Tessutl Aerel:
Il Progetto
Biomeccanico

Guida Strategica e Logica di
Valutazione degli Elementi di
Flessibilita (0.2 — 1.4 Punti)
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La Formula della Difficolta

Figura Base

Modificatori di Presa

Rotazione Articolare

Punteggio Finale
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|l sistema non premia solo la figura estetica, ma calcola il rischio biomeccanico.
Rimuovere un punto di supporto o spostare una presa agisce come un moltiplicatore di valore.
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0.2 - 0.4 Punti 0.6 - 0.8 Punti 1.9 - 1.2 Punti 1.4 Punti
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Livello Base: Fondamenti e Allineamento (0.2 - 0.4)

F. 0 ¥ =

— PRESA SICURA | WRAP LOMBARE |
SUPPORTO TOTALE | WRAP GAMBE)

BRACCIA TESE |

& ) & /)

ASF4 (0.2 Punti): Spaccata frontale > 180°. ASF12 (0.2 Punti): Backbend con braccia tese.
Presa basica sulla gamba opposta. Pieno supporto del tessuto.
It N

A questo livello, l'atleta si affida completamente ai wrap di sicurezza e
alle prese standard (caviglia) per mantenere 1'equilibrio.
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Matrice Evolutiva:
La Mutazione della Spaccata

0.2 Punti

0.4 Punti

0.8 Punti

Step 1 (0.2 - ASF4):
Presa supportata, bacino
in asse.

Step 2 (0.4 - ASF38):
Modificatore: Una mano
staccata dal tessuto, busto
in diagonale.

Step 3 (0.8 - ASF69):
Modificatore: Braccio di
supporto teso, mano libera.
Aumento del carico sul core.

1.4 Puntil

Step 4 (1.4 - ASF120):
Modificatore d’Elite:

Rotazione della spalla,
zero punti di supporto

aggiuntivi, linea perfetta
a 180°.
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Anatomia della Presa:

La Regola del Ginocchio-Caviglia
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- Zone : La Caviglia

- (ZonaBase)
Le prese standard (es. ASF14)

/\ Se la regola specifica “presa
valgono 0.2 punti.

/—- tra ginocchio e caviglia”,

afferrare il piede invalidera il
moltiplicatore di difficolta.
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Livello Intermedio:
Equilibrio e Torsione (0.6 - 0.8)

Panel 1 (ASF48 - 0.6): Panel 2 (ASF64 - 0.6): Incastro Panel 3 (ASF85 - 0.8): Torsione

Eliminazione dei wrap di complesso. Gamba libera estrema. Spaccata a 180° unita a
sicurezza. La presa passa alla posizionata tra il braccio di presa tra ginocchio e caviglia.

gamba dello stesso lato. lavoro e la gamba trattenuta.

I:La transizione verso l'alto punteggio richiede la rimozione sistematica del tessuto come rete di salvataggio.:I
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Focus Tecnico: |l Moltiplicatore Rotazione della Spalla

Flessione Standard (0.4 Punti)

Normal Range: 90°
........ A e
L -]
La spalla rimane in asse neutro o in estensione semplice

(es. ASF24).

Rotazione Biellmann (1.2 Punti)

L'articolazione viene ruotata completamente, portando il gomito
verso l'alto. Questo modificatore biomeccanico estremo eleva
istantaneamente il valore dell'elemento (es. ASF112).
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Livello Avanzato: Sfida alla Gravita (1.0 - 1.2)

o Core Trait 1: Sospensione

su Singola Gamba.
Elementi come ASF91
richiedono la spaccata
completa senza alcun
supporto secondario.

Core Trait 2: ©

Allineamento Perfetto.
Per I'’ASF101, la mano
tocca la gamba opposta.
Il braccio superiore deve
rimanere rigidamente
dritto e staccato
dall’attrezzo.

JA\N
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Warning: Nessun punto di supporto
aggiuntivo - La tolleranza dei giudici in
questa fascia e zero.

I
"

A NotebookLM



Matrice Evolutiva: L'Evoluzione del Backbend

Q

v :{_— = 4 o |
0.2 (ASF2): Nodo alla bassa schiena,
ginocchia piegate, mani libere.

| L -
i = A
Vv

0.6 (ASF47): Estensione totale.
+ Braccia e gambe rigorosamente dritte,

gambe divaricate.

) 4

1.0 (ASF89): Compressione e rotazione.
Gambe unite, utilizzo di due loop,
inserimento della rotazione della spalla.

"R 4 |

[l! 1.2 (ASF113): Incastro ravvicinato.

+  Gamba infilata tra le braccia, presa chiusa,

mantenendo il backbend estremo. /
7/
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L'Elite Assoluta: Il Massimale (1.4)

1.4 points 1.4 points

Torso Angle

EENEE Insight Box
1.4 points

‘ i.a point§
S : Insight: ’
ASF118 (Combinazione Letale): Il punteggio massimo non si ottiene ASF124 (Sfida Strutturale):
Rotazione della spalla + Presa con entrambe inventando nuove pose, ma Mano tocca gamba opposta + Rotazione spalla
le mani (tra ginocchio e caviglia) + sovrapponendo simultaneamente i + Entrambe le mani sull'attrezzo + Torso
Petto premuto contro il tessuto. modificatori di isolamento e torsione. perfettamente perpendicolare al pavimento.
1.4 points 1.4 points
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Elementi Statici (Serie ASP):
Geometria vs Flessibilita

A differenza della serie ASF, la serie ASP (0.2 - 0.4 punti) valuta il controllo isometrico e

le linee geometriche assolute piuttosto che l'iper-flessibilita.

Perfettamente Parallelo'

Allineamento Assoluto: Il torso deve essere
perfettamente parallelo al suolo (es. ASP5).

Estetica della Linea: Braccia fuori

dall'attrezzo, gambe rigidamente unite, torso

perpendicolare (es. ASP1).



Cheat Sheet Strategico: Come Aumentare il Punteggio

Stai usando una presa
standard alla caviglia?

Azione: Sposta la presa
tra ginocchio e
polpaccio (+ Valore).

Hai mani o appoggi
superflui sull'attrezzo?

1.3 points

@®. 3.8 points *
Rl =

La tua spalla e in
flessione semplice?

di supporto. Affidati
esclusivamente al core

Azione: Rilascia la mano

(+ Valore). %4*-:

Conclusione: Ogni punto di contatto con il tessuto € un'ancora.
Rimuovi le ancore, aumenta il rischio geometrico, massimizza il punteggio.

—

Azione: Integra una %))
rotazione Biellmann se‘ﬂ !

1'anatomia lo permette

(Massimizzatore di Valore).
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