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Este manual rege-se pelas orientagdes definidas no manual técnico de
GINASTICA RITMICA publicado pela Federagdo de Ginastica de Portugal, para a presente
época desportiva.

Qualquer informag&do omissa, sera esclarecida pelo manual da FGP para esta
disciplina, e/ou pelo regulamento geral e de competicoes.

Competicao Data Escaldao | Inscrigoes Local Observagoes
| Torneio de 18/01/2026 Todos 18/12/2025 Pavilh&o Mario Caodigo FIG e
Aparelhos + Mexia - Coimbra CNA:
Preparacéo para
a Taga
Campeonato Cddigo FIG e
Territorial _— - CNA;
L Pavilhdo Mario ’
de 22 Diviséo e | 21/02/2026 Todos | 21/01/2026 Mexia - Coimbra
Open de
Conjuntos
Campeonato
Territorial de 12 Logﬁlsisii
Divisdo + Divisdo Pavilhdo Mario - .
Base + Encontro | 08/03/2026 . e 08/02/2026 Mexia - Coimbra Cadigo FIG e CNA;
de Benjamins e eelr:?a”;;i”:
Infantis
Il Torneio de 29/03/2026 Todos 29/02/2026 Pavilhdo Mario Codigo FIG e
Aparelhos Mexia - Coimbra CNA;
Campeonato _— - -
R Pavilhdo Mario Codigo FIG e
Territorial de 09/05/2026 | nfantis | 99042926 | yiesia - Coimbra CNA;
Infantis
Campeonato
Territorial de Pavilhdo Mario Cédigo FIG e
. Tod 14/05/2026 9
Conjuntos 14/06/2026 odos Mexia - Coimbra CNA;
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e Individual

= Conjunto
Escaloes Etarios Idade Ano Nascimento
Benjamins 6 2020
Infantis 7-9 2019-2017
Iniciadas 9-11 2017-2015
Juvenis 12-13 2014-2013
Juniores/Juniores 14-15 2012-2011
Elite
Seniores >=16 2010 e anteriores

De acordo com o Regulamento Geral e de Competicdes da FGP:

As idades referem-se sempre ao ano civil em curso: de 1 de janeiro a 31 de dezembro.
Ginastas de 9 anos de idade podem optar pelo escaldo de infantis ou de iniciadas.

A mudanga de divisdo n&o é permitida durante a época.

A 12 Competigcéo da época vincula a ginasta a respetiva divisao.

Para participar nas competicdes as ginastas devem estar filiadas na modalidade de
Ginastica Ritmica

Segundo regulamento do Manual de Ginastica Ritmica;

Ginastas filiados na AGDCentro/FGP;

Nas competi¢des (individual ou conjuntos) de 12 e 22 Divisdo sé&o atribuidas medalhas aos 3
primeiros classificados, por escaléo e por aparelho.

O apuramento para os Campeonatos Nacionais seguira o regulamento e Manual de Ginastica
Ritmica da FGP;

As ginastas Elite e integrantes da Selec¢ao Nacional poderao participar, mediante solicitagao do clube
ou da FGP, em provas que ndo prevejam a sua participacdo, se a mesma anteceder uma prova
internacional, mediante pagamento de taxa de inscrigéo.

N&o é aberta a participagéo extra concurso a outras ginastas em competicées que nao lhes
sejam destinadas.
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4.1. Programa do Encontro de Benjamins e Infantis

Segue o codigo adaptado destes escaldes e de acordo com o
regulamento das competicbes da FGP. Ser&o atribuidas medalhas
ou diplomas de participagao a todas as ginastas.

Escalao Exercicios
Benjamins 1 ou 2 Exercicios: Movimentos Livres
(obrigatério) e bola
3 Exercicios: Movimentos Livres e 2 aparelhos
Infantis a escolha (Arco, Bola e/ou Corda)

Dif. Corp. (DC) | Valor Max. DC Ondas Total
6 Minimo 1
Benjamins (3 obrigatérias 0,20 (penalizagéo | 1,30 a 1,50 pts
e 3 aescolha) 0.3 pela ndo
execucao)
6 Minimo 1
Infantis (3 obrigatérias 0,50 (penalizagéo | 2,90 a 3,40 pts
e 3 aescolha) 0.3 pela ndo
execucgao)

4.2 Programa do Torneio de Aparelhos, Preparacao para a Taga
Competicao Individual e Conjuntos;

Ginastas filiados na AGDCentro/FGP;

No Torneio de Aparelhos, serdao atribuidas medalhas aos trés
primeiros lugares, por aparelho e escaldo.

As ginastas competem no Torneio de Aparelhos OU na
Preparagao para a Taga, cumprindo o programa de cada uma das
competicdes, isto &, as ginastas que se preparem para a Taga de
Portugal, participarédo apenas no Torneio de Preparagéo, com a
totalidade do programa que irdo apresentar na Taga.

As ginastas Infantis e ginastas de 12 e 22 Divisdo que n&o
participem na Taga, poder&o participar no Torneio de Aparelhos
com metade do seu programa.

Durante a execugdo dos exercicios, o treinador nao esta
autorizado a comunicar com as ginastas, sendo a ginasta
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penalizada de acordo com as
regras do CIP (0.50 de penalizagdo), salvo no escaldo de
Benjamins;

A musica devera ter a duragdo de 1°00 a 1’15 minutos para
esquemas individuais;

« A musica devera ter a duragcdo de 2 a 2’15 minutos para
esquemas de conjuntos;

 Cada clube/entidade podera inscrever por prova todos os
participantes que pretender, salvo excecbes previamente
comunicadas;

* Face ao cariz formativo do Torneio de Aparelhos, ndo serdo
admitidos quaisquer tipos de protesto as notas atribuidas.

Aparelhos:
Escalao Aparelhos
Benjamins ML
Infantis ML
Iniciadas 22 divisao Arco
Juvenis 22 divisao Bola
Juniores 22 divisdo Magas
Seniores 22 divisao Fita
Iniciadas 12 divisao ML e arco
Juvenis 12 divisao Arco e magas
Juniores 12 divisdo Bola e fita
Seniores 12 divisdo Bola e macgas
Juniores e Seniores Elite Todos

4.3Programa do Campeonato Territorial de 22 Divisao

- Esta competicdo é destinada exclusivamente a ginastas da 22
Divisdo que
procuram apurar-se para o Campeonato Nacional. Serdo
apuradas para a prova nacional as ginastas que se qualificarem
no primeiro tergo da classificagdo geral, em cada escaldo, no
maximo de 10 ginastas por escaldo.. No caso da participagéo de
1 a 3 ginastas num determinado escalédo, serdo apuradas as
ginastas do pddio.

e Os exercicios serdo avaliados segundo o Cdédigo Nacional
Adaptado em vigor para a 22 Divisdo. Apenas as ginastas que
completem o programa contam para a classificagdo do concurso geral
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de apuramento para o Campeonato Nacional.
* Classificagao Geral Individual e por Aparelhos.

Programa:
INICIADAS JUVENIS JUNIORES SENIORES
ML e Arco Corda e Bola Bola e Magas Arco e Fita

4.4  Programa do Campeonato Territorial de 12 Divisao

« Esta competicdo é destinada exclusivamente a ginastas da 12 Divisao e Elites.

» Os exercicios serao avaliados segundo o Cdédigo Internacional de Pontuacéo e
segundo o Codigo Nacional Adaptado, relativo aos diferentes escaldes etarios.

» Esta competicdo distingue a Campea Territorial por aparelho e na classificagdo
geral, ficando apurada para o Campeonato Nacional apenas a ginasta Campea
Territorial na classificagédo geral.

Programa:
INICIADAS JUVENIS JUNIORES SENIORES
ML, Corda e Arco ML, Corda, Arco e Arco, Bola, Magas Arco, Bola, Magas
Macas e Fita e Fita

4.5 Campeonato Distrital de Conjuntos

» A participacdo nos Campeonatos Distritais de Conjuntos é obrigatdria para o acesso aos
Campeonatos Nacionais. Os conjuntos que participarem nesta competigéoﬂ ficardo
automaticamente apurados para o respetivo Campeonato Nacional.

PROGRAMA:
INFANTIS INICIADAS JUVENIS JUNIORES| SENIORES
5ML 5 bolas 5 arcos 5 fitas 10 magas

4.6 Campeonato Distrital de Infantis

o Esta competicao é destinada a ginastas infantis que visam a participagéo no
Campeonato Nacional.
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Programa:

2 exercicios individuais + 1 de conjunto

Individual Conjunto

Corda e/ou Arco e/ou bola 5 ML

A classificacao final é obtida pelo somatdrio dos valores obtidos nas 2
participa¢des individuais e do conjunto.
De acordo com o Manual Técnico da FGP:

1.

NGO~ ®WN

Os Conjuntos podem ser constituidos por ginastas de dois escaldes diferentes,
desde que sequentes, mas apenas é permitida a utilizagdo de uma ginasta
Benjamim para completar o conjunto;
N&o é possivel incluir ginastas Iniciadas de 9 anos para completar o conjunto;
O numero de conjuntos Infantis por clube ¢é ilimitado;
As ginastas s6 podem competir por um Conjunto, ndo sendo permitida a repeti¢do de ginastas;
Os clubes podem inscrever duas ginastas suplentes em cada Conjunto;
As ginastas suplentes ndo sao contabilizadas para o numero total da composicéo da equipa;
Os conjuntos fazem duas passagens;
Os exercicios individuais tém de ser realizados por duas ginastas que faga o conjunto;
A competigdo individual pode ser realizada com dois aparelhos diferentes ou dois aparelhos
iguais:

- Exemplo: 1 exercicio de bola e 1 exercicio de corda

2 exercicios de bola

= Para participar nas competigdes as ginastas devem estar filiadas em
Ginastica Ritmica e fazerem parte da area territorial abrangente
pela AGDCentro.

« Qualquer clube que ndo tenha sede na area territorial
mencionada, para participar em competicbes organizadas pela
AGDCentro podera vir a convite da Coordenadora Territorial,
participando em extraconcurso.

» As inscrigdes deverdo dar entrada na AGDCentro em formulario préprio a
preencher pelos clubes, dele constando os treinadores responsaveis
e juizes a quem serd permitido o acesso ao recinto de prova. Para
efeitos de inscricdo serdo consideradas as 24h da data limite para
inscricdo em prova. Estas dever&o ainda ser feitas na GymBase da
FGP dentro do prazo limite, ap6s o que sera aplicada multa

definida.
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= As ginastas devem ser acompanhadas por um treinador com Titulo
Profissional de Treinador de Desporto (TPTD) reconhecido pelo IPDJ.

» Pode ser inscrito um delegado por equipa técnica.

= As treinadoras e as juizas ndo podem comunicar durante o decorrer
da prova - serao aplicadas sangdes.

» Asjuizas estdo PROIBIDAS de comunicar com ginastas durante o
decorrer da prova — serao aplicadas sangoes.

» Asinscrigdes deverao ser enviadas dentro do prazo
estabelecido pela AGDCentro, através de e-mail, para
agdc.ritmica@gmail.com

« As musicas deveréo ser enviadas até 8 dias antes da realizagéo da
prova, por WeTransfer, em formato MP3 para

= Todos os prazos serao informados atempadamente, ndo
podendo ser ultrapassados.

= Sera aplicada multa estabelecida pela AGDCentro se as inscrigdes e
musicas nao forem enviadas atempadamente.

» Torneios de Aparelhos so6 se realizarao com um numero
minimo de 2 (dois) clubes e quinze ginastas no total dos
clubes.

+ A AGDCentro néo se responsabiliza pela colocacéo de
aparelhos de substituicdo nas competi¢cdes. Cada clube devera
levar os seus, se assim pretender, estando autorizados a,
aquando da entrada da ginasta, colocar nas laterais do
praticavel.

» Este MANUAL pode ser alterado parcialmente ou na sua totalidade
sempre que Associagdo de Ginastica do Centro (AGDCentro) julgue
necessario, ou, por
diretrizes da Federagdo de Ginastica de Portugal (FGP).

OMISSOES: A regulacdo de situacdes omissas ou ndo previstas no
presente documento, cabe a Diregdo Técnica Nacional auxiliada pela
Comissao Técnica da disciplina, que avaliara as mesmas caso a caso e
propora a Diregéo da FGP as agdes a tomar.

Coordenagao Técnica Territorial
Ginastica Ritmica

Inés Bastos
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