GIMNASTICA

Esport que consisteix en I'execucié exacta
i harmonica d’una serie de moviments
corporals definits de manera precisa.

La gimnastica de competicid inclou una
serie de proves en categoria masculina

i femenina, les quals son puntuades

pels jutges encarregats de determinar

el guanyador. Té diferents modalitats: la
gimnastica acrobatica, ['aerobica, lestética,
lartistica, la ritmica i la de trampoll.

La gimnastica artfstica o esportiva masculina
compren els exercicis amb els aparells
seglients: barres paralleles, barra fixa, anelles,
salts sobre cavall, cavall amb arcs i exercicis
acrobatics a terra amb les mans lliures.

Les competicions femenines comprenen:
barres asimetriques, salt sobre cavall, barra
d'equilibri i exercicis a terra, practicats amb
mdsica i en harmonia amb aquesta.

La gimnastica ritmica es fonamenta en
l'execuci¢ d’una série d’exercicis a manera
de dansa, que segueixen el ritme d’una
interpretacio musical i que donen equilibri
i harmonia als moviments.

Lorigen etimologic de la paraula

“gimnastica” prové del grec gymnos,

‘despullat, ja que a lantiguitat els gimnastes

s'exercitaven sense roba. Els atletes corrien,

saltaven, nedaven, lluitaven i llangaven

el discila barra. Els romans continuaren

practicant exercicis gimnastics, encara que -
ben diferents i amb caire militar. Serpentina

L'edat mitjana no va conéixer la
gimnastica, que va ser recuperada pels
filosofs del protestantisme del segle xvI.
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aparell

gimnastic / aparato de gimnasia / gymnastic appara-
tus. Cadascun dels instruments on s'executen els exer-
cicis de gimnastica artistica.

manual / aparato manual / implement. Cadascun dels
instruments lleugers i mobils, manipulats amb les mans,
que es fan servir en els exercicis de gimnastica ritmica.

barra fixa / barra fija / horizontal bar. Aparell de gimnas-
tica artistica masculina consistent en una barra cilindrica
d'acer, de 2,40 m de llargada i 28 mm de diametre, que
descansa damunt dos muntants fixos de 2,75 m d'alcada.

bascula; ballesta / ballesta; ballestin; bascula / kip. Ele-
ment iniciat en recolzament o en suspensié i amb el cos
carpat, que consisteix a estirar les cames i prendre impuls
cap endavant per tal de passar d'una posici6 a una altra.

bloqueig / bloqueo / fr. établissement. Immobilitzacio
del cos o de part del cos durant la realitzacié d'un element.

capivolta; quinta / quinta / pull-over. Element que con-
sisteix a fer una volta enrere passant per un recolzament
invertit passatger.

carpat -ada / carpado / piked. Dit de la posicio o de lele-
ment en qué el gimnasta eleva les cames, esteses cap en-
davant, formant amb el cos un angle de menys de 180°.

cavall de salts / caballo de saltos; potro / vaulting horse.
Aparell de gimnastica artistica masculina i femenina consistent
en un cos allargat de fusta d',60 m recobert de cuir i sostingut
generalment per dos suports que permeten regular-ne [alcada.

cercle / circulo/ circle. Element de gimnastica ritmica que
consisteix a moure un aparell manual de manera que des-
crigui una rodona a l'aire.

corda / cuerda / rope. Aparell manual consistent en un
cordill gruixat i flexible, de canem o sintétic i de longitud
proporcional a l'algada de la gimnasta.

coreograf -a / coredgrafo / choreographer. Persona en-
carregada de la composicio ritmica i técnica d'un exercici
al terra, a la barra d'equilibri o de gimnastica ritmica, har-
monitzada amb musica.

correguda ritmica / carrera ritmica. Série de passos
curts propis de gimnastica ritmica, que s'executen rapida-
ment sobre mitja punta i amb les cames flexionades.

crist d’escaire / cristo en dngulo / crossin L position. Crist
que s'executa amb les cames aixecades endavant, formant
un angle recte amb el cos.

deixada / suelta / loose. Accié i efecte de deixar-se anar
de l'aparell gimnastic per realitzar un element acrobatic, i
tornar-s'hi a agafar.

eix sagital / anteroposterior / fr. profondeur. Recta ima-
ginaria que segueix el pla anteroposterior d'un cos.

element / elemento / element. Cadascuna de les parts
identificables individualment que componen un exercici.

enllag (acrobatic) / unién acrobatica / acrobatic connection.
Element d'enllag que uneix dos o més elements acrobatics.

entomar / recoger / to catch. Recuperar l'aparell manual
després d'un llancament o d'un canvi d'aparell.

espagat / spagat / split. Element que consisteix a mantenir
les cames completament obertes damunt un aparell gimnas-
tic de manera que formin una Gnica linia recta.

espatlera / espaldera / stall bar. Instrument en forma d'es-
cala fixat en una paret, que s'utilitza per subjectar-s’hi o re-
colzar-s’hi en diferents postures.

exercici / ejercicio / exercise. Conjunt organitzat d’elements
racionalment concebuts i disposats, executats en un aparell
gimnastic 0 amb un aparell manual.

fase aéria / fase de vuelo / flight phase. Fase d'un element
que té lloc a laire.

fregament de l'aparell / roce del aparato / touching the
apparatus. Falta que es produeix quan es toca lleugerament
un aparell gimnastic durant 'execucié d'un element.

gimnastica
artistica / gimnasia artistica / artistic gymnastics. Disci-

plina gimnastica practicada per homes i dones que consis-
teix a executar exercicis sobre aparells gimnastics.

ritmica / gimnasia ritmica / rhythmic gymnastics. Mo-
dalitat de gimnastica femenina de competicié practicada
amb acompanyament musical que consisteix a executar
exercicis amb aparells manuals.

gir / giro / twist. Rotacid al voltant d'un eix del gimnasta.

gropa / grupa / croup. Part del cavall amb arcs compresa en-
tre l'arc dret i el final de l'aparell, mirant-lo de cara.

jurat

de dificultat / jurado-dificultat / difficulty jury. Jurat que
valora el nombre i el valor de les dificultats, 'harmonia
entre la masica i el moviment, l'execucio técnica i l'origi-
nalitat dels exercicis de conjunt.

d’execucié / jurado-ejecucion / execution jury. Jurat que valora
lexecucio tecnica i laimpressio general dels exercicis de conjunt.

maga / maza / club; Indian club. Aparell manual consistent
en una bitlla de fusta o de material sintétic, de 40 a 50 cm de
llargada i d’almenys 150 g de pes.

manuella / mancuerna / dumbbell. Halter de barra curta i de
poc pes que pot ser manejat amb una sola ma.

manuella compacta / pesa de mano / handweight. Manue-
lla formada per una sola peca de pes invariable.

matalas / colchoneta / mat. Sac rectangular de tela cosit
per tots els costats, d’aproximadament 12 cm de gruix i farcit
d’escuma o d’'un material semblant, que serveix per esmorteir
el cop del gimnasta en cas que caigui d'un aparell.

matalas de seguretat / quitamiedos / crash mat. Matalas
més gruixat que els habituals, amb una cambra d’aire enmig,
que es fa servir sobretot en els entrenaments per evitar que el
gimnasta es faci mal si cau.

mortal; salt mortal / mortal; salto mortal / somersault. Salt exe-
cutat fent una rotacié a l'aire a 'entorn de l'eix transversal del cos.

ona/onda / wave. Element en qué es fa un moviment sinués
amb el cos que recorda una onada.

papallona / mariposa / butterfly. 1. Element estatic que
consisteix a mantenir el cos en posicio estirada, parallel a ter-
raialaltura de les anelles. 2. Element de gimnastica artistica
femenina executat a la barra d’equilibri o en terra, que con-
sisteix a llangar una cama endavant per prendre impuls, ferun
gira l'aire amb les cames obertes i acabar en posicié de dret.

paralleles; barres paratleles / paralelas; barras paralelas / par-
allel bars. Aparell de gimnastica artistica masculina consistent en
dues barres de fibra o de fusta polida, dura i elastica, de 3,50 m de
llargadai situades paratlelament a una distancia de 42 a 52 cm, que
descansen damunt quatre muntants d'alcada regulable.

part de forca / parte a fuerza / strength part. Part d'un
exercici que consta d'elements de forca.

pas saltat / paso brincado / fr. pas sauté. Pas ritmic consis-
tent a desplacar-se amb salts.

pilota / baldn; pelota / ball. Aparell manual consistent en un
cos esferic de goma o de plastic flexible, de 18 a 20 cm de
diametre i d’aproximadament 400 g de pes.

planxa; angel / dngel; balanza; plancha / scale. Element
d'equilibri que consisteix a elevar una cama cap endavant o cap
enrere inclinant simultaniament el tronc en sentit contrari.

plint; calaixos / plinto / box. Aparell consistent en una série d'es-
tructures de fusta rectangulars de mides diferents sobreposades
seguint un ordre decreixent, amb ['estructura superior encoixinada
alacara lliure, que sutilitza sobretot per a exercicis de salt.

politja / polea / pulley. Maquina de musculacio amb un sis-
tema de politges que permet la transmissio del moviment a
un conjunt de pesos.

pont / puente / bridge. Element que consisteix a doblegar
el cos cap enrere arquejant-lo de manera que descansi sobre
les mans i els peus.

posicid
agrupada / posicién agrupada / squat position; tuck po-
sition. Posici6 en qué el gimnasta arronsa les cames de

manera que els genolls, junts, queden a prop de la cara i
els talons a prop de les anques.

d’assegut / posicidn de sentado / seated position; sitting
position. Posicio en qué el cos del gimnasta descansa da-
munt la part posteroinferior del tronc.

d'escaire / posicidn endngulo / L position. Posicid en qué el gim-
nasta té les cames esteses cap endavant de manera que forma
amb el cos un angle de quasi 90°, sense tocar en terra, i es re-
colza en les articulacions dels canells o els palmells de les mans.

de dret; dempeus / posicion de firmes / stance; stand;
standing position. Posici6 que s'adopta en comencar i aca-
bar un exercici, consistent a romandre quiet i amb el cos
reposant sobre un o els dos peus.

de fons / posicién de fondo. Posicié en qué es manté
una cama endavant i flexionada i l'altra enrere i comple-
tament estirada.

estatica / posicion estdtica / static position. Posicié en qué
el gimnasta resta immaobil durant dos segons com a minim.

estirada / posicion extendida / extended position;
stretched position. Posicié en queé el gimnasta estén el
cos i les cames en una linia recta.

presa / presa / grasp; grip. Accid i efecte d’agafar un apa-
rell manual amb una o totes dues mans.

presa encreuada / presa cruzada / cross grip. Presa que
consisteix a agafar-se a un aparell gimnastic passant un
brac per damunt l‘altre.

recepcio / recepcion / land; landing. Contacte del gimnasta amb
el terraal final d'un exercici o després d'un element acrobatic.

recolzament / apoyo / support. Posicio en queé el gim-
nasta se sosté amb un o més membres del cos damunt un
aparell gimnastic.

recolzament invertit / pino; apoyo invertido / hand-
stand; vertical. Posici6 en qué el gimnasta se sosté sobre
una o les dues mans de cap per avall.

rodada / rondada / roundoff. Element que consisteix a fer
una roda seguida d'un gir de 90° i acabar amb les cames
juntes i en una posicié oposada a lainicial.

salt

d’inversié / paloma / handspring. Salt endavant en
qué es passa per un recolzament invertit passatger i es
vola cap a la posicio de dret.

de gasela / salto de corza; salto de gacela / stag leap.
Salt executat amb una cama flexionada endavant, men-
tre que l'altra es manté enrere i estirada.

endavant / salto adelante / front vault; jump forwards. Salt
executat en direccid a la banda que és davant el gimnasta.

enrere / salto atrds / rear vault. Salt executat en direc-
cio ala banda que és darrere el gimnasta.

suspensid / suspensién / hang; hang position; hanging
position. Posicid en qué el centre de gravetat del gimnasta
queda per davall el punt on s'agafa a laparell.

tirabuixd / tirabuzdn / spin. Element que consisteix a gi-
rar sobre una cama, iniciat en posicié de dret i acabat en
posicid agrupada, o a l'inrevés.

tombarella / voltereta / roll. Tomb executat a 'entorn de
Ueix transversal del cos recolzant les mans o el cap a da-
munt de l'aparell gimnastic.

trencacolls; Jager / casse-cou; Jdger / Jager. Element ori-
ginari de barra fixa que consisteix a fer un moli endavant o
enrere seguit d'un mortal endavant amb les cames obertes
i el cos carpat, i acabar en suspensio.

volta / giro de apoyo / hip circle. Rotacid del cos al voltant
d’un eix transversal executada amb un recolzament.



