B G Confederacao Brasileira de Ginastica

ANEXO
CIRCULAR CP 006/21
ESTAGIO DE TREINAMENTO
GINASTICA ARTISTICA FEMININA
CRONOGRAMA:

30/01 - Chegada dos participantes e Testes PCR-RT para COVID-19

31/01  -X

01/02 - Treinamento (manha e tarde) e Reuniao Técnica participantes do Estagio (08h)
02/02 - Treinamento com Testes fisicos e Técnicos (manha) e Treinamento (tarde)
03/02 - Treinamento (manha)

04/02 - Treinamento (manha e tarde) e Reuniao Técnica participantes do Estagio (08h)
05/02 - Treinamento (manha e tarde)

06/02 - Avaliagao Técnica Presencial Selegao (manha) e Avaliagao Técnica Online (15h)
07/02 -X

08/02 - Treinamento (manha e tarde)

09/02 - Treinamento (manha e tarde) e Reuniao Técnica participantes do Estagio (19h)
10/02 - Treinamento (manh3a) e Retorno dos participantes (tarde e noite)

INFORMACOES COMPLEMENTARES:

1. Ao longo do estagio de treinamento, serao feitos testes antropomeétricos, avaliacoes
médicas e fisioterapicas quando necessario;

2. Além das ginastas que compoem a Selecao Brasileira, sera formado grupo de ginastas
juvenis e adultas que farao parte do Grupo Controle. As ginastas em condigcodes fisicas e
técnicas poderao participar da avaliacao técnica virtual a ser realizada no dia 06/02/21.
Assim, as entidades esportivas que tenham ginastas em condicées de participagao na
avaliacao técnica virtual deverao solicitar esta via e-mail (gaf@cbginastica.com.br), com
copia para sua Federacao Estadual até o dia 30/01/20. A confirmacao das ginastas aptas
para participacao sera encaminhada pela CBG as entidades esportivas no dia 01/02/21;

3. Da mesma forma, ginastas que nao estiverem presentes no Estagio de Treinamento
poderao enviar via e-mail (gaf@cbginastica.com.br), com cépia para sua Federacgao
Estadual até o dia 30/01/21, videos dos testes fisicos abaixo apresentados para avaliacao da
Coordenacao Técnica de GAF;

4. Para as avaliacdes presenciais ou online o uniforme sera collant.

AVALIACAO TECNICA PRESENCIAL

¢ Salto sobre a mesa: No colchao firme no fosso ou oficial.
Paralelas Assimétricas: Série com no minimo 3 RC, saida podera ser separada.

e Trave de Equilibrio: Série completa podera ser utilizado colchao para sequéncia
acrobatica ou acrobatico isolado valor minimo D. Saida podera ser separada.

e Solo: Série completa com acrobaticos dominados ou série na passadeira com
chegada em colchao firme sem pausas na musica.
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AVALIACAO TECNICA VIRTUAL

o Aparelhos conforme descrito acima.

¢ Cada ginasta no seu ginasio, com camera na horizontal posicionada de forma que
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fique com boa imagem e visualizacao de todo aparelho.

TESTES FiSICOS PARA GINASTAS JUVENIS E ADULTAS

Kipe Impulso a parada de maos

Pernas unidas ou afastadas

Maximo de repeticoes

Muito bom —11 a 15x
Bom -5 a10x
Regular— menos de 5x

Elevacao longa no espaldar

Em suspensao no espaldar-
Flexao de quadril com joelhos
estendidos, os pés devem tocar
no espaldar para validar

20 repeticoes - menor tempo possivel.

MB - 25” ou menos
Bom -26” a 34”
Regular - 35” ou mais

Elevacgao curta no espaldar

Em suspensao no espaldar- a

partir da posicéo de flexdao de

quadril (angulo de 90°) joelhos
estendidos.

O maximo de repeticoes, ritmo constante.

Muito bom — 30x ou mais
Bom - 25 a 29x
Regular —menos de 25x

Subida na corda 3m

Subir, descer e subir sem apoio
dos pés.

No menor tempo possivel

Muito bom — 10” ou menos
Bom-11” a15”
Regular —-16” ou mais

Elevagao a parada de maos a forga.

Pernas unidas e estendidas, na
Paralela Simétrica de chao.

Maximo de repeticoes

Muito bom — 10 ou mais
Bom -8 a9x
Regular— menos de 8x

Elevagao a parada de maos a forga.

Pernas em afastamento lateral,
Na trave, sentido transversal.

Maximo de repeticoes

Muito bom — 20x ou mais
Bom -10 a 19x
Regular— menos de 10x

Impulso a parada de maos

Pernas unidas ou afastadas

A partir do apoio, ritmo constante.

Muito bom - 15x ou mais
Bom -10 a 14x
Regular— menos de 10x

Dominio de parada de maos

Apoio invertido livre

Sem mover as maos

Muito bom —1° ou mais
Bom -45” a 59”
Regular —menos de 45”

Salto em distancia em deslocamento

Salto para frente, com flexdao de

joelhos a 90° para impulsao,
toda lateral do solo (12m) e
retorna correndo de costas.

Cadaida e volta, chamaremos
de round. Seréo 6 rounds
finalizando com pique para
frente até a linha. Marcar o
tempo de execugao.

No menor tempo possivel

Muito bom — 1° ou menos

Bom -1°01" até 110

Regular-Acimade 1°10”
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