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PROGRAMA TECNICO CAMPEONATO
ESPANA INDIVIDUAL Y CLUBES 2024 TRA r eg

eiparelc de gmnesio

El contenido de los ejercicios corresponderd con el programa técnico de cada una de
las categorias y de cada aparato. Cada elemento que cumpla el requerimiento tiene
que estar marcado con un asterisco (*) en la tarjeta de competicion.

La competicién consistird en una fase preliminar, en la que cada gimnasta realizard dos
ejercicios completos.

TRAMPOLIN INDIVIDUAL

1. Alevin
La competicién consistird en una fase preliminar, en la que cada gimnasta realizard dos
ejercicios completos, y de un ejercicio libre en la fase final.

El primer ejercicio de la fase preliminar, que estard compuesto por diez elementos
diferentes, deberd incluir los siguientes elementos:

. Tres (3) elementos tendrdn, al menos, 360° de rotacion transversal
. Un (1) elemento con caida de pecho o de espalda

. Un (1) elemento con salida desde pecho o desde espalda

. Carpa abierta o Carpa cerrada

El segundo ejercicio de la fase preliminar y el ejercicio de la fase final serdn libres, con
una dificultad minima de 1'6 puntos; de lo contrario, cada juez de ejecucion deducird
0’5 puntos por cada décima que falte hasta llegar a los 1'6 puntos exigidos.

1. Infantil
La competicién se compondrd de una fase preliminar, en la que cada gimnasta
realizard dos ejercicios completos, y de un ejercicio libre en la fase final.

El primer ejercicio en la fase preliminar consiste en 10 (diez) elementos diferentes,
permitiéndose que solamente 3 (tres) de ellos tengan menos de 270° de rotacion
transversal. Cada elemento que cumpla el requerimiento tiene que estar marcado con
un asterisco (*) en la tarjeta de competicion.

. Un (1) elemento con aterrizaje sobre el pecho.
. Un (1) elemento con aterrizaje sobre la espalda.
. Un elemento con 360° de rotacién y, al menos, 360° de giro.

El segundo pase de la fase preliminary el pase en la fase final serdn libres
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3.  Pre-JOnior
La competicion se compondrd de una fase preliminar, en la que cada gimnasta
realizard dos ejercicios completos, y de un ejercicio libre en la fase final.

El primer ejercicio en la fase preliminar consiste en 10 (diez) elementos diferentes,
permitiéndose que solamente 1 (uno) de ellos tenga menos de 270° de rotacion
fransversal. Cada elemento que cumpla el requerimiento tiene que estar marcado con
un asterisco (*) en la tarjeta de competicidn. Estos requerimientos no se pueden
cumplir combindndolos en un Unico elemento, sino que tiene que ser realizados como
elementos separados.

. Un elemento que aterrice sobre el pecho o la espalda.
. Un elemento desde pecho/espalda en combinacioén
con el requerimiento anterior.
. Un doble mortal adelante o atrds con o sin giro.
. Un elemento con, al menos, 360° de rotacion y, al menos, 540° de giro.

El segundo ejercicio de la fase preliminar y el ejercicio en la fase final serdn libres.

4. JOnior
La competicion se compondrd de una fase preliminar, en la que cada gimnasta
realizard dos ejercicios completos, y de un ejercicio libre en la fase final.

El primer ejercicio en la fase preliminar consiste en 10 (diez) elementos diferentes,
permitiéndose que solamente 1 (uno) de ellos tenga menos de 270° de rotacion
fransversal. Cada elemento que cumpla el requerimiento tiene que estar marcado
con un asterisco (*) en la tarjeta de competicion. Estos requerimientos no se pueden
cumplir combindndolos en un Unico elemento, sino que tiene que ser realizados como
elementos separados.
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PROGRAMA TECNICO CAMPEONATO
ESPANA INDIVIDUAL Y CLUBES 2024 TRA r eg

. Un elemento que aterrice sobre el pecho o la espalda.

. Un elemento desde pecho/espalda en combinacidn con el requerimiento
anterior.

. Un doble mortal adelante o atrds con o sin giro.

. Un elemento con, al menos, 360° de rotacién y, al menos, 540° de giro.

El segundo pase de la fase preliminar y el pase en la fase final serdn libres.

5. Pre-Sénior
Se aplicard Cdédigo FIG. Todos los ejercicios serdn libres.

é. Sénior
Se aplicard Cdédigo FIG. Todos los ejercicios serdn libres.

SINCRONISMO

1. Infantil

Las parejas podrdn estar formadas por dos gimnastas masculinos, dos gimnastas
femeninas o un gimnasta masculino y una gimnasta femenina, estableciéndose una
clasificaciéon Unica para todas ellas.

Todos los gimnastas que compitan en Sincronismo deben haber participado en el
Campeonato de Espana Individual.

Todas las parejas participantes realizardn un ejercicio libre en la ronda preliminar y un
ejercicio libre en la ronda final.

Ningun gimnasta podrd participar con mds de una pareja de Sincronismo en una
misma competiciéon.

El programa técnico corresponderd con la categoria del gimnasta de mayor edad de
la pareja.
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2.  Jnior
Las parejas podrdn estar formadas por dos gimnastas masculinos, dos gimnastas
femeninas o un gimnasta masculino y una gimnasta femenina, estableciéndose una

clasificacién Unica para todas ellas.

NingUn gimnasta podrd participar con mds de una pareja de Sincronismo en una
misma competicion.

Todas las parejas participantes realizardn dos ejercicios en la ronda preliminar (Coédigo
FIG Junior) y un ejercicio libre en la ronda final.

3.  Sénior
Las parejas podrdan estar formadas por dos gimnastas masculinos, dos gimnastas

femeninas o un gimnasta masculino y una gimnasta femenina, estableciéndose una
clasificacién Unica para todas ellas.

NingUn gimnasta podrd participar con mds de una pareja de Sincronismo en una
misma competicion.

Todas las parejas participantes realizardn dos ejercicios libres en la ronda preliminar
(Cdédigo FIG) y un ejercicio libre en la ronda final.

DMT

Todas las categorias seguirdn el Cédigo FIG
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TUMBLING

1. Alevin
Dos ejercicios en la fase preliminar y un ejercicio en la fase final (de 4 elementos).

El primer ejercicio de la fase preliminar serd el siguiente:

. Rondada - Flic-flac - Flic-flac — Elemento libre.

. El elemento libre nunca podrd ser un elemento fuera de las tablas de dificultad
FIG. En caso de realizarlo, la puntuacidon del pase serd cero.

El segundo pase serd un ejercicio libre de cuatro elementos, que no podrd ser igual al
primer ejercicio. En caso de que los dos ejercicios sean iguales, no se contard el valor
de dificultad de los elementos repetidos en el segundo pase, con la excepcién de
flic-flac, whipbacks (Tempos) y round-offs (rondadas).

El pase de la fase final serd libre.

2. Infantil
La competicidon se readlizard segln las normas establecidas por la FIG en las
Competiciones Mundiales por Categorias (WAGC) para este grupo de edad.

3.  Pre-Jinior
La competicidon se readlizard segUn las normas establecidas por la FIG en las
Competiciones Mundiales por Categorias (WAGC) para este grupo de edad.

4. JUnior
La competicidon se readlizard segln las normas establecidas por la FIG en las

Competiciones Mundiales por Categorias (WAGC) para este grupo de edad.

5. Pre-Sénior
La competicidon se readlizard segln las normas establecidas por la FIG en las
Competiciones Mundiales por Categorias (WAGC) para este grupo de edad.

6. Sénior
La competicion seguird las normas establecidas en el Cédigo FIG.

La Real Federacién Espanola de Gimnasia garantiza la igualdad efectiva de hombres y
mujeres como uno de sus principios bdsicos de actuacion. A tal fin, las menciones
genéricas en masculino que aparecen en el presente documento se entenderdn referidas
también a su correspondiente femenino, salvo aquellos supuestos en que especificamente
se haga constar que no es asi.
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eiparelc de gmnesio

El contenido de los ejercicios corresponderd con el programa técnico de cada una de
las categorias y de cada aparato. Cada elemento que cumpla el requerimiento tiene
que estar marcado con un asterisco (*) en la tarjeta de competicion.

La competicion consistird en una fase preliminar, en la que cada gimnasta realizard
dos ejercicios completos.

TRAMPOLIN INDIVIDUAL

1. Base Alevin
El primer ejercicio de la fase preliminar, que deberd estar compuesto por diez
elementos diferentes, deberd incluir entre ellos los siguientes:

. Un elemento con caida de pecho o con caida de espalda.

. Un elemento con caida de sentado.

. Un elemento con rotacion longitudinal y sin rotacién transversal, con salida vy
aterrizaje sobre los pies (medio giro (-1), giro completo (-2) y sin aterrizaje en caida
de sentado.

. Un elemento con 360° de rotacidén transversal.

La dificultad del segundo ejercicio no podrd ser superior a 1,6 puntos. En caso de
superar este limite, la dificultad que se introducird en la puntuaciéon del ejercicio serd
de 1,6 puntos.

En esta categoria no se tomard en consideracion el tiempo de vuelo de los gimnastas
de cara a su puntuacion final.

2. Base Infantil
La competicion consistird en una fase preliminar, en la que cada gimnasta realizard
dos ejercicios completos.

El primer ejercicio de la fase preliminar, que deberd estar compuesto por diez
elementos diferentes, deberd incluir entre ellos los siguientes:
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eiparelc de gmnesio

. Un elemento con caida de pecho.

. Un elemento con caida a espalda.

. Un elemento con 360° de rotacién transversal y sin rotacion longitudinal.

. Un elemento con 360° de rotacion transversal y 180° de rotacion longitudinal.

La dificultad del segundo ejercicio no podrd ser superior a 4,0 puntos. En caso de
superar este limite, la dificultad que se introducird en la puntuacion del ejercicio serd
de 4,0 puntos.

En esta categoria no se tomard en consideracion el tiempo de vuelo de las/os
gimnastas de cara a su puntuacion final.

3. Base Cadete

La competicidn consistird en una fase preliminar, en la que cada gimnasta realizard
dos ejercicios completos.

El primer ejercicio de la fase preliminar, que deberd estar compuesto por diez
elementos diferentes, deberd incluir entre ellos los siguientes:

. Un elemento con caida de pecho.

. Un elemento con caida a espalda.

. Un elemento con 360° de rotacién transversal y sin rotacion longitudinal.

. Un elemento con 360° de rotacion transversal y 180° de rotacion longitudinal.

La dificultad del segundo ejercicio no podrd ser superior a 6,0 puntos. En caso de
superar este limite, la dificultad que se introducird en la puntuacion del ejercicio serd
de 6,0 puntos.

En esta categoria no se tomard en consideracion el tiempo de vuelo de las/os
gimnastas de cara a su puntuacion final.
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eiparelc de gmnesio

4. Base Juvenil
El primer ejercicio de la fase preliminar, que deberd estar compuesto por diez
elementos diferentes, deberd incluir entre ellos los siguientes:

. Un % hacia adelante o hacia atrds.
. Un salto mortal hacia atrds (4-).
. Un salto mortal hacia adelante con medio giro (41).

La dificultad del segundo ejercicio no podrd ser superior a 8,0 puntos. En caso de
superar este limite, la dificultad que se introducird en la puntuacion del ejercicio serd
de 8,0 puntos.

En esta categoria no se tomard en consideracion el tiempo de vuelo de los gimnastas
de cara a su puntuacion final.

DMT

Todas las categorias seguirdn el Coédigo FIG, estableciéndose las siguientes
puntuaciones maximas de dificultad por ejercicio:

1. Base Alevin 1'5 puntos
2. Base Infantil 2'0 puntos
3. Base Cadete 2'8 puntos
4. Base Juvenil 3'5 puntos

En caso de que un gimnasta supere el limite de dificultad correspondiente a su
categoria, la dificultad que se introducird en la puntuacion del ejercicio serd el maximo
fijado para su categoria.
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eiparelc de gmnesio

TUMBLING

1. Base Alevin
Un ejercicio libre en la fase preliminar de 4 elementos.

A excepcion de las ruedas laterales solo se podrdn incluir elementos que estén en las
tablas de dificultad FIG.

No es obligatorio finalizar los ejercicios con un salto mortal.

2. Base Infantil
Dos ejercicios en la fase preliminar de 4 elementos cada uno.

El primer ejercicio de la fase preliminar serd el siguiente:

. Rondada- Flic Flac - Flic Flac - elemento libre incluido en las tablas de Dificultad
FIG de Tumbling.

El segundo ejercicio serd un ejercicio libre, que no podrd ser igual al primer ejercicio. En

caso de que los dos ejercicios sean iguales, la dificultad del segundo ejercicio serd

cero.

No es obligatorio finalizar los ejercicios con un salto mortal.

3. Base Cadete
Dos ejercicios en la fase preliminar de 4 elementos cada uno.

El primer ejercicio de la fase preliminar serd el siguiente:
. Rondada- Flic Flac - Flic Flac - Flic Flac o salto mortal atrds agrupado.

El segundo ejercicio serd un ejercicio libre, que no podrd ser igual al primer ejercicio. En
caso de que los dos ejercicios sean iguales, la dificultad del segundo ejercicio serd
cero.

No es obligatorio finalizar los ejercicios con un salto mortal.
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4. Base Juvenil
Dos ejercicios en la fase preliminar de 4 elementos cada uno.

El primer pase de la fase preliminar serd el siguiente:
. Rondada - Flic Flac - Flic Flac — Salto mortal atrds

El segundo ejercicio serd un ejercicio libre, que no podrd ser igual al primer ejercicio.

En caso de que los dos ejercicios sean iguales, la dificultad del segundo ejercicio serd
cero.

La Real Federacién Espanola de Gimnasia garantiza la igualdad efectiva de hombres y
mujeres como uno de sus principios bdsicos de actuacion. A tal fin, las menciones
genéricas en masculino que aparecen en el presente documento se entenderdn
referidas también a su correspondiente femenino, salvo aquellos supuestos en que
especificamente se haga constar que no es asi.

Aprobado en Junta Directiva el 21 de octubre de 2023 l



