Cerchio Aereo di Coppia:
Il Codice dei Punteggi

Guida visiva agli elementi di Flessibilita,
Flessibilita, Forza ed Equilibrio

Manuale Tecnico e Analisi Biomeccanica
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L'Anatomia del Duo

/ Cinghia

Atleta Top (Agile):
Spesso esegue
sospensioni 0

estensioni nella
parte superiore.

Atleta Base:

Agisce da ancoraggio,
esegue spaccate di
supporto 0 manipola

Il peso del partner.
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La Struttura del Punteggio

Flessibilita [AHDF]

Estensione estrema e
rotazione articolare.

Forza [AHDP] Equilibrio [AHDB]}

Tensione isometrica e Bilanciamento del
controllo baricentro e
antigravitazionale. contrappeso.
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Da 0.2 Punti
(Elementi Base)

AN a 1.4+ Punti
Transizioni e connessioni fluide (Elementi Elite)
generano punti aggiuntivi (+0.6).
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Pilastro 1: Flessibilita [AHDF]

Il punteggio di Flessibilita e dettato
dall'ampiezza estrema del movimento
articolare combinata con il supporto
supporto del partner.

Inarcamenti:
Flessione dorsale estrema.

Prese Biellmann:

Spaccate (>180°):
Rotazione completa

Sovraspaccate
frontali e laterali.
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Evoluzione della Flessibilita: Da 0.2 a 0.6

Step 1 (0.2 pt): AHDF1

Entrambi gli atleti in
inarcamento (backbend).

Piedi uniti sulla barra inferiore.

Contatto totale.

Step 2 (0.4 pt): AHDF10

Atleta Top trattiene la gamba
del partner. Atleta Base in
spaccata frontale >180°.

Step 3 (0.6 pt): AHDF17

Atleta Top trattiene la gamba
con una sola mano, l'altra e
libera dall’attrezzo.
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L'Elite della Flessibilita: 0.8 - 1.4

AHDF36 (1.4 pt):

Il moltiplicatore
massimo. Richiede
flessibilita estrema
simultanea. Atleta Top con
presa a una mano; Atleta
Base in spaccata >180°,
inarcamento, e presa della
gamba posteriore con
rotazione Biellmann.

AHDF24 (0.8 pt):

Atleta Top con presa a una

mano; Atleta Base in spaccata >180°
con braccia sull'attrezzo.
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Pilastro 2: Forza [AHDP]

Gli elementi di Forza annullano la
gravita.

Il punteggio premia la riduzione
dei punti di contatto, le
sospensioni complesse (talloni,
gomiti, ascelle) e |l
mantenimento di linee corporee
perfettamente parallele al
pavimento.




Evoluzione della Forza:
Da0.2a0.6

Step 1 (0.2 pt): AHDP1 - Braccio di
supporto teso, l'altro libero. Gambe

unite e tese. Supporto primario solido.

Step 2 (0.4 pt): AHDPS8 - Atleta Top
agganciato alla cinghia (strap hook).
Atleta Base con braccia libere
dall'attrezzo.

Z 4

Step 3 (0.6 pt): AHDP22 - Supporto
sulle spalle. Torso tenuto
rigidamente perpendicolare al
pavimento, contro la gravita.



L'Elite della Forza: L’Assenza di Mani

Insight: Il moltiplicatore supremo di Forza e I’eliminazione della presa
manuale.

AHDP40 (1.2 pt): Atleta Top
in sospensione dai talloni
(heel hang) senza prese

aggiuntive. Atleta Base in
sospensione dai talloni con
braccia libere.

AHDP52 (1.4 pt): Massima
difficolta. Entrambi in
sospensione dai talloni, gambe
perfettamente tese, completa
assenza di presa manuale

per entrambi gli atleti.
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Pilastro 3: Equilibrio [AHDB]}

Gli elementi di Equilibrio
sfidano il baricentro del duo.
Richiedono precisione
millimetrica nel contrappeso,
sfruttando sospensioni
asimmetriche e punti di
ancoraggio critici come la zona
lombare o le caviglie.
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Evoluzione dell'Equilibrio (0.2 - 1.4)

AHDB21 (1.4 pt): Atleta Top
in sospensione lombare
sostenuto solo dal collo/

AHDB2 (0.2 pt): Sospensione AHDBS (0.6 pt): Inserimento AHDB14 (1.0 pt): Sospensione ginocchia, mentre |'Atleta

dalla zona lombare. L'Atleta della rotazione delle spalle lombare con Atleta Top Base esegue una complessa
Base mantiene una linea Biellmann. trattenuto per ginocchio/collo. rotazione delle spalle a
dritta trattenendo I'anca. gambe tese.
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| Moltiplicatori di Difficolta

Il segreto del codice: i punteggi superiori a 0.8 non sono pose casuali, ma 'applicazione
simultanea di modificatori universali.

[Elemento Base] + | Modificatori] = [Punteggio Elite]

Mani Libere: Rimozione del supporto primario (es.
talloni/collo).

4 N
/\/_\v IRotazione Biellmann: Estensione innaturale della spalla J
\ 7/

sotto carico.

/ Sovraspaccate (>180°): Spaccate spinte oltre I'asse W
lineare, spesso come base di supporto.
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Matrice Analitica:
Le Tre Discipline

Flessibilita [AHDF]

Forza [AHDP]

Estensione massima

Tensione isometrica

Contrappeso e gestione

Obiettivo Fisico : A :
articolare antigravitazionale del baricentro
Punti di Prese incrociate, Sospensioni critiche Zona lombare, collo,
Ancoraggio agganci continui (talloni, gomiti) bacino
Indicatore Flessibilita estrema Sospensione totale Assenza di mani con
Max (1.4) simultanea senza mani supporto asimmetrico
Ruolo della Supporto in Ancoraggio parallelo al Fulcro strutturale
Base sovraspaccata/inarcamento pavimento Indipendente
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La Sinergia: Connettere gli Elementi

La staticita e solo una parte dell'equazione. Il codice premia la continuita coreografica.

AHDD1 (+0.6 Punti): AHDD3 (+0.8 Punti):
Transizione alla Flusso coreografico
barra superiore. completo.

Raggiungere l'apice
del cerchio con
fluidita.

Integrazione artistica e
biomeccanica del
movimento.

AHDD2 (+0.6 Punti):
Connessione degli elementi.
Passaggio ininterrotto tra le
pose senza interruzioni di
slancio.
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['Estetica della
Difficolta

Il codice del Cerchio Aereo di Coppia e ‘ ‘
costruito su un paradosso fondamentale. 4 E

Premia gli atleti in grado di sopportare
sforzi fisici estremi — attraverso la

flessibilita, la pura forza antigravitazionale
o I'equilibrio precario — facendoli apparire
completamente uniti, fluidi e privi di peso.

A‘,’
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