TROFÉU SÃO PAULO DE GINÁSTICA RÍTMICA

NÍVEL “D” -  CORDA

Profª Florencia Rodriguez
ELEMENTOS DA SÉRIE DE CORDA         
· SALTOS

· Cosaque A

· Biche  ( Gazela) A

· Biche ( Gazela) B

· SALTITOS

· Abre e cruza de frente ( 3)

· De costas 3

· 3 saltitos de frente estendidos ou Bonificação 1 saltito estendido e um duplo flexionado 

· EQUILIBRIOS

· Passé  aberto  (sem meia ponta)

· Horizontal 90o     frente

· Grand écart lateral ( bandeira lado)

· PIVÔ

· Passe  (540º) - uma volta e meia 

· FLEXIBILIDADE E ONDAS

· Onda completa sagital

· Espacate ( afastamento antero – posterior)

· Panche B
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Posição inicial: De frente para , uma ponta da corda na mão D , a outra ponta da corda no pé D e o meio da corda na mão E, corda enrolada no MID , duas voltas da direita para a esquerda , peso do corpo no MID semi flexionado e MIE estendido para a lateral.

Desenrolar a corda da E para a D,  no equilíbrio passé (perna à frente, sem meia ponta) sobre MID ,finalizando o movimento da corda com um efeito, em oito, sobre o solo recuperando a ponta da corda na mão E, atras do corpo. De frente para E, impulso passando a corda para frente recuperando no meio da corda com a mão D. Realizar dois passos e onda sagital completa com rotação da corda, no plano sagital-vertical, para frente, finalizar com MMII na meia ponta, passando em Quarta posição, recuperando a ponta da corda na mão E  e pivot em passé (1 volta e meia – 540º) com rotação de dois terços da corda em cima da cabeça no plano horizontal , finalizando com MMII unidos em meia ponta (6ª posição) segurando a ponta da corda na mão E . Passar a corda para atras do corpo até os calcanhares. Estender a corda em meia ponta.

De frente para Diagonal 1, realizar três saltitos por dentro da corda, sendo que, inicia- se com ela aberta no primeiro saltito e na seqüência , cruzando os braços à frente do corpo, realizar o segundo saltito sobre a corda, o terceiro igual ao primeiro, executar meio giro do corpo passando a corda para trás e executar três saltitos de costas passando por dentro da corda, executar novamente meio giro passando a corda para frente e realizar três saltitos estendidos e unidos ,por dentro da corda  ou  bonificação, finalizando com a corda presa nos MMII unidos, de frente para LE, braços flexionados na altura do peito. Soltar a ponta da corda da mão D no solo, trocar a ponta da corda da mão E para a D e ficar de frente para LE com MMII unidos e em meia ponta com o MSE à horizontal na lateral. Realizar dois passos puxando a corda e executar um equilíbrio a horizontal 90o  à frente, recuperando a ponta da corda na mão E, finalizar com MMII unidos na meia ponta. Realizar um chasse para frente, diagonal 1  com o MID, enrolando a corda, na altura da cintura, da direita para a esquerda, e desenrolar fazendo um chene da direita para a esquerda, finalizando de frente para a Diagonal 2 com MMII unidos em meia ponta e a corda aberta atrás do corpo.

Passando a corda para frente realizar um chasse com movimento em 8, no plano sagital e executar o salto cossaco por dentro da corda, dando continuidade ao movimento da corda realizar um movimento em 8 no plano frontal executando um gran-plie em 2ª  posição, voltando a posição fundamental com a corda em rotação no plano frontal, de frente para F, executar um equilíbrio  “grand écart” lateral com ajuda enrolando a corda na mão, finalizar com MMII unidos em meia ponta (6ª posição). 

De frente para LD, realizar um chassé e um salto de ‘biche’’(gazela B), finalizar com MMII unidos em meia ponta recuperando o meio da corda, de frente para F. Realizar um passo trocando as pontas de mão e executar a rotação da corda dobrada em dois, no plano superior horizontal, voltar a rotação anterior da corda e executar um afastamento antero–posterior, levar a perna da frente para trás e finalizar sentada sobre um pé e o outro MI flexionado, de frente para Diagonal 1, executar um meio giro do corpo indo até a posição semi ajoelhada, recuperar o meio da corda e  executar um pancheé em apoio sobre um pé, com rotação da corda, finalizar na posição fundamental.

Semi–flexionar os joelhos dando um nó na corda, de frente para LE, chassé com rotação da corda no plano sagital- vertical e lançamento da corda durante o salto de “biche” (gazela A), recuperar a corda semi ajoelhada nas duas extremidades e colocar – la sobre o pescoço com o corpo em decúbito dorsal, os cotovelos apoiados no solo e o MID cruzado sobre o MIE. (pose final). 

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



