
Documento di Sintesi: Tabella degli Elementi per la Disciplina "Duo 

Hoop" 

Riepilogo Esecutivo 

Il presente documento analizza l'Appendice № 14 della tabella degli elementi per la 

disciplina "Duo Hoop" (Cerchio Aereo in Coppia). La documentazione delinea una struttura 

tecnica rigorosa in cui gli elementi sono classificati in base alla difficoltà, con punteggi che 

variano da  0,2 a 1,4 punti .I punti chiave includono: 

● Ruoli Tecnici:  Ogni elemento specifica requisiti distinti per l'atleta in posizione 

superiore ( Top athlete ) e l'atleta di base ( Base athlete ). 

● Categorie di Elementi:  La tabella distingue tra componenti addizionali (transizioni e 

connessioni), elementi di flessibilità (AHDF) ed elementi di forza o posizione (AHDP). 

● Parametri di Valutazione:  Il punteggio è determinato dalla complessità della presa 

(es. presa di collo, sospensione sui talloni), dall'ampiezza dei movimenti (split 

superiori a 180 gradi) e dalla riduzione dei punti di contatto con l'attrezzo o tra i 

partner. 

● Eccellenza Tecnica:  Gli elementi di valore più alto (1,2 - 1,4 punti) richiedono 

rotazioni della spalla Biellmann, assenza di supporti aggiuntivi e sospensioni estreme 

(neck hang o heel hang). 

Analisi dei Componenti Addizionali (AHDD) 

Questi elementi fungono da raccordo tra le figure principali e hanno un valore fisso di  0,6 

punti .| Codice | Descrizione | Valore || ------ | ------ | ------ || AHDD1 | Componente 

addizionale: transizione verso la barra superiore del cerchio. | 0,6 || AHDD2 | Componente 

addizionale: connessione degli elementi. | 0,6 | 

Elementi di Flessibilità (AHDF) 

Gli elementi AHDF si concentrano sulla capacità di estensione, sulla rotazione articolare e 

sulla precisione delle linee corporee. 

Livello di Difficoltà Base (0,2 - 0,4 punti) 

Queste figure richiedono flessibilità fondamentale, come split inferiori a 180 gradi e 

inarcamenti della schiena (backbend) con supporto. 

● AHDF1 (0,2):  Entrambi gli atleti con gambe dritte e piedi premuti contro la barra 

inferiore; backbend. 

● AHDF3 (0,2):  Entrambi gli atleti in split frontale inferiore a 180°; supporto alla 

caviglia del partner. 

● AHDF4 (0,2):  Top in backbend con piedi sulla base; Base in split laterale di almeno 

180°. 

● AHDF9 (0,4):  Entrambi gli atleti in split frontale di almeno 180°; supporto sulla 

gamba del partner. 

● AHDF13 (0,4):  Entrambi sospesi per le ginocchia (knee hang) sulla barra inferiore; 

presa della gamba flessa e rotazione della spalla. 



Livello di Difficoltà Intermedio (0,6 - 0,8 punti) 

In questo livello aumenta la richiesta di equilibrio e diminuisce il supporto manuale. 

● AHDF16 (0,6):  Top in sospensione sulla parte bassa della schiena (lower back 

hang); Base in split frontale ≥180° tenendo l'attrezzo. 

● AHDF19 (0,6):  Top in split frontale ≥180° senza mani sulla cinghia; Base in supporto 

split all'anca senza mani sull'attrezzo. 

● AHDF23 (0,8):  Top in split frontale ≥180° sotto il cerchio; Base in backbend che 

tiene la gamba del partner con braccia dritte. 

Livello di Difficoltà Avanzato (1,0 - 1,4 punti) 

Caratterizzato da rotazioni Biellmann e sospensioni tecniche complesse. 

● AHDF25 (1,0):  Base esegue una rotazione della spalla Biellmann con gamba flessa 

e presa alla caviglia. 

● AHDF31 (1,2):  Entrambi gli atleti con gambe dritte, rotazione della spalla, presa alla 

caviglia e supporto al cerchio. 

● AHDF35 (1,4):  Top con una mano sulla cinghia e linea del corpo dritta; Base tiene il 

cerchio con la gamba tra le mani e l'attrezzo, gamba inferiore dritta. 

● AHDF39 (1,4):   Sospensione sui talloni (Heel hang)  per entrambi; il Top sulla 

barra superiore e la Base sulla barra inferiore, senza contatto o supporto tra i 

partner. 

Elementi di Posizione e Forza (AHDP) 

Questa categoria enfatizza la stabilità, le prese di precisione e le sospensioni dinamiche. 

Requisiti di Bassa Difficoltà (0,2 - 0,4 punti) 

● AHDP1 (0,2):  Entrambi con braccio di supporto dritto; gambe unite e dritte. 

● AHDP5 (0,2):  Sospensione sui gomiti (elbow hang) per entrambi; braccio libero 

lontano dall'attrezzo. 

● AHDP10 (0,4):  Elbow hang per entrambi; la mano libera tiene la caviglia della 

gamba corrispondente. 

Requisiti di Media Difficoltà (0,6 - 0,8 punti) 

● AHDP17 (0,6):  Top senza mani sull'attrezzo; Base in backbend con braccia dritte. 

● AHDP20 (0,6):  Sospensione sui piedi (foot hang); gambe dritte e nessuna 

assistenza manuale nella presa. 

● AHDP24 (0,8):  Entrambi gli atleti eseguono una rotazione della spalla Biellmann con 

presa alla gamba o caviglia. 

● AHDP26 (0,8):  Top in sospensione backbend con split sulla barra superiore (≥180°); 

Base tiene la gamba del partner con piedi puntati. 

Requisiti di Alta Difficoltà (1,0 - 1,4 punti) 

Il punteggio massimo viene assegnato per prese estremamente rischiose o che richiedono 

forza e controllo eccezionali. 

● AHDP30 (1,0):  Base in sospensione con una sola mano; l'altra mano libera da 

partner o attrezzo. 

● AHDP33 (1,0):  Top senza ganci al sistema di rigging; Base in sospensione sui 

talloni (heel hang) sulla barra inferiore. 



● AHDP40 (1,2):  Sospensione sui talloni per entrambi; Top con braccia dritte e 

nessuna presa aggiuntiva; Base con braccia lontane dall'attrezzo. 

● AHDP41 (1,2):   Sospensione sul collo (Neck hang)  per entrambi; braccia lontane 

dall'attrezzo e nessuna presa aggiuntiva. 

● AHDP44 (1,4):  Top tiene il collo del partner; Base in split frontale ≥180°, rotazione 

della spalla e sospensione sui talloni senza contatto o supporto aggiuntivo dal 

partner. 

Sintesi dei Requisiti Tecnici Ricorrenti 

Dall'analisi della tabella emergono standard costanti per la validazione degli elementi: 

1. Estensione delle Gambe:  La dicitura "Legs straight" è onnipresente nei punteggi 

superiori a 0,4. 

2. Qualità dello Split:  Viene fatta una netta distinzione tra "split line less than 180 

degrees" (valore inferiore) e "split 180 degrees or more" (valore superiore). 

3. Indipendenza dall'Attrezzo:  Il valore aumenta drasticamente quando l'atleta stacca 

le mani ("hands off the apparatus") o quando non utilizza ganci aggiuntivi ("no 

additional grips/hooks"). 

4. Allineamento Corporeo:  Per i punteggi più alti, è richiesto che il torso sia parallelo 

o perpendicolare al pavimento, o che segua una linea diagonale precisa senza 

deviazioni superiori a 45 gradi. 

 


