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BORRADOR NORMATIVA TECNICA 2011 - GIMNASIA AEROBIC

GENERALIDADES
Todos los participantes deberdn ajustarse al Reglamento General de Competicidon y Reglamento de
Licencias en vigor de la RFEG.

En caso de discrepancia entre lo establecido en esta Normativa Técnica y el Reglamento General de
Competicion, prevalecera lo establecido en el Reglamento General de Competicidon vigente.

En aquellos casos extraordinarios, no contemplados en esta Normativa Técnica, se aplicard lo
estipulado para tal efecto el cédigo de puntuacion de Gimnasia Aerdbic de la FIG.

Aquellos gimnastas que participen por primera vez en cualquiera de las competiciones de Gimnasia
Aerdbic de la RFEG deberdn tener acreditada la superacion del Grado 1 del Sistema de
Capacitacidn y Acceso a la Competicidon Nacional basado en Grados (SISCAP), en su caso.

INSCRIPCIONES:

Gimnastas:
Las Federaciones Autondmicas podran inscribir a cuantos participantes consideren con nivel
técnico suficiente para el Campeonato de Espafia, y cursar una inscripcién por categoria y
modalidad.

Los gimnastas inscritos en Nivel Base no podrdn inscribirse, y por tanto no podran participar en
Nivel FIG.

Los gimnastas inscritos en FIT-STEP, podran participar en Nivel Base o en Nivel FIG.

Un gimnasta que haya participado en Nivel FIG, no podra participar en base hasta transcurridos 2
afios desde su Ultima participacion y solo podrd hacerlo en la modalidad grupo.

Un mismo gimnasta NO podra participar en mas de una pareja, trio, grupo 6 club.

Para nivel Base, nivel FIG y AEROBIC-STEP, en los grupos podran inscribirse un maximo de 2
gimnastas de la categoria de edad inmediatamente inferior. En los trios podra inscribirse un
maximo de 1 gimnasta de la categoria de edad inmediatamente inferior.

Los gimnastas que participen en pareja, trio o grupo en categoria superior, podran participar en
individual en la categoria que por su edad les corresponda.

Con el fin de favorecer las diferentes selecciones nacionales, para formar parejas, trios o grupos,
en nivel FIG, niveles 6, 7 y 8 exclusivamente, se permitird la participacion de gimnastas
pertenecientes a mas de 1 club pertenecientes a la misma Federacién Autondmica, que debera
solicitarlo expresamente por escrito antes del fin del plazo de inscripcién, y debera contar con el
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visto bueno del seleccionador nacional y autorizacién expresa de la RFEG. En este caso los
gimnastas representaran a la Federacion Autondmica y no a los diferentes clubes.

Cada club podrd participar con cuantos gimnastas individuales, parejas, trios o grupos desee. En
caso de participar equipos (parejas, trios, grupos) en la misma categoria, se denominara, por
ejemplo, Trio A, Trio B, Trio C, etc., del club correspondiente.

Las Federaciones Autondmicas que cumplan con los requisitos de participacién y que quieran
optar a la clasificaciéon por clubes, deberdn remitir por escrito a ésta RFEG su intencién de
participar, especificando las categorias a las que el cada club opta. Este escrito se tomara como
inscripcién oficial, siendo el plazo de inscripcion el mismo.

Gimnastas Reserva

Podra inscribirse 1 gimnasta de reserva en la modalidad de trios y hasta un maximo de 2 en los
grupos. Los gimnastas inscritos como reserva, se contabilizaran como participantes en la
competicion.

En caso de participar un gimnasta inscrito como reserva en un trio o grupo, se debera comunicar
por escrito por el delegado federativo durante la reunidn de delegados. Si el cambio es debido a
enfermedad o lesién antes del inicio de la competicion, se podra realizar el cambio antes de su
salida a competicidn, siempre que el médico oficial de la competicidn certifique la imposibilidad de
competir del gimnasta titular debido a su lesién o enfermedad.

APARATOS DE COMPETICION

Se competira en la pista de suelo homologada de gimnasia aerdbica.

Step standard. Los organizadores de la competicidon proporcionaran los steps para la competicion.
Los grupos pueden usar sus propios steps.
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CAMPEONATO DE ESPANA

1. CATEGORIAS

BASE

NIVEL 1:

e Gimnastas de 8 y 9 afios. Nacidos en los afios 2002 a 2003. No se permitird la participacion de
gimnastas de menor edad, sin excepcién.

NIVEL 2:

® Gimnastas de 10y 11 afios. Nacidos en los afios 2000 a 2001.

NIVEL 3:

® Gimnastas de 12 a 14 afios. Nacidos en los afios 1997 a 1999.

NIVEL 4:

® Gimnastas desde 15 afios. Nacidos en el aino 1996 6 anteriores.

CODIGO FIG

NIVEL 5 - Alevin:

® Gimnastas de 9 a 11 aios. Nacidos en los aiios 2000 a 2002.
NIVEL 6 - Infantil:

e Gimnastas de 12 a 14 afios. Nacidos en los afios 1997 a 1999.
NIVEL 7 - Janior:

e Gimnastas de 15 a 17 afios. Nacidos en los afios 1994 a 1996.
NIVEL 8 - Sénior:

e Gimnastas desde 18 afios. Nacidos en los afios 1993 6 anteriores.

AEROBIC - STEP

e Gimnastas desde 15 afios en adelante. Nacidos en los afios 1996 y anteriores.

2. MODALIDADES

BASE CODIGO FIG
Individual Masculino

v"Individual (masculino y femenino) v )
Individual Femenino

v" Parejas/Trio

AN NI N NN

v Grupos (de 4 a 7 componentes) Pa,rejas
Trios
AEROBIC - STEP Grupos (de 4 a 7 componentes)

v" Grupos (de 5 a 9 componentes)

Las parejas, trios y grupos pueden ser masculinos, femeninos o mixtos.
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3. PROMOCION DE CATEGORIA

Los/as gimnastas que obtengan la primera posicién en las modalidades individual y
pareja/trio en los niveles 1, 2 y 3, promocionaran automaticamente en el campeonato del
afio siguiente al programa técnico FIG, en el nivel que por su edad les corresponda.

4. PROGRAMA TECNICO:

El contenido de los ejercicios debe corresponder con el Programa Técnico de cada una de las
categorias que se adjunta a esta normativa.

5. DESARROLLO DEL CAMPEONATO:

e En Base y AEROBIC-STEP, se competira en un Unico pase.
e En Cddigo FIG, niveles 5y 6
- Si hay 8 participantes o menos por modalidad, se competira en un Unico pase.

- Si hay mas de 8 participantes por modalidad, se competira en semifinales y
finales. A las finales tendran acceso los 8 primeros clasificados por modalidad.

e En Cadigo FIG, niveles 7 y 8, se competira en semifinales y finales. A las finales tendran
acceso los 8 primeros clasificados por modalidad.

e Durante la acreditacién los delegados deberan entregar tres copias de los elementos de
dificultad de cada uno de los ejercicios en el modelo oficial de la RFEG.

® Encaso de empate para todas las categorias, se aplicara el reglamento FIG.

e (lasificacion de Clubes: Para que haya clasificacién de Clubes, deberan participar minimo
con 3 ejercicios diferentes, y 4 maximo, tomando la 3 mejores notas para la clasificacion.
Se tendrdn en cuenta las notas de las semifinales. Habra clasificaciéon en Base y en Codigo
FIG no en AEROBIC-STEP.

e La Real Federacién Espafiola de Gimnasia se reserva el derecho de unificar las
modalidades de parejas y trios, o trios y grupos en el nivel FIG, para facilitar que haya
competicion entre los inscritos.
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BASE

NIVELES1y 2

Excepciones

No aterrizajes en push up de 1 brazo
No soportes en 1 brazo
No push up de 1 brazo

Duracion de la musica

1 minuto 15 segundos (+ / - 5 segundos)

Numero total de

dificultades 6 maximo

Elementos en el suelo Maximo 4
Aterrizajes en Push up 0

Aterrizajes en Split Mdximo 1

Lista de elementos
(Grupo 1,2,3y4)

1 elemento de cada grupo como minimo

Combinaciones

No se dara valor a las combinaciones realizadas

Elevaciones / figuras

1

Vestuario

Segln cédigo de la FIG
Uso opcional de medias en mujeres

Espacio

7 x 7 para todas las modalidades

Deducciones

1,0 punto por cada elemento realizado no incluido en la lista de
elementos

1,0 punto por cada elemento a 1 brazo

1,0 punto por mas de 6 elementos (cada uno)

1,0 punto por falta de grupo (1, 2, 3,y 4)

1,0 punto por mas de 4 elementos en el suelo (cada uno)

1,0 punto por repeticién de elemento (cada uno)

1,0 punto por mas de 1 aterrizaje a split (cada uno)

1,0 punto por aterrizajes en push up (cada uno)

0,5 puntos por falta de la elevacion o por cada elevacién de mas (juez
responsable)
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NIVELES3vy 4

Excepciones

No aterrizajes en push up de 1 brazo
No soportes en 1 brazo
No push up de 1 brazo

Duracion de la musica

1 minuto 30 segundos (+ /- 5 segundos) para individuales
1 minuto 45 segundos (+ / - 5 segundos) para parejas, trios y grupos

Numero total de

dificultades Smaxime
Elementos en el suelo Mdximo 6
Aterrizajes en Push up Maximo 1
Aterrizajes en Split Maéximo 2

Lista de elementos
(Grupo 1,2,3y4)

1 elemento de cada grupo

Combinaciones

No se dara valor a las combinaciones realizadas

Elevaciones / figuras

2

Vestuario

Segun cédigo de la FIG

Espacio

7 x 7 para individuales, parejas/trios
10 x 10 para grupos

Deducciones

1,0 punto por cada elemento realizado no incluido en la lista de
elementos

1,0 punto por cada elemento a 1 brazo

1,0 punto por mas de 8 elementos (cada uno)

1,0 punto por falta de grupo (1, 2, 3,y 4)

1,0 punto por mas de 6 elementos en el suelo (cada uno)

1,0 punto por repeticién de elemento (cada uno)

1,0 punto por mas de 2 aterrizajes a split (cada uno)

1,0 punto por mas de 1 aterrizaje en push up (cada uno)

0,5 puntos por falta de la elevacion o por cada elevacién de mas (juez
responsable), (cada una)
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NIVEL 5 - ALEVIN

= No aterrizajes en push up de 1 brazo
Excepciones = No soportes en 1 brazo
= No push up de 1 brazo

Duracién de la musica = 1 minuto 15 segundos (+ / - 5 segundos)

Numero total de

o g = 6 maximo
dificultades

= A101 Push up 6 A102 1 leg push up (push up con 1 pierna)
= B102 Straddle support 6 B173 Straddle V support

= (262 Salto agrupado 6 C263 % giro salto agrupado

= D181 Spagat en el suelo 6 D183 Split roll

Elementos obligatorios*

Maximo valor de los

.. = De0,1a0,4y1elementode 0,5 permitido (opcional)
elementos permitido

Elementos en el suelo = Maximo 4

Aterrizajes en Push up =0

Aterrizajes en Split = Maximo 1

Lista de elementos

(Grupo A, B, C, D) 1 elemento de cada grupo como minimo

= Los elementos obligatorios deberan realizarse de forma
Combinaciones aislada
= No se dard valor a las combinaciones realizadas

Elevaciones / figuras = 1]

= Segln cddigo FIG

= Uso opcional de medias en mujeres

= 7 x 7 paraindividuales, parejas y trios

= 10 x 10 para grupos

= 1,0 punto por mas de 1 elemento de mayor valor de 0,5 y por
elementos de valor superior a 0,5 (cada uno)

= 1,0 punto por elementos en 1 brazo (soporte, push upy
aterrizaje)

= 1,0 punto por falta de grupo (A, B, C, D)

= 1,0 punto por mas de 4 elementos en el suelo cada uno

= 1,0 punto por repeticiéon de nombre base de elemento cada
uno

= 1,0 punto por mas de 6 elementos cada uno

= 1,0 punto por aterrizajes a push up cada uno

= 1,0 punto por mas de 1 aterrizaje a split cada uno

= 1,0 punto por cada elemento obligatorio faltante

= 0,5 puntos por falta de la elevacién o por cada elevacion de
mas (juez responsable)

* Elementos obligatorios: Se debera escoger solo UN ELEMENTO DE CADA GRUPO de los listados (por
ejemplo el A101 6 el A102)

Vestuario

Espacio

Deducciones
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NIVEL 6 - INFANTIL

Excepciones

No aterrizajes en push up de 1 brazo
No soportes en 1 brazo
No push up de 1 brazo

Duracion de la musica

1 minuto 30 segundos (+/ - 5 segundos)

Numero total de
dificultades

8

Elementos obligatorios*

A101 Push up 6 A132 Hinge push up (push up bisagra)
B102 Straddle support 6 B103 Straddle support % giro
C103 Air turn 6 C104 1 % giro air turn

D213 Pasada de sapo (pankace)

Maximo valor de los
elementos permitido

De 0,1 a 0,5 permitido un elemento de 0,6 y uno de 0,7

Elementos en el suelo Madximo 6
Aterrizajes en Push up Maximo 1
Aterrizajes en Split Madximo 1

Lista de elementos
(Grupo A, B, C, D)

2 elemento de cada grupo

Combinaciones

Los elementos obligatorios deberan realizarse de forma aislada

Elevaciones / figuras

1

Vestuario

Segun cadigo FIG

Espacio

Cadigo FIG

Deducciones

1,0 punto por mas de 1 elemento de mayor valorde 0,6 /0,7 y
elementos de valor superior a 0,7 (cada uno)

1,0 punto por elementos en 1 brazo (soporte, push up o aterrizaje)
cada uno

1,0 punto por falta de grupo (A, B, C, D) cada uno

1,0 punto por mas de 6 elementos en el suelo cada uno

1,0 punto por repeticion de nombre base de elemento cada uno
1,0 punto por mds de 8 elementos cada uno

1,0 punto por mas de 1 aterrizaje a push up cada uno

1,0 punto por mas de 1 aterrizaje a split cada uno

1,0 punto por cada elemento obligatorio faltante

0,5 puntos por falta de la elevacion o por cada elevacion de mas
(juez responsable)

* Elementos obligatorios: Se debera escoger solo UN ELEMENTO DE CADA GRUPO de los listados (por

ejemplo el B102 6 el B103)

10
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NIVEL 7 - JUNIOR

Excepciones = No aterrizajes en push up de 1 brazo

Duracién de lamusica | « 1 minuto 30 segundos (+/ - 5 segundos) para individuales
= 1 minuto 45 segundos (+/ - 5 segundos) para parejas, trios y grupos

Numero total de

dificultades = 10

= Al143 Wenson push up 6 A144 Lifted wenson

= B104 Straddle support 1/1 turn 6 B105 Straddle support 1 % turn
= (383 Straddle jump 6 C384 % giro Straddle jump

= D183 Free Vertical split

Elementos obligatorios

Maximo valor de los

.. = De0,1a0,6 permitido 1 elemento de valor 0,7 y otro de 0,8
elementos permitido

Elementos en el suelo = Maximo 6

Aterrizajes en Push up = Maximo 1

Aterrizajes en Split = Maximo 2

Lista de elementos

(Grupo A, B, C, D) = 2 elementos de cada grupo

Combinaciones = Los elementos obligatorios deberan realizarse de forma aislada
Elevaciones / figuras = 2
Vestuario = Segun codigo de la FIG
Espacio = Cddigo FIG

= 1,0 punto por mas de 1 elemento de mayor valor de 0,7 / 0,8 y por
cada elemento de valor superior a 0,8

= 1,0 punto por cada elemento aterrizando en push up de 1 brazo

= 1,0 punto por falta de grupo (A, B, C, D)

= 1,0 punto por mas de 6 elementos en el suelo cada uno

Deducciones = 1,0 punto por repeticién de nombre base de elemento cada uno

= 1,0 punto por mds de 10 elementos cada uno

= 1,0 punto por mas de 1 aterrizaje a push up cada uno

= 1,0 punto por cada elemento obligatorio faltante

= 0,5 puntos por falta de la elevacion o por cada elevacion de mas
(juez responsable)

* Elementos obligatorios: Se debera escoger solo UN ELEMENTO DE CADA GRUPO de los listados (por
ejemplo el C383 ¢ el C384)

NIVEL 8- SENIOR
Serd de aplicacidon en esta categoria y en todas las modalidades, el cédigo de puntuacién de

Aerdbic de la FIG para el ciclo olimpico 2009 — 20012 con todas las posibles modificaciones y
actualizaciones que realice la FIG.

11
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Lista de elementos de BASE

GRUPO 1 - FUERZA DINAMICA

VALOR 0.1 VALOR 0.2
Desde rodillas extension piernas atrds y volver Flexidn 4 apoyos piernas juntas (A101)
Caida libre desde rodillas Caida libre desde lunge (fondo)
Forma en A piernas separadas Flexion pliométrica con apoyo de rodillas
Circulo con 1 pierna Forma en A piernas juntas pies
Flexion 4 apoyos piernas separadas
VALOR 0.3 VALOR 0.4
Caida libre desde de pie con piernas separadas Caida libre desde de pie pies juntos
Flexion 2 brazos 1 pierna (A102) Circulo 1 pierna desde posicion de push up (A261)
Flexidn pliométrica con pies apoyados Push up 1 brazo 2 piernas (A103)
Wenson push up (A143)
Desde High V volver a posicion supina (A232)
Flexion 4 apoyos bisagra (A132) 6 lateral (A112)

Requerimientos minimos para el grupo 1:

Todos los elementos con caida recibiran valor O

La distancia entre el pecho y el suelo no debe ser superior a 10 cm.
Angulo de 602 entre piernas y tronco en las formas en A

No tocar con el pecho u otra parte del cuerpo en los aterrizajes
Circulos completos de pierna

Espalda horizontal en la posicion High V

ok wWwNeE

12
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GRUPO 2 - FUERZA ESTATICA

VALOR 0.1 VALOR 0.2
Cuerpo extendido posicion supina Apoyo en L pies en el suelo
Apoyo 1 rodilla extensién brazo y pierna contraria | Sentados posicidn V cerrada
Sentados posicién V abierta Apoyo lateral 1 mano 1 pie elevado

Straddle support 1 mano delante otra detras, un

Apoyo lateral 1 mano A
taldn al suelo.

Mantener en push up 1 mano 2 pies
VALOR 0.3 VALOR 0.4
Straddle support (B102) manos delante 6 1 mano

delante otra detras g 1

Mantener en push up 1 mano 1 pie Straddle full support lever (B212)
Straddle support 1 pierna elevada (B122) Straddle support % giro (B103)
Doble wenson elevada estatica Straddle V support (B173)

Wenson elevada estatica (B212)

Requerimientos minimos para el grupo 2:

1. Todos los elementos con caida recibiran valor 0

2. Mantener la dificultad un minimo de 2 segundos

3. No tocar el suelo con ninguna otra parte del cuerpo

13
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GRUPO 3 - SALTOS

VALOR 0.1

VALOR 0.2

Salto galope 1 giro

Salto vertical 1 giro = Air turn (C103)

Salto vertical % giro

Salto agrupado % giro (C263)

Salto agrupado (C262)

Salto en sagital impulso 2 pies a + de 902

Salto en sagital impulso 2 pies a 902

Hitch Kick

VALOR 0.3

VALOR 0.4

Zancada sagital (impulso 1 pie) (C623)

Cosaco (C 463)

Salto vertical % giro a split (C113 — C123)

Carpa abierta (C383) o zancada lateral (C703)

Salto agrupado a split (C273)

Salto agrupado 1 giro (C 264)

Scissors Kick (C782)

Salto split sagital impulso 2 pies (C663)

Escala sagital salto a push up (C 222)

Salto split sagital impulso 2 pies a split (C674)

Salto vertical 1 giro a split (C114 — C124)

Salto agrupado % giro a split (C274)

Free Fall (C143)

Requerimientos minimos para el grupo 3:

1. Todos los elementos con caida recibiran valor 0

2. Las piernas deben llegar en la fase aérea a la horizontal (paralelas al suelo) en aquellos

saltos que sea requerido

w

En el salto agrupado el muslo debe llegar a la altura de la cintura
4. Debe marcarse en el aire la posicién requerida

14
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GRUPO 4 - EQUILIBRIOS, GIROS, FLEXIBILIDAD Y OTROS

VALOR 0.1

VALOR 0.2

Passé cerrado pie en relevé

Tendido supino pierna a 1352

Pie plano con pierna libre a 452 grados

Circulos con las piernas a 1352 % giro

Tendido supino pierna a 902 otra extendida

Posicion pike o straddle completa inversa

Posicion pike o straddle sentado en el suelo (459)

Patada en abanico 135¢

4 Kikcs sagitales a 902

4 Kikcs sagitales a 1352 (D171)

Pierna extendida atras (459) pie plano

Pirueta % giro

Pie plano pierna libre a 902

VALOR 0.3

VALOR 0.4

Pirueta 1 giro (D102)

Pirueta 1 % giro (D103)

Escala sagital

Equilibrio a 1352 0 mas

Sagital split (D181)

1 giro en spagat sagital (split roll) (D193)

Frontal split (D201)

Pasada de sapo (pancake) (D213)

Vertical Split sin apoyo a 1352

Vertical o Frontal Split con apoyo a 1802 (D182) 6
(D202)

Tendido supino pierna a 1802 (D192)

4 Kicks sagitales a 1352 con 1 giro

4 Kikcs sagitales a mas de 1352 (D172)

Capoeira 1802 (D222)

Requerimientos minimos para el grupo 4:
1. Todos los elementos con caida recibiran valor 0

Giros completos (medios o enteros) y en relevé

vk wnN

Circulos (rotaciones) completas de piernas.

Mantener la dificultad estatica un minimo de 2 segundos

Realizar el angulo requerido como minimo en cada elemento

15
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DESCRIPCION DE LOS ELEMENTOS

GRUPO 1

Valor 0,1

Desde rodillas extensién atrds y volver

o

ey ]
2 - A
3 / H iﬂQ

Caida libre desde rodillas
e Desde posicion de rodillas con el cuerpo en posicion vertical, realizar una caida hacia delante.

e Aterrizaje en posicion de flexidn (push up) de rodillas

€ o

Forma en A con piernas separadas
e Desde posicidon de push up con brazos extendidos y piernas separadas a la anchura de los hombros,
aproximar las piernas a los brazos (sin mover los brazos), sin saltar y con rodillas y brazos estirados,
hasta alcanzar una posicién del cuerpo plegada (602)

(.sgff:r—-“[la

.

Circulo con 1 pierna

Flexién 4 apoyos piernas separadas

e Desde posicidon de push up con brazos extendidos y piernas separadas a la anchura de los hombros,
realizar una flexiéon de brazos hasta llegar a una distancia aproximada de 10 cm. desde el pecho al
suelo.

e Realizar extensidn de los codos para volver a la posicidn inicial

1 g = —1T

W

2 §E g

1 __1--"1
e

16
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‘ Valor 0,2 ‘

Flexidn 4 apoyos piernas juntas (A101)

B, S o

Caida libre desde lunge (fondo)
e Desde posicidn de lunge (fondo), realizar una caida hacia delante.
e  Aterrizaje en posicion de flexidon (push up) con piernas extendidas y juntas

Flexidn Pliométrica desde apoyo de rodillas
e Desde posicidn de push up en rodillas, realizar una flexion de codos.
e Realizar un push up pliométrico con rodillas apoyadas

Forma en A piernas juntas
e Desde posicion de push up con brazos extendidos y piernas juntas, aproximar las piernas a los brazos
(sin mover los brazos), sin saltar y con rodillas y brazos estirados, hasta alcanzar una posicidn del
cuerpo plegada (602)

i@
I

Valor 0,3

Caida libre desde piernas separadas de pie
e Desde posicion de pie con piernas separadas a la anchura de los hombros, realizar una caida hacia
delante.
e Aterrizaje en posicidn de flexion (push up) con piernas separadas

Flexién 2 brazos 1 pierna ( 102)

oA

Flexidn Pliométrica con pies apoyados
e Desde posicidn de push up con codos estirados, realizar una flexién de codos.
e Realizar un push up pliométrico con pies apoyados en el suelo.
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‘ Valor 0,4 ‘

Caida libre desde de pie pies juntos
e Desde posicidn de pie con piernas juntas, realizar una caida hacia delante.
e Aterrizaje en posicidn de flexidn (push up) con piernas juntas

Circulo 1 pierna desde posicién de push up (A261)

ey
AR

Push up 1 brazo 2 piernas (A103)

A e

Wenson Push up (A143)

P O al

Flexidn 4 apoyos bisagra (A132) 6 Flexion Lateral (A112) con piernas abiertas

T
=<0 _— ,:_—:%a —

=
Rk LR

Cuatro fases

Desde High V, volver a posicién supina (A232)

P
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GRUPO 2
Valor 0,1
Cuerpo extendido Apoyo en 1 rodilla, Sentados posicién V abierta
En posicidn supina extension brazo y pierna contraria
3 T A
L i‘ 2@\3
Apoyo lateral 1 mano Mantener en push up 1 mano / 2 pies

/

EZa i ad
o
i F7\

Valor 0,2
Apoyo L pies en el suelo Sentados posicién V cerrada Apoyo lateral 1 mano 1 pie elevado
‘ - n:-’:f ®k
i .__::‘I v e I j x

Straddle support 1 mando delante y otra detrds, con un talén apoyado en el suelo.

= Desde posicidn sentado con piernas separadas con una mano delante del cuerpo apoyada en el
suelo entre las piernas y la otra detras del cuerpo

= Apoyados sobre las palmas de las manos levantar una de las piernas y el gliteo, dejando
apoyado solo el talén del pie de la pierna contraria

=  Mantener 2”

Valor 0,3

Straddle Support (B102) o Straddle support 1 mano delante y otra detrds

e &
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Mantener push up 1 mano 1 pie Straddle Support 1 pierna elevada

Doble Wenson elevada estdtica
=  Mantener 2” con las dos piernas situadas en la posicion Wenson en los brazos

Gimnasia Aerdbica

Valor 0,4
L support (B142) Full Support Straddle Lever Straddle Support % giro (B103)
0 N
ik
Straddle V support (B173) Wenson elevada estatica (B212)

-
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Gimnasia Aerdbica

GRUPO 3
‘ Valor 0,1
Salto galope 1 giro salto vertical 1/2 giro Salto agrupado Salto Impulso de dos pies (902)
o .‘:\ -ra_“ N# 1“'.' e
LT 3 CO L BV
A ™
i _ £l L]
I il ! r'- .' ! 'R :
‘ Valor 0,2
Salto vertical 1 giro salto agrupado % giro Salto sagital a + de 902 Hitch kick
T
7 T .
- g i = i
1 a4 G '“
é [ﬁ "H" & ! f‘% i
£ £ 3 J!’L

‘ Valor 0,3 ‘
Zancada sagital (desde 1 pie) salto vertical ¥ giro a split Salto agrupado a Split
3"%&’,5 % Pl /5
Scissor Kick Escala sagital salto a PU

T Bn

él'
T
i
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Valor 0,4

Salto agrupado 1 giro

;4% 5

Zancada Lateral

s A4

Salto vertical 1 giro a split

Cosaco

o

e

Salto split sagital (1802) a Split

Salto sagital 2 pies (1802)

LR e, Y Z‘;&

Free Fall

Salto agrupado 1/2 giro a split

e e {0 e e
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GRUPO 4

Gimnasia Aerdbica

‘ Valor 0,1

Passé cerrado en relevé Pie plano con pierna libre a 452

R
F %

Posicion pike 6 straddle sentado (459), Kicks sagitales a 902

.Aﬂ
e

Tendido supino pierna a 902

o

‘ Valor 0,2

Tendido supino pierna 1352 Circulos de piernas % giro

Posiciéon pike o straddle completa inversa

e .I‘ii? .

T L,

Patada en abanico 135

Vi

7

Pie plano pierna libre a 902

o0
R =
4

£
oY o
-q:-h.-.tl'-'igﬂ-sair jﬁi‘%% )

4 Kkicks sagitales a 1352 Pirueta % giro

X4
o a==St
)

J‘ Ky
¢

1/ 2 tour
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Gimnasia Aerdbica

Escala sagital

1 tour s0°

Pirueta 1 giro

Tendido supino pierna 1802

Valor 0,3
Split Sagital o frontal Vertical split sin apoyo 1352
-
.E__‘ —
a —EW — = ﬁ?}
. ity
= -—_-Em T
stz e =

4 Kikcs sagitales a 1352

.

X4

2

Valor 0,4

Piruetal % giro

Equilibrio 1352 0 mas

\Q\—SL>-

$

Pasada de sapo (pancake)

Vertical split con apoyo 1802

1 giro split sagital

1 i
j%ﬁ —gkh-z
‘:E e e = Wl
. 1 & 4 |
o =%

4 Kicks sagitales a 135 con 1 giro

e

Capoeira (1809)

‘__#

L LG
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AEROBIC - STEP

Definicidn Coreografia de Grupo (5-10 competidores: hombres, mujeres o mixto) utilizando los
pasos bdsicos de step-aerobic y movimientos de brazos utilizando el aparato Step, y
realizado con musica.

El ejercicio puede incluir elementos de dificultad del cddigo de puntuacidn FIG, realizados

por 1 o mas competidores (al mismo tiempo o de forma consecutiva) pero no se recibira

valor de dificultad.

Edad 15 afios en adelante (cumplidos en el afio de la competicidn)

Duracién 1"30”+5”

BPM 130 bpm — 140 bpm recomendado

Area de 10m x 10m

competition

Aparato Step Standard. Los organizadores de la competicién proporcionaran los steps para la
competicidn. Los grupos pueden usar sus propios steps.

Vestuario Los competidores deben dar una apariencia atlética
1. Las partes intimas deben estar cubiertas por el vestuario. La ropa interior no debe

mostrarse.

2. Se acepta pantalones largos, ciclistas, shorts, tops ajustados, ropa de fitness en
general, pero no son aceptados tanga, ropa de hip-hop, etc. El vestuario entre los
integrantes del grupo puede ser diferente pero armdnico entre los miembros del
grupo

3. Ropa demasiado amplia no estd permitida puesto que no permite ver los
movimientos.

4. El vestuario puede reflejar el tema musical, pero vestuario que muestre guerra,
violencia, sexo o religion no esta permitido. Vestuario de otros deportes artisticos no
esta permitido (gimnasia ritmica, cheerleading, patinaje, etc...)

5. Los competidores deben llevar zapatillas deportivas de aerdbic — fitness y calcetines
deportivos, de cualquier color.

6. No se permiten elementos adicionales en el vestuario como cinturones, brazaletes,
bandas, etc. Tampoco se permite el uso de material fitness como gomas,
mancuernas, etc.

7. El pelo debe estar fijo y pegado a la cabeza. Se permite coleta, pero el pelo no debe
estar cerca de la cara.

Artistic 1.  Composicidn del ejercicio (max. 6pts)

a. Dinamismo y fluidez--------- 2pts
b. Complejidad y creatividad--2pts 10 puntos
c. Uso del espacio---------------- 2pts

2. Musicalidad (max. 2pts)

3. Presentacion (max. 2pts)

Ejecucion 1. Habilidades técnicas (max. 6pts) 10 puntos
2. Sincronizacion (max. 4pts)

Lifts Debe incluirse 1 lift (Propulsiones estan prohibidas)

Deducciones del | e Cualquier salto del grupo C usando el Step (tanto en el despegue como en el aterrizaje):

Chair -1.0 cada vez
® Golpear el suelo con el step: -1.0 cada vez
e Lanzamientos del step: -1.0 cada vez
® Propulsiones de compafieros: -1.0 cada vez
Otras deducciones segun cédigo FIG en lo que resulte aplicable
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Mini-Guia para puntuar Artistica
Aerobic Step (Reglas FIG)

DEFINICION:

Coreografia de Grupo (5-10 competidores: hombres, mujeres o mixto) utilizando los pasos bdsicos de
step-aerobic y movimientos de brazos utilizando el aparato Step, y realizado con musica.

El ejercicio puede incluir elementos de dificultad del cédigo de puntuacién FIG, realizados por 1 o
mas competidores (al mismo tiempo o de forma consecutiva) pero no se recibird valor de dificultad.

La rutina debe usar el Step al maximo durante todo el ejercicio, utilizando los pasos bdsicos
caracteristicos de Step (arriba/abajo, V-Step, Rodilla arriba, Patada, toque arriba/toque abajo, lunge,
por encima del step, a través del step, etc.), en combinacién de movimientos de brazos
coreografiados.

Los movimientos deben ser adecuados al Step e involucrar al maximo los pasos sobre el Step con la
minima coreografia sobre el suelo.

El grupo debe presentar la coreografia como una unidad. El trabajo debe ser sincronizado o en
canon, e utilizar el Step al maximo.

Temas mostrando violencia, racismo, connotaciones sexuales o religiosas no engarzan con los ideales
olimpicos ni con el cédigo ético de la FIG.

La coreografia debe mostrar cambios de formaciones con o sin el Step.
CRITERIOS

1. COMPOSICION DE LA COREOGRAFIA (max. 6 puntos)
a. Dinamismo y fluidez (max. 2 puntos)

Todos los movimientos (pasos sobre el step, coreografia, transiciones, en laces, lifts, compafierismos,
etc.), deben estar perfectamente conectados entre si y con el estilo y ritmo de la musica, usando el
Step al maximo, y proporcionando la adecuada intensidad para rutinas de Aerobic-Step, mostrando
energia y vigor. Pequefias pausas son posibles si éstas encajan con la musica y el estilo de la
coreografia. Los movimientos deben realizarse con facilidad en su ejecucion.

b. Complejidad y creatividad
La complejidad de las acciones de Step debe mostrarse utilizando los criterios de coordinacién
(movimientos de brazos y piernas), y se requiere un alto nivel de coordinacion corporal sin realizar
repeticiones consecutivas.

La creatividad de las rutinas de Aerobic-Step puede mostrarse usando:

e Originalidad en las acciones en el Step, y con las diferentes orientaciones y aproximaciones al
Step

e Originalidad en las transiciones y enlaces

e Originalidad en los compaierismos (interacciones fisicas, lifts, formaciones, cambios de
formacion, etc.)

e Originalidad en la interaccién entre los miembros del grupo y el Step (posicién del Step, uso
del Step)
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c. Uso del Espacio

Gimnasia Aerdbica

El espacio de competicién debe utilizarse al maximo con uso equilibrado de la distancia entre los

miembros del grupo, con o sin uso del Step, mostrando:

- Diferentes formaciones

- Cambios de posicion entre los componentes del grupo
- Uso de diferentes distancias entre los componentes del grupo (cerca/lejos)

- Cambios de nivel

- Uso de diferentes orientaciones

2. MUSICALIDAD:

La musica debe ser apropiada para las coreografias de Aerdbic-Step (entre 130bpm-140bpm

recomendado).

Habilidad para reproducir los movimientos con el ritmo y el estilo de la musica. La estructura de la

musica y la melodia deben enfatizar la idea de la coreografia.

3. PRESENTACION:

Los competidores deben mostrar una actitud entusiasta durante toda la rutina, con una expresion
genuina y amable, de forma natural, y conseguir llamar la atencién de la audiencia con su

originalidad, creatividad y auto confianza.

ESCALA:
Excelente 2.0-1.9
Muy bien 1.8-1.6
Bien 1.5-13
Satisfactorio 1.2-1.0
Pobre 0.9-0.0
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Mini-Guia para puntuar Ejecucion
Aerobic Step (Reglas FIG)

TECNICA DE STEP: Utilizando los pasos basicos de Step y sus variaciones con correcta postura y
alineacién durante todos los movimientos, apoyando todo el pie en la plataforma. Al subir y bajar del
Step, el impacto debe ser absorbido por los musculos sin bloquear las articulaciones y usar la técnica
de recepcion correcta (media punta-talon)

Todos los movimientos (pasos de step, secuencias de coregorafia, lifts, transiciones, elementos en su
caso, etc.), tanto en el suelo, como en el aire, en la plataforma o en la superficie, deben realizarse
con perfecta ejecucion.

La ejecucion se puntuia con un criterio negativo, comenzando desde 10,0 puntos y restando puntos
por errores, segun el Cédigo FIG de Gimnasia Aerdbic.

La puntuacién de ejecucidn se basa en los siguientes puntos:
1. HABILIDAD TECNICA: (8 puntos)

Habilidad para demostrar perfecta postura y alineacién corporal durante la realizacién de todo el
ejercicio, mostrando perfeccion en la técnica especifica de Step.

Deducciones por cada error:

® Error pequefio cada vez 0.1
® Error medio cada vez 0.2
® Error Grande cada vez 0.3
® Fjecucion Inaceptable  cada vez 0.5
¢ Caida cada vez 0.5

2. SINCRONIZACION: (2 puntos)
Habilidad para ejecutar todos los movimientos como una unidad. Deduccién de 0,1 punto cada vez.
La deduccién maxima por sincronizacion por la rutina entera es 2,0 puntos.
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HOJA DE INSCRIPCION DE GIMNASTAS PARA LA COMPETICION DE CLUBES
NOMBRE DEL CLUB
FEDERACION AUTONOMICA

COMPETICION

BASE |:| Cédigo FIG

Participantes seleccionados:

Nombre y apellidos H Categoria H Modalidad

Fecha, firma y sello del Presidente:
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QO

e LISTA DE ELEMENTOS DE DIFICULTAD c;y/

Federacion:
Club:
Categoria: Modalidad:

Gimnastas:

Numero del L i Elemento | Aterrizaje | Aterrizaje
No Grupo Descripcion del Elemento Simbolo . Valor
Elemento de suelo | ensplit |en push up

10

1

12

TOTAL

30



31



