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ELEMENTOS DA SÉRIE DE MÃOS LIVRES  

· SALTOS

· “Enjambée” – extensão A

· “Biche” - Gazela A

· EQUILÍBRIOS

· “Grand écart” lateral, com ajuda (Bandeira A)

· Arabesque 

· PIVÔS

· Passé (360º)

· Compasso (360º) 

· FLEXIBILIDADE E ONDAS

· “Grand écart” com meio giro

Posição Inicial:Posição fundamental com as mãos na cintura de frente para F ,executar 2 contratempos (direita e esquerda), circundução dos MMSS alternados de trás para frente até  chegar ao solo, MMII unidos e semiflexionados de frente para a diagonal 4. Preparação em 4ª posição pivot compasso (360°), finalizar em meia ponta de frente para diagonal 1, chassê e salto “enjambée” (extensão) em seguida chassê e salto de “biche” (gazela A) finalizando semi-ajoelhada.

Sentar e rolamento lateral com MMII em grande afastamento lateral finalizar sentada sobre os calcanhares de frente para F , apoiar as mãos no solo elevar-se com pequeno afastamento dos MMII e finalizar em meia ponta.

Apoiar as mãos na cintura e executar série de saltitos sendo: o 1º saltito com um MI estendido à frente a 45°, o 2º saltito flexionar cruzando à frente e o 3º saltito estendido à frente (o pé de apoio é o mesmo  nos 3 saltitos) ,unir os MMII e executar 3 saltitos para trás sendo que o terceiro finaliza projetando o quadril para o lado direito e MMII semiflexionados.

De frente para F , executar chassê lateral  para a esquerda e repetir para a direita,reversão lateral (estrela) finalizando em meia ponta de frente para F.

Pequeno deslocamento para trás com onda dos MMSS de cima para baixo, passo para a direita e onda completa no plano horizontal finalizando com os MMSS abraçando os joelhos pelo lado direito.

Passo à frente e equilíbrio em “grand écart” lateral (bandeira) com ajuda permanecendo 2”, finalizar em meia ponta.

Um passo para a direita e apoio do joelho esquerdo com MSE em diagonal alta e MSD em diagonal baixa, cabeça voltada para F, unir os joelhos e sentar sobre os calcanhares com circundução oposta dos MMSS. Afastamento antero-posterior com meio giro (espacate com rolamento) terminando em decúbito dorsal, elevar o tronco com onda até a posição sentada, passagem direta pelo grande afastamento lateral até a posição em decúbito ventral, onda do tronco para trás terminar sentada nos calcanhares, semi-ajoelhar com o MID e circundução de MMSS alternados da frente para trás finalizando em meia ponta de frente para LD.Preparação em 4ª posição, pivot em “passê” (360°), MMSS em 5ª posição.

De frente para F , 2ª posição de MMII e transferência do peso do corpo de uma perna para a outra com meia circundução do tronco  finalizando em meia ponta de frente para LD, MMSS acompanham o movimento.

Passo à frente e equilíbrio em arabesque  permanecer 2” , finalizar em meia ponta. Pequeno deslocamento para a direita descrevendo um semicírculo até  ficar de frente para LE e salto vertical com giro (360°) (parafuso), MMSS em 5° posição. Passo para a direita com onda dos MMSS de cima para baixo até sentar sobre o calcanhar esquerdo e MID cruzado sobre a coxa esquerda mãos apoiadas no solo.

Estender MID à frente e executar um círculo da frente para trás com MSD acompanhando o movimento (“ronde jambe”), finalizar ajoelhada apoiando o cotovelo direito no solo e MSE executa uma onda de baixo para cima, cabeça acompanha o movimento.
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