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ELEMENTOS DA SÉRIE DE FITA  

· SALTOS

· 2º Saltito

· “Entrelace” - (n( 23 da lista de dificuldades de saltos do código de pontuação da F.I.G.)
· Vertical - 360( (n( 26 da lista de dificuldades de saltos código de pontuação da F.I.G.)
· “Biche” - Gazela A - perna flexionada pé na cabeça (nº 7 da lista de dificuldades de saltos do código de pontuação da F.I.G.)

· EQUILÍBRIOS

· “Attitud” - (n( 7 da lista de dificuldades de equilíbrios do código de pontuação da F.I.G.
· PIVÔS

· Passé (360º) – perna à frente 90º

· FLEXIBILIDADE E ONDAS

· Onda lateral

· Onda espiral -  360º (n.º 29 da lista de dificuldades de flexibilidade do código de pontuação da F.I.G.)
· Grand écart a lateral com tour lent 360( (n( 10 da lista de dificuldades de flexibilidade do código de pontuação da F.I.G.)
POSE INICIAL

Fita enrolada na mão esquerda, atrás do tronco e estilete voltado para baixo, preso entre o indicador e polegar a frente do corpo na mão direita. Peso do corpo no MIE e MID apoiado na meia ponta semiflexionado, frente para LE.

Realizar uma onda em semi circulo com MID finalizando de frente para F.

Na meia ponta impulsionar a fita de baixo para cima parando na altura da cabeça e trazer para frente em serpentina executando transferência do peso do corpo de uma perna para outra quatro vezes. Preparação para pivô LD,  perna a frente com espiral no plano horizontal acima da cabeça finalizando de frente para LE.

Executar segundo saltito para LE, com circundução da fita no plano horizontal frontal vertical com passagem através do desenho da fita e MSE na cintura, finalizando em sexta posição (meia ponta), com a fita em espiral e MMSS  à lateral. Chassé, com a fita espiral, salto entrelacé  (n( 23 da lista de dificuldades de saltos do código de pontuação da F.I.G.) com circundução da fita no plano horizontal alto finalizando para LD.
Realizar um contratempo iniciando com MID com trabalho de MMSS(ombros acompanhando o movimento), com a fita em espiral, finalizando com MMSS em sexta posição de frente para F. Executar, grand écart a lateral com tour lent 360( (n( 10 da lista de dificuldades de flexibilidade do código), fita em espiral à frente do corpo, finalizando de frente para F, na meia ponta sexta posição, um dos MS segurando o estilete acima da cabeça impulsionando a fita para trás e o outro estendido à lateral na altura do ombro.

Executar quatro passos cruzados para LD iniciando com MIE à frente, executando serpentina com a mão direita. Um passo para a LD e salto vertical 360( (n( 26 da lista de dificuldades de saltos código) com troca do estilete atrás do corpo durante o vôo do salto, terminando com mesmo à frente do corpo. Realizar uma circundução no plano horizontal alto, e afastamento dos MMSS antero-posterior, para Diagonal 1, com a fita em espiral (lado contrário a MI à frente). Trazer MI, de trás para frente, realizando ¾ de giro sobre glúteos finalizando para F, executando, uma circundução, plano horizontal alto, finalizando ajoelhada, movimento em oito para LD e onda  sagital com joelhos afastados.

Levantar-se com MID de frente para F, finalizando em sexta posição com joelhos semiflexionados, MSE acima da cabeça e MSD com a fita em circundução no plano horizontal, a lateral. Um passo à frente para LD e equilíbrio atitude (n( 7 da lista de dificuldades de equilíbrios do código), com duas circunduções no plano horizontal alto na forma do equilíbrio, finalizar em meia ponta, sexta posição com MMSS estendidos ao lado na altura do ombro. 
*Bonificação; troca do estilete embaixo MMII durante a forma do equilíbrio.  

Executar movimento em oito, de frente para  LD, pegando a ponta da fita, em seguida caminhar para trás em direção a LE, na meia ponta com MMII semi flexionados  trabalhando a fita em oito duas vezes; finalizar de frente para F com apoio do corpo no  MIE e MID estendido à lateral, segurando o estilete  com MSD à frente na altura do peito e MSE estendido acima cabeça. Executar, uma onda em espiral 360º (n.º 29 da lista de dificuldades de flexibilidade do código), para direita com a fita no plano frontal vertical finalizando de frente para F, em sexta posição. Impulsionar a fita para LE com joelhos semiflexionados, projetando o quadril para lado contrário, repetir mais uma vez o mesmo movimento.

Caminhar na meia ponta com joelhos semiflexionados para LE, com a fita no plano sagital - vertical em cicundução duas vezes.

Preparar de frente para F com apoio em um dos MMII e o outro estendido ao lado com um dos MMSS segurando estilete a frente do corpo na altura do peito, e o outro estendido acima da cabeça. Um passo para LD executar pivô atitude 360º (n.º 3 da lista de dificuldades de pivô do código) com a fita no plano horizontal alto, finalizando com um giro sobre os pés (chené) de frente para LD na meia ponta- sexta posição com MMSS estendidos ao lado corpo na altura ombros.    

Chassé para LD, trabalhando a fita serpentina ao lado corpo salto Biche perna flexionada pé na cabeça (nº 7 da lista de dificuldades de saltos), com circundução da fita plano sagital, finalizando em meia ponta - sexta posição.

Executar um giro sobre os dois pés (chené) para LE, lançando a fita atrás tronco, recuperar a ponta e executar um passo com MID para LE transferindo o peso do corpo, finalizando sexta posição com a fita ao redor do pescoço e MMSS estendidos a frente cabeça – voltada de frente para F.    




2



T



3






LD









LE



1



F



4

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



