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ELEMENTOS DA SÉRIE DE MAÇAS  

· SALTOS

· Gazela B

· Cossaco com meio giro

· Saltito: impulso sobre um MI e o outro flexiona para trás e estende à frente - 45º
· EQUILÍBRIOS

· Arabesque

· Ajoelhado, com perna livre à lateral

· GIROS

· Um pivot “em attitud”

· FLEXIBILIDADE E ONDAS

· Espacate (afastamento antero-posterior)

· Onda Completa (sagital)

DESLOCAMENTOS





1. Posição Inicial( MMII flexionados e cruzados, estando o MID na frente( MMSS à frente, a maça da mão E sobre a maça da mão D; lançar a maça da mão E com impulso da maça da mão D; recuperar a maça com a mão E e virar para T pela direita, bater as maças e finalizar com as maças em X (MMII afastados,  MMSS em diagonal - alta e cabeça para trás); girar o tronco, pela esquerda, sem deslocamento, bater no solo a maça E e depois a maça D(
2. Passo à frente, equilíbrio arabesque com movimento assimétrico (MSE à lateral, na altura dos ombros realizando pequenos círculos no plano horizontal – por cima, MSD realizando circunduções para trás no plano sagital -vertical), finalizar com MMII flexionados estando o MIE na frente e os MMSS voltados para F( realizar um pequeno círculo para o direita, girar sobre os dois pés e finalizar na ½ ponta (6ª posição)para diagonal 4(
3. Dois saltitos (impulso sobre um MI e o outro flexiona para trás e estende à frente (45º), chassé com os MMSS ao longo  do corpo realizando pequenos círculos, no plano sagital – vertical, maças paralelas; salto de biche (gazela B, com coluna) realizando circundução dos MMSS, no plano sagital vertical; finalizar com peso do corpo sobre o MIE e os MMSS alongados para diagonal alta do lado esquerdo, de frente para F;

4.  Onda lateral do lado esquerdo para o dieito e finalizar na ½ ponta para LD e os braços estendidos à frente paralelos até a altura dos ombros; lançar uma maça, chene trocando a outra maça de mãos por trás da cintura; após a recuperação batida das maças e pose (MIE à frente semi-flexionado, MID atrás apoiando a ponta do pé, tronco voltado para F, MSE estendido lateralmente na altura dos ombros e o MSD em diagonal - alta) 

5. De frente para Diagoanal 4, circundução dos MMSS de trás para frente; descer em afastamento antro-posterior (espacate) para trás, trazer a perna da frente para trás, unindo-as, bater as maças no solo, ajoelhar virando para F pelo lado esquerdo, bater as maças novamente no solo; preparação para o equilíbrio ajoelhado, com a perna livre lateralmente, realizando batidas rítmicas;

6. Rolamento lateral com afastamento dos MMII, finalizando na diagonal 4, semi-ajoelhada, MIE à frente e o joelho D no solo, realizar nessa posição, pequeno lançamento, com uma rotação das maças durante o vôo( elevar-se com circundução dos MMSS em sentidos opostos(
7. Caminhar para trás, em direção a diagonal 3, realizando uma seqüência de molinetes no plano horizontal OU BONIFICAÇÃO:série de molinetes com descrição de um grande círculo e com troca de plano ou direção da ginasta(
8. Chassé para o lado direito,  realizando um pequeno lançamento  (uma maça com rotação para frente e a outra com rotação para trás), salto cossaco com ½ giro estando os MMSS estendidos para cima( finalizar de frente para LE, preparar em 4ª posição para  pivot  “en attitud” com movimento assimétrico das maças, estando um MS estendido à lateral e executar pequenos círculos e o outro MS uma circundução, no plano horizontal – alto, acompanhando o pivô finalizar de frente para F com as maças apoiadas no solo ao lado dos MMII( um passo para o lado esquerdo, onda da esquerda para direita, braços estendidos executando circundução, no plano frontal acompanhando o movimento;finalizar com um passo para frente e as maças na mão E( grand écart lateral (bandeira) com ajuda  (( tour lent(( (mais de 180(), finalizando de frente para a Diagonal 1, realizando pequenos círculos( semi-ajoelhar de frente para F, MID à frente e joelho E no solo, pequeno lançamento com uma rotação das maças durante o vôo( levantar girando para esquerda e finalizar de frente para T com MMII afastados, MMSS cruzados formando um X e cabeça para trás.      
