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MANUAL DE GINASTICA TRAMPOLINS 2021

As atividades desenvolvidas pela AGDCentro regem-se pelas orienta¢des definidas no manual de Gindastica de
Trampolins publicado pela Federacdo de Ginastica de Portugal (FGP) para a presente época desportiva e no
regulamento geral e de competicdes da AGDC e da FGP.

Neste sentido, publicamos o manual de ajuda e interpretacdo dos regulamentos e exercicios para o Torneio de

Niveis de TR e TUM, assim como para o Distrital de Infantis.

1. ESCALOES ETARIOS | CATEGORIAS 2021 -2022

Escaloes Campeonato Distrital
Data de
/ Idade | Ingresso Elem
. Nascimento DMT TRI TRS TU MT
Categorias TU
Benjamins 31/12/2014 6/7/8 Idade  |(Obrig.) + |(Obrig.) + |(Obrig.) + | F1+F2 3/3 (ambas
F2 F2 F2 obrig.)
infantis |/ OL/2013a dade | FT(REA | e | [ Fier2 | 33
nfantis ade
31/12/2013 | 2 obrig.)F2| -V *
o 1/01/2010 a 10/11/
Iniciados 31/12/2012 Idade 4/4
12 BASE BASE BASE DIVISAO
_ 1/01/2008 a F1(Req. | F1 (.Req. F1 (.Req. F1 UNICA
Juvenis 31/12/2009 13/14 Idade Obrig.) + |Obrig. de |Obrig. de F2 5/5 F1+F2
F2 cada cada (Req. (1 salto
divisdo) + |divisdo) + : obrie.
. 1/01/2006 a - ) > Obrig. de g.)
Juniores 31/12/2007 15/16 Idade 12 DIV cada 6/6
/12/ F1+F2 divisdo)
(Req. DIF) | Seniores | Seniores
. Ateé 12DIV | 12DIV
Seniores 6/6
31/12/2005 | 17+ Fl+F2 | F1+F2 /
dad (livres) (livres)
; adee
Elite Janior * | /01/2009a | 13 —_ 8/8
31/12/2004 | 17 | Requisitos
F1+F2 F1+F2
te Senior *| 1/01/2005 | 17+ | 0e® FL+F2 ) Fl+F2 8/8
Elite Senior Requisitos (livres) (livres)
* Apenas nas especialidades de DMT, TRI, TRS e TUM
[ )
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2.  PROGRAMAS TECNICOS
2.1. MINI-TRAMPOLIM

ESCALAO i
Elemento Dif.
1¢ Salto em extensdo // Carpa de pernas afastadas (straddle jump) | 0.0
° Salt do (tuck j .
BENJAMINS 2 alto engrupado (tuck jump) 0.0
Nota A altura do aparelho devera ser compensada com estrado de
corrida

2.2. DUPLO MINI TRAMPOLIM (SERIES A INCLUIR NO CAMPEONATO TERRITORIAL)

DMT
Elemento Dif.
10 Salto Engrupado (tuck jump) 0.0
Carpa de pernas afastadas (straddle jump) 0.0
BENJAMINS 29 F2
A altura do aparelho devera ser compensada com estrado
Nota )
de corrida

Atendendo a que o Cddigo de Pontuacdo ndo prevé exercicios obrigatdrios, os exercicios anteriormente
apresentados sdo consideradas para efeitos de pontuacdo como exercicios facultativos (pontuados em execugao
e dificuldade).

Um elemento obrigatério que ndo tenha sido realizado/considerado pode ser realizado como facultativo, ndo

constituindo repeticao.
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2.3. TRAMPOLIM INDIVIDUAL E SINCRONIZADO
SERIES / ELEMENTOS OBRIGATORIOS (F1) / REQUISITOS NO CAMPEONATO TERRITORIAL

BENJAMINS
6 anos 7 anos 8 anos
Rececdo sentada Rececdo sentada Rececdo sentada
..de pé % pirueta para de pé Salto engrupado ..de pé
Salto engrupado % pirueta vertical Carpa pernas afastadas
% pirueta vertical Carpa pernas afastadas Rececgdo sentada
Carpa pernas afastadas Salto engrupado % pirueta para de pé Salto engrupado
Salto de vela 1 pirueta vertical % pirueta para sentado
Salto de vela ...de pé
Carpa de pernas unidas
1 pirueta vertical
Nota: A F2 serd uma série Nota: A F2 serd uma série Nota: A F2 serd uma série igualmente
igualmente de 6 elementos igualmente de 8 elementos de 10 elementos

2.4. TUMBLING

Elementos a incluir na série 1 do Campeonato Territorial:

Escaldo Etario Elemento Final (min.)

Benjamins (ndo se aplica)

Observacdes:

e Os campeonatos territoriais nos escaloes de Infantis podem ser organizados em pista insuflavel,
deixando ao critério das respetivas AssociacGes Territoriais.
e 0O elemento técnico “Roda” pode ser utilizado nos escaldes de Infantis e no Torneio de Niveis (em

gualquer Nivel), mas nunca realizado como elemento final.
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3. COMPETICOES

Processo_de INSCRICOES: As inscricdes deverdo ser efetuadas na plataforma GYMBASE, conforme data
limite de inscricdo. Todas as questdes relativas ao processo de inscricdo (alteracdes, desisténcias, inscrigdes
fora do prazo) deverdo ser consultadas no regulamento geral da AGDC ou comunicadas através de email

para: agdc.trampolins@gmail.com.

Campeonatos Territoriais

Ginastas filiados na FGP.

Competicdo individual e por equipas, com classificagdo por escaldo/especialidade;
Em qualquer tipo de competicdo (individual ou equipas) sdo atribuidas medalhas aos 3 primeiros
classificados, por categoria e género, exceto nos escaldes de Benjamins, onde ndo é permitida a seria¢do
de resultados, ao abrigo do Regulamento Geral e de Competi¢cdes daFGP.

A constituicdo das equipas, em todos os escaldes, deve ser definida no momento de inscrigdo em prova.
Os Campeonatos Territorial regem-se pelos programas técnicos ja definidos anteriormente e que respeitam

na integra o definido pela FGP para a presente época desportiva, incluindo nos escaldes benjamins e

infantis.
[ ]
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Torneio de Niveis de Trampolim e Tumbling

ESCALOES ETARIOS: todos os escaldes etarios. Competigdo Individual e por nivel.

REGULAMENTO DE AJUIZAMENTO:

Trampolim

Aplicam-se as regras comuns de ajuizamento de campeonatos territoriais. A nota final serd convertida na

seguinte classificagao qualitativa:

8,0 9,0 9,5
Aprovado | Bom M -

Tumbling
Aplicam-se as seguintes regras de ajuizamento:
e Os juizes atribuem a cada elemento uma nota de 1 a 5, correspondendo o 5 a menor dedugao
possivel (melhor execu¢do do elemento);
o Quando o elemento n3o é realizado, é atribuida a nota O;
o Se o nivel permitir ajuda nalgum elemento, deve ser bonificado em 1 ponto quem o realizar
sem ajuda

e A nota de cada elemento sera a média das notas dadas pelos juizes;

e A média das notas dos elementos compde a nota final de cada série;

e A nota final corresponde a média de todas as séries realizadas e serd convertida na seguinte

classificagao qualitativa:

L5 3,0 4,0 4,5
V Aprovado | Bom i

PREMIOS: Diplomas e prémio de participacdo para todos os ginastas participantes.
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PROGRAMA TECNICO:

Os programas (em anexo) estdo divididos em 3 fases: Desenvolvimento, Topo e Elite. Cada fase é constituida
por diferentes niveis de dificuldade, compostos exclusivamente por elementos obrigatérios. Qualquer outro
elemento ndo serd objeto de classificacdo, excetuando-se o caso da Fase de Topo e Elite, onde sdo
permitidos elementos facultativos. Durante a execuc¢do dos exercicios, o treinador ndo esta autorizado a
comunicar com os ginastas, excetuando-se os niveis em que é permitida a ajuda. As séries serdo avaliadas
somente em execuc¢do. Face ao cariz formativo dos torneios, ndo serdo admitidos quaisquer tipos de

protesto as notas atribuidas.

Este regulamento pode ser alterado parcialmente ou na sua totalidade sempre que a AGDC julgue

necessario ou por diretrizes da Federac¢do. Essa alteracao deve ser dada a conhecer até 30 dias antes da

realizacdo de cada prova.

Regras ndo cumpridas ou omissas serdo decisdo da AGDC.

Oa';"OO;ﬁcx L@

Coordenacdo Técnica Territorial
Ginastica de Trampolins

Carolina Lucas
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TUMBLING

~2sc Desenvolvimento

G

TUMBLING

1. Rolamento a frente
2. Rolamento & frente
com membros inferiores afastados
3. Rolamento a frente
4. Salto em extensdo

1. Rolamento a frente
2. Rolamento a frente

1. Rolamento a retaguarda
2. Rolamento a retaguarda
com membros inferiores afastados

3. Rolamento & retaguarda
4. Salto em extensdo

com membros inferiores destacados 1. Chamada
3. Apoio facial invertido / rolamento 2. Roda
4, Salto em extensdo
TUMBLING
1. Rolamento & frente 1. Chamada
2. Rolamento & frente 2. Roda
3. Apoio facial invertido / rolamento 3. Roda
4, Salto em extensio

1. Chamada

2. Rodada

3. Flic

4. Salto em extensdo

(com ajuda)

1. Chamada

2. Rodada

3. Flic

4, Salto em extensdo

(sem ajuda)

1. Rodada

2. Flic

3.Back (O, <ou /)
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MINI-TRAMPOLIM
1. Flic

(com ajuda)
MINI-TRAMPOLIM
1. Flic

(sem ajuda)
MINI-TRAMPOLIM
1.Back O

(com ou sem ajuda)

MINI-TRAMPOLIM

1.Back < ou/
(com ou sem ajuda)
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Fase TOPO

BHOOER

OBRIGATORIA

Série de 3 Elementos:

1. Rodada
2. flic
3. Back O

OBRIGATORIA

Série de 4 Elementos:
1. Rodada

2. flic

3. flic

4.Back O

OBRIGATORIA

Série de 4 Elementos:
1. Rodada

2. flic

3. flic

4. Back <

OBRIGATORIA

Série de 5 Elementos:
1. Rodada

2. tempo.

3. flic

4. flic

3. Back /

FACULTATIVA

Série de 3 Elementos
Requisitos:
*1 Back < OU / (3° elemento)

FACULTATIVA

Série de 4 Elementos
Requisitos:
*1 Back < OU / (4° elemento)

FACULTATIVA

Série de 4 Elementos
Requisitos:

*1 tempo

*1 Back O ou / (4° elemento)

FACULTATIVA

Série de 5 Elementos
Requisitos:

* 2 tempo

* 1 Back O ou < (5° elemento)
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TRAMPOLINS

SERIE 1

1. Sentado

2. ..para de pé
3. Carpa afastada

4. Salto Engrupado

5. Mela pirveta

-2sc Desenvolvimento

SERIE 2

1. Sentado

2. Meia pirventa para de pé
3. Carpa afastada

4. Salto Engrupado

S. Meia pirueta

Nota: As séries iniciam da posiciio de parado

SERIE 1

1. Sentado

2. ..para de pé

3. Carpa afastada

4. Sentado

S. Meia plrueta para de pé
6. Salto engrupado

7. Meia Pirueta

SERIE 2

1. Ventral

2. ...para de pé

3. Carpa afastada

4. Sentado

S. Mela pirueta para de pé
6. Salto engrupado

7. Meia Pirueta

Nota: As séries Iniclam da posigdo de parado com 3 extensbes de preparagdo

SERIE 1

1, Ventral

2, . pars de pé

3. Carpa afastads

4. Meia Pirueta pars ventral
5. Meia pirueta para de pé

6. Salto engrupado

7. Sentado

8. Meia pirueta para sentado
9. ..para de pé

10.1 Pirueta

SERIE 2

1. Dorsal

2. paradepé

3. Carpa afastads

4. Mein Pirueta para ventral
5. Mela pirueta para de pé
6. Salto engrupado
7.Sentado

B. Meia pirueta para sentado
9...para de pé

10,1 Plrueta

Nota: As séries iniciam da posigio de parado com 3 extensdes de preparagio

SERIE 1

1. Dorsal

2...para de pé

3. Carpa afastada

4. Meis pirueta para sentado
5. Meia pirueta para de pé

6. Salto engrupado

7. Sentado

8. Meis pirueta para sentado
9. .para depé

10. Carpa unida

SERIE 2

1. Dorsal

2. Meia pirueta para de pé
3. Carpa afastada

4. Meia piruets pars sentado
5. Meia pirueta para de pé

6. Salto engrupado

7. Sentado

8. Meia piruets pars sentado
9. ..pars de pé

10, Carpa unida

Nota: As séries iniciam da posicdo de parado com 3 extensdes de preparagio

C’ COIMBRA, PORTUGAL | 962 215 571 | NIF 506 364 089
oo AGDCENTRO@GMAIL.COM

GINASTICA
°° CENTRO

WWW.AGDCENTRO.ORG



mailto:AGDCENTRO@GMAIL.COM

Fase TOP

SERIE 1

1. Carpaunida

2. Meia pirueta para sentado
3. Meia pirueta para de pé

4. Carpa afastada

5. Dorsal

6. Meia pirueta para de pé

7. Sentado

8. ..para de pé

9. Salto engrupado

10. 1 Mortal

SERIE 2

1. Mortai atrds engrupado

2. Meia pirueta para sentado
3. Meia pirueta para de pé

4. Carpa afastada

5. Dorsal

6. Meia pirueta para de pé
7.Sentado

8. ..para de pé

9. Salto engrupado

10. 1 Mortal

Nota: As séries iniciam da posi¢do de parado com 3 extensbes de preparagdo

SERIE 1

1. Mortal atrds engrupado

2. Meia pirueta para sentado
3. Meia pirueta para de pé

4. Carpa afastada

5. Dorsal

6. Meia pirueta para de pé

7. Salto engrupado

8. Meia pirueta

9. Carpa unida

10. Mortal & frente encarpado

SERIE 1

1.3/4 Mortal atras
2...paradepé

3. Sentado

4. Meia pirueta para sentado
S...para de pé

6. Ventral

7...para de pé

8. Meia pirueta

9. Salto engrupado

10. Mortal a frente encarpado

SERIE 1

1. Meia pirueta para dorsal

2...para de pé

3. Salto engrupado

4. Mortal atrds engrupado para sentado
5. Meia pirueta para de pé

6. Carpa unida

7. Mortal atras encarpado

8. Carpa afastada

9. Mortal atras engrupado

10. Barani (posi¢&o opcional)

SERIE 2

1. 3/4 Mortal atras

2...para de pé

3. Sentado

4. Carpa afastada

5. Dorsal

6. Meia pirueta para de pé
7.Salto engrupado

8. Meia pirueta

8. Carpa unida

10. Mortal a frente encarpado

SERIE 2

1.Meia pirueta para ventral
2. ..para de pé

3. Salto engrupado

4. Meia pirueta para sentado

S...para de pé
6. Ventral
7...para de pé

8. Meia pirueta
9. Salto engrupado
10. Barani (posi¢do opcional)

SERIE 2
Série de 10 elementos - Requisitos:

*3/4 Mortal atrés

* Mortal atras engrupado

* Mortal atrds encarpado

* Mortal atrés empranchado
* Barani (posi¢do opcional)
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Fase ELITE

Série de 10 elementos - Requisitos:
* 1 Elemento com recepgéo dorsal
* 1 Elemento com recepgdo ventral
* Apenas 2 elementos com menos de 2702 de rotagdo transversal

Todos os requisitos técnicos sdo paraa F1

Série de 10 elementos - Requisitos:
*1 Mortal a retaguarda empranchado com 1 pirueta (full)
*1 Elemento com recepgio dorsal
* 1 Elemento com recepgdo ventral
* Apenas 1 elemento com menos de 2702 de rotagdo transversal

Série de 10 elementos - Requisitos:
*1 Mortal a retaguarda empranchado com 1 pirueta (full)
*1 Rudy ou Rudy ball out
* 1 Elemento com recepgdo ventral ou dorsal
* Apenas 1 elemento com menos de 2702 de rotagdo transversal

Série de 10 elementos - Requisitos:

* 1 Elemento com recepgdo ventral ou dorsal

*1 Elemento partindo da recepgdo ventral ou dorsal {em combinagdo com o requisito anterior)

* Duplo mortal a frente ou a retaguarda com ou sem piruetas

*1 Elemento com o minimo de 5602 de rotagdo longitudinal e um mininmo de 3602 de rotagdo
transversal (no minimo tera que realizar rudy ou optar por outro elemento técnico que integre as
exigéncias referidas)
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