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ELEVACIONES APROPIADAS — NIVEL 1

INVERSIONES MOVIMIENTOS SUELTOS SUBIDAS CON GIRO COMBINACION DE HABILIDADES DESMONTES/BAJADAS
© N/A * SUBIDA CAMBIANDO EL PIE DESDE NIVEL DE SUELO | * TRANSICION CON 1/4 DE GIRO DEBAJO DEL NIVEL * PARADO SOBRE LA ESPALDA * STEP DOWN / BAJADA DE PIE
(SWITCH UP) A LIB DEBAJO DEL NIVEL PREP PREP. * SHOW & GO A NIVEL PREP
+ TIC TOC DEBAJO DEL NIVEL PREP (LIB - LIB) * /4 AEL NIVEL DE SUELO + ESCUADRA/SENTADO EN V

* TRANSICION CON 1/4 DE GIRO DESDE EL NIVEL PREP * ACOSTADO DE ESPALDA/SUPINO

* ESCUADRA/SENTADO EN V EXTENDIDA

*+ ELEVACION EN 1 PIERNA DEBAJO DEL NIVEL PREP

* ACOSTADO DE ESPALDA

* ELEVACION LIB EN NIVEL PREP CON CONEXION
MANO/BRAZO

* SENTADO SOBRE LOS HOMBROS

* SILLA

* PARADO SOBRE LOS HOMBROS

ELEVACIONES AVANZADAS — NIVEL 1

INVERSIONES MOVIMIENTOS SUELTOS SUBIDAS CON GIRO COMBINACION DE HABILIDADES DESMONTES/BAJADAS
* INVERSION EN NIVEL DE SUELO * SUBIDA CAMBIANDO EL PIE DESDE NIVEL DE SUELO *+ TRANSICION CON 1/4 DE GIRO DESDE UN NIVEL + TRANSICION DESDE UN NIVEL INFERIOR A PREP A + DESMONTE RECTO DESDE NIVEL PREP A CUNA

(SWITCH UP) A POS DEL CUERPO DEBAJO DEL NIVEL INFERIOR A PREP A LIB EN NIVEL PREP CON POS DEL CUERPO EN NIVEL PREP CON CONEXION + TRANSICION A PRONA
PREP CONEXION MANO/BRAZO MANO/BRAZO

* TIC TOC DEBAJO DEL NIVEL PREP (LIB - POS DEL + TIC TOC CON 1/4 DE GIRO EN NIVEL PREP (LIB - LIB)
CUERPO) CON CONEXION MANO/BRAZO

+ #TIC TOC HACIA NIVEL PREP (1-PIERNA - LIB) CON
CONEXION MANO/BRAZO

ELEVACIONES ELITE — NIVEL 1

INVERSIONES MOVIMIENTOS SUELTOS SUBIDAS CON GIRO COMBINACION DE HABILIDADES DESMONTES/BAJADAS
+ TIC TOC EN NIVEL PREP (POS DEL CUERPO - POSDEL | * TRANSICION CON 1/4 DE GIRO DESDE UN NIVEL + TIC TOC CON 1/4 DE GIRO EN NIVEL PREP (POS DEL
CUERPO) CON CONEXION MANO/BRAZO INFERIOR A PREP HACIA PREP CUERPO - POS DEL CUERPO) CON CONEXION
+ TIC TOC 0-1/4 DE GIRO DEBAJO DE NIVEL PREP (POS | * TRANSICION CON 1/4 DE GIRO DESDE UN NIVEL MANO/BRAZO
DEL CUERPO - POS DEL CUERPO) INFERIOR A PREP HACIA POS DEL CUERPOEN NIVEL | * ESTILO SUELTO DESDE UN NIVEL INFERIOR A PREP
PREP CON CONEXION MANO/BRAZO CON 1/4 DE GIRO A 1 PIERNA EN NIVEL PREP CON
CONEXION MANO/BRAZO (EJ: SWITCH UP)
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GIMNASIA DE PARADO — NIVEL 1

APROPIADO AVANZADO ELITE
+ RODADA AL FRENTE. + PARADO DE MANOS - RODADA AL FRENTE. + SERIES DE ARCO PASADO.
* RODADA CON APERTURA DE PIERNAS. + ROLLO DE EXTENSION DE ESPALDA. + ARCO PASADO CON CAMBIO DE PIERNA.
* PARADO DE MANOS A ARCO. * ARCO AL FRENTE. * SERIE DE ARCO PASADO.
* ARCO PASADO. + ARCO PASADO. * VALDEZ
* PARADO DE MANOS. + ARCO PASADO — RODADA ATRAS — ARCO PASADO.

ARCO — PATADA — PASADO.
ARCO ESTATICO.

RESORTE AL FRENTE/ATRAS.
RUEDA DE CARRO.

GIMNASIA EN LINEA — NIVEL 1

RUEDA DE CARRO — ARCO PASADO.

APROPIADO AVANZADO ELITE
* RUEDA DE CARRO. + REDONDILLA. * RUEDA DE CARRO - SERIES DE ARCO PASADO.
* RUEDA DE CARRO — RODADA ATRAS. * ARCO AL FRENTE / SERIES DE ARCOS AL FRENTE. * ARCO AL FRENTE — RUEDA DE CARRO/REDONDILLA.

ARCO AL FRENTE — RUEDA DE CARRO — ARCO PASADO/SERIES DE ARCO PASADO.
ARCO AL FRENTE — RUEDA DE CARRO — ARCO PASADO CON CAMBIO DE PIERNA.
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