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CLUB DEPORTIVO
ZARAGOZANO DE GIMNASIA
NORMATIVA
CATEGORIA ESTRELLITAS (EDUCACION INFANTIL)

APARATO:  MANOS LIBRES

DURACION EJERCICIOS:  1:15 A 1:30

· Equilibrio en pasee: abierto o cerrado en planta (A) 
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· Equilibrio en arabesque delante a 45º en planta[image: image2.png]



· Salto galope[image: image3.bmp]
· Salto vertical (sin rotación) [image: image4.png]



· Preparación de giro con deboulé[image: image5.bmp]
· Flexión de espalda de rodillas (A) [image: image6.bmp]
· Puente: desde arriba o desde el suelo[image: image7.bmp][image: image8.bmp] [image: image9.bmp][image: image10.bmp]
CATEGORIA PREBENJAMIN (1º Y 2º EDUCACION PRIMARIA)

APARATO:  MANOS LIBRES

DURACION EJERCICIOS:  1:15 A 1:30

· Equilibrio en pasee: abierto o cerrado en planta (A) 
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· Equilibrio en arabesque delante a 45º en planta[image: image12.png]



· Salto galope[image: image13.bmp]
· Salto vertical (sin rotación) [image: image14.png]



· Preparación de giro con deboulé[image: image15.bmp]
· Flexión de espalda de rodillas (A) [image: image16.bmp]
· Puente: desde arriba o desde el suelo[image: image17.bmp][image: image18.bmp] [image: image19.bmp][image: image20.bmp]
CATEGORIA BENJAMIN (3º Y 4º EDUCACION PRIMARIA)

APARATO:  ARO

DURACION EJERCICIOS:  1:15 A 1:30

· Manejo (balanceos, circunducciones, movimientos en ocho) [image: image21.png]



· Rotaciones[image: image22.png]



· Rodamiento (por el suelo y por el cuerpo) [image: image23.png]



· Lanzamiento[image: image24.bmp]
· Manejo en coordinación con una dificultad corporal[image: image25.png]


A
· Rotaciones en coordinación con una dificultad corporal[image: image26.png]


A
· Rodamiento en coordinación con una dificultad corporal[image: image27.png]


A
· Lanzamiento en coordinación con una dificultad corporal[image: image28.bmp]A
CATEGORIA ALEVIN (5º Y 6º EDUCACION PRIMARIA)

APARATO:  PELOTA

DURACION EJERCICIOS:  1:15 A 1:30

· Manejo (balanceos, circunducciones, movimientos en ocho) [image: image29.png]



· Rodamiento (por el suelo y por el cuerpo) [image: image30.png]



· Rebotes[image: image31.png]



· Lanzamiento[image: image32.bmp]
· Manejo en coordinación con una dificultad corporal[image: image33.png]


A
· Rodamiento en coordinación con una dificultad corporal[image: image34.png]


A
· Rebotes en coordinación con una dificultad corporal[image: image35.png]


A
· Lanzamiento en coordinación con una dificultad corporal[image: image36.bmp]A
CATEGORIA SENIOR (A PARTIR DE 1º ESO)

APARATO:  CINTA

DURACION EJERCICIOS:  1:15 A 1:30

· Manejo (balanceos, circunducciones, movimientos en ocho) [image: image37.png]



· Serpentinas[image: image38.png]



· Espirales[image: image39.png]



· Lanzamiento (escapada, boomerang, libre) [image: image40.bmp][image: image41.png]



· Manejo en coordinación con una dificultad corporal[image: image42.png]


A
· Serpentinas en coordinación con una dificultad corporal[image: image43.png]


A
· Espirales en coordinación con una dificultad corporal[image: image44.png]


A
· Lanzamiento en coordinación con una dificultad corporal[image: image45.bmp]A [image: image46.png]
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