
SYNCROGYM COPPIE PARALLELE PARI 1^ FASCIA 2^ FASCIA
PROMOGYM 3^ FASCIA OVER

OPEN

SOCIETA' SQUADRA

Evidenziare gli elementi scelti 
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 PARALLELE PARI 
  Cod. Difficoltà Cod. Difficoltà 

ELEMENTI DI  
SLANCIO  

ALL’APPOGGIO 

1 Dal suolo con mani sugli staggi, con spinta piedi pari, salire 
all'appoggio 2 Capovolta avanti a gambe divaricate (anche dalla posizione di quadrupedia 

con piedi in appoggio sugli staggi) 

3 Oscillazione 4 Oscillazione avanti, posa delle gambe divaricate sugli staggi, 
spostamento avanti delle mani e riunire le gambe dietro alto in oscillazione 

5 Oscillazione con aggancio/appoggio 6 Oscillazione con seduta esterna 

ELEMENTI  
STATICI 

O DI FORZA 

7 Appoggio ritto 2" 8 Squadra a gambe unite e flesse 2" 
9 Squadra a gambe unite tese 2" 10 Squadra a gambe divaricate 2" 

11 Verticale in appoggio brachiale 2" 12 Dalla posizione di seduta esterna: ½ giro e portarsi in appoggio con i piedi 
su 2 staggi, corpo proteso dietro 

ELEMENTI DI SLANCIO 
DALLA SOSPENSIONE 

BRACHIALE 

13 Oscillazione in sospensione brachiale a corpo teso a 45° 14 Slanciappoggio 
15 Kippe a gambe divaricate 16 Kippe 
17 Colpo di petto a gambe divaricate 18 Colpo di petto 

ELEMENTI DI SLANCIO  
DALLA  

SOSPENSIONE 

21 Kippe lunga all'appoggio a gambe divaricate 22 Kippe lunga all'appoggio + oscillazione 

23 Kippe breve all'appoggio a gambe divaricate 24 Kippe breve all'appoggio + oscillazione 

USCITE 
25 Oscillare il corpo indietro e uscita tra gli staggi 26 Oscillare indietro e spostamento laterale 
27 Oscillare indietro e spostamento laterale con 1/2 giro 28 Oscillare avanti e spostamento laterale con 1/2 giro 

 
 

NOTE: 
 
Inclinazione del MT minima.  
 
Tappeti per arrivo: superficie 
m4x2m e della stessa altezza 
del MT. 
 
I salti possono essere eseguiti 
sia con rincorsa al suolo che 
su una panca. 

MINITRAMPOLINO VOLTEGGIO NOTE: 
 
Altezza tappetoni:  
60 cm per la1^ fascia 
80 cm per la 2^ fascia 
1m per 3^ fascia e over 

Cod. Salti Cod. Volteggi 
1 Salto in estensione 1 Salto in estensione arrivo in piedi sui tappetoni 
2 Salto raccolto 2 Framezzo raccolto arrivo in piedi 
3 Salto in estensione con divaricata frontale  3 Framezzo raccolto + salto in estensione 
4 Salto in estensione con divaricata sagittale 4 Framezzo raccolto + salto in estensione con ½ giro 
5 Salto in estensione con ½ giro (180°) A/L 5 Capovolta saltata 
6 Salto carpiato divaricato 6 Verticale con arrivo supino 
7 Salto in estensione con 1 giro (360°) A/L 7 Verticale spinta 
8 Salto in estensione con 1 e 1/2 giro (540°) A/L 8 Ruota laterale 
9 Flic flac avanti 9 Ribaltata  

10 Salto giro avanti  10 Rondata  
 
 


