L'Architettura
del Duo Hoop

Guida strategica alla Tabella degli
Elementi: codici, criteri di punteggio
e biomeccanica per le routine d'élite.




La Logica del Punteggio:

Decodificare i Codici
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B (Equilibrio)

Costruzioni umane stabili.

Fondamentali
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Il punteggio non premia solo I'estetica, ma calcola matematicamente il rischio,
la flessibilita estrema e la sinergia asimmetrica tra i due corpi.
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Anatomia della Coppia: Top vs. Base

. l

Top Athlete

Spesso responsabile perle <
sospensioni critiche (Heel
hang, Neck hang), i backbend
aerei aerei e la gestione del
baricentro in volo.

Base Athlete

Il fondamento strutturale.

Trasforma il proprio corpo
» nell'attrezzo (Support

againt the partner). Esegue

spaccate o rotazioni mentre

sostiene il Top.

REGOLA CHIAVE: Il valore massimo di 1.4 punti si sblocca unicamente quando entrambi gl

atleti eseguono varianti di estrema difficolta in perfetta simultaneita.
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Il Collante della Routine (Componenti AHDD)

AHDD1: 0.6 Punti AHDD2: 0.6 Punti
Transition to the top bar of Connection of the elements.
the hoop.

Nota strategica: Sfruttare la barra |
superiore non @ solo estetico, € un
requisito di punteggio vitale.

'—Nota strategica: Le transizioni Bl
fluide e ininterrotte tra due pose
aggiungono un valore pari a un

_| Lelemento di media difficolta. |

i\

Non esistono tempi morti in una routine d’élite. Ogni connessione deve essere intenzionale.
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Dashboard Categoria: Flessibilita (AHDF)

La categoria AHDF valuta la capacita di spingere |'escursione articolare al suo limite
biomeccanico, mantenendo linee di perfetta pulizia geometrica.

IR N ——
1. Linee Rette 2. Angoli Critici 3. Rotazioni Complesse
La flessione accidentale Lo split a 180°+ rappresenta Le "Shoulder Rotations" sono
annulla la geometria. "Legs la linea di demarcazione I'arma segreta biomeccanica per
straight” e il requisito piu matematica tra un elemento accedere ai moltiplicatori di
citato per I'esecuzione base e un elemento avanzato. punteggio superiori a 1.0.

perfetta.

A NotebooklM



Evoluzione Biomeccanica: L'Anatomia dello Split

0.2 Punti HeavyBold) 0.4 Punti HeavyBold) 1.4 Punti (Heavy Bold)
Elemento Base (AHDF3). Moltiplicatore 1 (AHDF9). Livello Elite. Aggiunta di asimmetria.
Front split line less than 180 degrees. Both athletes: Front split 180 degrees or Base athlete: Front split 180 degrees or more.
more. Backbend. Shoulder rotation.
Light Weight Light Weight Light Weight
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L'Acceleratore di Punteggio:
La Rotazione Biellmann

Presente in quasi tutti gli elementi AHDF
da 1.0 a 1.4 punti, la "Biellmann shoulder
rotation" rappresenta il culmine della
mobilita scapolo-omerale e vertebrale
combinata.

Masterclass

e 1.0 pt (AHDF25): Base esegue la rotazione
mentre sostiene il Top.

e 1.2 pts (AHDF32): Aggiunta della spaccata
a 180° in perfetta estensione.

e 1.4 pts (AHDF38): Legs straight. Shoulder
rotation. Arms straight. Leg hold between
the knee and ankle.
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Dashboard Categoria: Potenza (AHDP)

La categoria AHDP non valuta quanto si solleva, ma quanto si resiste alla gravita.
|l principio cardine € |a Sottrazione: meno pelle tocca l'attrezzo o il partner, piu alto € il punteggio.

e

MASSIMO CONTATTO

(PUNTEGGIO BASSO)

Isolamento Estremo

Affidare l'intero carico a
porzioni corporee critiche,
come sospensioni di soli
talloni o del collo.

Sottrazione dell’Ancoraggio
(No Hands)

Rimuovere proattivamente
il supporto delle mani
(Arms off the apparatus).

GRAVITA Vettori Orizzontali
sl Combattere I'asse verticale

forzando i corpi
paralleli al suolo in
ZERO CONTATTO

(PUNTEGGIO ALTO) opposizione alla gravita.
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La Sfida alla Gravita: L’'Evoluzione degli “Hangs”

Step 3: Il Vuoto
(1.2 - 1.4 pts)

Step 2: Il Rilascio
(0. 8 -1 .0 pts)

Step 1: La Base Sicura
(0.2 - 0.4 pts) /A

169

Heel hang o Neck hang puro.
Top athlete: Heel hang.

No partner hold.
i B Base athlete: Heel hang. Arms off
Lower back hang. the apparatus.
AHDF14 Sostanziale riduzione dei punti di La totale dipendenza da una
presa (Hands off the apparatus). frazione di centimetro di contatto.

Elbow/Knee hang.

Uso di leve articolari chiuse ad alta
sicurezza o supporto diretto
reciproco.
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Sinergia Estrema: Sconfiggere I'Asse Verticale

L'Insight: Criteri d’Elite
Il Santo Graal della ’ ;\t':']g:gs‘!%?g;

categor Ia 'A“HDP - b and legs parallel
(1.4 punti) e il l. < to the floor. Legs

mantenimento together.

rigoroso del piano
orizzontale, che * AHDP56: Hang on

ey . . ’ the top bar &
richiede il massimo Partner support
condizionamento del

mantengono Torso
core e dei flessori. and legs parallel to

the floor. Face
down.
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Dashboard Cateqgoria: Equilibrio (AHDB)

In AHDB, I'atleta diventa esso stesso l'attrezzo (Partner Support). Il punteggio valuta la
complessita dell'architettura umana, la precarieta dell’appoggio e i movimenti compensatori.

| Moltiplicatori di Equilibrio

Assenza di Ancoraggio Manuale

Rimozione totale delle sicurezze:
“Arms off the apparatus”.

l Moltlpllcaton di Equilibrio

Sospenswm Precarie

Costruire l'intera struttura partendo
da appogagi critici come il

| Moltiplicatori di Equilibrio
Flessibilita Strutturale

| Moltiplicatori di Equilibrio Il “Base” esegue forme di | Moltiplicatori di Equilibrio
Sospensioni Precarie flessibilita estrema (spaccate Assenza di Ancoraggio Manuale
Costruire l'intera struttura a 180°) durante l'atto di 180° Rimozione totale delle sicurezze:

partendo da appoggi critici come  ancoraggio. “Arms off the apparatus”.

il “Lower back hang”.
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Architetture Umane: L'ingegneria del Supporto

Fondazioni Semplici (0.2 pts) Architetture Incredibili (1.4 pts)

Top athlete: Partner support. Top athlete: Partner’s ankle hold with one straight hand.
Base athlete: Hang on the bottom bar. Support against Base athlete: Front split 180 degrees or more. Biellmann
the partner with one foot. Leg bent. shoulder rotation. Legs straight.

Analisi: Peso scaricato rigidamente sull’attrezzo; Analisi: || Base assorbe l'intero carico costringendo il
articolazioni chiuse. proprio corpo nella massima torsione (Split + Biellmann).
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The Difficulty Cheat Sheet: Come sbloccare il 1.4

Variabile Base (0.2 - 0.4) Target Elite (1.2 - 1.4)
: Ginocchio piegato / <180° 180°+ / s A
L Angolo <180° % "Legs straight" Qé\@:
: : . . = "Heel hang" (talloni) .
L'Ancoraggio Presa di mani / gomiti :}%%L o "Neck hang" '3 § ‘ﬁ?\
Appoggio fisso Sospensione
Il Contatto ("Hands hold") L& %é ("Arms off apparatus")
La Spalla Presafrontale drita ~ /~—— "Biellmann shoulder =
rotation”
. . Partner passivo Entrambi attivi,
La Sinergia o base fissa m vettori paralleli %

Applica questi modificatori alle pose base da 0.2 per costruire 'ossatura
matematica di una coreografia da podio.
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L'Occhio del Giudice (Checklist Esecutiva)

Purezza della Linea Retta

La frase “Legs straight’ / “Arms straight” compare in quasi ogni
elemento d'élite. Un ginocchio micro-flesso annulla l'intera
geometria della mossa.

Isolamento Totale dei Supporti

‘No contact/support on the partner’ o ‘No hook on the rigging
system’ significa che ogni striscio accidentale sul nastro abbatte
Istantaneamentte il valore matematico.

La Regola dei Gradi Assoluti

Un 179° non € un 180°. Se il manuale esige 'Front split 180 degrees
or more’, la giuria cerchera un'estensione iper-lineare certificabile.
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Costruire I'Eccellenza: Sintesi Strategica

*

Sinergia Totale .

Il punteggio d'élite vive di
interdipendenza. || Base
non € mai un mero
supporto; deve eseguire
difficolta simultanee e
attive (Spaccate, Biellmann).

Il Vuoto come Arma

Ridurre sistematicamente N

| punti di ancoraggio ed
evolvere le prese (dal
gomito al tallone/collo) e il
vettore piu rapido per
scalare la tabella potenziale.

La Pura Geometria

L'architettura umana \,
tollera zero compromessi.
Estensioni perfette e
braccia tese sonoll
linguaggio che certifica

la padronanza assoluta.

Usa la Tabella degli Elementi non come un limite normativo, ma

come il tuo spartito per la perfezione ingegneristica e coreografica.
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