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Introducao

O Programa Técnico AeroGYM foi criado com a finalidade de divulgar a Ginastica Aerdbica, aumentar o
ndmero de praticantes, e simultaneamente, facilitar a iniciagdo a pratica regular de Ginastica Aerdbica em

Clubes, Ginasios, Escolas, Academias e outros possiveis locais de pratica.

Trata-se assim, de um programa de iniciacdo e desenvolvimento da pratica regular da ginastica aerdbica,
estando por isso organizado em fases e graus progressivos, com varias categorias / especialidades:

- Individuais, Pares mistos, Trios e Grupos.

Na primeira etapa de implementagdo em 2008, o programa tinha apenas a Categoria Grupos, com 1 s6 grau
na (7° grau) e dois graus da Fase Progresso (6° e 5° graus). A cada grau correspondia

uma rotina obrigatéria, previamente elaborada e divulgada aos praticantes dos clubes aderentes.

Em 2009, o programa passou a ter também as categorias Trios e Individuais com 0os mesmos graus e fases,
estando entdo definidas e divulgadas todas as rotinas obrigatérias das 3 categorias, das fases e

Progresso, nos 7° ao 3° graus até final de 2010.

A partir de 2014 15, o Programa Técnico Nacional AeroGYM passa a ser o programa técnico aplicado nas

competicdes Base e Encontro Nacional Infantil da disciplina de ginastica aerobica.

Os objetivos do Programa Nacional AeroGYM continuam a ser:
¢ Divulgacéo nacional da Ginéstica Aerébica;
e Iniciacdo & pratica da disciplina;
¢ Aumento do ndmero de praticantes, treinadores e clubes;
¢ Orientacdo e apoio técnico da FGP aos treinadores e clubes
filiados;
e Aplicagdo no Encontro Nacional Infantil e Competicdes Base

de Ginastica Aerobica a partir de 2014 _15;

Iniciagdo

Programa Técnico Nacional AeroGYM
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| - Estrutura Técnica do Programa

A partir de 2014_15 o Programa Técnico AeroGYM encontra-se organizado em 5 fases progressivas que
integram 3 graus evolutivos cada uma. Para cada fase existem os seguintes requisitos técnicos que devem ser

aplicados:

a) Tempo e musica

b) Categorias

c) Areas de performance

d) Padrbes de movimentos aerdbicos
e) Elementos de dificuldade

f) Elevacgdes

g) Elementos acrobéticos

a) Tempo e musica

Na (15°14° 13° graus) ndo esta previsto tempo de prova definido uma vez que o objetivo
sera implementar a préatica de sequéncias de exercicios gimnicos de aerdbica que integram a execucdo de
padrdes de movimentos aerdbicos (4x8t), elementos de dificuldade e elementos acrobéaticos, como iniciacédo &
metodologia do treino da disciplina.

Nas fases e graus seguintes, a musica pode ser livremente escolhida pelos treinadores, mas
caracteristicamente aerobica, ou seja com ritmo / batida / tempo regular e definido, que ajude & execucao

ritmica de todos os exercicios no tempo da musica. O tempo de prova e de muasica sdo 0 mesmo.

Tempo de duragéo dos exercicios / provas de aerébica para cada fase:

e Transicao 60” +/-5seg.

e Progresso 75" +/-5seg.

e Performance 75" +/-5seqg.
e Elite 90”+/-5seg.

b) Categorias

Na ndo existem ainda categorias definidas, sendo a indicada como individual “IND”, uma
vez que os circuitos gimnicos sdo executados pelos ginastas individualmente, mas em grupos de ginastas dos
clubes participantes.

|
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Para efeitos de participacdo nas competicbes base e/ou encontro infantil, serdo organizados grupos de

ginastas em funcdo do nimero de inscricdes, faixa etaria dos ginastas, etc. por exemplo: em 50 ginastas

podem ser organizados 5 grupos de 10 com idades aproximadas.

A partir da fase de transicao, as provas da divisdo base serdo organizadas por categorias e escaldes etarios:

Categorias

e INDF: Individual Feminino

e IND M: Individual Masculino

e PM: Pares Mistos

e TR: Trios Femininos / Masculinos / Mistos

e GR: Aerobica / Aerodance / Aerostep - Femininos / Masculinos / Mistos
Escaldes

e INFANTIL 6-8 ANOS

e INICIADOS: 9-11 anos

e JUVENIS: 12-14 anos

e JUNIORES: 15-17 anos

e SENIORES: 18+ anos

Na

Areas de performance

0 circuito gimnico tera a area maxima de 10x10m e em funcdo dos elementos

acrobaticos listados neste programa, serdo utilizados tapetes de ginastica especificamente assinalados

segundo o esquema previsto para os graus desta fase (Anexos).

Nas restantes fases as areas de performance serdo especificamente:

Fase de transicao/Progresso/Performance:

Fase elite:

IND/PM/TR 7x7m & GR 10x10m
IND/PM/TR/GR 10x10m

d) Padrdes de movimentos aerébicos

Definicdo: Padr6es de movimentos aerébicos sdo sequéncias de oito tempos da execucdo consecutiva dos
passos béasicos de aerdbica. Os passos basicos de aerObica sdo respetivamente: andar, correr, saltar,
elevacéo do joelho, lunge, polichinelo e chuto (e outras variantes dos mesmos). Os padrdes de movimentos
aerobicos ndo podem ter a execucao repetitiva / consecutiva do mesmo passo basico durante mais do que 4

tempo consecutivos e devem ser demonstrados em diferentes direcdes e planos do praticavel.

Programa Técnico Nacional AeroGYM



N¢r A
ﬁ?ﬁ:;:z*;::

Exemplos corretos de PMAs: 4 Tempos de corrida alternada + 4 tempos de elevacao alternada dos joelhos

4 tempos de polichinelo + 4 tempos de elevacéo do joelho/lunge
Exemplos incorretos de PMAs:
(considerados como repeticdo) 8 tempos / 4 polichinelos consecutivos

8 tempos consecutivos de elevacéo alternada dos joelhos

4 elevacdes consecutivas e alternadas dos joelhos

Exemplos possiveis para direcdes e planos dos PMAs: frente - tras - lado dirt./Esq. - diagonal - circular (360° /
1809°).

O primeiro grau de cada fase obriga apenas a execu¢do de PMAs sem movimentos dos bragos mas os

restantes graus de cada fase obrigam a execuc¢éo de movimentos dos bragos.

Numero de PMA’s / Fase:

. 2—-4 PMAs
e Fasede transicéo: 4-6 PMAs
e Fasedeprogresso: 6-8 PMAs
e [Fasede performance: 8-10 PMAs
e Fase de elite: 8-10 PMAs

e) Elementos de dificuldade

Segundo o0 objetivo de manter a identidade da disciplina, os quatro principais grupos de elementos de

dificuldade continuam a ser:

e Grupo A - Forca Dinamica

e Grupo B - Forca Estatica

e Grupo C — Saltos

e Grupo D - Flexibilidade e Equilibrio

o Na fase de Iniciacao, podem ser executados no maximo 4 elementos de dificuldade de familias diferentes;

) Na Fase de Transi¢cdo, podem ser executados no maximo 5 elementos de dificuldade de familias diferentes;

° Na Fase de Progresso, podem ser executados no maximo 6 elementos de dificuldade de familias diferentes;

° Na Fase de Performance, podem ser executados no maximo 8 elementos de dificuldade de familias diferentes;

. Na Fase de Elite, podem ser executados no maximo 10 elementos de dificuldade de familias diferentes;

Programa Técnico Nacional AeroGYM
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Tabela de elementos de dificuldade do Programa Nacional AeroGYM 2014 15
(ver descrigéao detalhada no CIP FIG 2013_16)

INDICE GERAL DE GRUPOS & FAMILIAS DOS ELEMENTOS DE DIFICULDADE BASE

Grupo Familia
A Al - Flexdo de bracos & Flexao wenson

A2 - Flexdo de bracos pliométrica & A-frame
A3 - Suporte elevado explosivo
A4 — Helicéptero
B B1 - Angulo V/L
B2 - Angulo elevado
B3 - Prancha
C C1 - Salto engrupado & cossack
C2 - Salto extenséo, pirueta, pirueta para esparegata, apoio facial saltado
C3 - Carpa & split sagital / frontal
C4 - Salto de tesoura
C5 - Gainer & Tamaro
D D1 - Esparegata
D2 - Pivd
D3 - llusion
D4 - 4 chutos altos consecutivos

D5 — Bandeira

|
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TABELA GRUPO A

Grupo Familia Elementos Valores

Al - Flex&o de bracos 1.Flexao de Bragos c/ pés juntos 0,10
A & Flex@o wenson

2.Flexao de Bracgos c/ 1 pé 0,20

3.Flexao de Bragos ¢/ 1 méo 0,30

4.Flexdo de Bragos ¢/ 1 pé e ¢/ 1 mao 0,40

5. Flexdo de bracos lateral c/ pés juntos 0,20

6. Flexao de bragos lateral c/ 1 pé 0,30

7. Flexao de bragos lateral c/ 1 pé e 1 méo 0,50

8. Flexao de bragos hinge 0,20

9. Flexao de bragos hinge c/ 1 pé 0,30

10. Flexdo de bracos hinge ¢/ 1 mao 0,40

11.Flexdo de bracos hinge ¢/ 1 méo e 1 pé 0,50

12.Flexdo wenson 0,20

13.Flexdo wenson hinge / lateral / elevada 0,30
14.Flexdo wenson elevada lateral ou hinge 0,40

A2 - Flexao de bragos 15.Flexao de bracos pliométrica 0,20
pliométrica & A-frame

16.Flexdo de bracos pliométrica c/ 360° rotagao 0,30

17.A-frame s/ fase aérea 0,30

18.A-frame c/ fase aérea 0,40

19.A-frame c/ fase aérea para wenson 0,50

A3 - Suporte elevado 20.V Elevado c/ pernas juntas 0,20
explosivo

21.V elevado c/ pernas juntas para esparegata 0,40
frontal
A4 - Helicoptero 22.Helicdptero para apoio facial 0,40
23.Helicéptero para esparegata sagital/frontal
24 Helicéptero para 1 mao / wenson 0,50

Requisitos minimos dos elementos de dificuldade do Grupo A:

¢ Familia das flexdes de bracos e flexdo wenson: Ombros no alinhamento da parte superior do brago

¢ Familia das flexdes de bracos pirométricas s/ fase aérea: Ombros no alinhamento da parte superior do
braco

¢ Familia das flexdes de bracos pliométricas c/ fase aérea: Chamada e recepgdo com ombros no
alinhamento da parte superior do braco e fase aérea visivel sem contacto no solo

¢ Familia do A-frame: Maos e pés devem deixar o solo simultaneamente; posi¢do encarpada na fase
aérea com minimo de 90° no fecho tronco pernas

o Familia do suporte elevado explosivo: Costas paralelas ao solo; fase aérea visivel sem contacto no
solo

o Familia dos helicopteros: Posicéo inicial e final na mesma direcédo

|
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TABELA GRUPO B

Grupo Familia Elementos Valores

B B1 - Angulo V/L 1.Angulo V / L sentado c/ elevagdo das pernas 0,10
2.Angulo V /L com elevagao da bacia c/ pés em
apoio no solo

3.AnguloV /L 0,20

4.Angulo c/ rotagéo 180° 0,30

5.Angulo c/ rotagdo 360° 0,40

6.Angulo c/ rotagdo 540° 0,50

B2 - Angulo 7.Angulo elevado V 0,30
elevado

8.Angulo elevado V ¢/ rotagdo 180° 0,40

9.Angulo elevado V ¢/ rotagdo 360° 0,50

B3 - Prancha 10.Pernas afastadas 0,20

11.Pernas afastadas c/ 180° rotagdo 0,30

12.Prancha pernas afastadas ¢/ 1 méo 0,30

13.Prancha de pernas afastadas c/1 méo e rotacao 0,40
180°
14.Prancha wenson 0,30

Requisitos minimos dos elementos de dificuldade do Grupo B :

Angulo V / L sentado: Manter a elevagéo 4t

Angulo V /L : Manter a elevacao 4t sem apoio dos membros inferiores no solo

Angulo Elevado: Manter a elevag&o 4t sem apoio dos membros inferiores no solo

Pranchas: Manter o corpo alinhado e em extensdo 4t sem exceder os 20° acima da horizontal

|
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TABELA GRUPO C

Grupo

Familia

Elementos

C1 - Salto engrupado &
cossack

Salto engrupado

Salto engrupado c/ 180°

Salto engrupado c/ 360°

Salto engrupado c/ 540°

Salto engrupado para esparegata
sagital

Salto engrupado c¢/ 180° para
esparegata sagital

Salto engrupado c¢/ 360° para
esparegata sagital

Salto engrupado para apoio facial

Salto engrupado c/ 180° para apoio
facial

Cossack

Cossack c/ 180°

Cossack c/ 360°

Cossack para esparegata sagital

Cossack 180° para esparegata
sagital

C2 - Salto extensao,
pirueta, pirueta para
esparegata, apoio facial
saltado

Salto extenséo

Rotacao 360°

Rotacdo 540°

Rotacao 720°

Salto extensdo para esparegata

1 pirueta para esparegata

Pirueta para esparegata (360°)

Pirueta % para esparegata (540°)

Apoio facial saltado

Apoio facial saltado c/ 180°

Apoio facial saltado c/ 360°

C3 - Carpa &
split sagital / frontal

Carpa

Carpa 180°

Carpa 540°

Carpa para esparagata sagital

Carpa 180° para esparagata sagital

Carpa para apoio facial

Split sagital / frontal

Split sagital / frontal ¢/ 180°

Split sagital / frontal para
esparegata sagital/frontal

Split sagital / frontal ¢/ 180° para
esparegata sagital/frontal

C4 - Salto de tesoura

Salto de tesoura

C5 - Gainer & Tamaro

Gainer para apoio facial
Gainer para esparegata frontal

Avido para apoio facial

Avido para apoio facial 1 mao

Avido rotacéo 360° para apoio facial
Aviao rotacdo 360° para esparegata

|
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Requisitos minimos dos elementos de dificuldade Grupo C :

e Todos os elementos devem ser executados sem queda,;
e Todos os elementos com recegdo a um ou dois pés, devem terminar na posicao de pé;
e Todos os elementos com rotagdes incompletas de 90 ° ou mais, recebem -0,1 de reducédo do seu valor;
e Saltos engrupado, cossack e carpa devem ser executados ¢/ pernas pelo menos paralelas ao solo,
e Splits com 170° de amplitude minima;
TABELA GRUPO D
Grupo Familia Elementos Valores
D1 - Esparegata 1.Esparegata sagital / frontal 0,10
D 2.Esparegata vertical c/ apoio no solo 0,20
3.Esparegata vertical sem apoio no solo 0,30
4.Pancake 0,30
D2 - Pivb 5.Pivd 360° 0,20
6.Pivo 540° 0,30
7.Pivd 720°
8.Pivd 360° para esparegata vertical 0,40
9.Pivd 540° para esparegata vertical 0,50
D3 - llusion 10.llusion ¢/ apoio da/s m&os no solo 0,40
11.llusion s/ apoio das m&os no solo 0,50
D4 - 4 chutos altos | 12.Quatro chutos altos consecutivos sagital 0,10
. 13.Quatro chutos altos consecutivos frontal 0,20
consecutivos - :
14.Quatro chutos altos consecutivos frontal ¢/ 360° 0,30
15.Quatro chutos altos consecutivos frontal ¢/ 540° 0,40
D5 — Bandeira 16.Bandeira estatica frontal / sagital 0,20
17.Bandeira com 180° rotacéo 0,30
18.Bandeira com 360° rotac&o 0,40
19.Bandeira com 540° rotacéo 0,50

Requisitos minimos dos elementos de dificuldade do Grupo D:

Todos os elementos devem ser executados sem quedas;

A esparegata deve ter no minimo 170° de amplitude;

Todas as rotagdes devem ser executadas apenas ha ponta do pé;

Todas as rotacBes devem ser executadas sem saltar excepto para as familias: llusion e Chutos Altos;
O ilusion deve ser executado com a perna livre de rotacdo no minimo de 170° de amplitude;

Os chutos altos devem ter no minimo 170° de amplitude;

A Bandeira estatica deve ser mantida no minimo 2 tempos;

|
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f) Elevacdes (PM-TR-GR)

Definicdo: Uma elevacdo € definida quando um ou mais competidores sdo elevados
(perdendo o contacto com o solo) pelo (s) parceiro (s), exibindo uma forma precisa. Uma
elevacdo pode envolver qualquer combinagdo de ginastas, pode demonstrar diferentes
formas e formagbes, mas estas devem ser realizadas ao mesmo tempo, ou num

determinado periodo tempo (execucéo continua num grupo).

Uma elevacdo comeca quando um competidor € elevado do solo e termina quando todos os
competidores elevados, estdo no solo novamente. Se o ginasta elevado tocar no solo
durante a execucdo da elevacédo, sera considerada uma queda. Apenas o ginasta elevado
(s) pode executar os designados “Movimentos Proibidos " (Capitulo 6, 6.1 CIP FIG), exceto

pino / apoio invertido.

S&o consideradas elevacdes proibidas quando:

- Numa elevacdo executada de pé, um ginasta eleva dois ginastas, mas cuja elevacao nao
pode ser superior & altura maxima de 2 pessoas em cima uma da outra, com bracos
elevados a vertical;

- Numa elevacdo com propulsdo: um ginasta é lancado por outro ginasta para uma posi¢cao
aérea, sem contato com o parceiro. Sera aplicada pelo Presidente do Juri a deducéo -0,5

pontos por cada vez.

N&o existem elevacdes nos exercicios da . Na Fase de transicao pode
ser executada uma elevacéo opcionalmente. Deve ser executada uma elevacéo na Fase de

progresso e devem ser executadas 2 elevacdes nas fases de Performance e Elite.

|
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g) Elementos acrobéaticos

Seguindo o mesmo principio aplicado para os elementos de dificuldade, devem ser

integrados nas provas de ginastica aerobica base e do escaldo infantil, elementos

acrobaticos mas com execucédo simplificada e acessivel para cada escaldo e categoria. A

tabela seguinte numera a lista de movimentos acrobéaticos de 1 a 13 que podem ser

integrados nas rotinas de cada fase e grau.

Tabela de elementos acrobéaticos do Programa Nacional AeroGYM 2014 15

N° Nome / Designacgéo
ACRO1 Rolamento a frente pernas juntas / afastadas
ACRO2 Rolamento atras pernas juntas / afastadas
ACRO3 Ponte pernas juntas / afastadas
ACRO4 Apoio facial invertido com rolamento a frente pernas juntas / afastadas
ACRO5 Rolamento atras para apoio facial invertido pernas juntas / afastadas
ACRO5 Roda
ACRO6 Rondada
ACRO7 Aranha a frente
ACRO 8 Aranha atras
ACRO 9 Salto de cabeca empranchado / engrupado / encarpado
ACRO 10 Salto de méos a frente empranchado / engrupado / encarpado
ACRO 11 Flic flac
ACRO 12 Salto mortal a frente empranchado / engrupado / encarpado
ACRO 13 Salto mortal atras empranchado / engrupado / encarpado

Il — Sistema de Avaliacéo dos exercicios / provas

1. Equipamento de prova:

e Fato de ginastica com ou sem colas, cal¢cdes ou cal¢cas para as raparigas;

e Fato de ginastica com cal¢8es ou calcas para os rapazes;

e Escalbes Infantil / Juvenil: Ténis com meias brancas ou sapatilhas de ginastica de cor opcional, ou

descalcos;

e EscalBes Junior / Sénior: Ténis com meias brancas, ou sapatilhas de ginastica de cor opcional;

Programa Técnico Nacional AeroGYM
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e Nos pares mistos, trios e grupos todos os ginastas devem usar o mesmo tipo de calcado: Todos de

ténis e meias de cor branca ou todos de sapatilhas da mesma cor ou todos descalcos;

e Cabelo longo apanhado;

2. Critérios de Pontuacao: Artistica, Execucéo e Dificuldade

2.1. Artistica: Escala de avaliacdo

COMPOSIGAO COREOGRAFICA POBRE SATISFAZ BOM MUITO BOM EXC SUB
TOTAL
A — Dinamismo e fluidez 1 Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
B — Complexidade e criatividade 1 Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C — Selegéo e variedade 1 Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
D - Uso do espago e deslocamentosl Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
. p POBRE SATISFAZ BOM MUITO BOM EXC SuUB
CONTEUDO AEROBICO
TOTAL
A — Variedade dos PMA 1 Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
B — Complexidade e criatividade PMA 1 Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C — Quantidade e equilibrio PMA 1 Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
- MUITO BOM EXC SuUB
APRESENTACAO & MUSICALIDADE POBRE SATISFAZ BOM TOTAL
A — Apresentagédo 1Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
B — Construgéo da musical Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C — Uso da msical Pt 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
TOTAL Max. 10.00 NOTA FINAL DE ARTISTICA

2.2. Execucéo: Aplicagdo dos critérios de execucao previstos no CIP_FIG 2013 14

2.3. Dificuldade: Aplicagdo das tabelas de elementos deste Programa Técnico.

3. Sistema de Pontuacgéo:

3.1. Calculo das notas finais segundo regras do Cédigo de Pontuacdo FIG em vigor.

3.2. Desempenho do Presidente do Jari segundo regras do Codigo de Pontuacéo FIG em vigor.

Programa Técnico Nacional AeroGYM
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lll - Regras de aplicacdo do Programa Aerogym no Encontro Nacional Infantil 2015

A) Participacéo: Ginastas filiados na FGP

B) Idade dos ginastas: 6-8 anos

C) Categoria: Individual

D) Prova: CIRCUITO (2x)

E) PMA: 2 x 8t (diferentes) / 2 PMA diferentes s/ movimento dos bracos

F) Dificuldade: 4 elementos obrigatorios, valor 0,10-0,30, sem repeti¢fes e de familias
diferentes

G) Acrobéticos: 4 elementos opcionais de ACRO 1 — 6, sem repeticdes

*Circuito Exemplo (opcional apenas na escolha de ACRO):

[2PMA [ACRO1 | 2PMA [ DIF Salto extensdo |

|2PMA [ACRO3 | 2PMA [ DIF Flexdo Bragos |

|2PMA [ ACRO6 | 2PMA [ DIF AnguloV sentado |

[2PMA [ACRO2 | 2PMA | DIF Folha |

|
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H) Sistema de avaliacdo para aplicacdo no Encontro Nacional Infantil 2015, Exemplo:

1)

Juiz execucao Juiz execucéao Juiz execucdo DIF | Juiz Dificuldade
PMA ACRO (0-10) (0-0,50) Soma
(0-5) (0-5) x Maximo 10/ 2
3.00 4.00 7.00 2.500 16.500

Organizagéo do circuito Infantil

Marcacao de 2 areas de 10x10m, sem praticavel oficial, com utilizagdo de 2 tapetes de ginastica para
execucao dos acrobaticos e posicionamento dos juizes a volta da area para controlo de ART — EXE —

DIF — Pres. Jdri.

Os ginastas estéo identificados por nimeros e ordem de entrada na posicédo 1 do praticavel,
Musica de aerébica de fundo com ritmo marcado e sempre a decorrer desde o 1° ao Ultimo ginasta.

2 X PMA s/ bragos
1 Acrobético

2 x PMA s/ bracos
1 DIF

2 x PMA s/ bracos
1 Acrobético

2 x PMA s/ bragos
1DIF

2 x PMA s/ bracos
1 Acrobético

2 x PMA s/ bragos
1 DIF

2 x PMA s/ bracos
1 Acrobatico

2 x PMA s/ bragos
1DIF

Saida do ginasta na posicéo 1 do praticavel enquanto o outro ginasta seguinte na ordem, j& esta pronto

e a inicial a sua prova.

|
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ANEXO 1 - Croqui do circuito gimnico de iniciacdo area 10 x 10m
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ANEXO 2 - Quadro Resumo do Programa Nacional AeroGYM

Fases Graus | Tempo & Categorias Area PMA’s Elementos de | Elevagdes | Elementos
Muasica Dificuldade Acrobaticos

Inl(:lacao Misica de IND
ica GIMNICO e
_ rabic 10 x 10m 24 EMA o bragos Méximo 4 ARST
14 Estilo Livie Diregdes diferentes Familias diferentes ==
= 7 _4 PMA of bragos Méximo 4
Diregdes fies diferentes Familias diferentes

/46?0 GYM

Programa Nacional Base
E-mail:aer@gympor.com
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