspensao,
realizar meia volta em tomada mista, finalizando na tomada dorsal.
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TRAVE
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUAC@ES
1. Entrada Cavalgada 0,5
2. 4 passos de FRENTE (em meia ponta e joelhos 1.5
estendidos)
3. Meia volta em releve, pernas unidas 1.5
4, 4 passos de COSTAS (em meia ponta e joelhos 1.5
estendidos)
5. Salto ginastico 2.0
6. Avidozinho (marcar)* 2.0
7. Saida de salto Grupado 1.0
BONIFICACAO Um elemento LIVRE do C.P. que ndo esteja entre os +1.0
elementos da prova obrigatéria
Saida de Rodante +1.0
TOTAL 10.00
* mostrar min. 902 de amplitude das pernas
Obs: O uso de trampolim na entrada é opcional.
SOLO
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUAC()ES
1. Salto ginastico ¢/ 1/2 volta? 1.00
2. Rolamento frontal finalizando sentado com pernas 1.50
estendidas
3. Vela (marcar) finalizar em pé sem ajuda das maos 1.50
4. Avido (marcar) - 902 amplitude 1.00
5. “Cachorrinho” - Flexao de tronco a frente pernas afastas ou 1.00
unidas (flexibilidade no chdo, manter 2”)
6. Elefantinho 1.00
7. Estrela 1.00
8. Equilibrio sobre um pé na % ponta — 2 segundos (passé) 1.00
9. Ponte (posicdo inicial e finalizacdo livre) 1.00
TOTAL 10.00
Bonificagdo: Espacato manuten¢do 2” - (para bonificagdo é necessario +1,00
amplitude de afastamento de no minimo 180° das pernas)
Do Elefantinho,estender as pernas, deixando o corpo na posi¢ao estendida. +1,00

Marcar parada de cabega 1”.

2 N3o necessita ser um salto do C.P.
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

NIVEL I

SALTO

A ginasta terd direito a um salto. Sera permitida a realiza¢ao de um segundo salto,
quando o primeiro for considerado como salto invalido.

1. Salto afastado ou grupado COM apoio dos pés 7.0
2. Salto afastado ou grupado SEM apoio dos pés 8.0
3. Reversao ou Rodante 10.0

PARALELAS ASSIMETRICAS

DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUAGOES

1. Entrada com salto ao apoio facial (utilizar plinto — 2.0
maximo 2 caixas - ou trampolim)

2. Lancamento para tras* 2.0

3. Rolamento para frente, com pernas estendidas, 3.0

finalizando com os bragos flexionados (queixo acima
da barra) na posicdo grupada ou estendida, largar a
barra na posicdo estendida (cravar)

4. Em suspensdo (barra alta ou barra baixa), sustentar as
pernas no esquadro afastado (afastamento lateral das 3.0
pernas) manter 2”. Finalizar soltando a barra na
posicdo estendida.

Bonificagdo: Entrada de oitava, langamento atras para o +1,0
plinto + Entrada com salto ao apoio facial (nesta

ordem)

TOTAL 10.00

*Deducdo especifica: na horizontal — 0.10
Abaixo da linha do barrote — 0.50
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TRAVE
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACC~)ES
1. Entrada grupada ou afastada com apoio das maos 1.0
2. Chute de pernas (Battement Direita e Esquerda) estendidas a 1.0
frente (anteroposterior) acima de 90°
3. Salto galope OU Salto grupado 2.0
4. Esquadro afastado (2 segundos) 1.0
5. Avidozinho min. 90° (2 segundos) 2.0
6. Movimentacdo proxima a trave dindamica e elegante encostando 1.0
uma parte ou mais do collant na trave.
7. Saida: corrida tempo de mortal 2.0
~ | Um elemento LIVRE do C.P. que ndo esteja entre os elementos +1.0
BONIFICAGAO e
da prova obrigatdria
TOTAL 10.00
SOLO
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUAC()ES
1. Sequencia de 2 Saltos ginasticos (Ex. Salto extensdo + Salto 1.0
Grupado)
2. Rolamento de costas finalizando na posicao grupada, 1.0
carpada ou afastada
3. Spacat (2 segundos) 1.0
4. Avido (marcar 2 segundos) - 902 amplitude 1,0
5. Estrela ou Estrela com uma mao 1.0
6. Parada de mdos (marcar) 1.0
7. Giro sobre 1 pé 1802 finalizar na % ponta 2” 1.0
8. Rolamento de frente finalizando na posi¢do grupada, 1.0
carpada ou afastada
9. Ponte vinda de baixo ou de cima, manutencdo de 2 1.00
segundos e finalizagao livre
10. Parada de cabeca (trés apoios) manutencdo 2” — subida 1.00
livre
TOTAL 10.00
Bonificagdo: Rodante +1,00
9
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

NIVEL Il

SALTO

O ginasta tera direito a um salto. Sera permitida a realizacdo de um segundo salto,
quando o primeiro for considerado como salto invalido.

1. Salto afastado ou grupado SEM apoio dos pés 8.0
2. Reversdo ou Rodante 10.0

PARALELAS ASSIMETRICAS

DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUAGOES

1. Subida em oitava com impulso 2.0
ou
Subida em oitava sem impulso (a forga) 3.0
2. Lancamento atras* 2.0
2. Giro de quadril 2.0
3. Saida de langamento atras 1.0
(soltar a barra na posicdo estendida)
ou
Saida de sub-lancamento com pernas unidas ou 3.0
afastadas.
TOTAL 10.00

*Dedugdo especifica: na horizontal — 0.10
Abaixo da linha do barrote — 0.50
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA
RGSC
TRAVE
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACGES
1. Entrada grupada ou afastada com o apoio das maos 0,50
ou
Entrada em esquadro (2 segundos) 1.5
2. Sequéncia de dois saltos ginasticos (salto galope + 1.5
extensao)
3. Avidozinho acima de 90° (2 segundos) 1.5
4. Movimentacdo proxima a trave dinamica e elegante 1.0
encostando uma parte ou mais do collant na trave.
5. Passé - na meia ponta (2 segundos) 0.5
6. Parada de maos 2.0
7. Saida de rodante (arabe) ou reversao 1.0
ou
Mortal (para frente ou para tras) 2.0
BONIFICAGAO | Estrela 1.0
TOTAL 10.00
soLo
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACOES
1. | Avido (marcar 2s) - 1352 amplitude 0.50
2. | Reversao lenta para tras 1.0
3. | Parada de mdos (marcar 1s) 1.0
4. | Giro sobre um pé 360° 0.50
5. | Rodante 1.0
6. | Sequéncia dois saltos ginasticos do cédigo de pontuacdo 1.0
7 Reversdo p/frente com pernas alternadas (apresentar fase de 1.0
" | voo) )
8. | Parada de cabeca (trés apoios) manutengdo 2” — subida carpada 1.0
9. | Salto ginastico ¢/ 3602 do C.P. 1.0
10. | 1 Elemento livre do Cddigo de Pontuagdo * 1.0
11. | 1 Elemento de forca® (marcar 2 segundos) 1.0
TOTAL 10.00
Bonificagao:
Reversao para frente com pernas unidas (apresentar fase de voo) +1,0

* O mesmo elemento néo poderd cumprir mais de uma exigéncia/ Bonificagdo da prova obrigatdria.

3 Esquadro carpado, afastado, parada de maos a forga, esquadro & parada de méaos.
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

NIVEL IV

A ginasta terd direito a um salto. Sera permitida a realiza¢ao de um segundo salto,

SALTO

quando o primeiro for considerado como salto invalido.

| Reversgo ou Rodante | 10.0
PARALELAS ASSIMETRICAS
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACOES
Opgao 1
1. Deslize carpado (do Kipe), (vai e volta) retornando a posicao 1.0
inicial.
2. Subida em oitava com impulso 0.50
ou
Subida em oitava a forga 1.0
3. Lancamento atras* 1.0
4, Giro de quadril 1.0
5. Grupadinho (Troca de barras BB para a BA)* 1.0
6. 2 Balangos para frente e para tras; 0,50
ou
Balango a frente e atras + oitavao 2.0
7. Saida: soltar a barra atras 0,50
Ou
Saida de sub-lancamento a frente pernas unidas ou 1.0
afastadas
TOTAL (NOTA D) 8.00
Opgao 2
1. Oitava a forga 0.5
ou
Kipe ao apoio facial BB 1.0
2. Impulso para tras na horizontal com pernas unidas 0.5
3. Giro livre para tras 1.0
4, Kipe ao apoio facial 2.0
5. Subida grupada ao apoio dos pés (grupadinho) 1.0
ou
giro de sola grupado 2.0
6. Oitavao 0.5
ou
Kipe ao apoio facial BA 1.0
7. Impulso para tras acima na horizontal com pernas unidas 0.5
8. Saida:

0.5
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

Sub-langamento para frente com apoio dos pés, pernas
unidas ou em afastamento lateral

ou 1.0
Mortal para trds grupado ou carpado
ou 2.0
Mortal para tras estendido
TOTAL (NOTA D) 10.00
TRAVE
DESCRICAO DOS ELEMENTOS E SUAS PONTUACGES
1. Entrada em esquadro (2 segundos) 1.0
2. Parada de maos no sentido longitudinal 1.0
3. Reversdo lateral/estrela 1.0
4. Reversdo lenta para tras/Ponte para tras 1.0
5. Equilibrio facial com 1 pé a 1802 (avido) 1.0
6. Sequéncia de Saltos: Salto com impulso de 1 dos pés 2.0
(leap/hop) + Salto com impulso dos dois pés (jump)
7. Giro de 360°sobre 1 dos pés 1.0
8. Saida: 1.5
Mortal para frente grupado
Estrela + Salto estendido para tras 1.0
ou
Saida de estrela + mortal para tras 2.0
BONIFICACAO | Um elemento acrobético do C.P. que n3o esteja entre +1.0
os elementos da prova obrigatdria
TOTAL (NOTA D) 10.00
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

SOLo
1. | Rodante, flic-flac, salto estendido 1.0
ou
Rodante, flic-flac, flic-flac, salto estendido 2.0
2. | Reversdo para frente com chegada simultdnea dos pés 1.0
ou
Reversdo para frente com chegada alternada dos pés, seguido 2.0
de reversao para frente com chegada simultanea dos pés
3. | Mortal para frente grupado 1.0
4. | Estrela sem maos ou reversao para frente sem maos 1.0
5. | Giro de no minimo 3602 sobre 1 dos pés 1.0
6. | Passagem de danca — 2 saltos (leaps) com grande afastamento 1.0
antero-posterior ou lateral das pernas (1802 - com impulso de 1
dos pés)
7. | Ligacdo de danca — 2 saltos em afastamento lateral das pernas 1.0
com impulsdo simultanea dos pés (jump)
8. | Reversdo lenta para tras ou Reversao lenta para frente 0.5
9. | Passagem coreografica com movimentos préoximos ao solo 0.5
(incluindo o tronco, coxa e cabeca)
Bonificagdo: 1 Elemento livre do Cédigo de Pontuagdo — min. B +0.50
TOTAL (NOTA D) 10.00
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

DEDUCOES ESPECIFICAS

SALTO

A atleta tem direito a apenas um salto. Caso o salto seja considerado invalido (com nota
zero) o atleta podera repetir, sem deducdo na nota final.

0.10 0.30 0.50 0.80 1.00
Primeiro voo:
» Técnica pobre
¢ Angulo no quadril X X X X
Até 302 Até 452 Até 902 | >90°
e Corpo arqueado ou selado X X X
e Joelhos Flexionados X X X
e Pernas e joelhos afastados X X
Repulsao:
» Técnica pobre
e Apoio alternado das mdos X X X
e Bracos flexionados X X X
e Angulo nos ombros X X X
e N3o passar pela vertical X X X
Segundo Voo:
e Altura X X X X
e N3o manter a posi¢ido estendida do corpo X X X
e Joelhos Flexionados
e Pernas e joelhos afastados X X X
Distancia X X
¢ Distancia insuficiente
X X X X
Geral
e Desvio da diregdo reta X
e Corrida adicional X
15
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TRAVE DE EQUILIBRIO

14/03/2023

A série deve ser composta apenas pelos elementos descritos em cada nivel. A ordem de
apresentacdo dos elementos pode ser feita livremente.

Painel D:

e Omissdo de elemento (sem tentativa de realizagdo do elemento)

na nota final.

—1 ponto

e Elemento adicional ou fora do regulamento especifico do nivel — serdo avaliadas

as falhas técnicas de acordo com o Cédigo de pontuacgdo, no entanto, ndo sera

atribuido nota a ele.

0.10 0.30 0.50 0.80/ 1.00

» Pausa desnecessaria (mais de 1 seg.) ou X

preparagao excessiva antes dos elementos
» Postura pobre durante a série:

e Pés sem ponta/relaxados, virados para X
dentro.

» Apoio adicional da perna contra a superficie da X

trave
» Agarrar a trave para evitar queda X
» Movimentos adicionais para manter o equilibrio X X X
» Sem tentativa de saida X
» Pouca amplitude nos elementos de flexibilidade X X X
» Flexao dos bragos, joelhos ou quadril, X X X

incompativel com a técnica do elemento.

PARALELAS ASSIMETRICAS

A série deve ser composta apenas pelos elementos descritos em cada nivel, na ordem

gue se pede a prova obrigatéria.

Painel D:

e Omissdo de elemento (sem tentativa de realizagdo do elemento) — 1 ponto na

nota final.

e Elemento adicional ou fora do regulamento especifico do nivel — serdo avaliadas

as falhas técnicas de acordo com o Cédigo de pontuacgdo, no entanto, ndo sera

atribuido nota a ele.

FGSC — REGULAMENTO TECNICO — COPA ESTADUAL — GAF
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FEDERACAO DE GINASTICA DE SANTA CATARINA

0.10 0.30 0.50 0.8 1.00
» Ajustar a posi¢cao das maos X
» “Raspar” no aparelho com os pés X
» Apoiar os pés no aparelho (em elementos nao X
especificos)
» Queda durante a execu¢ao de um elemento X
» Altura insuficiente nos elementos de voo X X
» Flexao excessiva do quadril nos elementos de X X
impulso na barra
> Angulo de realiza¢do dos elementos X X X
» Pouca amplitude nos langamentos X X
e Abaixo da linha dos ombros X
» Sem tentativa de realizar saida X
SoLo
A série deve ser composta apenas pelos elementos descritos em cada nivel, sendo que
a ordem de apresentacdo dos elementos pode ser feita livremente.
Painel D:
e Omissdo de elemento (sem tentativa de realiza¢do do elemento) — 1 ponto na
nota final.
e Elemento adicional ou fora do regulamento especifico do nivel — serdo avaliadas
as falhas técnicas de acordo com o Cédigo de pontuacgdo, no entanto, ndo sera
atribuido nota a ele.
0.10 0.30 0.50 0.8 1.00
» Postura corporal pobre durante a série:
e Pés sem ponta. X
e Pés relaxados ou virados para dentro. X X
» Passo apos a realizacdo de um elemento X X X
» Queda durante a execu¢ao de um elemento X
» Altura insuficiente nos elementos de voo ou X X
acrobaticos.
» Flexao dos bragos, joelhos ou quadril, X X X
incompativel com a técnica do elemento.
» Pouca amplitude nos saltos ou elementos de X X X
flexibilidade
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