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ELEMENTOS DA SÉRIE DE BOLA  

· SALTOS

· “Enjambée” – extensão A

· “Biche” - Gazela A

· EQUILÍBRIOS

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

· Passe aberto

· PIVÔS

· Passé (360º)

· FLEXIBILIDADE E ONDAS

· Onda lateral

· Onda espiral

· Flexão do tronco para trás

· Onda sagital

· “Grand écart” com meio giro

Posição inicial: De frente para F, em pé, MMII com pequeno afastamento, sendo MIE pé inteiro no solo e MID na meia ponta com tronco voltado para lado E; MMSS estendidos e cruzados acima da cabeça, segurando a bola com as duas mãos, cabeça voltada para baixo do lado D.

Abaixar MMSS flexionando-os em direção ao peito e estende-los com rolamento da bola, unindo MMII na meia ponta, de frente para F. Um giro para lado E estando MMII semi-flexionados com transmissão da bola pela cintura, finalizando com a bola acima da cabeça segura pelas duas mãos. Equilíbrio em "grand écart" lateral com ajuda (bandeira lateral) quicar, uma vez a bola na meia ponta, finalizando de frente para Diagonal 4. Realizar quatro passos na meia ponta com MMII semi-flexionados executando movimento em oito completo da bola, e MS livre estendido na altura dos ombros. Preparação,em Quarta posição, pivô em passé  (360°) com bola segura  pelas duas mãos acima da cabeça, finalizando em meia ponta ( 6ª posição), de frente para F. 

Pequeno lançamento vertical da bola com recuperação com rolamento nos MMSS estendidos e unidos à horizontal, prendendo a bola no peito com o antebraço e o outro MS com circundução para trás (realizar este movimento com pequeno deslocamento para LE na meia ponta, iniciando com MMII semi-flexionados, e finalizar com os mesmos estendidos em meia ponta). Executar chassé com bola segura por uma das mãos e salto "enjambée" quicando a bola, finalizar em meia ponta. Onda lateral com rolamento da bola na lateral D do tronco utilizando MSD, quando a bola estiver na altura do peito recuperar o rolamento com MSE finalizando em meia ponta com MMII estendidos e unidos (6ª posição) e MSD estendido acima da cabeça, de frente para F.
Onda espiral com bola em equilíbrio em uma das mãos, finalizando para LD em meia ponta (6ª posição) com MMSS na horizontal e bola segura pelas duas mãos. Lançamento à vertical e descida no solo,  posição sentada com a bola entre MMII flexionados. Pequeno rolamento da bola no solo, tirando-a dos MMII, e meio giro pela E passando para posição ajoelhada, de frente para D e executar flexão do tronco para trás, abaixo da horizontal com circundução dos MMSS para trás com bola apoiada em uma mão. Apoiar pé D no solo partindo para posição em pé, quicando duas vezes o bola no solo e MS livre realizar uma onda, de cima para baixo, finalizando na meia ponta.

De frente para T realizar onda lateral, em pliê (2ª posição), com bola em equilíbrio em uma mão, finalizando com MMII unidos, semi-flexionados, na meia ponta e MMSS estendidos acima da cabeça,  cabeça voltada para as mãos, de frente para LE. Chassé com bola em equilíbrio em uma mão e salto "biche" (gazela A) com lançamento da bola, recuperar com duas mãos à frente do corpo finalizando em meia ponta (6ª posição). De frente para,  três passos na meia ponta, sendo que MMII inicialmente estão semi-flexionados e finalizam estendidos e unidos com bola equilibrada em uma mão, realizar onda sagital com circundução dos MMSS para frente finalizando em meia ponta (6ª posição), com braços acima da cabeça. 

Executar um passo na meia ponta, de frente para F e logo realizar equilíbrio passê aberto com rolamento da bola no MS de uma mão até o peito, MS livre recuperará a bola quando esta estiver no peito, finalizando em meia ponta (6ª posição). Elevar MMSS segurando bola com as mãos e realizar onda do corpo com tronco e MMSS em direção ao solo colocando a bola no solo, com MID na meia ponta semi-flexionado e MIE estendido com pé inteiro no solo. Rolamento para trás da bola no solo, executar chassé e reversão lateral (estrela) com bola entre as mãos, finalizando com um joelho apoiado no solo e outro MI com pé no 
solo (semi-ajoelhada). Partir para afastamento antero-posterior e girar (giro em espacate) com bola em rolamento no solo, recuperar a bola no final do giro.

Sentada unir MMII estendidos, de frente para LE com MMSS estendidos na altura dos ombros, à lateral e bola apoiada em uma mão. Circundução dos MMSS, de trás para frente levando a bola até os pés, rolamento livre da bola sobre os MMII até o tronco, finalizar com MMII flexionados. Apoiar joelhos e MSD estendido no solo com circundução do MSE para trás finalizando-o na horizontal com onda deste MS até estendê-lo, à frente do corpo, totalmente e bola presa entre o tronco e coxa.
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LEGENDA:

LD
 – Lateral Direita

LE
 – Lateral Esquerda

F
- Frente

T
- Trás

MMSS – Membros Superiores

MSD
- Membro Superior Direito

MSE
- Membro Superior Esquerdo





MMII
- Membros Inferiores

MID
- Membro Inferior Direito

MIE
- Membro Inferior Esquerdo



