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INTRODUCAO AO CODIGO DE PONTUAGCAO DE GINASTICA AEROBICA
EDICAO 2013-16

Por Mireille Ganzin — Presidente do Comité Técnico de Ginastica Aerdbica da FIG

O Comité Técnico de Ginastica Aerébica da FIG, tem o prazer de providenciar esta versao final do cddigo de pontuagéo
2013-16 ao Comité Executivo da FIG e as federacdes nacionais de ginastica, membros da FIG, propondo-se a sua
implementacéo a partir de 1 de Janeiro de 2013-16.

O cadigo de pontuagdo teve em consideragdo as sugestdes realizadas por:

PoO0T®

Comités técnicos de ginastica aerdbica das UniGes Continentais;

Federag6es membros da FIG durante o Simpédsio de ginastica aerdbica da FIG, em 2011;
Experts internacionais e experts do grupo de trabalho de ginastica aerébica da FIG;
Representante dos atletas de ginastica aerébica da FIG;

Membros do Comité Técnico de Ginastica Aerdbica da FIG.

As alteracdes mais importantes refletem-se em:

Conteldos e anexos de artistica revistos;

Execugdo simplificada, acompanhada de tabelas ilustradas de deducdes;

Descri¢é@o escrita no anexo ll, revisdo e correcao;

Revisdo dos requisitos minimos e reajustamento de alguns valores de dificuldade;
Revisdo da lista de dificuldade;

Em todas as categorias: duracao dos exercicios para 1'30” e 10 elementos de dificuldade;
Revisdo do coeficiente de dificuldade para trios e grupos;

Reducéo para 2 elevacdes em PM,TR e GR;

Reducao para 5 membros na categoria grupos;

Area de competicéo: 10x10m para todas as categorias seniores;

Regra de desempate apenas para as provas qualificativas;

Revisdo da lista dos movimentos proibidos com acompanhamento de tabelas ilustradas;
Anexo V: Revisdo do programa das competi¢cdes dos grupos etarios;

Anexo VI: Regras da FIG para o Aerodance;

Anexo VII: Regras da FIG para o Aerostep;

Anexo VIII: Regras dos deveres do Jiri Superior e supervisdo, Regras para os Juizes de
Referéncia, Regras para a utilizagdo do IRCOS.

Desejo agradecer ao atual Comité Técnico de Ginastica Aerébica pelo seu distinto trabalho na criagdo deste novo cddigo de
pontuagcdo. Em nome do Comité Técnico de Ginastica Aerdbica, desejo também agradecer ao N. Vieru (ROU) pelas suas
recomendacgBes e orientagdo durante os dois Ultimos ciclos, a Slava Corn, Vice-presidente da FIG, responséavel pela
ginastica aerébica e ao John Atkinson Vice-presidente Honorario da FIG e anterior Presidente do Comité Técnico de

Ginastica Aerdbica da FIG, pelo apoio, cooperacéo e valiosissimos aconselhamentos durante todo este ciclo.

CIP FIG 2013_16



Impressum

Todos os membros do Comité Técnico de Ginastica Aerdbica contribuiram para a revisédo deste
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Maria Mineva Membro BUL
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Nanova, coreografa e ex-camped de ginastica ritmica, pela cooperacdo e aconselhamentos Uteis.

O Comité Técnico de Ginastica Aerobica deseja agradecer ao Gerald Bidault (FRA) pelo seu excecional

trabalho na criacdo do Cddigo de pontuacao interativo da FIG Website, incluindo os desenhos, simbologia e
videos.
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Gerald Bidault FRA
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Capitulo 1 Informacé&o geral

1.1. Ginastica aer6bica

Definicdo de ginastica aerdbica

A ginastica aer@bica consiste na habilidade da performance de padrdes de movimentos aerébicos complexos e
de elevada intensidade, com mdusica, originarios dos exercicios tradicionais de aerdbica: a rotina deve
demonstrar a execucdo de movimentos continuamente, flexibilidade, forca e utilizacdo dos sete passos
basicos, com elementos de dificuldade perfeitamente executados.

Definicdo de padrdes de movimentos aerdbicos

Combinacéo de passos de aerdbica com movimentos de bragos: todos eles executados com musica, para criar
sequéncias dinamicas, ritmicas e continuas com movimentos de alto e baixo impacto.

As rotinas devem providenciar um elevado nivel de intensidade.

1.2. O Coédigo de Pontuacdo

A. Objetivo geral
O Cddigo de Pontuacéo deve providenciar 0s meios necessarios para garantir a avaliagdo mais objetiva das
rotinas de ginastica aerébica no ambito internacional.

B. Juizes (ver 4.2.2)

Os juizes devem manter-se envolvidos na ginastica aerébica e constantemente expandir 0 seu conhecimento
pratico.

Os pré-requisitos praticos para as suas atividades sao:

- Excelente conhecimento do Cédigo de Pontuacéo da FIG;

- Excelente conhecimento dos Regulamentos Técnicos FIG;

- Excelente conhecimento dos novos elementos de dificuldade.

Os pré-requisitos para pontuar nas competi¢cdes oficiais da FIG sao:

- Possuir Brevet FIG vélido no ciclo corrente;

- Ter pontuado com sucesso em competicdes nacionais, entre paises e por convite internacional;
- Constar na lista dos juizes da FIG;

- Ter excelente conhecimento de ginastica aerdbica e demonstrar isen¢ao no ajuizamento.
Todos os membros do juri sdo obrigados a:

- Participar em todas as reunides;

- Estar presentes na area de competi¢cdo dentro do horéario designado no programa,;

- Estar presente na reunido de orientacdo da competicao.

Durante a competicdo, a cada juiz é solicitado:

- N&o sair do seu lugar;

- Nao ter contato com outras pessoas;

- Nao ter discussfes com treinadores, competidores e outros juizes;

- Usar o uniforme de competicdo descrito;

- (Senhoras: Fato azul-escuro ou preto com saia ou calcas e blusa branca);

- (Homens: Casaco azul escuro, calcas cinzentas ou azuis escuras, gravata e camisa de cor clara);
- Nao usar o telemovel ou outros dispositivos.

C. Juri superior (ver 4.2.1)
Rever no Anexo VIl detalhes e func¢des do jUri superior e supervisor.

As seguintes san¢des podem ser declaradas pelo Comité Técnico de Ginastica Aerdbica:

- Expulsédo de um juiz das competi¢Bes internacionais por um determinado periodo de tempo;

- Decréscimo da categoria do brevet do juiz;

- Retirar o brevet;

- Nao aceitar juizes de uma determinada federacao durante um determinado periodo de tempo.
- (Ver: Regras dos Juizes FIG)

-10-
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1.3. Competicoes

STATUS
A competicéo oficial de ginastica aerobica da FIG, é o Campeonato do Mundo de Aerdbica.

1.4. Programa da competicdo

A. Periodos
Os Campeonatos do Mundo Aerébica sdo organizados de 2 em 2 anos nos anos pares.

B. Programa da competicdo

Para o layout geral dos Campeonatos do Mundo de GA ver os Regulamentos Técnicos, secg¢do 6 art.° 3.1.
As competicBes ndo podem comecar antes das 10.00 horas e acabar depois das 23.00 horas.

O horério da competicéo deve ser aprovado pelo CTAER_FIG e descrito no Work Plan.

1.5 Procedimentos de inscricdo para os Campeonatos do Mundo
Ver Regulamentos Técnicos FIG e item 2.2. do Capitulo 2 deste Codigo de Pontuagao.

1.6 Mudancas de nomes
Ver Regulamentos Técnicos FIG, Seccdo. 1, Art.°. 4.2 “Mudancas na listas de nomes”

1.7 Qualificativas e finais

A. Numero de participantes nas qualificativas
O numero méximo de participantes das qualificativas sdo:

- Dois por categoria e federacdo para IM, IF, PM e TR

- Um por federacao para GRs, GR Aerodance e Aerostep

B. Numero de participantes nas finais
Os primeiros oito classificados de todas as categorias podem patrticipar nas finais.

C. Reqgras de desempate

(ver R.T. Sec. 6 - 3.3)

Apenas nas qualificativas, no caso de empate em qualquer lugar, 0 desempate deve basear-se na seguinte
ordem de critérios:

- A nota final mais alta execucéo;

- A nota final mais alta de artistica;

- A nota final mais alta de dificuldade.

Se 0 empate persistir, ndo sera aplicado desempate. Na competicdo final, no caso de empate em qualquer
lugar, este ndo sera aplicado.

D. Ranking por equipas
(Ver R. T.Sec. 6 - 3.2 d) No caso de empate em qualquer lugar, ndo se aplica o desempate.

1.8 Ordem das provas

A. Procedimento para sorteio
(R.T., 2012, Sec. 1, Reg.4.4)

O sorteio decide a ordem das provas qualificativas e finais. O sorteio sera realizado na presenca do Presidente
do CTAER FIG ou por um membro nomeado do CTAER_FIG.

1. O sorteio realiza-se 2 semanas depois da data da inscri¢cdo definitiva;

2. As federacdes séo informadas pelo Secretario geral da FIG, pelo menos um més antes, sobre o local e
horario do sorteio e tém direito a estar presentes;

-11 -
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3. Os média serdo informados onde o sorteio sera realizado e podem enviar 0s seus representantes e as
autoridades locais;

4. O sorteio sera realizado por pessoas neutras ou por computador;
5. O sorteio decide a ordem em que cada ginasta ou equipa ird competir na competigao.
6. “A regra dos 10 minutos”

Para preservar a seguranca e salde dos ginastas, a FIG aceitou a decisdo que 0s ginastas que competem em
multiplas finais tenham 10 minutos de recuperacdo entre provas. Este periodo de recuperacéo foi traduzido
para equivalente a 4 performances (provas) de competicdo. (ver T.R. 2012, Seccdo 1, Reg 4.4). O sorteio sera
ajustado de acordo com este principio.

Se um ginasta ou grupo competir em 7° e na rotagdo seguinte nas posi¢cdes 1-3, a nova ordem de prova sera o
competidor em 4°. Se um ginasta ou grupo competirem por Ultimo numa rotacdo com posi¢bes 1-4 e for
sorteado na préxima rotacéo da nova ordem de partida, tera sua posicao seréa 5°.

Este ajustamento, quando necessério, sera realizado pelo Presidente do Jari Superior e quando os ginastas
qualificados estiverem determinados num novo sorteio e ordem de provas produzido pela Longines. Este
principio aplica-se para todos as rotacdes seguintes e também durante outras competi¢cdes finais, bem como
para os Jogos Mundiais (qualificativas).

B. ABANDONO DE PROVA

Caso o competidor ndo compareca no palco dentro de 20 segundos depois de ser chamado, uma deducéo de
0,5 pontos sera aplicada pelo Chefe do Painel de Juizes. Caso o competidor ndo compareca no palco dentro
de 60 segundos depois de ser chamado, sera considerado abandono de prova. Apds andncio do abandono de
prova, o ginasta perde o direito de participar da categoria em questdo. Em caso de circunstancias
extraordinarias, consultar o Capitulo 8.

1.9 INSTALACOES

A. AREA DE TREINOS

Deve estar disponivel um ginasio para treinos, para os competidores 2 dias antes do inicio da competicao.
Deve estar equipado com aparelhagem de som apropriada e um praticavel de competi¢cdo nas suas dimensdes
totais. O acesso ao praticavel sera atribuido por um plano de rotagéo, estabelecido pelos organizadores e
aprovado pelo Comité Técnico de Ginastica Aerdbica da FIG.

B. AREA DE ESPERA

Uma area designada em ligagdo ou acesso ao palco € a &rea de espera. Esta é usada apenas pelos
competidores e seus treinadores das duas préximas provas. N&do sera permitida utilizacdo desta area por
quaisquer outras pessoas.

-12 -
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1.10. PALCO E PRATICAVEL

Marked
tape [Scm)

Performanos area 18 x 18

Performance area

TeT

Crafely border

Minimum size pod

' roo ' Cod
1 1 i I IJ I_I 1 !

T = R
1 1oy v
: sy 10m - (.
1 1 H 1 1 1
i il i
i [ T2m [
i [ 1 i
. 1w
1 1 1 Padium - min 14 m 1 1
i P i
i i 0.5m i i
P P
. b
[ I |

PODIUM

B0 cm
to
& A 140 cm

/

. s

A. PALCO

O palco em que a competicao decorre é de 80 cm a 140 cm de altura e fechado na parte de trds com um fundo.
O palco nédo pode ser inferior a 14 m x 14 m de tamanho.

B. PRATICAVEL E AREA DE COMPETICAO

O praticavel deve ser de 12m x12m. Deve ter uma area de competicdo de 10m x 10m claramente marcada
para todas as categorias sénior (7m x 7m sera para algumas categorias de Age Groups (ver Anexo V). A fita de
marcacao da area estd incluida dentro da medicéo da area de competi¢do. (ver normas dos aparelhos).
Apenas praticaveis com um certificado FIG atualizado podem ser usados nas competi¢cdes.

C. ASSENTOS

Os painéis de juizes estdo sentados diretamente em frente do palco.
Os juizes de linha estédo assentados na diagonal dos cantos.
Os membros do Juri Superior estdo sentados num pédio imediatamente atrds dos juizes dos painéis.

JURI A

ER1 | AR1 | E1 [ A5 | E2 | A6 [ T | cP | D9 | D10 [ ER2 | AR2 | E3 | A7 | E4 | A8

JURI B

ER1 | AR1 | E1 [ A5 | E2 | A6 [ T | cP | D9 | D10 [ ER2 | AR2 | E3 | A7 | E4 | A8

JURI SUPERIOR & SUPERVISORES

ES/AS/PJS/DS/DS/ES/AS

-13 -
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Chaves: Artistica (A) - Execucéo (E) - Dificuldade (D) -Tempo (T) — Chefe de Painel (CP)
Juizes de referéncia em Execucédo (RE) - Juizes de Referéncia em Artistica (RA)
Supervisor Execucédo (SE) - Supervisor Artistica (SA)

Supervisor Dificuldade (SD) - Presidente do Jari Superior (PJS)

D. RESTRICOES
Os competidores, treinadores e todas as pessoas ndo autorizadas sao impedidos de entrar na area de espera
durante a competicdo, exceto quando chamados por um oficial da CO ou da FIG.

Os treinadores tém de permanecer na zona de espera, enquanto 0s seus ginastas competem. Treinadores,
competidores e todas as pessoas nao autorizadas estédo restringidos de entrar na area de ajuizamento.
Desrespeitar estas restricdes pode levar a desclassificagdo do competidor pelo Jari Superior

1.11 ACOMPANHAMENTO MUSICAL

A. EQUIPAMENTO
A qualidade do equipamento de som deve ser com padrao profissional e incluir, para além do equipamento
normal, 0s seguintes itens essenciais: colunas separadas para os competidores e um leitor de CD.

B. GRAVACAO

Uma ou mais partes de musicas podem ser misturadas. MUsica e efeitos sonoros originais sdo permitidos.
Apenas uma musica deve ser gravada em cada CD. Duas cOpias devem ser usadas para a competicdo e
claramente identificados o nome do competidor, o0 pais, a categoria e o tempo de musica.

C. QUALIDADE
A gravacéo deve ter padrdes profissionais no que diz respeito a reproducéo de som.

D. DIREITOS DE AUTOR

A FIG e o Comité Organizador ndo podem garantir que a musica escolhida para uma rotina possa ser
transmitida. Juntamente com a inscricdo nominativa, uma lista de todas as musicas, titulo, artista e compositor
utilizados deve ser enviada para a Comissdo Organizadora da competicdo e para o Secretariado do
Campeonato do Mundo.

1.12 ACOMPANHAMENTO MUSICAL

A. DISPLAY E DISTRIBUICAO DE RESULTADOS

Para cada exercicio, as pontua¢@es totais (notas de A, E, D), penaliza¢des, pontuagéo final e ranking, devem
ser exibidos ao publico. Apés a fase de qualificacdo, cada membro das federacdes participantes deve receber
uma copia completa dos resultados, mas ndo dos resultados detalhados. No fim da competicdo, um conjunto
completo de todos os resultados detalhados deve ser entregue a cada federacdo membro participante. (Ver
R.T.4.11.5)

B. PROTESTOS

N&o séo permitidos protestos contra notas ou resultados.
Para circunstancias extraordindrias, ver o capitulo 8.

C. RESULTADOS FINAIS

Para cada final, ndo ha carry -over (transporte) das pontuacoes.

A classificacdo é determinada pela pontuagao total obtida na final.

Em caso de empate em qualquer lugar na final, o empate néo € desfeito.

1.13 PREMIOS (ver Estatutos FIG e TR Art.° 10,2-10,4)

A.  CERIMONIAS
Ver os regulamentos especiais para as ceriménias de prémios FIG.
A organizac¢do detalhada das ceriménias deve ser aprovada pelo Delegado FIG responsavel.

-14 -
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B. PREMIOS

Sao entregues troféus aos vencedores de cada categoria e medalhas para os trés primeiros classificados. Sédo
atribuidos diplomas a cada finalista.

O certificado de participacao é dado a todos os competidores e oficiais.

Capitulo 2 Os Campeonatos do Mundo de Ginastica Aerdbica
2.1. Cateqorias
A. Numero de categorias

(ver R.T. FIG Secl, Art2.1.3.4)
Os Campeonatos o mundo de ginastica aerébica integram as seguintes categorias:

GINASTICA AEROBICA

. Individual feminino (IF) w\i‘_

. Individual masculino (IM) i

. Pares mistos (PM) ﬁ

. Trios (TR) %

. Grupos (GR) \E' t
Grupos Aerodance & Aerostep (GRAD / GRAS) % \k

Regras especificas (ver Anexo VI e VII) \k \k \k

B Numero de competidores:

Numero e género dos competidores:

o Individual Feminino 1 Ginasta do sexo feminino

o Individual masculino 1 Ginasta do sexo masculino

o Par misto 1 Ginasta do sexo feminino e 1 ginasta do sexo masculino
o Trio 3 Ginastas (sexo feminino / masculino / misto)

o Grupo GA 5 Ginastas (sexo feminino / masculino / misto)

o GR AD/AS 8 Ginastas (sexo feminino / masculino / misto)

2.2 CRITERIOS DE PARTICIPACAO

A. DIREITOS GERAIS

Os Campeonatos do Mundo de Ginastica Aerdbica estdo abertos aos competidores que:
- Foram inscritos pela sua federacao nacional filiada a FIG

- Cumprem os requisitos dos Estatutos e Regulamentos Técnicos da FIG

B. IDADE (ver FIG T.R. secéo 1, Art. 5.2)
Para as competicdes oficiais da FIG de seniores, o participante deve ter no minimo de 18 anos de idade no ano
da competicéo.

-15 -
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C. NACIONALIDADE (ver FIG sec¢édo TR 1, Art.° Reg 5.3)
Competidores e juizes que mudam de nacionalidade deve seguir as diretivas da Carta Olimpica e os Estatutos
da FIG. Mudancas de nacionalidade séo tratadas pelo Comité Executivo da FIG.

2.3 CODIGO DE EQUIPAMENTO

O equipamento dos competidores deve demonstrar que subscreve o perfil de desportivo de uma disciplina da
Ginastica. Uma boa e adequada aparéncia atlética deve ser a impressao geral.

Equipamentos de prova que violem qualquer descricdo escrita no cédigo de equipamento de prova serdo
deduzidos pelo Chefe de Painel (-0,2 Pontos de cada vez para critérios diferentes).

A. Emblema nacional & publicidade: (Ver Regras da FIG para Advertising & Publicidade)
O ginasta deve usar uma identificacdo nacional ou emblema no seu fato de prova em conformidade com o
Regulamento mais recente da FIG;

Um ginasta s6 pode usar os logotipos e patrocinios identificados, que sdo permitidos pelos regulamentos da
FIG em vigor.

B. Perfil:

EQUIPAMENTO DAS MULHERES:

- As mulheres devem usar um maio de uma s6 peca com collants de cor da pele ou collants transparentes ou
um fato inteiro (macacé&o) (um maio de uma sé peca com collants de comprimento total do pescog¢o ao
tornozelo). S&o permitidas lantejoulas.

- O decote da frente e de trds do maid ndo deve estar abaixo da metade superior do esterno para a frente e
ndo mais do que até a linha inferior das omoplatas para a parte de tras.

- O corte do maib na parte superior das coxas ndo deve ir acima da cintura e deve passar a crista iliaca.

O maid deve cobrir completamente a virilha.

- Mai6 para as mulheres pode ser com ou sem mangas compridas (1 ou 2 mangas). As mangas compridas
terminam nos pulsos.

- Sao permitidos maios completos / macacéo de corpo inteiro.

Exemplos para Mulheres:

TAPYYY

a b - cl

Os exemplos mostrados de “a a c” representam a mesma frente e parte de trds do maid.
O exemplo “d” € o mesmo maid mostrando as partes da frente e de tras.

EQUIPAMENTO DOS HOMENS:

- Os homens devem usar um “macaco” ou cal¢gdes e maidé com adequado suporte atlético (cinto de danca)
- O maib néo deve ter aberturas a frente ou atras.

- A cava dos bracos (ombros) ndo deve estar abaixo das omoplatas.

- N&o séo permitidas lantejoulas.

- S&o permitidos leggings a .

- S8o apenas permitidos os seguintes exemplos:
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Unicos maids aceites para homens:

Cinky acceptable attire silhouetie for MEN:

ERRNgEY:

Os exemplos mostrados de “e a i” representam a mesma frente e traseira do maié.

C. Equipamento correto:

1. O cabelo deve ser apanhado.

2. Os competidores devem usar ténis de aerébica brancos e meias brancas que devem ser possiveis de ser
vistas por todos os juizes.

3. Maquilhagem deve ser s6 para as mulheres e usada discretamente.

4. ltens soltos e adicionados ao vestuario ndo sédo permitidos.

5. Nao devem ser usadas joias (joalharia).

6. Equipamentos rasgados, descosidos e / ou roupa interior ndo devem ser mostrados durante a performance
7

8

9

. Deve ser usada a identificagdo nacional ou emblema (Ver RT).

. Maib de aerbbica deve ser em material ndo-transparente.

. E proibido maié / equipamento retratando guerra, violéncia ou temas religiosos.
10. Pintura de corpo ndo é permitida.
11. Equipamento de perfil desportivo.

D. Uniforme: (Aviso por CP):
Todos os competidores devem usar fato de treino oficial nacional do seu pais nas Cerimonias de abertura e
encerramento e equipamento de prova / competicdo para as Ceriménias de Prémios.

Capitulo 3 Composicéao das rotinas

3.1 CONTEUDO DA COMPOSICAO

A rotina deve mostrar um equilibrio entre os padrbes e movimentos aerdébicos e elementos de dificuldade.
Padrdes de movimentos de bragos e pernas devem ser dindmicos e com uma forma definida.

E essencial mostrar o uso equilibrado de todo o espaco de competi¢do ao longo da rotina.

3.2 DURACAO

A duracgdo da rotina € de 1 minuto e 30 segundos para todas as categorias com uma tolerancia de mais ou
menos 5 segundos (sinal sonoro ndo incluido).

3.3  MUSICA

A rotina deve ser executada, na sua totalidade, com musica.

Qualquer estilo de musica adaptada para Ginastica Aerdbica pode ser usado.
Ver o Anexo |, Guia para avaliar Artistica.

3.4 ELEMENTOS DE DIFICULDADE

A rotina deve incluir no minimo um elemento de cada um dos seguintes grupos da bateria de elementos:
Grupo A Elementos de for¢a dindmica

Grupo B Elementos de forca estatica
Grupo C Elementos Saltos
Grupo D Elementos de Equilibrio e Flexibilidade

Sao permitidos o maximo de 10 elementos de dificuldade.
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Os elementos de dificuldade sao opcionais, no entanto, em eventos internacionais (Seniores) elementos de
dificuldade com o valor de 0,1 e 0,2 nado serao considerados como elementos de dificuldade.
Para cada escaldo etéario, consulte o Anexo V.

3.5 TABELA DE ELEMENTOS E VALORES (VER ANEXO II)

A. ESTRUTURA
A tabela de elementos de dificuldade (ver anexo lll) é dividida em quatro grupos.
O nivel de dificuldade é classificado de 0,1 a 1,0 pontos.

B. NOVOS ELEMENTOS DE DIFICULDADE

A classificacdo de novos elementos de dificuldade pode ser feita apenas pelo CTAER da FIG que ira avaliar os
novos elementos uma vez por ano. As candidaturas devem ser enviadas para a Secretaria da FIG. Estes
devem ser recebidos por escrito e acompanhados por um video antes de 31 de Janeiro.

Elementos de dificuldade submetidos a avaliagdo devem:

- Ter descric&o por escrito.

- Ser filmados a partir de dois angulos da camara (de frente e de lado).

- Cumprir 0s requisitos minimos.

- Serem executados sobre um tapete de ginastica com altura ndo superior a 15 cm.

Se o0s requisitos acima ndo forem cumpridos, o CTAER da FIG recusa a classificacdo dos elementos de
dificuldade.

A notificagdo da classificacdo serd dada & Federagdo membro que se candidatou, antes de 30 de Marco.
O CTAER da FIG publica os novos elementos na newsletter, apenas uma vez por ano.

Capitulo 4 Jari

4.1. COMPOSICAO DO JURI

A. Juri Superior
Presidente e membros do Comité Técnico de Ginastica aerdbica da FIG.

Composicgao do juri SUPERIOR em Campeonatos do Mundo:

- Presidente CT

- Dois membros do CT atuam como supervisores e sao responsaveis pela pontuagéo de controlo da dificuldade
- Dois membros do CT atuam como supervisores e sao responsaveis pela pontuagdo de controlo da execugéo
- Dois membros do CT atuam como supervisores e sdo responsaveis pela pontuagdo de controlo da Artistica.

Os membros que dirigem o Curso Intercontinental de juizes da FIG, permanecem responsaveis durante todo o
ciclo ou sdo nomeados pelo Presidente CT.

* Cada um deve registar uma pontuacdo de controlo que é utilizada na analise das rotinas em video.

(Todos os membros do CT avaliam uma amostra de exercicios decididos por sorteio nos dois dias seguintes a
competicdo. Os resultados sdo comparados com as notas dos 'expert')

B. PAINEIS DE JUIiZES NOS CAMPEONATOS DO MUNDO E COMPETICOES
CONTINENTAIS, JOGOS MUNDIAIS E EVENTOS WORLD SERIES (Ver RT Sect. 1. Reg. 7.8.2.)

Juizes de Execucéo (E- juizes) 4 Juizes N°1 -4
Juizes Artistica (A- juizes) 4 Juizes N°5 -8
Juizes Dificuldade (D- juizes) 2 Juizes N°9 - 10
Juizes de Linha 2 Juizes N° 11 - 12
Juiz de Tempo 1 Juiz N° 13

Chefe de Painel 1 Juiz N° 14

Total: 14
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C. JUIZES DE REFERENCIA (Ver RT set. 1. Rege. 7.8.2.)

Dois juizes de referéncia para Artistica (AR) e dois juizes de referéncia para Execucgédo (ER) serdo nomeados
para o Campeonato do Mundo e Jogos Multidesportivos listados nos RT 4.11, 4.1. Ver também " Anexo VIII ".
Outras competicdes podem usar juizes de referéncia mas néo é obrigatério.

4.2

FUNCOES E CRITERIOS DO JURI SUPERIOR

4.2.1. JURI SUPERIOR

1. Supervisiona a competicéo e lidar com quaisquer violacdes de disciplina ou quaisquer circunstancias
extraordinarias que afetem o funcionamento da competicao.
2. Continuamente, rever as notas atribuidas pelos juizes e emite um aviso a qualquer juiz, cujo trabalho seja

considerado insatisfatério ou mostrando parcialidade.

3. Segue o resultado negativo de qualquer aviso, remove quando necessario o juiz em ofensa.
4. O representante dos atletas € membro da Comissao Técnica, mas nao faz parte do Jari Superior

Referencia ao Anexo para detalhes e " Deveres do Juri Superior e supervisor "

O Presidente do Jari Superior DEVE:

Método de intervencéo:

Monitorizar todas as notas para desvio de toleréncia e
para 0s casos de notas impossiveis

O Membro JS ird aconselhar o Presidente do Juri
Superior sobre uma pontuacdo impossivel.

Monitorizar todas as pontuacfes para julgar notas
tendenciosas e tomar as medidas adequadas

As notas tendenciosas podem ser avaliadas durante e
apos o evento por andlise.

Avaliacao tendenciosa é:

- Inflacionar a pontuacéo da sua propria federacao e
desinflacionar a pontuagé@o do competidor mais
préximo

- Ignorar falhas

- Utilizar as notas para alterar posicdes

Durante a competicdo: Dar o aviso verbal e caso
ocorra uma segunda vez, substituir o juiz e avangar
com adverténcia por escrito.

Apébs a competicdo: Avaliacdo feita apds o evento que
mostra as tendéncias, resultara numa carta de
adverténcia ou sancao, que deve ser enviada a
federacdo dentro de seis meses depois da
competicao.

Assegurar a disciplina de todas as pessoas,
treinadores, atletas, juizes, jari superior,
Organizadores e voluntarios na arena de competi¢ao.
Lidar com o comportamento inaceitavel (a qualquer
hora e em qualquer lugar) de competidores,
Treinadores, juizes, organizadores e voluntarios
durante o evento.

A abordagem inicial € uma adverténcia verbal

Um segundo incidente grave ou primeiro incidente
resultara numa adverténcia por escrito ao Chefe

da delegacéo e, posteriormente, a federacao e pode
resultar em uma sancao de acordo com o Cédigo
Disciplinar.

Receber pedidos, por escrito, de acordo com as
regras da FIG.

Dentro dos 4 minutos de recurso. Esta é dada ao
Presidente do Juri Superior que ira responder através
de uma declaracao por escrito, apés a andlise.

Chamada para uma explicacéo (a qualquer momento)
de uma pontuacgéo permitida por CP

Através dos JE ou CP, em casos excecionais, um juiz
em patrticular.

Todas as abordagens séo registadas e podem resultar
em adverténcias, se se descobrir que existe
Julgamento impréprio ap6s a analise

Direitos do Jari Superior

Respeito pelo cargo ocupado e especializa¢do na area de responsabilidade para assegurar a aplicacdo das

regras e regulamentos

O Jari Superior Deve:

Registar uma pontuacéo para cada exercicio, que
sera usada como uma pontuacao de controlo
Participar na analise p6s competicao.

Método: Cada pontuacao é registada como proforma
e entregue ao Presidente do Juri Superior ap6s cada
competicdo (com sistema Longines quando
disponivel) 2 dias, tirando uma amostra de exercicios
(por sorteio) e todos os membros do TC avaliam e
fazem comparacfes com a nota de expert e nota
acordada pelo CP.
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O Jari Superior deve intervir:

Quando: o juiz de linha n&o viu uma falha ou nos
casos de uma pontuacado impossivel.

Se um juiz decidir ndo ajustar uma nota quando
solicitado a fazé-lo, 0 JS pode agir para garantir que a
nota final atribuida esta correta.

Quando: um inquérito foi submetido

Por colocacao de inquérito / cartdo de acreditacao e
declaracédo verbal de problema

O recorrente deve apresentar uma declaracdo escrita
dentro de 4 minutos do apelo verbal ao Presidente do
JS com a taxa definida nos RT

4.2.2 JUIZES DO PAINEL
DIREITOS DOS JUIZES
- Respeito da experiéncia da FIG

- Receber a preparacéo intensa antes da competicao para pontuar com o Juri Superior e os CP.

ANTES DA COMPETICAO DEVE:

Participar em todos 0s seminarios, instrugdes e
reunides nos horarios agendados antes, durante e
apos a competicdo

ANTES DA COMPETICAO PODE:
Consultar com o Jari Superior, Experts dificuldade
para obter ajuda na resolugéo de problemas

DURANTE A COMPETICAO DEVE :

Competicdo PODE:

Estar na hora marcada para marchar para a
competicéo liderado pelo CP aos lugares dos juizes e
ficar sentado no seu lugar até o final de toda a
competicdo fazer ' mudancas' rpidas, se necessério
Tomar o seu lugar durante a cerimdnia de prémios e
ficar para homenagear os medalhistas e a subida das
bandeiras.

Fazer as pausas definidas s depois de um sinal do
Presidente do Juri Superior ou apos

pedido especial do presidente (ou CP )
Ausentar-se somente com autorizagao.

Fazer julgamentos independentes sobre a execucao
ou artistica de um exercicio de acordo com as regras,
sem referéncia a livros, notas anteriores, telefone,
comunicacdo ou comunicando com outros juizes.

Quando um erro é cometido, o juiz deve esperar por
mais instrugodes.

N&o se envolver em discussdes com outros juizes,
enquanto no pédio ou discutir pontua¢des durante os
intervalos.

Manter um registro das suas avaliagfes da
performance com o uso de simbologia para ajudar
explicacdo, a qualquer momento pelo perito do JS

D- juiz um deve avaliar de forma independente a nota
de D antes, colaborando com o JD 2 para resolver as
diferencas e chegar a uma Unica nota final D

Consultar o CP se néo conseguir resolver a nota D, e
a nota final D.

Autoridade e Responsabilidade

Autoridade Timing

Consequéncia

O Jdri Superior tem a
responsabilidade corporativa para
a justica das pontuacdes dadas por
performances

Sempre que o JS esta envolvido, o
JS é considerado para a nota.

CP ajuda JD

Para resolver D em desacordo

Assumir a responsabilidade se nao
foi solicitada ajuda do CP e
a pontuacao esté incorreta

Uma vez que a CP é consultado
todos os trés assumem a
responsabilidade se a pontuacao é

Incorreto.
Presidente da avisos aos juizes Imediata verbal logo que a JS assume a responsabilidade
(apos o seu julgamento pessoal ou | matéria trata acontecer conjunta

apos a consideracdo do conselho

Por escrito, se grave ou repeticdo

CIP FIG 2013_16
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de Membros do JS)

de avisos, esta é feita com o
acordodo JS (TC)

Presidente da aviso ao membro JS,
primeiro verbalmente

1° verbal

Escrito aviso sério for tomado
pelo resto do JS e mais tarde
serd comunicado ao CE_FIG

Presidente do Juri tem a
responsabilidade final

Capitulo 5

Pontuar

5.1 ARTISTICA

A. Requisitos:

Todos os componentes da coreografia devem encaixar perfeitamente, a fim de transformar um exercicio
desportivo numa performance artistica, com caracteristicas criativas e originais, respeitando a especificidade

de Ginastica Aeroébica.

Para os pares mistos, trios e grupos, sdo necessarias duas elevacdes na rotina. Estas podem incluir a abertura

e o final.

Temas que mostram violéncia e racismo, assim como aqueles com conotacdes religiosas e sexuais, ndo estdo
em consonéncia com os ideais olimpicos e do cédigo de ética da FIG.

B. Coreografia:

> Composicdo (complexa e original):

1. Mdsica e Musicalidade
2. Contelido aerébico

3. Conteuido geral

4. Utilizag&o do espaco

> Performance:
5. Arte (Qualidade Artistica)

C. Funcéo:

O Juiz A avalia a COREOGRAFIA (Total de 10 pontos) da rotina com base nos critérios.

Cada critério é pontuado de acordo com o seguinte:

ESCALA:

Excelente 2,0
Muito bom 1,8-1,9
Bons 1,6-1,7
Satisfatério 1,4-1,5
Pobre 1,2-1,3
Inaceitavel 1,0-1,1
D. Critérios:

1 Musica e musicalidade (Max 2 pontos):
A selegédo e uso da musica € um aspeto essencial da rotina.

1.1 Selecédo
1.2 Composicao e estrutura
1.3 Utilizacdo (musicalidade)

Uma boa selecao musical vai ajudar a estabelecer a estrutura, o beat e o tema do exercicio. Ira suportar e
realcar a performance. Deve também ser usada para inspirar a coreografia e contribuir para o estilo e qualidade

da execucdo tal como também para a expressdo dos ginastas.
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A musica deve ser adaptada a Aerbbica. Deve haver uma grande coesdo entre a performance global e a
escolha da musica. O ginasta tem que interpretar a misica e demonstrar ndo s6 o ritmo e a velocidade mas
também deve estar no beat / frases, na sua fluéncia, forma, intensidade e paixdo dentro da sua performance
fisica.

2 Conteudo aerébico (maximo 2 pontos):

Performance reconhecivel de sequéncias de PMA’s ao longo da rotina. PMA ¢é a identidade da aerébica e é
também um das mais importantes aspetos da composicdo das rotinas, providenciando o uso dos 7 passos
basicos juntamente com movimentos de bracos numa forma equilibrada, com elevado nivel de coordenacéo
motora e adequada intensidade.

2.1 Complexidade / variedade
2.2 Criatividade
2.3 Intensidade

3. Contetido geral (Max. 2 Pontos)
O conteudo geral inclui todos os movimentos exceto os PMA: transicdes, ligacdes, elevacdes e interacdes
fisicas.

3.1 Complexidade / variedade
3.2 Criatividade
3.3 Fluidez

4. Uso do espaco (Max. 2 Pontos)

Neste critério os juizes A, avaliam o uso efetivo da &rea de competicdo, tracos de deslocamentos, uso
tridimensional dos niveis, desloca¢des e distribuicio dos movimentos na rotina. A rotina deve ser bem
equilibrada em todas as areas.

4.1 PMA e deslocamentos
4.2 Distribuig&o e equilibrio
4.3 Formacgbes
Para PM, TR e GR: as formag@es (posicionamento, formagfes, mudancas e distancias)

5. Arte / Qualidade artistica (Max. 2 Pontos)

5.1 Qualidade
5.2 Expresséo
5.3 Parceria

“Artistry” ou qualidade artistica € a habilidade do ginasta em transformar uma composi¢cdo bem estruturada
numa performance artistica que da a expressdo de si préprio com elevada qualidade de movimentos
respeitando o seu tipo / sexo (masculino, feminino, Age group).

Qualidade artistica € também sobre subtileza, modulagdo, Amplitude (Amplitude dos movimentos) e
velocidade, mostrando as caracteristicas das rotinas de GA.

Para PM,TR e GR os competidores devem demonstrar que sdo uma equipa e uma unidade e que por isso
devem demonstrar vantagens de serem mais do que uma pessoa sé. Isto inclui o trabalho de relagédo entre os
membros.

5.2 Execucéo
Todos os movimentos devem ser executados com a méaxima precisédo e sem erros.

A. Funcéo
A avaliagdo de execucéo baseia-se no seguinte

A. Elementos de Dificuldade
B. Coreografia
C. Sincronismo para PM,TR,GR

-22-
CIP FIG 2013_16



Os Juizes E, avaliam os skills técnicos de todos os movimentos incluindo elementos de dificuldade, coreografia
(PMA's transcdes, ligacBes,parceria, elevacdes) e sincronismo.

B. Aptidéo técnica

Habilidade para a performance de movimentos com técnica perfeita, maxima precisdo, forma correta, postura,
alinhamento corporal, sendo esta afetada pelas capacidades fisicas (flexibilidade ativa e passiva, forga,
Amplitude, poténcia e resisténcia muscular).

Forma, postura e alinhamento.
Forma refere-se a posi¢c8es corporais e forma reconhecivel.
(ex.: Cossack, engrupado, L, esparegata, elevacéo joelho, polichinelo,...)

Postura e alinhamento refletem o modo de manter a atitude corporal com posi¢cdes corem extensao de:
- Tronco, zona lombar, bacia e contragdo dos musculos abdominais.

- Parte superior do tronco, suporte do pescocgo, posicao dos ombros e cabeca relativamente a coluna.

- Posicéo dos pés relativamente aos tornozelos, joelhos e bacia

Preciséo

- Cada movimento deve ter uma posicao inicial e final definidas

- Cada fase do movimento tem que demonstrar perfeito controlo

- Deve ser mostrado equilibrio adequado nos elementos de dificuldade, transi¢cdes, chamadas, rececdes e
padrdes de movimentos aerdbicos

C. Critérios e Deducdes

Um pequeno erro (0.1 ponto): pequeno desvio da execugédo perfeita

Um erro medio (0.2 ponto): desvio significativo da execugéo perfeita

Um grande erro (0.3 ponto): um grande desvio da execuc¢do perfeita

Execucéo inaceitavel (0.5 ponto): quando ndo existem requisitos na execu¢do ou combinacéo de multiplos
erros.

Uma queda (0.5 ponto): deixar cair ou cair ao solo sem qualquer controlo.

C. 1. Elementos de dificuldade / Elementos acrobaticos
[ A execucgédo dos elementos de dificuldade existe para alcancar a técnica de performance do competidor
(Anexo II).

Deduc¢bes méximas por cada elemento: -0,50

Pequeno Medio Grande Inaceitavel / queda
0.1 0.2 0.3 0.5

C.2  Coreografia
A habilidade de demonstrar movimentos com a maxima precisdo durante a performance de PMA, Transi¢cfes e
Ligacdes, elevacdes e interacdes fisicas (PM,TR,GR)

Pequeno | Medio | Queda
Desvio da perfeicdo 0.1 0.2 0.5
PMA (Cada unidade) 0.1 0.2 0.5
Transi¢Oes e ligacdes 0.1 0.2 0.5
Elevacdes e interagéo fisica 0.1 0.2 0.5

C.3.Sincronismo (MP.TR.GR) :

Sincronismo é a habilidade para executar todos os movimentos como uma unidade (entre os membros). Seja
um PM, um TR ou um GR, com igual Amplitude de movimento, inicio e final ao mesmo tempo e com a mesma
qualidade. Isto inclui também movimentos dos bragos; cada movimento padrao deve ser idéntico e preciso.

Deducbes de sincronismo

Cada x 0.1

Toda a rotina Maximo 2.0
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Pontuacéao
Execucéo é pontuada de acordo com avaliagdo negativa com inicio em 10 pontos véo-se subtraindo dedugdes
por cada erro.

5.3. DIFICULDADE

A. Requisitos:
Todas as categorias:

- Maximo de 10 elementos de dificuldade de diferentes familias da tabela de elementos (Anexo Il CIP)
incluindo um elemento de cada grupo

- Maximo de 5 elementos no solo

- Méaximo de 2 elementos do grupo C com rececdo em FLEXAO DE BRACOS

- Maximo de 2 elementos do grupo C com rececdo em espargata

Pares mistos e trios:
- Todos os competidores devem executar 0s mesmos elementos ao mesmo tempo ou consecutivamente. Na
mesma ou em diferentes direcdes.

Grupos:
- Para validar os elementos de cada grupo todos os competidores devem executar 0s mesmos elementos ao
mesmo tempo ou consecutivamente na mesma ou em direcdes diferentes.

B. Funcéo
O juiz D é responsavel pela avaliacdo dos elementos de dificuldade do exercicio e determina a correta nota de

dificuldade. Os juizes D s&o obrigados a reconhecer e creditar os elementos corretamente executado de
acordo com os requisitos minimos.

Os ginastas devem incluir na rotina apenas os elementos que podem executar com seguranca e com elevado
grau de técnica e perfeicdo (ver anexo Il para descricéo)

Elementos de dificuldade que ndo cumprem os requisitos minimos ou elementos com quedas nao recebem
valor de dificuldade.

Elementos executados com execuc¢do inaceitavel ndo serdo reconhecidos e ndo recebem valor. Serdo
severamente deduzidos pelos juizes E.

Nos casos de duvida o beneficio de duvida deve atribuir o elemento ao ginasta.

Os juizes D:

- Registam a rotina toda (todos os elementos de dificuldade).

- Contam o nimero de elementos e atribuem os respetivos valores

- Aplicam deducdes

Os 2 juizes D devem comparar as suas notas e deducfes para assegurar que estao de acordo e depois podem
enviar a sua nota. No caso de uma diferenca irreconciliavel consultam o CP.

C. Critérios

- Registo dos elementos de dificuldade:

Todos os elementos executados devem ser escritos usando a simbologia FIG (Anexo Ill) independentemente
de cumprirem ou ndo os requisitos minimos do anexo Il do CIP;

Nos eventos internacionais de seniores os elementos de dificuldade com valores 0,10 e 0,20 ndo seréo
registados nem considerados

- Avaliacdo dos elementos de dificuldade

Os valores estdo definidos no anexo lll, desde que cumpram os requisitos minimos definidos no Anexo Il;
Serdo atribuidos valores apenas aos 10 primeiros elementos executados na rotina;

Elementos que ndo cumprem os requisitos minimos e que tém quedas servem para validar o cumprimento da
regra de um elementos de cada grupo mas tém valor 0, 00.

- Combinacao de 2 elementos:

Dois elementos dos grupos A e C podem ser combinados diretamente ou sem qualquer paragem, hesitacdo ou
transicdo. Os 2 elementos podem ser do mesmo ou de diferentes grupos (A & C),mas devem ser de familias
diferentes. Serdo contados como 2 elementos e ndo podem ser repetidos.
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Se estes 2 elementos cumprirem 0s requisitos minimos:
o A combinacgao recebe o valor adicional de 0.10
) O grupo dos 2 elementos executados sera validado

Para receber valor 0,10 os 2 elementos devem cumprir 0s requisitos minimos.

Um elemento para ser combinado tem que ter um ndmero e valor definido na tabela de dificuldade do CIP
Todos os competidores (PM, TR, GR) devem executar a mesma combinacdo dos mesmos 2 elementos
ao mesmo tempo.

Para a categoria Grupos:

e Se 0s competidores executarem ate 2 elementos diferentes ao mesmo tempo ou consecutivamente os
elementos de menor valor definem o valor final da dificuldade ;

e Se os competidores executarem ate 2 elementos de dificuldade ao mesmo tempo ou consecutivamente
e depois consecutivamente repetem os mesmos 2 elementos mas por diferentes membros do grupo,
isto ndo serd considerado repeticdo de elemento e o grupo serd considerado para ambos os
elementos.

Exemplo: competidores 1,2 e 3 executam uma carpa e os competidores 4 e 5 executam uma queda para apoio
facial. Depois imediatamente (sem PMA, transi¢cbes e/ou ligacdes) 1,2 e 3 executam uma queda para apoio
facial e os 4,5 uma carpa.

- Elementos de dificuldade numa elevacéao e interacdes fisicas

1) Todos os elementos de dificuldade executados numa elevacéo nédo seréo registados nem considerados.
2) Se nos PM, TR e GR os ginastas executam um elemento de dificuldade enquanto fazem uma interagéo
fisica com outro competidor o elemento de dificuldade n&o seré considerado.

Grupos

Familias de elementos

Elementos base

Grupo A forca dindmica

Flexado de bracos
Flexdo de Bragos

Flexdo de bracos, Flexao de bragos wenson
Flex@o de bracos pliométrica, A-frame, Cut

Pliométrica High V, Reverse Cut
A-Frame Circulo de pernas, Flair
Circulos de pernas Helicoptero
Helicéptero

Grupo B forca estética Angulos Angulo V
Angulos Elevados Angulo L
Pranchas Angulo Elevado (V ou L)

Prancha Wenson

Prancha (pernas afastadas / juntas)
Planche

Grupo C saltos

Salto vertical

Salto horizontal
Salto pernas fletidas
Encarpado

Carpa

Salto em Esparegata
Chuto saltado

Salto fora do eixo

Pirueta, Queda para apoio facial

Gainer, Tamaro

Engrupado, Cossack

Encarpado

Carpa, Salto esparegata frontal

Salto esparegata sagital, Salto esparegata c/
tesoura (switch), Salto Tesoura

Saltos fora do eixo

Borboleta Borboleta
Grupo D flexibilidade e Esparegata Esparegata, Esparegata frontal, Esparegata
equilibrio Pivo vertical, Esparegata com pivd, Pivé com perna
Pivdé em equilibrio horizontal, Pivé em bandeira
(bandeira) lllusion
lllusion Chutos
Chutos

Deducoes de dificuldade (-1.0 ponto/cada x):
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Performance de mais de 10 elementos de dificuldade

Para cada elemento de dificuldade realizado a mais dos 10, sera aplicada uma a deducéo.

Todos os elementos de dificuldade executados, mesmo se receberem um valor 0.0, serdo contados para o
namero total.

Mais de 5 elementos de dificuldade no solo

Elementos de dificuldade no solo séo elementos de dificuldade de todos os grupos (A, B, C, D), que sédo
realizados ou com rececédo no solo (por exemplo, Flexdo de Bracos, Wenson e posicdes em esparegata, salto
carpa para apoio facial).

Mais de dois elementos de dificuldade com recegdo em flexdo de bragos (apoio facial) ou mais de 2
elementos com recegdo em esparegata.

Elementos de dificuldade com rececédo em flexdo de bracos ou esparegata sédo todos elementos de dificuldade
do Grupo C Saltos, que acabem em flexdo de bragos ou esparegata.

A repeticdo de um elemento

Todos os elementos de dificuldade realizados devem ser de diferentes Grupos de Familias
Exemplos:

* Grupo A Flexdo de Bracgos: Fx Br Explosiva, Circulo de pernas, Helicoptero...

» Grupo B: Angulo L, Angulo V, Prancha...

* Grupo C: Salto vertical, Salto horizontal, Encarpado...

* Grupo D: Pivé, Pivd em bandeira, illusion...

Falta de elementos do Grupo da tabela de elementos
A deducéo sera feita para cada grupo em falta da tabela de elemento ndo executado. Apenas os primeiros 10
elementos de dificuldade serédo considerados.

Deducbes:

Mais de 10 elementos de dificuldade por cada elemento adicional -1.0

Mais de 5 elementos de dificuldade no solo por cada elemento adicional -1.0

Mais de 2 elementos de dificuldade com rececdo em apoio facial /esparegata por cada elemento adicional -1.0
A repeticdo de um elemento, por cada elemento -1.0

Falta de elemento de cada grupo por cada elemento em falta -1.0

Pontuacéo
Os elementos de dificuldade vao ter um valor de acordo com seu nivel de dificuldade. (ver Anexo lll, Quadros

Dificuldade / Elemento Pool & Values). Todos os elementos de dificuldade e combinac¢des que tenham recebido
um valor serdo somados e o total sera dividido por:

- 2 pontos para IM, IF, PM, TR (homens) e GR (homens)

- 1,8 pontos para TR (mulheres ou misto) e GR (mulheres ou misto)

Este ser& o resultado da pontuacéo D.

A pontuagdo é feita em trés casas decimais.

Todas as deducdes feitas sdo somadas.

O total sera dividido por 2, resultando em deducgdes dos juizes D.
As deducdes séo, portanto, dadas em duas casas decimais.

5.4. JUIZES DE LINHA

A. Funcéo
As falhas de linha séo verificadas pelos juizes de linha colocados na diagonal em 2 dos 4 cantos do palco.

Cada juiz é responsavel por duas linhas.

B. Critérios e Deducdes

A fita de marcacdao faz parte da area de competicao, por isso tocar na fita € permitido.

No entanto, se qualquer parte do corpo tocar a area fora da fita, a deducéo sera aplicada.

Deducbes para um movimento de membros no ar fora da linha ndo seréo aplicadas.

Os juizes de linha vao usar uma bandeira vermelha para mostrar quando um competidor pisar/passar fora da
linha.
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Deducdes: Falta de linha: cada x -0.1 por cada competidor

5.5. JUIZES DE TEMPO

A. Funcéo

O juiz de tempo é responsavel por:

- Atraso na comparéncia / abandono de prova
- Faltas de tempo ou infragBes

- Interrupgéo da performance

B. Critérios e deducdes

O tempo inicia-se com o primeiro som audivel (cue sign / beep excluidos) e termina como Gltimo som audivel

Se algum destes erros ocorrer o Juiz T deve informar o Chefe Painel que aplica as respetivas deducdes

5.6. CHEFE DE PAINEL

A. Funcéo
- Regista rotina na mesma forma que os Juizes D.

- Controla o trabalho dos juizes, conforme determinado nos Regulamentos Técnicos
- Deduz da pontuacdao total as infrac6es de acordo com o Cdadigo de Pontuacéo
- Verifica notas E, A, para controlar a l6gica e as abordagens a um juiz com desvio significativo da nota em

expectativa ou quando as notas sdo impossiveis de justificar e reconsidera-se uma mudancga de nota (0 juiz

esta autorizado a recusar) *

- Divulgagéo de notas: Depois de dar tempo para o JS intervir se necessario. (10 segundos) *
- Uma vez que os resultados séo divulgados ao publico, nenhuma mudanca é possivel, exceto

no caso de exibigdo pontuacao incorreta ou inquérito.
*. Somente quando juizes R ndo estdo presentes na competicdo

Faz deducbes para:

[ Elevagbes

1 Movimentos proibidos

[1 A interrupgéo / paragem de performance
[J Tempo infragBes / faltas de tempo
[

[

[

Falta de comparéncia no palco dentro de 20 segundos
Apresentacédo ou falhas na area de competicao
Erros de equipamento

Atribui penalizacdes

Aviso:

1 Presenca em area proibida

[1 Comportamento improprio / maneiras

[ Fato de treino nacional ndo foi usado (abertura / fechamento ceriménias)
[J Fato de prova nao foi usado na entrega das medalhas

Desqualificacéo:
[1 Abandono
[ Grave violacdo dos Estatutos da FIG, TR ou COP

Deve intervir guando:

[1 As notas do painel estdo incorretas ou impossiveis *

[ Os D- juizes nao concordam com a nota D final

[1 Um juiz de linha ndo viu uma falta

*. Somente quando R juizes ndo estdo presentes na competicdo

B. Critérios

ElevacBes
Duas (2) elevacdes sdo obrigatdrias numa rotina.

Deducao: 0,5 pontos para qualquer elevacao em falta ou adicional.

CIP FIG 2013_16
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Uma elevacéao é definida como: quando um ou mais competidores sao elevados do solo pelo (s) parceiro (s),
exibindo uma forma precisa. Uma elevacdo pode envolver qualquer combinacdo de ginastas.

Uma elevagéo pode demonstrar diferentes formas e formagdes diferentes, mas estas devem ser realizadas ao
mesmo tempo, ou mesmo (continua, um conjunto) num determinado periodo tempo.

Uma elevagdo comeca quando um competidor é elevado do solo e vai terminar quando todos os competidores
estdo no solo. Se a pessoa elevada toca no solo sera considerada como uma queda.

Somente o0 competidor elevado (s) pode usar elementos listados na secdo " Movimentos Proibidos " (Capitulo
6, 6.1), exceto pino realizado (mais de 2 segundos).

Elevacédo proibida

[1 No caso de uma elevacéo de pé, ou seja, uma pessoa que levanta duas pessoas, a elevagdo nao pode ser
superior a 2 pessoas que estdo um por cima da a outra, a base de apoio na posicao de pé, a pessoa suspensa,
tanto os bracos esticados (ha posicdo vertical).

[ Propulséo: definido como quando um competidor é lancada por um parceiro para uma posi¢cao no ar, sem
contato com o parceiro. Deducéo: 0,5 ponto cada vez

Movimentos proibidos
Movimentos proibidos sdo aqueles listados no Codigo Pontuacdo em movimentos proibidos. (ver Capitulo 7.1).
Deducédo: 0,5 ponto cada vez

Interrupcéo de performance

Interrupgdo de performance é definida quando um competidor péara a execug¢édo de movimentos por um periodo
de tempo entre 2 e 10 segundo e, em seguida, continua.

Deducéo: 0,5 ponto cada vez

Paragem da performance

Uma paragem de performance é definida quando um competidor para mais de 10 segundo (aplica-se em todas
as categorias). Competidor (s) receberéa toda a avaliagdo segundo o CIP_FIG.

Deducéo: 2,0 pontos

Comparéncia atrasada na area de competicao

Quando um competidor ndo comparecer na area de competi¢do dentro de 20 segundos depois de ter sido
chamado

Deducéo: 0,5 ponto

Abandono
Quando um competidor ndo comparecer na area de competicdo dentro de 60 segundos depois de ser
chamado. Desclassificado da categoria em questao.

Falta de apresentacéo

Quando chamado pelo locutor, os competidores podem apresentar-se em forma desportiva e clara (sem
apresentacao teatral) e ir para a sua posic¢éo inicial.

Deducdo: 0,2 ponto para apresentacdao teatral

Erros de vestuario

Erros de equipamento de prova referem-se a violagdes do CIP . 2/ 2.3, o que dara uma deducéo de 0,2 ponto
cada vez por critérios diferentes.

Falta emblema nacional: dedug¢&o de 0,3 ponto.

Falta de tempo e tempo infracdo

O tempo comecga com o primeiro som audivel (sinal sugestédo excluidos) e termina com o Gltimo som audivel.
Se o comprimento de rotina com a musica mais ou menos o definido no CIP, a seguinte deducéo sera feita pelo
CP com notificagao de Juizes, vez ao CP

Para todas as categorias

Uma infracdo tempo: (+/ - 2 segundos de tolerancia)

"1'23 para 1'24 " ou 1'36 para 1'37 ": Deducdo: 0,2 ponto
Uma falha de tempo: (+ / - 3 segundos de tolerancia ou mais)
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Menos de 1'23 " ou mais de 1'37 ": Deducéo: 0,5 pontos.

As penalizacdes disciplinares
A adverténcia ou desqualificacédo é declarado de acordo com o Cdodigo de Secdo Pontos de penalidades
disciplinares.

Temas em violagdo da Carta Olimpica e do Cédigo de Etica receber uma deducéo de 2,0 pontos.

Os Direitos do CP:
Para receber uma preparacéo pré- competicao (normalmente 2 dias) pelo Jari superior
sobre as suas responsabilidades na competicéao.

Para receber o respeito para com o “Office” durante toda a competicao.

D. Deducdes, avisos e desclassificacdes do Chefe Painel

o Falta de apresentagéo -0.2 Pontos
o Fato incorreto (joalharia, ornamentos, brilho no corpo, identidade nacional,

lantejoulas para homens, eftc...) - 0.2 Pontos cada x
o Infracdo de tempo (+/- 1-2 segundos de tolerancia) -0.2 Pontos
o Falta de tempo (+/- 3 segundos de tolerancia ou mais) - 0.5 Pontos
o Falta de comparéncia na area de competicdo dentro de 20 seg., -0,50 Pontos
o Menos ou mais que as elevagfes permitidas -0,50 Pontos cada x
o Elevacgéo proibida - 0.5 Pontos cada x
o Movimentos proibidos -0,50 Cada x
o Mais de 2 elementos acrobéticos -0,50 Cada x
o Interrupgdo de performance 2-.10 seg. -0,50 Cada x
o Paragem de performance mais de 10 seg. -2,0 Pontos
o Temas em contradigdo com a carta olimpica e codigo de ética -2,0 Pontos
o Presenca em area proibida. - Aviso
o Comportamento desadequado - Aviso
o N&o usar fato de treino oficial - Aviso
o N&o usar fato de competicdo na ceriménia de entrega das medalhas - Aviso
o Abandono de prova - Desclassificacéo
o Falha grave dos estatutos, Reg Técnico e CIP FIG - Desclassificacéo

CAPITULO 6 Pontuacgéo

6.1. PRINCIPIO GERAL

Pontuacdo Artistica*

4 Juizes

As pontuacBes mais alta e mais baixa dos juizes A sdo retiradas. O restante resultados sé@o calculados e,
desde que as duas pontuacdes médias estdo dentro do gama tolerada indicado abaixo, este resultado é a final
da A-score.

Pontuacéo de Execucéo *

4 Juizes

As pontuacdes mais altas e mais descidas do E-juizes s@o descartados. o restante resultados sao calculados
e, desde que as duas pontuac¢des médias estdo dentro da tolerancia indicada abaixo, este resultado é a final da
E-score. Desvio méximo permitido para notas A e E.

Durante as competicdes, a diferenca entre os escores médios levados em conta ndo pode ser superior a:

Resultado final entre 10,00 e 8,00 =0,3
7,99 e 7,00 =0,4
6,99 e 6,00 =0,5
599e0 =0,6
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Se um desvio maior do que o indicado acima ocorre, em seguida, a média de todos as quatro pontuacdes sera
a pontuacdo final.

Pontuacdo dificuldade *
2 Juizes
A pontuagédo acordada é a nota D final.

Pontuacéo total
O A- score, o E -score, e D -score sdo somados e constituem a pontuacdo total.

PONTUACAO FINAL

As deducdes feitas pelos D- juizes, os juizes de linha e o Presidente do juizes do painel sdo deduzidos da
pontuacdo total para dar a pontuacéo final.

* No caso em que um juiz ndo consegue dar uma pontuagdo no tempo ou ndo da nenhuma nota, a média das
pontuac¢des atribuidas ira substituir a nota que falta.

Desvio maximo entre 0s extremos

Para Artistica e Execucao:
No caso de um desvio de 1,0 ou mais, entre os extremos, uma analise da pontuacéo dos juizes sera feita apés
a competicdo e as sancdes apropriadas serdo aplicadas.

Para dificuldade:
Em caso de desacordo entre os dois juizes, resultando em um desvio de 0,3 ou mais (antes de dividir por 2 ou
1.8), a andlise sera feita apds a ocorréncia e as sancdes apropriadas serdo tomadas.

Revisdo de notas (ver T.R. 8.4)

- Inquéritos para a D -Score sao permitidos.

- Inquéritos para todas as outras notas ndo sao permitidos
D -score final.

6.2 QUADRO DE NOTAS

A. ADICOES
Artistica Nota maxima por 1 juiz 10
Execucao Nota maxima por 1 juiz 10
Dificuldade __ (dividido por 2 ou 1,8)
Exe. Abrir nota D 3.500
Nota Total 23.500
B. DEDUCOES
Deducbes feitas Pelos D-Juizes (ver D-Juizes, Notas)
Deducbes feitas Pelos Juizes de Linha (ver Juizes de Linha, Notas)
Deducbes feitas Pelo CP (ver CP sistema avaliacéo)

C. PONTUACAO

Artistica é pontuado de acordo com uma escala max. de 10,0 pontos com incrementos de 0,1.

Execucbes e pontuado de acordo com julgamento negativo ou seja a partir de 10,0 e subtraindo pontos
paragrafo erros de execugoes.

Dificuldade e pontuado de acordo com julgamento positivo ou seja adicionando pontos de 0,0, e de dado com
trés digitos.

Exemplos: nota d dividida por 1,8

6,6 /1,80 = 3,6666 ..... 3.666

Deducbes sao aplicadas a partir da nota total para alcancar a nota final.

Exemplo de pontuacdo com nota D dividida por 1,8 Notas consideradas
Nota A 95—93 9,4 9,3 9,350
Nota E 9,1 92 89 9,1 9,100
Nota D 6.6 6.6 3.666

(6.6/1.8 = 3,666)
Pontuacéo total 22,116

Deducbes Juizes D 1,0 1,0 -0,5
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Linha 1x0.1 -0.1
Deducdes CP

Mais de 2 elevacgBes 1x0,5 -0,5
Fato incorreto 1x0.2 -0.2

Nota final 20,816
Exemplo de pontuagdo com nota D dividida por 2,0 Notas consideradas
Nota A 95— 93 9,4 9,3 9,350
Nota E 9,1 92— 89 9,1 9,100
Nota D 6.6 6.6 3.300
(6.6/2.0 = 3,666)

Pontuacéo total 21,750

Deducbes Juizes D 1,0 1,0 -0,5
Linha 1x0.1 -0.1
Deducdes CP
Fato incorreto 1x0.2 -0.2

Nota final 20,950

CAPITULO 7

ELEMENTOS ACROBATICOS, MOVIMENTOS PROIBIDOS E PENALIZAGOES DISCIPLINARES

7.1. ELEMENTOS ACROBATICOS E MOVIMENTOS PROIBIDOS
ELEMENTOS ACROBATICOS:

Movimentos executados com um ou 2 bragos / maos e de um ou dois pés, usando o cotovelo (s) recebem 0,5
pontos de deduc¢édo do Juiz E.

-1) Cartwheel (feet to feet)

A-1) Cartwell / Roda
(a partirde 1 pé /2 pés para 1 pé / 2 pés)

A-2) Round off

M

A-3) Walkover (forward)

A-2) Round off / Rondada

A-3) Walkover / Aranha

(para frente ou para tras) E f{l} ﬁ)}l\% ;
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A-4) Headspring / Salto de Cabeca

A-4) Headspring

!

A-3) Walkover [backward) m

".”‘"‘w {

ﬂ 31‘ p NN

n-n.

A-5) Handspring / Salto de méaos
(para frente)

A-5) Handspring (forward)

N
R )

A-6) Flic Flac

Dan ey

A-7) Salto de 360 ° / Mortal 360°
(para a frente, para tras, de lado)
sem rotacao

A-7) Salto (360°) forward

g e

P-7) Salto [360°) backward

P7) Salto (360°) sideward

S, X

P A 136

CIP FIG 2013_16

* Elementos acrobaticos de A-1 para A-7 podem ser usados apenas duas vezes ha rotina sem combinacao.
* Se um PM, TR ou GR executar 2 elementos acrobaticos diferentes ao mesmo tempo ou em cannon
(consecutivamente), serdo contados como dois.

Elementos Acrobaticos executados mais de 2 vezes recebem por cada vez -0,5 ponto de deducéo pelo CP.
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MOVIMENTOS PROIBIDOS:

P-1) Movimentos estaticos mostrando
flexibilidade extrema (Ex hiperextenséao
da ponte atras)

P-1) Stafic Back hyper
extension (Bridge, etc'

ﬁ - A_

1>

P-2 Movimentos demonstrando
flexibilidade extrema nas costas /
coluna durante a rotina

F-Z] Exireme back Hexibility

v D
& =

P-3) Pino mais de 2 segundos.

F-3) Handstand [more than

P-4) Rolamento a frente com fase
aérea e com rotacdo no ar.

2sec) & [
P-4) Dive roll with twist

o o Ry T E
i\

P-5) Salto mortal com menos ou mais
de 360 °, com ou sem rotacao

P-5] Salto less or more Than J60- With or wrthuu't Twisis

A N

}“ﬁ

“%%m%ﬁ%ﬁ

P-6) Salto mortal com rotacao de 360 °

P-5) Salto 360° with twist

¢ €
\sW
AT

P-7) Combinagcao de movimentos
acrobaticos (Exe. rondada e flic flac ou
mortal)

P-7) Combination ﬂfﬁ-r.;raba‘tll:: Elements
{For example: Round off & Flic Flac OR Salto)

e Ay

N \.:h Ny '% Fﬁﬁj’
/W‘E{] @“ﬂgf ﬁ'hq

Movimentos proibidos recebem cada vez -0,5 pontos de deducé&o pelo CP.

CIP FIG 2013_16
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7.2. Penalizacdes disciplinares

A. AVISOS

Sé&o realizados avisos pelo seguinte:

- Presenca em area proibida.

- Comportamento inadequado no pédio.

- Modos de desrespeitoso para juizes e oficiais

- Comportamento antidesportivo.

- O fato de treino nacional ndo foi usado durante as cerimonias de abertura e encerramento

- Fato de competicdo nao foi usado na cerimbnia de entrega de medalhas.

- Um competidor recebe apenas um aviso e, independentemente da categoria, um segundo aviso resultard em
desclassificacdo imediata.

B. DESCLASSIFICACAO

Desclassificacao é declarada se:

- Ha graves violacdes dos Estatutos da FIG, Regulamentos Técnicos e / ou Cédigo de Pontuagéo.
- H& um abandono de prova.

Capitulo 8 Circunstancias extraordinarias

Circunstancias extraordinarias sdo descritas como se segue:

- Mdsica incorreta é usada.

- Problemas de musica devido ao mau funcionamento do equipamento.

- Disturbios causados por falha do equipamento geral - iluminacéo, palco, local do evento

- A introducgéo de objetos estranhos dentro da area de atuacao por individuo ou por outros meios que ndo o
competidor.

- Circunstancias extraordinarias, causando abandono dos competidores fora do seu controlo

E da responsabilidade do competidor parar a rotina imediatamente se uma circunstancia extraordinaria, como
mencionada acima surgir. Um protesto apés a conclusdo de uma rotina ndo sera aceite.

Apbs a decisdo do CP dos Juizes, o competidor pode reiniciar a rotina depois do problema ter sido corrigido.
Quaisquer pontuac¢des dadas anteriormente serdo desconsideradas.

Quando surgirem situacdes ndo mencionadas acima, estas serdo resolvidas por uma revisdo das
circunstancias pelo Jari Superior. A decisdo do Juri Superior é final.

LONGINES
'?E?
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FEDERACAO INTERNACIONAL DE GINASTICA

2013 - 2016 CODIGO DE PONTUACAO

GINASTICA AEROBICA

ANEXO |

Guia para pontuar Artistica

-35-
CIP FIG 2013_16



ANEXO | ,
GUIA PARA PONTUAR ARTISTICA

INTRODUCAO

Melhorar a performance artistica:

A escolha e execucdo de diversos movimentos, coreografia, muasica, interpretacdo musical e musicalidade,
parceria, expressao e outras qualidades sdo geralmente atribuidos a performance artistica ao contrario de um
exercicio atlético de ginastica.

Artistica & pontuada em todos os critérios da Secao Artistica do CIP usando uma escala. Avaliagao artistica
ndo € apenas " 0 que" o competidor (s) executar, mas também "como" e "onde" é executado.

Este Anexo | - Guia para pontuar artistica da descri¢cdes de cada &rea para pontuar em Artistica.

INFORMACAO GERAL

Uma rotina de ginastica aerébica é composta pelos seguintes movimentos realizados com a masica:
- Padrdes de movimentos aerébicos (PMA)
- Elementos dificuldade
- Transi¢@es e ligactes
- Elevagbes (MP / TR/ GR)
- Interacdes fisicas (MP / TR / GR)

A base e o fundamento das rotinas de ginastica aerdbica, de acordo com a definicdo do CIP, sdo a execucao
de PMA e elementos de dificuldade com a musica. Depois disso, 0 modo de ligar, conectar e decorar a rotina é
como criar a arte, a fim de produzir rotinas Unicas onde todos os componentes da coreografia, com a musica e
a performance sao integrados nas rotinas.

Um juiz avalia a coreografia da rotina com base em:

Composicao (complexo e original):

1. Mdsica e Musicalidade

2. Contelido aerdbico

3. Conteudo geral

4. Espaco, formacéo, quantidade e equilibrio

Performance:
5. Arte/Qualidade Artistica

Todos os componentes da coreografia devem encaixar perfeitamente para transformar um exercicio desportivo
numa performance artistica, com criatividade e caracteristicas Unicas, respeitando a especificidade de
Ginéstica Aerobica.

Para os pares mistos, trios e grupos, sao necessarias duas eleva¢cfes na rotina. Estas podem ser incluidas na
abertura e no final.

Temas que mostram violéncia e racismo, assim como com conotacdes religiosas e sexuais, ndo estao de
acordo com os ideais olimpicos e o codigo de ética da FIG.

Coreografia:
Coreografia pode ser definida como o mapeamento dos movimentos do corpo, no espago e no tempo, bem

como em relacdo aos outros parceiros da performance. E também o equilibrio entre os elementos de ginastica
aerdbica, de dificuldade com componentes artisticas, a fim de criar um fluxo continuo, um conjunto coeso e
demonstrar a habilidade Gnica, personalidade e estilo do ginasta ou ginastas dentro da performance.
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Composicao:

Composigdo pode ser definida como o vocabulario do movimento, incluindo elementos de dificuldade, e a
estrutura das rotinas aerdbias. Enquanto os ginastas executam a rotina, € na maioria das vezes o técnico e / ou
o coredgrafo que desenvolve esta composicao.

Padrdes de movimentos aerdbicos (PMA):

Combinacdes de passos basicos aerébicos com os movimentos dos bracos: todos realizados com musica, para
criar sequéncias dinamicas, ritmicas e continuas de movimentos de alto e baixo impacto. As rotinas devem
proporcionar um nivel elevado de intensidade usando os PMA.

Sequéncia PMA:
Sequéncia PMA significa a contagem completa de 8 tempos de movimentos executados com padrées de
movimentos aerobicos.

Elementos de dificuldade:

Elementos listados na tabela de elementos da CIP com um nimero e um valor. Os elementos sdo avaliados
pelos juizes de dificuldade execucdo em habilidade técnica, e pelos juizes A nos aspetos de distribuicdo na
area de competicdo., sua distribuicdo ao longo da rotina, integrados fluentemente e de acordo com a estrutura
da mausica.

Transices:
Passagem de uma forma, estado, estilo ou lugar para outro ligando dois temas ou sec¢des da rotina. Permitem

que o ginasta (s) mude de nivel.

LigacOes:
Para ligar com. Ligar movimentos sem mudar niveis.

Interacdo fisica:
A relagdo entre um ou mais competidores durante um movimento, enquanto estdo no solo.

Parceria (MP / TR/ GR):
A "conexdo" ou tangivel (visivel ou palpavel) relagdo entre parceiros numa performance. A sua capacidade de
trabalhar juntos ou separados, mantendo esta relacdo. A capacidade desta parceria para transcender (ir mais
além) o seu préprio relacionamento e de evocar ou alcancar o publico, bem como o jari. Respetivamente,
valoriza a harmonia entre os competidores e mostra uma performance que ndo pode ser expressa por
competidores individuais.

COREOGRAFIA - TOTAL DE 10 PONTOS

CRITERIOS

[0 Composicdo (complexo e original):

1. Mdsica e Musicalidade (maximo de 2 pontos)
1.1. Selecéo

1.2. Composicéo e Estrutura

1.3. Uso (Musicalidade)

2. Contelido aerdbico (maximo de 2 pontos)
2.1. Complexidade / Variedade

2.2. Criatividade

2.3. Intensidade

3. Conteudo geral (maximo de 2 pontos)
3.1. Complexidade / Variedade

3.2. Criatividade

3.3. Fluidez

4. Uso do espacgo (maximo de 2 pontos)
4.1. PMA quantidade e deslocac¢bes
4.2. Distribuicao e equilibrio
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4.3. Formagodes

0 Performance:

5. Arte / Qualidade artistica (maximo de 2 pontos)
5.1 Qualidade

5.2 Expresséo

5.3 Parceria

ESCALA para cada critério

Excelente 2.0 PT A rotina inclui / mostra um excelente nivel dos critérios
Muito bom 1,8-1,9 PT A rotina inclui / mostra alto nivel dos critérios

Bom 1,6-1,7 PT A rotina inclui / mostra bom nivel dos critérios
Satisfatério 1,4-1,5 PT A rotina inclui / mostra o nivel médio dos critérios
Pobre 1,2-1,3 PT A rotina inclui / mostra baixo nivel dos critérios
Inaceitavel 1,0-1,1 PT A rotina inclui / mostra um nivel inaceitavel de critérios

INTERVALO DE REFERENCIA DAS NOTAS DE ARTISTICA:

Excelentes rotinas Pontuacgéo entre 9,6-10
Muito boas rotinas Pontuacéo entre 9,0-9,5
Boas rotinas Pontuacéo entre 8,0-8,9
Rotinas satisfatérias Pontuacéo entre 7,0-7,9
Rotinas pobres Pontuacgéo entre 6,0-6,9
Rotinas inaceitaveis Pontuacgdes entre 5,0-5,9

1. Musica e Musicalidade - Max. 2 Pontos

A rotina deve ser executada, na sua totalidade, com musica. Pode ser usado qualquer estilo de musica
adaptada para Ginastica Aerobica. Isso significa que a musica usada pelos ginastas deve refletir e fornecer as
principais caracteristicas da ginastica aerdbica, a especificidade da disciplina e sua natureza.

CRITERIOS

1.1. Selecao

1.2. Composicgéo e Estrutura
1.3. Uso (musicalidade)

1.1. Selecéo

Uma boa sele¢do musical vai ajudar a estabelecer a estrutura e ritmo, assim como o tema do exercicio. Vai
apoiar e destacar a performance. Deve também ser usada para inspirar o coreografia global e contribuir para a
qualidade e estilo da coreografia, bem como para a expressao dos ginastas.

Uma vez que a ginastica aerébia € um exercicio artistico, as “estruturas” construidas antes do inicio de um
exercicio devem ser acompanhadas por um “tom” sonoro de ambiente ou musica distinta, a fim de definir o
cenério para a performance. Cada rotina deve ter uma histéria e a musica selecionada deve representar a
histéria, o ginasta e 0 que o coreégrafo quer transmitir.

A musica escolhida deve dar uma vantagem as caracteristicas do competidor individual e do seu estilo. A
musica deve ser adequada & categoria e melhorar a rotina. Existem performer / s homens e mulheres, bem
como diferentes idades de competidores. Ser um competidor individual ou um PM ou um TR ou um GR, todos
sdo diferentes: nem toda a musica se encaixa em todas as categorias e idades. Essas diferencas devem
refletir-se na musica escolhida.

Alguns temas de musica podem ser usados por homem, mulher, par misto, trios ou grupos. A forma como eles
utilizam e interpretam a musica vai determinar e mostrar se a selecao musical foi apropriada e se ajudou a
destacar a performance.

1.2. Composicéo e Estrutura

A musica usada pelos ginastas deve respeitar as caracteristicas da ginastica aerdbica e a sua natureza. Deve
ser dinamica, variada (sem ser monoétona), ritmica, original (criativa), contavel (com batidas ou n&o, sendo
possivel identificar o momento / tempo apropriado para a ginastica aerébica, com um ritmo que pode ser
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contado). Tecnicamente, a musica deve ser perfeita, sem cuts abruptos, dando a sensacdo de uma Unica peca
de musica. Ela deve fluir, com um inicio claro e terminando claramente, com efeitos sonoros bem integrados
(se eles estiverem incluidos), respeitando as frases musicais.

A gravacdo e mixagem de musica devem ser de qualidade profissional e bem integrados.

A musica usada tem uma estrutura:

[ Abertura, final, frases, acentos

[ Ritmo

[l Tempo / ritmo

[ Batida

[ Melodia / estilo de musica (salsa, tango, folk, disco, rock, alegre, dramética.)
[] Tom

[1 Temas ou pegas musicais (um ou mais, como um medley)

Espera-se que os performers selecionem musica com um estrutura correta e com diferentes partes (musica
variada), a fim de evitar a monotonia da musica utilizada.

Para ter sequéncias PMA apropriadas, recomenda-se usar musica com contagem de oito tempos de estrutura
que ira facilitar o reconhecimento das sequéncias de PMA’s.

A musica pode ser utilizada no seu original, ou pode ser uma versdo arranjada com uma base, sem abusar dos
acentos extra e / ou batimentos extra.

Uso excessivo de efeitos sonoros para enfatizar tempo / acentos nas frases musicais ndo sao recomendados.
1.3. Uso (musicalidade)

Musicalidade é a capacidade de o intérprete (s) em interpretar a musica e a demonstrar, ndo s6 o ritmo e a
velocidade, mas também o seu fluxo, a forma, intensidade e paix&o dentro da performance fisica.

Deve haver uma forte coesdo entre a performance global (movimentos) e a escolha da musica. A rotina deve
ser executada inteiramente com a musica. A coreografia utiliza a ideia dada pela musica. Todos os movimentos
devem encaixar perfeitamente com a musica escolhida.

No processo criativo, o coredgrafo cria movimentos para a musica especifica e para o competidor especifico

(s)-

O estilo da rotina deve harmonizar-se com a ideia da muasica. O estilo da musica deve encaixar com as
caracteristicas e estilo dos movimentos apresentado pelos ginastas. O competidor deve ser capaz de
expressar com 0s seus movimentos e a sua linguagem corporal, a masica.

Cada movimento na rotina deve ser coreografado e deve permanecer no ritmo, batida, toques e frases
musicais.

A coreografia deve seguir o ritmo, as batidas, as frases musicais e a melodia. Incapacidade de deslocar com a
musica ira resultar em musica de fundo (background music).

RESUMO

1.1. Selecdo:
> Apoio e destaque da performance
> Dar vantagem

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos):

- O estilo da rotina ndo tem relagcao com a ideia da misica e a musica nao foi utilizada de forma significativa.
- A misica escolhida e as caracteristicas do competidor e estilo ndo correspondem, e / ou ndo é adequado
para seu / sua idade ou categoria

- A misica escolhida ndo é adequada para rotinas de ginastica aerobica

- A musica escolhida ndo é emocionante
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1.2. Composicao e Estrutura:

> Musica apropriada para ginastica aerébica
> Estrutura correta, evitando a monotonia
> Efeitos sonoros significativos

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- O ritmo da musica é muito lento ou muito rapido ou néo fornece a intensidade adequada para a rotina da
ginastica aerébica.

- A musica escolhida ndo tem namero suficiente de mudancas e torna-se monoétona.

- O arranjo (mistura) da peca de musica é dificil, mesmo que seja apenas usada uma Unica musica

- Conexéo desnecessaria de varias musicas juntas para que nao haja nenhum sentimento de unificacdo, nem
um sentido de unidade

- O uso excessivo e / ou sem sentido de efeitos sonoros ou acentos extra

1.3. Uso (Musicalidade)

> Deve haver uma forte coeséo entre a performance global e a escolha da musica.
> Interpretag&o da musica
> Usar diferentes partes e ficar com a musica para ser significativo

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Coreografia é separada da musica, a muasica é apenas de fundo.

- Movimentos fora da batida (erro de tempo) durante a rotina.

- Os movimentos realizados séo fora da frase da musica durante a rotina.

- Os movimentos ndo encaixam na estrutura da musica e/ou tema (melodia)

2. O conteldo aerébico - Max. 2 Pontos

No contelddo aerdbico, avaliamos os padrbes de movimentos aerdbicos (PMA) em toda a rotina. A série de
PMA sé&o a base (bases) das rotinas de ginastica aerdbica. A qualidade (técnica perfeita) dos PMA é muito
importante a fim de serem reconhecidos como uma sequéncia complexa de PMA.

PMA devem incluir as variagdes de passos com os movimentos de bracos, utilizando passos basicos para
produzir combinag8es complexas com um alto nivel de coordenacgéo e devem ser reconhecidos como padrdes
de movimentos continuos.

Sequéncia PMA significa a contagem completa de 8 tempos dos movimentos com padrdes de movimentos
aerdbicos realizados na frase musical (a partir da primeira batida a 8 batida, a fim de estar dentro da musica).
Se 0s PMA séo realizados durante menos de 8 tempos, ndo seréo reconhecidos como uma sequéncia de PMA,
e sdo considerados como ligag6es de movimentos.

As sequéncias PMA devem fornecer a intensidade adequada para as rotinas de ginastica aerébica.
CRITERIOS:

2.1. Complexidade / Variedade

2.2. Criatividade

2.3. Intensidade

2.1. Complexidade / Variedade:

Os PMA sao a base da ginastica aerébica e principal (principal) caracteristica (especificos da disciplina). Por
conseguinte, a complexidade e a variedade de sequéncias PMA sdo os critérios mais importantes sob o
conteddo aerdbico.

As sequéncias PMA sao complexas quando ambos, pernas e bragos, sdo combinados com um alto nivel de
coordenacdo.

A técnica especifica dos passos basicos esta descrita no Anexo Il. Os movimentos das pernas devem mostrar
a técnica correta dos passos aerébicos, etapas basicas, incluindo variacdes.
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Os movimentos dos bragos para ginastica aerobica tém técnica especifica, por isso o0s ginastas devem
executa-los com qualidade. Os movimentos dos bracos devem mostrar preciséo e fluéncia, com uma trajetoria
clara de uma posicdo para outra, mostrando a capacidade de acelerar e desacelerar o movimento dos bragos
com o transporte adequado da cabeca, ombros e/ou parte superior do corpo.

Podem ser alcancadas sequencias complexas de PMA com:

[1 Envolvendo mais partes do corpo (cabeca, ombros, etc. ...)

[1 Usando diferentes agdes conjuntas / planos / Amplitudes do movimento / comprimento da alavanca

[1 Usando movimentos assimeétricos

[ Usando ritmos diferentes

[J Aumentando a frequéncia do movimento, usando os dois bracos ao mesmo tempo e da velocidade do
movimento.

1 Mudancga de orientagao

[1 Mudanca de formacgé&o (para MP / TR / GR)

[ Deslocagdes com sequéncias PMA

Ao longo da rotina, sequéncias PMA devem mostrar variedade sem repeticdo dos mesmos passos /
movimentos, nos mesmos oito tempos e igual ou similares sequéncias PMA, durante a rotina. Todos 0s passos
basicos devem ser utilizados em toda a rotina.

Para atingir variedade dentro da sequéncia de PMA, é altamente recomendavel mostrar em cada oito tempos
pelo menos trés diferentes etapas béasicas, sem mais do que duas repeticdes do mesmo passo basico no
mesmo oito.

Ao mostrar a variedade de movimentos durante a performance de cada 8 tempos de PMA, também ird
aumentar o nivel de complexidade.

Exemplos de varia¢gBes dos sete passos basicos (veja também descrigcbes de execucao no Anexo II).

> Marcha: angulo, altura, velocidade, mudanca de ritmo, ou direcdo. (isto é, passo V, passo ¢/ rotacao,
dois passos, passo caixa)

> Jogg: angulo, velocidade, mudanca de ritmo e direcdes

> Elevacéo do joelho: plano, angulo, velocidade, mudanca de ritmo, em alto ou baixo impacto

> Chuto: plano, altura, velocidade, mudanga de ritmo, em alto ou baixo impacto e dire¢cfes. (ou seja,
chuto médio, chuto alto e chuto vertical)

> Polichinelo: velocidade do angulo da flexdo da coxa e dos joelhos, mudanca de ritmo, em alto ou baixo
impacto (agachamento)

» Lunge: plano, angulo, velocidade, mudanga de ritmo, em alto ou baixo impacto

> Skip : plano, &ngulos e dire¢des, velocidade, mudanca de ritmo, em alto ou baixo impacto.

Exemplos de variagBes de movimentos dos bracos

[1 Uso de movimentos simétricos e assimétricos

[1 Utilizagéo de diferentes niveis (curto, médio, grande)

[1 Uso de movimentos lineares e circulares

[1 Uso de diferente ritmo

[ Uso de diferentes planos

[ Uso de diferentes agdes (flexao, extensao, abducéo, aducéo, pronacgao, supinagao, etc.)

[ Utilizagao de diferentes posi¢cdes da mao (palma da mao aberta, palma fechada, Flexdo de bracos.).

O abuso de movimentos dos dedos ndo esta de acordo com a dire¢do da disciplina de ginastica aerdbica.
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EXEMPLOS DE ACOES DE MAOS
(G

Acdes com os dedos inadequadas (ndo serem abusadas)

2.2. Criatividade:

As sequéncias PMA devem ser utilizadas para melhorar a performance e respeitar a natureza da ginastica
aerdbica como disciplina.

As sequéncias PMA devem ter alta correlacdo com o tema e o estilo da musica. Deve haver uma razdo para
incluir esse movimento do (s) bracgo (s), sem perder o estilo da coreografia. A utilizacdo da cabeca e do tronco,
durante a execuc¢do dos PMA pode ser uma outra possibilidade a incluir na coreografia.

O alto nivel de criatividade das sequéncias PMA deve ser mostrado usando os sete
passos basicos e movimentos de bragos para o estilo de musica e acentos musicais,
sem repeticdes e de forma desportiva, respeitando o género do competidor (s).

Bracos femininos e movimentos da parte superior do corpo e bragcos masculinos e
movimentos do corpo devem ser distintos, especialmente com o uso de diferentes
acbes das méos e Flexdo de bracos (hiperflexdo do Flexdo de bracos), a menos que
tenham significado especial para o estilo da coreografia, mas sem "abuso" (exemplo de
musica egipcia)

Quando homens e mulheres estdo juntos na mesma equipa (MP, TR, GR), é recomendado o uso de
movimentos neutros, no entanto, deve ser possivel fazerem diferentes movimentos de propdsito na coreografia,
para homens e mulheres em algumas partes da rotina sem perder sincronismo.

Os movimentos dos PMA devem ser precisos, elegantes, Flexdo de bracos, suaves, graciosos e seguindo a
musica (ritmo, melodia, etc.)

2.3. Intensidade:

De acordo com a definicdo da CIP, ginastica aer6bia é a capacidade para realizar movimento padrdes
complexos aerdbios continuos e de alta intensidade na musica. Portanto, as sequéncias PMA devem fornecer
a poténcia adequada.

A intensidade é uma medida de energia e de dinamismo na rotina. Grande parte da intensidade da rotina
depende dos movimentos PMA. Portanto, as sequéncias de PMA devem ser executadas sem qualquer pausa
desnecesséria e com fluéncia e precisdo de cada movimento, mostrando a capacidade de manter o nivel de
intensidade, desde o inicio até ao fim.
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A intensidade deve ser mostrada usando as sequéncias de PMA com complexidade, criatividade e variedade, e
ndo por correr o espaco de competicdo.

Movimentos dos bragos podem estar em diferentes faixas do movimento, alguns deles podem ser mais
"delicados”, quando tém um significado com a ideia da coreografia, com o estilo e categoria do competidor.

Saltitar € claramente uma componente critica do programa de exercicios aerébicos, no entanto a capacidade
de saltar deve ser também encorajada.

RESUMO

2.1. Complexidade / Variedade:
> Uso dos critérios de coordenacao
> Técnica perfeita (qualidade)
> Uso dos critérios de variedade

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

(] Predominio da corrida / marcha / chassé em toda a rotina e ou faltando passos béasicos

[ Falta de frequéncia dos movimentos dos bragos (ou seja, os movimentos dos bracos realizados em tempo
duplo)

[1 Movimentos dos bragos sdo complexos, mas as combinacgfes de passos sdo simples, ou vice- versa

[1 N&o ha precisao / forma clara nos movimentos dos bragos

[ Falta de diferentes acdes de bragos

[ Brago / perna com movimentos repetitivos

[ Muitos movimentos de super alto impacto

2.2. Criatividade:
» Sequéncias PMA melhora a rotina
» Correlagdo entre as sequéncias PMA, o estilo da musica e da rotina
» Uso da imaginacdo em forma desportiva

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

[1 Movimentos femininos usados por homens ou movimentos masculinos realizados por mulheres
1 Abuso de maos / dedos inadequados

1 Movimentos PMA néo séo precisos, elegantes, claros, suaves e / ou graciosos.

1 Abuso de movimentos teatrais que nao respeitam o modo desportivo.

2.3. Intensidade:

> Manter a intensidade durante toda a rotina usando os critérios anteriores, com as sequéncias de PMA
> Saltitar
> Rotinas dindmicas

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Falta ou diminuicdo de intensidade com PMA

- Nao é suficiente a velocidade / frequéncia de movimentos
- Uso excessivo de corrida

- O uso excessivo de movimentos de super alto impacto

3. Contelido geral. Max. 2 Pontos
O conteudo geral das rotinas é:
[J TransicOes / ligacdes
[ Elevactes
[ Interagdes fisicas

CRITERIOS

3.1. Complexidade / Variedade
3.2. Criatividade

3.3. Fluidez
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3.1. Complexidade / Variedade:
Elevagdes complexas, transigdes, ligagles e interacdes fisicas sdo muito dificeis de executar e devem ser mais
premiadas/valorizadas. O ginasta que escolhe esta op¢éo deve ser beneficiado.

Movimentos complexos = maior pontuacao
Movimentos simples = menor pontuacao

Os movimentos sdo complexos quando sdo compostos por varias partes interligadas e séo dificeis de executar.

Um movimento complexo é aquele que necessita de um determinado periodo de tempo para realizar e requer
coordenacéo do corpo com uma preparacao anterior (condicionado fisicamente, analise biomecanica, analise
analitica e sistematica, progressoes.).

Um movimento é complexo quando:

[ Exige coordenagéo:

[ E preciso treino de capacidades fisicas
[ E rapido e dinamico

[J Tem mais frequéncia

L1 E sUbito, imprevisivel

Para avaliar a variedade das rotinas, os juizes A vao ter em considerag¢éo que todos esses movimentos devem
ser sem repeticdo ou sem reiteracdo de iguais ou semelhantes tipos de movimentos.

Todos eles devem incluir agcbes diferentes, formas diferentes e diferentes tipos de movimentos, diferentes
capacidades fisicas, durante a performance das transicdes, ligacdes, elevacdes, e interacdes fisicas.

A posigéo dos bracos deve ser também diferente em cada transicdo e ligacao.
Excelentes rotinas devem mostrar diferentes tipos de movimentos.
Numa rotina séo obrigatérias 2 elevacdes. Ambas as elevac¢des devem ser originais e diferentes.

Possibilidades de Elevacdes:
Base: um competidor segura/suporta outro competidor
Topo: o competidor que esta sendo seguro/suportado pelo seu/sua parceiro/a

[ A posicao de topo e base séo diferentes em cada elevagéo (ou seja, base de pé, de joelhos, deitado, o apoio
da frente, etc....., € no topo em posicao angulo V, planche, esparegata vertical, facial,etc....)

[ Se a posicao do topo muda durante a elevagéo

[ Se a posi¢ao da base muda durante a elevacao

[ Variando o numero de bases em cada elevagédo (ou seja, na primeira um trio eleva dois parceiros, na
segunda elevacgéo dois parceiros levantam um parceiro, mas, alternativamente, sem a pessoa elevada tocar no
solo até ao fim da elevagdo).

[1 Mostrando diferentes niveis do parceiro elevado em relagdo ao nivel dos ombros (abaixo ou acima dos
ombros).

[1 Mostrando forca e / ou flexibilidade e / ou o equilibrio dos competidores.

[1 Mudando a forma durante o movimento: a posicao de uma pessoa elevada apresenta varias formas.

[J Variar o tipo de elevacdes (Elevacdes estaticas vs. Elevacfes dinamicas)

Para as elevacdes e as interacdes fisicas dos competidores, devem respeitar-se as suas caracteristicas em
relagdo ao seu género.

3.2. Criatividade:

A ginastica aerébica usa estes movimentos para " decoracao " das rotinas e, portanto, deve haver uma selecéo
bem equilibrada, sem predominio de transi¢cdes contra PMA, e ndo abusando dos movimentos acrobaticos
utilizados como transi¢des.

Criatividade significa que os movimentos foram construidos e sdo executados na criagdo de novas ideias
significativas, formas, interpretacdes, com originalidade, progressividade, ou imaginacdo, evitando a copia e
monotonia, juntamente com 0 uso da mdusica e uma execu¢do impecavel, apresentam movimento novo e
criativo (s) como Unico.
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Este é 0 " cartdo de apresentacdo " do ginasta (s) devido ao fato de que ele / ela / eles, apresentarem este
novo movimento na ginastica aerébica, pela primeira vez.

O competidor (s) deve apresentar novos movimentos (transicdes, elevacgdes, e interagdes fisicas). Estas rotinas
gue sdo apresentados pela primeira vez na aerébica, com novos movimentos que nunca foram usados antes
na disciplina, devem beneficiar a pontuacdo e serem recompensas.

O conteudo geral deve melhorar a rotina, o que significa esta relacionado com a ideia do tema do exercicio,
incluindo detalhes para melhorar a performance.

3.3. Fluidez:

A ligacédo de / para movimentos deve ser suave e fluente. Todos os movimentos apresentados na rotina, devem
ser ligados, sem qualquer pausa desnecessaria, sem sobressaltos e de facil execucdo, sem demonstrar fadiga
(trabalhoso / hesitante) ou aparecendo pesado e mostrando agilidade.

A gindstica aerdbica é uma exposicdo dindmica do potencial humano, no entanto alguma consideracdo deve
ser dada a modulag&o do ritmo da rotina para que os elementos significativos possam ser executados em toda
a sua extensédo esteticamente falando, e para uma maior apreciacéo do jari e do publico.

Pausas excessivas vdo diminuir a fluéncia da rotina e ndo correspondem as caracteristicas e natureza da
disciplina de Ginastica Aerébica.

RESUMO

3.1. Complexidade / Variedade:

> Movimentos complexos versus simples
> Repeticdo de movimentos

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Falta de complexidade nas ligages, transi¢des e interagéo fisica

- Ambas as elevacgbes sdo simples e semelhantes

- O uso excessivo de transicdes / ligacdes

- Movimentos no solo (liga¢des no solo) sem vantagem artistica

- Tentar realizar movimentos dificeis que o ginasta (s) ndo é capaz de executar
- Reiteracdo ou 0 mesmo tipo de transi¢cdes / ligacbes

3.2. Criatividade:

0 Sele¢do bem equilibrada

0 Realcar a rotina

0 Apresentagdo de novos movimentos, evitandas cépias
0 Uso da imaginacdo em forma desportiva

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Predominio de transi¢cdes em relagédo aos PMA

- Uso de elementos de dificuldade para deslocar para o solo (falta de transi¢des)

- Abuso dos movimentos acrobéticos (Max. recomendado 2 na rotina)

- Os movimentos sdo comuns (regulares), ndo criativos, mesmo que tenham alguma complexidade
- A ndo realizacao de quaisquer interacdes fisicas.

- Cépia muito clara de um movimento original de outro competidor

3.3. Fluidez:
o Conexao entre 0s movimentos
0 Agilidade

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- A ligacdo entre os movimentos nao € fluente, mostrando fadiga
- Excessivas pausas ou preparacao

- A ligacdo dos movimentos sdo executadas com dificuldade
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CRITERIOS

4. O Uso do espaco - Max. 2 Pontos

4.1. N° de PMA e deslocamentos
4.2. Distribuicao e equilibrio

4.3. Formacg®es

4.1. N° de PMA e deslocamentos:

As sequéncias de PMA
de dificuldade, transicd
continuas.

devem ser realizadas ao longo da rotina, Isso significa que, para além dos elementos
es / ligacdes, elevacdes e Interacdo fisica, a rotina deve mostrar sequéncias PMA

A rotina deve fornecer uma quantidade suficiente de sets completos de sequéncias de PMA. (pelo menos, 9 a
11 para os individuais; 8 a 10 para o MP, TR e GR) Espera-se que um ginasta (s) utilize o espaco de
competi¢céo em forma equilibrada usando as sequéncias de PMA, utilizando os critérios (ndo apenas através da
execucao ou movimentar-se em torno de)

Tracos de deslocacdes usando as sequéncias PMA:

¥ -

e

“x._.-'l
&

L

4.2. Distribuicdo e Equ

Ao longo da rotina, devem ser mostrados deslocamentos em todas as direcdes (frente,
para tras, lateral, diagonal e circular) e distancias longas e curtas, sem repeti¢do de
percursos semelhantes.

Na categoria GR, apenas cobrir a superficie de competicdo ndo é suficiente para

cumprir os critérios de uso do espago, os ginastas devem deslocar-se com os PMA em
todas as dire¢fes e distancias.

ilibrio:

componentes de rotina.

Floor work 1 — 'S

Todos os componentes da rotina deve ser adequadamente distribuidos na &rea de
competicdo e ao longo da rotina PMA devem ser distribuidos e posicionados de uma
forma equilibrada em toda a rotina, sem mais de 3 ou 4 sequéncias PMA realizadas
consecutivamente, bem como ndo mais do que trés elementos ou outros
movimentos executados sem qualquer sequéncia PMA no meio.

A area de competicdo deve ser utilizada de forma eficaz em toda a rotina, com
estrutura bem equilibrada da coreografia, ndo apenas indo aos cantos e no centro do
espaco de competicdo, mas em todas as areas do espaco de competicao.

Todos os trés niveis (do solo, de pé, no ar) do espaco de competicdo devem

superficie sem alterar o nivel de execucéo.

Os movimentos devem ser colocados de forma equilibrada no espago de

competicdo (isto significa, por exemplo, se h& trabalho no andar de rotina,
devem ser colocadas em diferentes zonas). Isto aplica-se para todos os

Airborne ser usados. N@o sdo recomendados mais de 32 tempos no solo ou na
Swrface
Floar
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Exemplo de um plano de constru¢cdo de uma rotina:
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4.3. Formacdes:

Formacdes inclui posi¢des / posicionamento dos parceiros e da forma como eles mudam de posi¢do para uma
outra formacdo ou na mesma formacdo enquanto eles estdo a executar PMA ou outros movimentos, e as
distancias entre os competidores.

Ao longo da rotina, as diferentes formacfes e diferentes posicdes dos companheiros de equipa devem ser
mostradas (incluindo as distancias entre ginastas afastados versus préximos).

As mudancas de formacdo devem ser fluentes, a formacdo e as posicdes devem mostrar originalidade e
complexidade.

* Possiveis exemplos de formacgdes para par misto.

] @
@@ = u;;. &
o, &= oy
* Possiveis exemplos de formacdes para trios
e @ olleoce @
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* Possiveis exemplos de formacgdes para grupos

@ = @  c o @ @ -
=%e [ [ @ = s
©o 2= 1l¢ = = @ @lle e
= = i 2 = O
RESUMO
4.1. Quantidade de PMA e tracos de deslocacdes:
> Quantidade de sequéncias PMA
> Deslocacfes usando sequéncias PMA

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Para Individuais as rotinas que tém menos do que nove sequéncias completas PMA, por MP / TR / GR mostra
menos que oito conjuntos de PMA completas sequéncias

- Com padrdes de movimentos aerébicos, o competidor (s) ndo desloca na variedade de distancias das
diferentes direcdes.

- Falta trajet6ria de deslocacdes

- Predominancia da trajetoria circular

- Uso excessivo de corrida / jogging para cobrir o espaco de competicao

- Grupos apenas cobre o espa¢co da de competicdo e mudancas no uso da formacdo, mas ndo mostra
deslocacdes

4.2. Distribuicdo e equilibrio:

> Bem equilibrada a estrutura da rotina
> Uso da area de competicdo e niveis
> Posicionamento dos movimentos

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Pacote de mais de 4 sequéncias PMA

- Pacote de mais de trés elementos, sem qualquer sequéncia PMA entre ou mais de 32t sem realizar qualquer
sequéncia PMA

- Execucgdo apenas numa area / faixa estreita, sem fazer utilizacdo eficaz do espaco.

- Elementos ou elevagdes realizadas na mesma zona da area de competicao

- A utilizacdo predominante de uma das &reas de competicédo

- Executar um s6 nivel por um longo tempo.

4.3. Formacdes:
> Formacdes diferentes
> Diferentes posi¢cdes dos competidores

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Sem mudanca de formacgédo mais de 32 tempos

- N&o é mostradas mais do que seis formacdes diferentes

- N&o séo usadas as sequéncias PMA para mudancas de formacgéao
- Falta de fluéncia, originalidade e complexidade

5. Qualidade Artistica -. Max. 2 Pontos

Qualidade artistica € a capacidade do ginasta (s) para transformar a composicdo de uma rotina bem
estruturada numa performance artistica. Os ginastas devem, demonstrar musicalidade, expressédo e parceria
para além da execucédo perfeita. Eles devem combinar os elementos da arte e do desporto numa mensagem
atraente para o publico, na forma do desporto.

Rotinas Unicas / memoraveis incluem muitos detalhes para melhorar a qualidade da rotina.

CRITERIOS
5.1. Qualidade
5.2. Expressao
5.3. Parceria
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5.1. Qualidade:

- Competidor (s) deve dar uma impresséo atlética limpa com movimentos de alta qualidade (claros e nitidos).

- Impresséo atlética apropriada para uma competicdo de Ginastica Aerébica

- A coreografia é feita com impresséo de leveza e bem

- A coreografia é realizada com um alto grau de perfeicdo e virtuosidade.

- A rotina deve ser como uma pequena obra de arte, que deve deixar algo memoravel, uma histéria ou uma
impresséo, criado com os meios da ginastica aerébica.

5.2. Expresséo:

- Como um ginasta ou grupo de ginastas geralmente se apresenta ao jiri e ao publico

- Atitude e gama de emocgdes que se expressa nao sO no rosto, mas no corpo dos ginastas

- A capacidade para desempenhar um papel ou de um caracter, ou de " exposi¢cao ' um modelo no decorrer da
execucao e em conjunto com outros parceiros

- A capacidade de controlar / gerir expressao durante a realizacdo de movimentos mais dificeis e complexos

- Através de expressdo, a capacidade de transformar os movimentos, ambos 0s elementos de ginastica e
coreografia, em um conjunto artistica singular

5.3. Parceria:

- A "conexao" ou tangivel (visivel ou palpavel) relacéo entre parceiros de uma performance (um olhar, um toque
sutil, perfeito unissono de execucgéo, confianca...)

- Sua capacidade de trabalhar juntos ou separados, mantendo essa relacdo

- A capacidade de realcar ou enfatizar a performance de seu parceiro ou parceira

- A capacidade desta parceria para transcender (ir além) o seu préprio relacionamento e de evocar ou tocar o
publico, bem como o juri.

RESUMO

5.1. Qualidade:

> Rotinas impressionantes e perfeitas
> Rotinas memoraveis

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Os movimentos ndo sdo dedutiveis em execu¢do, mas eles sdo tdo pouco definidos que ndo existe a
impressao de nitidez

- Nao ha impresséo atlética que é apropriada para uma competi¢cdo de Ginastica Aerdbica

- Rotinas entediantes

- Os movimentos sao vagos ou parecem ter sido esquecidos, fazendo o publico inquieto

5.2. Expresséo:
Apresentacao
Atitude
Emocdes
Singularidade

YV VY

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)

- Apresentacéo impessoal

- Nao ha compromisso com a performance, falta de paixdo e energia. Muitos movimentos ndo sdo importantes
e tém falta do espirito de mostrar a performance ao publico

- Falta de concentracao e fluxo irregular criado na performance

- Expressdes faciais ndo naturais e / ou expressoes faciais exageradas

- Perda de confianca durante a rotina e expressao nervosa

- O performer ndo esta adaptado as caracteristicas individuais e a categoria.

5.3. Parceria:
> As relacdes entre os parceiros
> Alcancar o publico

DESVIO DE EXCELENTE (exemplos)
- Para MP / TR / GR, performance como os individuais ndo mostrando as vantagens do trabalho em equipa
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- N&o exibir a capacidade de desempenhar um papel ou uma personagem, um modelo no decorrer da
execucao e em conjunto com outros parceiros
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FEDERACAO INTERNACIONAL DE GINASTICA

2013 — 2016 CODIGO DE PONTUACAO

GINASTICA AEROBICA

ANEXO I

Guia para pontuar Execucao e Dificuldade

CIP FIG 2013_16
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INTRODUCAO

Este guia para pontuar, esta estruturado da seguinte forma:

[J Juizes de Execucédo

[ Juizes de Dificuldade

] Definicbes

1 Deducgdes para erros

[ Descricao das etapas basicas

[ Descricao dos elementos, dos requisitos minimos e dos erros especificos

JUIZES DE EXECUCAO

Os juizes de execucgdo avaliam a execucdo técnica de todos movimentos, incluindo elementos, transicoes,
ligacOes, aerdbica, passos basicos, movimentos dos bracos, os padroes de movimento aerobicos, parcerias,
elevacdes, etc.

Para PM, TR e GR, os juizes irdo avaliar a performance combinada de todos os movimentos, bem como a
capacidade de executar a rotina como uma Unica unidade (sincronismo).

JUIZES DE DIFICULDADE

Os juizes de dificuldade avaliam e dado um valor de dificuldade (0,0 a 1,0) aos elementos, desde que os
requisitos minimos para a dificuldade dos elementos, sejam cumpridos. Os juizes de dificuldade contam todos
0s elementos realizados e ddo um valor para os 10 primeiros elementos realizados. Elementos com uma queda
sdo contados como elementos executados, contam para considerar o cumprimento do grupo de elementos,
mas recebem zero (0) valores.

No grupo C, o seguinte elemento de execucéo sera considerado como do mesmo valor:
. Chamada (saida do solo) com apoio a um pé ou dois pés

. Rececéo (chegada ao solo) em esparegata no plano sagital ou facial

. Recec¢do com um brago em flexdo de bragos ou wenson

COMBINAQAO DE 2 ELEMENTOS
Dois elementos, a partir dos dez elementos escolhidos do grupo A e C, mas a partir de diferentes familias de
cada grupo, podem ser combinados diretamente, sem qualquer paragem, hesitacao ou transicao.

Para combinar dois elementos do Grupo C, a perna livre do primeiro elemento apds a rece¢do, pode entao
juntar-se a outra, para a chamada do segundo elemento.

Exemplos:

[ Grupo a: helicoptero + A-frame para wenson

[1 Grupo c: 1/1 volta salto Engrupado + volta para esparegata

[J Grupo c: salto carpa + salto Encarpado para flexdo de bracos.

[ Grupo ¢ & a: salto carpa para flexdo de bracos + flexao de bracos pliométrica

DEFINICOES

HABILIDADE TECNICA: A capacidade de realizar movimentos com técnica perfeita e méaxima preciséo,
postura correta e alinhamento do corpo, esta é afetada pelas capacidades fisicas (flexibilidade ativa e passiva,
forca, Amplitude, potencia e resisténcia).

- Forma: Reflete posicdes do corpo e forma reconhecivel. (Ex: Cossack, Engrupado, angulo L, esparegata,
etc.).

- Postura: Quando se refere a posigdes especificas do corpo.

- Alinhamento: Capacidade em manter a postura corporal correta.

- Articulagdo: Termo anatomico para todas as seguintes acoes: flexao, extensdo, abducgdo, aducéo, rotagéao,
circunducéo, supinacao, pronacéo, flexdo horizontal, rotacdo externa, rotacdo interna, elevacdo e depresséo.

- Rotag&o: Qualquer rotagdo realizada tanto em contato com o solo ou na linha vertical no ar.

- Volta / Giro: Qualquer rotacao realizada fora da linha vertical.

- Jump / Salto: Salto vertical com chamada e rece¢cdo no mesmo lugar.
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- Leap : Um salto para a frente, com uma trajetdéria com deslocacédo pra frente entre a chamada e a rececéo.

CAPACIDADES FISICAS: a capacidade de desempenho ativo e passivo da flexibilidade, forca, Amplitude,
forca e resisténcia.

- FORCA: acdo muscular (concéntrica, excéntrica, isométrica)
- POTENCIA: forca explosiva por curto periodo de tempo (por saltos, leaps e elementos pirométricos)
- FLEXIBILIDADE: Mobilidade ativa e passiva em todas as articulacdes.

AMPLITUDE:
- Capacidade de executar os movimentos explosivos com altura.
- Amplitude / Variacao do Angulo do movimento

- RESISTENCIA: Intensidade sustentada (mantida) ao longo da rotina
EXECUCAO PERFEITA: Capacidade de executar todos 0os movimentos com maxima precisio sem erros.

ERRO: Desvio da execucéo perfeita.

- SMALL: pequeno desvio da execugéo perfeita.

- MEDIO: desvio significativo da execuc&o perfeita.

- GRANDE: grande desvio da execucao perfeita.

- INACEITAVEL: quando os requisitos ndo foram respeitados na execugao.

- TOQUE: Qualquer parte do corpo toca ligeiramente no solo, sem interromper o fluxo do elemento.
- QUEDA: Cair ou descer ao solo, sem qualquer controlo.

SINCRONISMO: Capacidade para executar todos os movimentos como uma unidade, se € um par, trio ou
grupo, com uma gama idéntica de movimento, iniciar e terminar ao mesmo tempo e ter a mesma qualidade.
Isto também inclui os movimentos dos bragos, cada padrao de movimento deve ser preciso e idéntico.
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DESCRICAO DOS PASSOS BASICOS

Nome

Descricdo

Passo

Marcha

O membro inferior estd em flexdo a frente do
corpo: flexao da coxa e do joelho

O calcanhar mostra movimento de apoio
claramente, da ponta do pé para o calcanhar
A totalidade do movimento é ascendente, ndo
descendente

Tronco direito com coluna neutra, alinhamento
natural

O tronco mostra forca de controlo, sem
combinagBes de movimentos ascendentes-
descendentes ou para a frente-para tras
Amplitude: da posicdo neutra para total plantar
flexdo do calcanhar, 30-40° flexdo da coxa e
calcanhar

Corrida

Perna de apoio é elevada ao maximo para tras,
em direcao aos gliteos.

Quadril neutro ou ligeira flexdo ou extensdo do
quadril (+/- 10 0).

Flexao do joelho.

Tornozelo com flex&o plantar no topo da posi¢éo.
Pés a mostrar movimento controlado, com apoio
da ponta do pé para o calcanhar.

Parte superior do corpo direita com coluna neutra,
o alinhamento natural.

Amplitude: Posicdo neutra a 0-10° de flexao do
quadril, flexdo de 110-130° no joelho, flexado
plantar total

Mg

Chuto
baixo
skip

Chuto comeca como um movimento de corrida
com a flexdo do joelho e calcanhar para tras,
direcéo aos gluteos, para fixar um chuto baixo com
flexdo da coxa 30-45° e extensao total do joelho a
0° ate ao skip.

O movimento é visivel no quadril e joelho.
Controle muscular é mostrado através de todo o
movimento. O movimento da perna é interrompido
pelo quadricipite.

Parte superior do corpo direita, com coluna neutra,
o alinhamento natural.

Amplitude: A partir de quadril neutro para 30-45°
de flex&o, da flexdo completa do joelho para
extensdo completa.

Elevacéo
do joelho

Perna da acdo motora mostra um elevado grau de
flexdo na flexdo da coxa e joelho, flexdo minima
de 90 ° em ambas as articulagdes.

Quando coxa esta em flexdo na posicao superior,
a parte inferior da perna esta vertical, com flexao
plantar do tornozelo

O tornozelo elevado pode ser em flexao plantar,
mas o controle muscular deve ser mostrado.

A perna de apoio em extensao na maxima flexdo
do joelho / quadril € de aprox. 10°.

Parte superior do corpo direita, com coluna neutra,
o alinhamento natural.

Amplitude: A partir da posi¢éo neutra para o
minimo de 90° de flexdo no quadril e joelho da
perna da acao
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Chuto alto

Chuto alto com perna em extensao, Amplitude minima:
calcanhar a altura do ombro, aprox. 145°.

O Unico movimento é a flexdo do quadril. Perna esta
estendida - articulagdo sem movimento no joelho.
Tornozelo esta em flexado plantar durante todo o
movimento.

Perna de apoio fica alinhada direita / em extensdo com
maximo aprox.10° flexdo do joelho / quadril

Parte superior do corpo direita com coluna neutra, o
alinhamento natural.

Amplitude: A partir da posicéo neutra 150-180° flexao do
guadril na perna da acao. Joelho mostra extenséo total
ao longo do movimento.

Polichinelo

Um pequeno salto para fora / a afastar e para dentro/ a
juntar os pés, com os joelhos em flexdo. Rotacdo
externa natural na articulagédo da bacia.

Rececdo com os pés mais afastados do que a largura
dos ombros, joelhos e pés apontam para fora em
rotagcdo externa.

A rececéo e chamada controlada, mas poderosa.
Movimento preciso e controlado do tornozelo e do pé,
acao de apoio da ponta do pé para o calcanhar.

Salto para juntar: Pés / calcanhares juntos, dedos
apontam para a frente (de preferéncia) ou para fora.
Parte superior do corpo esta direita com coluna neutra e
o alinhamento natural.

Amplitude: A partir da posi¢éo neutra para
aproximadamente a largura dos ombros
aproximadamente mais 2 pés de comprimento de
distncia com flexdo de 25-45° em flexdo do

Quadril / joelhos (mais se em super baixo ou baixo com
posicdo em grande plié)

Lunge
Afundo

Pernas / pés comecam juntos ou a largura dos ombros,
sem rotacdo externa de quadril. Uma perna em
extensdo (sem bloqueio do joelho) para tras no plano
sagital.

Os calcanhares baixos com apoio no solo e com
controle.

Pés no plano sagital. Move-se todo o corpo (lado a lado)
como uma unidade.

Baixo impacto: Corpo ligeiramente inclinado para a
frente (perna dianteira tem todo o suporte do peso),
linha reta do pescoco ao calcanhar.

Alto impacto: Pernas a Flex&o de bracos,
alternadamente, no plano sagital em um movimento de
esqui cross country.

Amplitude: Aprox. 2-3 Pés afastados no plano sagital.
(Variacbes Lunge = diferentes Amplitudes).
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\ ERROS GERAIS |

Alinhamento corporal incorreto
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Posicédo dos pés descontrolada
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Bracos descontrolados
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Pernas Afastadas
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Rotacé&o incompleta / rotagéo
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Alinhamento corporal incorreto
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ERROS ESPECIFICOS

Na familia das pranchas as pernas / corpo néo estdo paralelas ao solo

Joelhos abaixo da altura da cintura
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Pernas ndo estdo paralelas ao solo
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Pernas menos de 180°

b

1

Bhbh> |

Forma corporal incorreta

=1

70
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| EXEMPLOS DE DEDUGOES |

Erros gerais Pequeno 0.1 Medio 0.2 Grande 0.3
Alinhamento corporal incorreto 0.1 0.2 0.3
Forma corporal incorreta 0.1 0.2 -
Pernas néo paralelas ao solo 0.1 0.2 0.3
Pernas/pés fletidos ou afastados 0.1 0.2 -
Bracos descontrolados 0.1 - -
Recec¢des descontroladas/incorretas 0.1 0.2 -
Rota¢6es incompletas 0.1 0.2 0.3
Técnica incorreta 0.1 0.2 0.3
Tocar o solo (Gr A & D) - - 0.3
Forma wenson incorreta - 0.2

Deducbes para elementos de dificuldade / acrobéticos

Pequeno Medio Grande Inaceitavel Queda

0.1 0.2 0.3 0.5 0.5

Deducbes méaximas para um elemento 0.5 pontos

Deducdes para coreografia

Desvio da perfeigdo Pequeno Medio Queda
PMA (cada sequéncia) 0.1 0.2 0.5
Transicdes e ligacGes (cada x) 0.1 0.2 0.5
Elevac8es & interacgao fisica (cada x) 0.1 0.2 0.5

Cada x 0.1

Toda arotina Méaximo de deduc¢des 2.0 pontos
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‘ DESCRICAO DOS ELEMENTOS, ERROS ESPECIFICOS & REQUISITOS MINIMOS

‘ GRUPO A: For¢ca dindmica

\ 1. Descrigéo Geral:

As familias incluidas neste grupo séo:

FLEXAO DE BRACOS Flexdo de Bracos, Flexdo de Bragos Wenson
FLEXAO DE BRACOS PLIOMETRICA Flexao de Bracos Pirométrica, A-frame, Cut
SUPORTE EXPLOSIVO V Elevado e Reverse Cut

CIRCULO DE PERNAS Circulos de pernas e Flair

HELICOPTERO Helicéptero

> FLEXAO DE BRACOS
- A partir de / ou a acabar: numa ou duas maos em contato com o0 solo, cotovelos em extensdo. Ombros
paralelos ao solo, cabeg¢a alinhada com a coluna e a bacia controlada com os musculos abdominais em
contracao.

- Flexao dos cotovelos: Todas as flexdes devem ter, no final da fase descendente, uma distancia maxima de 10
centimetros do peito até ao solo.

- A descida e / ou a fase descendente e a subida ou fase ascendente, devem ser controladas com a posicao
dos ombros paralelos ao solo.

- Lateral ou Hinge (atras): as 4 fases devem ser executadas.

- 1 Brago, 1 braco/1 perna: a distancia entre os pés ndo deve exceder a largura dos ombros. Salvo quando
definido de outro modo.

- Flexado de Bragcos Wenson: Uma perna apoiada na parte superior do braco (tricipede) do mesmo lado.
> FLEXAO DE BRACOS PLIOMETRICA

- Flexdo de Bragos Pliométrica: Uma flexao de bragcos com a saida do solo a mostrar as maos e 0s pés sem
apoio no solo e com rece¢do ao mesmo tempo (simultdnea para os pés e as maos).

- A-frame: Posicao encarpada na fase aérea (60 ° entre tronco e pernas)

- Cut: Enquanto na fase aérea, as pernas afastam lateralmente em posicao de carpa e passam para a frente na
rececdo, em extensao, apoiadas atras, 0s pés levantam do solo durante o skill.

- Straddle cut: a partir do apoio em 2 bracgos, em flexao de bracos o solo para levantar o corpo para posi¢ao
aérea de - straddle cut — meia volta - terminando em posicdo de flexdo de bragos / wenson

» SUPORTE EXPLOSIVO

- Flexao de bragos ascendente a partir da posicdo de suporte em v elevado, com fase aérea e rececdo em
apoio facial ou esparegata.

- Suporte elevado em V e Reverse Cut: Maos em apoio atras, costas elevadas e paralelas ao solo. Extensdo
explosiva das pernas para cima e para a frente com uma fase de voo sem apoio no solo.

» CIRCULOS DE PERNAS

A posicéo inicial deve ser de apoio facial livre de ambas as maos, bacia deve ser levantada e em extensao
durante a rotacdo completa. Os pés ndo podem tocar no solo antes da conclusdo do circulo.

No circulo de pernas, a bacia deve ser levantada e em extenséo.
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Flair : pernas afastadas, bacia deve ser levantada e em extensao durante a rotacdo, os pés ndo pode tocar o
solo antes da concluséo do circulo.

Flair 1/1 volta: Ambas m&os em apoio no solo - chutar uma perna de lideranca — seguindo-se com pernas no ar
- apos equilibrio da perna para a frente -extenséo da bacia - corpo 1/1 volta apenas com apenas as maos em
apoio no solo - terminando em apoio facial / Wenson .

> HELICOPTERO
Ap6s 2 circulos de pernas alternados, com pernas proximas ao peito, o alinhamento e suporte do corpo na

parte superior das costas (pés fora do solo). As pernas em extensdo com movimento para cima e para a frente.
Em % rotacao iniciada a partir dos pés para rececdo em Flexao de Bracos.

2. DESCRIGOES ESPECIFICAS:

FAMILIA DAS FLEXOES DE BRACOS (Flex&o de Bragos & Flexdo Wenson)

* Flexdo de Bragos

A 101: FLEXAO DE BRACOS - VALOR 0,1

1. Apoio facial

2. Executar uma flexdo-extenséo de bracos (cotovelos) com fases descendente e ascendente.
3. Apoio facial

A 102: FLEXAO DE BRACOS C/ 1 PERNA - VALOR 0,2

1. Apoio facial com apoio de 1 perna

2. Executar uma flexdo de bracos com alinhamento corporal
3. Apoio facial

A 103: FLEXAO DE BRACOS C/ 1 BRACO - VALOR 0,3

1. Apoio facial, onde o corpo é suportado por ambas as pernas e um brago soé.

2. Pés a largura dos ombros.

3. Posic¢éo opcional do braco livre.

4. A diregdo do cotovelo do braco de suporte é opcional (lateral ou dirigida para os pés), assim como a do
braco livre.

A 104: FLEXAO DE BRACOS 1 PERNA 1 BRACO - VALOR 0,4

1. Apoio facial, o corpo é suportado por um brago e uma perna.

2. Pés a largura maxima dos ombros.

3. A direcao do cotovelo do brago de apoio é opcional (lateral ou dirigida para os pés), assim como a do braco
livre.

A 112: FLEXAO DE BRACOS LATERAL DE PERNAS AFASTADAS - VALOR 0,2

1. Apoio facial com pernas afastadas.

2. Tem quatro fases em que o corpo desloca para baixo

3. Em seguida, os ombros e o centro de gravidade deslocam lateralmente (fase para baixo) com o cotovelo
dirigido lateralmente.

4. Em seguida, os ombros deslocam-se novamente ao centro.

5. Em seguida, os cotovelos sédo estendidos e o corpo retorna a posi¢cado de partida.

6. Pés com distancia a largura maxima dos ombros.

A 114: FLEXAO DE BRACOS LATERAL DE PERNAS AFASTADAS COM 1 BRACO - VALOR 0,4

1. Apoio facial de pernas afastadas com apoio de 1 braco.

2. As quatro fases, onde o corpo se desloca para baixo e lateralmente (esquerda ou direita), apoiado sobre os
dois pés e um braco, com o cotovelo do brago de apoio a tocar no solo na descida ao solo.

3. O corpo volta a posigéo de inicio

4. Pés a largura dos ombros (méaxima) durante todo o movimento.

5. Braco livre opcional
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A 122: FLEXAO DE BRACOS LATERAL - VALOR 0,2

1. Apoio facial

2. Quatro fases de flexdo de bracos, onde o corpo se desloca para baixo.

3. O corpo desloca lateralmente (fase descendente) com o cotovelo a tocar no solo lateralmente.
4. O corpo desloca-se de volta ao centro.

5. Cotovelos séo estendidos e o corpo retorna a posi¢ao de inicio

6. As pernas devem estar juntas durante todo o movimento.

A 123: FLEXAO DE BRACOS LATERAL C/ 1 PERNA - VALOR 0,3

1. Apoio facial a 1 pé.

2. A quatro fases com corpo apoiado por dois bracos e uma perna com 0s pés a largura maxima dos ombros.
3. O corpo desloca para baixo e lateralmente (esquerda ou direita) para o braco de suporte.

4. O corpo desloca-se para o centro antes de retornar a posicao de inicio

5. Fim: Apoio facial com 1 pé.

A 125: FLEXAO DE BRACOS LATERAL C/ 1 PE E 1 BRACO - VALOR 0,5

. Apoio facial de um pé e 1 méo. Pés com maximo de distancia da largura dos ombros

. O corpo desloca para baixo e lateralmente (esquerda ou direita) para o braco em apoio.
. O corpo desloca de volta ao centro antes de retornar a posi¢éo de inicio

WN -

A 132: FLEXAO DE BRACOS HINGE - VALOR 0,2

1. Apoio facial. As pernas devem estar juntas durante todo o movimento.

2. A quatro fases de em Flexdo de bracos para cima, onde o Centro de massa se desloca para baixo e para
tras.

3. Os cotovelos tocam no solo apontando para 0s pés e os tornozelos tornam-se uma “Hinge” (dobradica).
4. Em seguida, o corpo (CG) desloca para frente e regressa a posi¢ao de inicio

5. Termina em apoio facial

A 133: FLEXAO DE BRACOS HINGE COM 1 PERNA - VALOR 0,3

. Apoio facial com 1 pé. Pés & largura maxima dos ombros

. O CdM desloca para baixo e para tras.

. O cotovelo toca no solo na dire¢cdo dos pés e os tornozelos em “Hinge” (dobradica).
. Em seguida, o corpo desloca para frente e regressa a posicao inicial

. Termina em apoio facial com um sé pé em apoio

abhwNPE

>

134: FLEXAO DE BRACOS HINGE C/ 1 BRACO - VALOR 0,4

. Apoio facial numa das méos. Pés 4 largura maxima dos ombros.

. O CdM desloca para baixo e para tras.

. O cotovelo toca o solo dirigido para os pés, os tornozelos tornar-se uma “Hinge” (dobradica).
. Em seguida, o corpo (CG) desloca para frente e retorna a posic¢éao inicial.

. Termina em apoio facial numa das méaos.

gabhwnN PR

A 135: FLEXAO DE BRACOS HINGE C/ 1 BRACO 1 PERNA - VALOR 0,5

1. Apoio facial em 1 pé e uma méo.

2. As quatro fases onde o corpo € suportado por um braco e uma perna com os pés a largura maxima dos
ombros.

3. O CdM desloca para baixo e para tras.

4. O cotovelo toca o solo apontando para os pés e tornozelos tornando-se uma “Hinge”.

5. Antes de voltar ao ponto de partida, o corpo e o CG avancam.

6. Braco livre opcional.

7. Termina em apoio facial num pé e uma méo.

* FLEXAO DE BRACOS WENSON

A 142: FLEXAO DE BRACOS WENSON - VALOR 0,2

1. Apoio facial com uma perna estendida suportada na parte superior do tricipede do mesmo lado (Wenson)
2. Ambas as pernas devem estar em extensao.

3. E realizado um Flex&o de Bragos na posicdo Wenson.

4. Termina em PU

-63 -

CIP FIG 2013_16



A 143: FLEXAO DE BRAGCOS WENSON HINGE OU LATERAL - VALOR 0,3

1. Apoio facial Wenson

2. Ambas as pernas devem estar alinhadas, estendidas e paralelas ao solo.

3. A partir dessa posicéo em flex&o hinge ou lateral, em Flex&o de bragos para cima.
4. Terminar em Wenson.

A 153: FLEXAO DE BRACOS WENSON ELEVADO - VALOR 0,3
1. Apoio facial.
2. Uma perna é suportada na parte superior do tricipede do mesmo lado.

3. A perna de apoio atras é levantada do solo (sem apoio do pé - Wenson Elevado). Ambas as pernas devem

estar em extensao e paralelas ao solo.
4. A partir desta posicdo, um Flexdo de Bracos é realizado.
5. Termina em Wenson Elevado.

A 154: FLEXAO DE BRACOS WENSON ELEVADO HINGE OU LATERAL - VALOR 0,4

1. Apoio facial.

2. Uma perna apoiada na parte superior do tricipede do mesmo lado do corpo.

3. A perna de tras é levantada do solo (Wenson elevado).

4. Ambas as pernas devem estar alinhadas em extenséo e paralelas ao solo

5. A partir dessa posicao uma hinge flexdo de bragos ou lateral flexdo de bracos é executada.
6. Termina em Wenson Elevado.

FAMILIA DAS FLEXOES DE BRACOS PLIOMETRICAS
(Flexao de Bragos Pliométrica, A-frame, Cut)

« FLEXAO DE BRAGOS PLIOMETRICA

A 163: FLEXAO DE BRACOS PLIOMETRICA C/ 1 VOLTA - VALOR 0,3

1. Apoio facial.

2. Uma flex&@o de bracos, onde o corpo € elevado para cima executando uma rotagdo de 360 ° com pernas
juntas.

3. Pés permanecem em contato com o solo.

4. Apoio facial

A 164: FLEXAO DE BRACOS PLIOMETRICA C/ 1/1 VOLTA PARA WENSON - VALOR 0,4

1. Apoio facial.

2. Um Flexdo de Bragos, onde o corpo é elevado executando simultaneamente uma rotagdo de 360 ° com
pernas juntas.

3. Pés permanecem em contato com o solo.

4. Mostrar uma FB wenson em para cima quando ambas as méos fazem contato com o solo.

A 165: FLEXAO DE BRACOS PLIOMETRICA C/ 1/1 VOLTA PARA WENSON ELEVADO - VALOR 0,5
1. Apoio facial.

as

2. Realizar um Flex&o de Bracos, no final da fase descendente, com a distancia entre o peito e o0 solo ndo deve

exceder 10 cm com uma ROTACAO simultanea de 360 °, a um Wenson Elevado.
3. Wenson Elevado.

A 172: FLEXAO DE BRACOS PLIOMETRICA COM FASE AEREA - VALOR 0,2

1. Apoio facial

2. Um Flexao de Bracos, onde durante a fase de voo ascendente, o corpo perde contato com o solo.
3.EmPU.

A 176: FLEXAO DE BRAGOS PLIOMETRICA COM FASE AEREA - VALOR 0,6

1. Apoio facial.

2. Um Flexdo de Bragos, onde o corpo € elevado e executa uma 360 ° rotacao no ar.
3. Pernas estéo juntas enquanto no ar.

4. Em PU

CIP FIG 2013_16
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A 177: FLEXAO DE BRACOS PLIOMETRICA COM FASE AEREA PARA WENSON - VALOR 0,7
1. Apoio facial.

2. Um Flexdo de Bragos, onde o corpo é elevado e executa uma rotacédo de 360 ° no ar.

3. Pernas estéo juntas enquanto estiver no ar.

4. Wenson.

A 178: FLEXAO DE BRACOS PLIOMETRICA COM FASE AEREA PARA UM FLEXAO DE BRACOS C/ 1
BRACO / WENSON ELEVADO - VALOR 0,8

1. Apoio facial.

2. Uma flexado de bragos, onde o corpo é elevado e executa uma rotacédo 360 ° no ar.

3. Pernas estao juntas enquanto estiver no ar.

4. Flexdo de bragos ¢/ um braco ou em wenson elevado.

A - FRAME

A 184: A - FRAME EXPLOSIVO - VALOR 0,40

1. Apoio facial.

2. Em Flex&o de bracos do solo, o corpo esté elevado para cima, a fim de permitir a execu¢édo do Encarpado
enquanto estiver no ar.

3. O Encarpado exige pernas na vertical e os joelhos préximos do peito.

4. Posicdo PU

A 185: A-FRAME EXPLOSIVO PARA WENSON - VALOR 0,5

1. Apoio facial.

2. Em Flex&o de bracos do solo, o corpo elevado para cima, a fim de permitir execu¢éo do Encarpado
enquanto estiver no ar

3. O Encarpado exige pernas verticais e os joelhos préximos ao peito.

4. Mostrar um Wenson em Flex&@o de bracos a para cima quando as duas maos e os pés fazer contato com o
solo.

A 186: A-FRAME EXPLOSIVO % VOLTA - VALOR 0,6

1. Apoio facial.

2. Em Flex&o de bracos do solo, o corpo esta elevado para executar o Encarpado enquanto estiver no ar e, em
seguida, o corpo roda 180 °.

3. O Encarpado no ar requer pernas verticais, joelhos proximos ao peito.

4. Posicdo PU

A187: A-FRAME EXPLOSIVO % VOLTA PARA WENSON - VALOR 0,7

1. Apoio facial.

2. Em Flex&o de bracos do solo, o corpo elevado para executar o Encarpado enquanto estiver no ar e, em
seguida, o corpo roda 180 °.

3. O Encarpado no ar requer pernas verticais, joelhos préximos ao peito.

4. Mostrar um Wenson quando as duas méos e pés fazem contato com o solo.

A188: A-FRAME EXPLOSIVO % VOLTA PARA WENSON ELEVADO - VALOR 0,8

1. Apoio facial.

2. Em Flexao de bracos do solo, o corpo elevado para executar o Encarpado enquanto estiver no ar e, em
seguida, o corpo roda 180 °.

3. O Encarpado no ar requer pernas verticais, joelhos préximos ao peito.

4. Mostrar um Wenson FLEXAO DE BRACOS Elevado quando ambas as maos entram em contacto com o
solo.

A 196: A-FRAME EXPLOSIVO A PARTIR DE 1 BRACO - VALOR 0,6

1. Apoio facial a 1 brago

2. Em Flexao de bracos do solo, o corpo elevado a fim de executar a posicdo Encarpado enquanto estiver no ar
3. O Encarpado exige pernas verticais e os joelhos préximos ao peito.

4. PU

A 197: A-FRAME EXPLOSIVO PARA WENSON C/ 1 BRACO - VALOR 0,7
1. Apoio facial ¢/ 1 brago
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2. Em Flexao de bracos do solo, o corpo esta elevado para cima, a fim de permitir executar o Encarpado
enquanto estiver no ar.

3. O Encarpado exige pernas verticais e os joelhos proximos ao peito.

4. Mostrar um Wenson a em Flexdo de bragos para cima quando as duas maos e pés fazem contato com o
solo.

* CUT

A 204: STRADDLE CUT - VALORO0, 4

1. Apoio facial.

2. Depois da flexado dos bracos, ambos os bracos e pernas em Flex&o de bragos o corpo para cima numa fase
de voo (no ar).

3. Enquanto no ar, as pernas passam dos lados e para a frente com rece¢do em extensdo e em suporte atras,
pés fora do solo durante a habilidade.

4. Posicdo de apoio / prancha dorsal (ou apoio posterior).

A 206: STRADDLE CUT PARA L- VALOR 0,6

. Apoio facial.

. Realizar um cut straddle, com pernas sem tocar no solo.
. Fase de voo deve ser mostrada antes do cut.

. Suporte L.

A OwWN PR

>

207: STRADDLE CUT PARA ANGULO V (OU A V - APOIO) VALOR 0,7
. Apoio facial.

. Realize um straddle cut

. Fase aérea deve ser mostrada antes do cut

. Durante o cut em straddle, as pernas nao tocam o solo.

. Angulo V

abhwNPE
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209;: STRADDLE CUT % VOLTA PARA FLEXAO DE BRACOS - VALOR 0,9
. Apoio facial.

. Realiza um straddle cut

. Fase aérea deve ser mostrada antes do cut.

. Durante o Cut, na fase de voo, o corpo roda 180°

. Apoio facial

gabhwnN P
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210: STRADDLE CUT %2 VOLTA PARA WENSON - VALOR 1.0
. Apoio facial.

. Realiza um cut pernas afastadas / straddle

. Fase aérea deve ser mostrada antes do cut.

. Durante o Cut, na fase de voo, o corpo roda 180°

. Wenson

abhwnNBE

FAMILIA SUPORTE EXPLOSIVO
(V Elevado, Reverse Cut)

A 222: SUPORTE EXPLOSIVO V ELEVADO PARA PRANCHA DORSAL - VALOR 0,2
1.V elevado

2. Pernas em extensdo, para cima e para a frente.

3. Apoio em prancha dorsal

A 224: SUPORTE EXPLOSIVO V ELEVADO PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,4

1. V elevado

2. Estendendo as pernas para cima e para a frente, em Flexdo de bracos o solo e afastar as pernas para uma
posicao de esparegata com fase aérea.

3. Ao mesmo tempo, afastar as pernas no plano frontal

4. Esparegata frontal

A 225: SUPORTE EXPLOSIVO V ELEVADO REVERSE CUT PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,5

1.V elevado
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2. Estendendo as pernas para cima e para a frente, em Flexdo de bracos o solo e afastar as pernas para uma
posicao de esparegata com fase aérea.

3. Simultaneamente, afastar as pernas no plano frontal

4. Esparegata sagital

A 227: SUPORTE EXPLOSIVO V ELEVADO REVERSE CUT % VOLTA PARA ESPAREGATA - valor de 0,7
1.V elevado

2. Extensdo das pernas para cima e para a frente, empurrando o solo executar um straddle cut com fase aérea
para apoio facial com 180° de rotacéo

3. Simultaneamente, afastar as pernas no plano sagital

4. Esparegata sagital

A229: SUPORTE EXPLOSIVO V ELEVADO REVERSE STRADDLE CUT PARA APOIO FACIAL (SALVAN) -
VALOR 0,9

1.V elevado

2. Extenséo das pernas para cima e para a frente, empurrando o solo executar um straddle cut com fase aérea
para apoio facial

3. Apoio facial

A 248: SUPORTE EXPLOSIVO V ELEVADO % VOLTA TO WENSON - VALOR 0,8
1.V elevado

2. Estendendo as pernas para cima e para a frente, executar rotagédo 180 °

3. Durante a rotagdo o corpo faz a extensao

4. Wenson.

A 249: SUPORTE EXPLOSIVO V ELEVADO % VOLTA TO WENSON ELEVADO - VALOR 0,9
1.V elevado

2. Estendendo as pernas para cima e para a frente, executar uma rotacao de 180 °

3. Enquanto roda o corpo faz a extenséo

4. Wenson Elevado.

A 256: SUPORTE EXPLOSIVO V ELEVADO % VOLTA TO FLEXAO DE BRACOS - VALOR 0,6
1.V elevado

2. Estendendo as pernas para cima e para a frente, executar uma rotacdo de 180 °

3. Durante a rotacdo o corpo faz a extensdo com pernas juntas

4. Apoio facial

FAMILIA DOS CIRCULOS DE PERNAS
(CIRCULOS DE PERNAS & FLAIR)

* CIRCULOS DE PERNAS

A 263: 1/2 CIRCULO DE 2 PERNAS - VALOR 0,3

1. Apoio facial.

2. Pernas com os pés juntos, balancar para o lado onde uma das maos apoiadas é levantada.

3. De apoio facial livre a bacia é elevada e o corpo em extensdo. Os pés ndo tocam o solo antes da conclusao
do circulo de 180 °.

4. Posi¢éo de prancha dorsal

A 265: 1 CIRCULO DE 2 PERNAS (1 OU 2) - VALOR 0,5

1. Apoio facial.

2. Pernas afastadas ao iniciar o balanco

3. Do apoio facial com ambas as méos, pernas movem-se com 0s pés juntos e balancam para o lado da mao
de apoio.

4. Bacia levantada e o corpo em extensao

5. Pés nédo tocam o solo antes de completar o circulo de 360 °.

6. Apoio facial.

A 267: 1 CIRCULO A 2 PERNAS % VOLTA PARA WENSON - VALOR 0,7

1. Apoio facial com as pernas afastadas.
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2. Balanco para 1/1 circulo a 2 pernas.
3. No final do circulo, executar meia rotagéo para terminar em Wenson

* FLAIR

A 275: FLAIR (1 OU 2) - VALOR 0,5

. Apoio facial.

. Pernas afastadas para iniciar o balango

. A partir de um apoio facial livre em ambas as maos, circulo pernas afastadas a volta do corpo
. Pernas néo deve tocar o solo durante o elemento

. Apoio facial.

gabhwnNPRE

A 276: FLAIR PARA WENSON - VALOR 0,6
. Apoio facial de pernas afastadas.

. Flair.

. Wenson.

WN -

A 277: FLAIR %2 VOLTA PARA WENSON - VALOR 0,7

1. Apoio facial de pernas afastadas.

2. Flair.

3. Durante a execucéo do Flair, rodar 180°

4. Wenson.

A 278: FLAIR 1/1 VOLTA PARA WENSON - VALOR 0,8
1. Apoio facial de pernas afastadas.

2. Flair.

3. Durante a execucéo do Flair, rodar 360°

4. Wenson.

A 279: FLAIR 1/1 EIXO PARA WENSON - VALOR 0,9
1. Apoio facial de pernas afastadas.

2. Realizando um Flair, entdo rodar num eixo 180°

3. Durante a realizacdo do segundo Flair, outro eixo de rotagdo 180 °
4. Wenson.

A 280: FLAIR AMBOS OS LADOS - VALOR 1,0

. Apoio facial de pernas afastadas para iniciar o balanco

. Em seguida, realizar um Flair do outro lado.
. Pernas néo devem tocar o solo, em seguida, alternam para executar para o outro lado.
. Apoio facial.

abhwNPE

A 287: FLAIR PARA WENSON ELEVADO - VALOR 0,7
. Apoio facial de pernas afastadas.

. Flair para Wenson Elevado.

. Wenson Elevado.

WN -

A 288: FLAIR %2 VOLTA PARA WENSON ELEVADO - VALOR 0,8
. Apoio facial de pernas afastadas.

. Flair.

. Durante a execucéo de Flair, rotacdo 180°

. Wenson Elevado.

A WNPF

>

289: FLAIR 1 VOLTA PARA WENSON ELEVADO - VALOR 0,9
. Apoio facial de pernas afastadas.

. Flair.

. Durante a execucao de Flair, rotacao 360°

. Wenson Elevado.

A WN P

A 290: FLAIR 1/2 VOLTA, 1/1 VOLTA NO AR PARA APOIO FACIAL (PIMPA) - VALOR 1,0
1. Apoio facial de pernas afastadas.

CIP FIG 2013_16

. A partir de um suporte em straddle livre em ambas as maos, circulo pernas afastadas a volta do corpo.
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. Flair.

. Antes do fim do Flair, %2 volta

. Em segquida, realizar 1/1 volta no ar
. Apoio facial

abwnN

295: FLAIR PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,5
. Apoio facial de pernas afastadas.

. Flair.

. Esparegata.

NP>

w

297: FLAIR 1/1 VOLTA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,7
. Apoio facial de pernas afastadas.

. Flair.

. Durante a execucao de Flair, rotacdo 360°

. Rececdo em Esparegata

BWNE >

299: FLAIR + AIR FLAIR (1 OU 2) - VALOR 0,9
. Apoio facial de pernas afastadas.

. Flair

. Executar Flair no ar em (1 ou 2) posi¢éo vertical
. Posicéo final Opcional

DWNE >

300: FLAIR + AIR FLAIR (1 OU 2) + FLAIR - VALOR 1.0
. Apoio facial de pernas afastadas.

. Flair

. Executar Flair no ar em (1 ou 2) posi¢éo vertical

. Flair

BONE >

* FAMILIA DOS HELICOPTEROS

A 304: HELICOPTERO - VALOR 0.4

1. Sentado de pernas afastadas

2. A perna de lideranca passa pela outra para iniciar a rotacao.

3. Um braco esta no solo no inicio do movimento.

4. Como os principais circulos perna por cima do corpo do lado é elevado e substituidos

Pela parte superior das costas.

5. Realiza uma rotacéo de 180 ° tanto como pernas circulam sobre o corpo durante a rotagéo, a
Deixar o corpo terminar 0 movimento.

6. Flex@o de bracos na mesma direcdo que a posicdo de sentado.

A 305: HELICOPTERO PARA 1 BRACO - VALOR 0,5
1. Sentado de pernas afastadas

2. Helicéptero.

3. Flexdo de 1 braco.

A 306: HELICOPTERO PARA UM 1 BRACO E 1 PERNA - VALOR 0,6
1. Sentado de pernas afastadas

2. Helicoptero.

3. Flexado de bracos ¢/ 1 braco e 1 perna

A 314: HELICOPTERO PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,4
1. Sentado de pernas afastadas

2. Helicoptero.

3. Esparegata.

A 315: HELICOPTERO PARA WENSON - VALOR 0,5
1. Sentado de pernas afastadas

2. Helicéptero.

3. Apoio facial 1 braco ou Wenson.
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A 316: HELICOPTERO PARA WENSON ELEVADO - VALOR 0,6
1. Sentado de pernas afastadas

2. Helicoptero.

3. Apoio facial a 1 brago 1 perna ou Wenson Elevado

3. ERROS ESPECIFICOS PARA EXECUGAO

Erros especificos para o Grupo A 0,10 0,20 0,30
Ombro néo estéa alinhado com o braco 0,1 0,2

Direcdo do cotovelo na flexao lateral e hinge esta incorreta 0,2

"Forma da flexdo wenson" - Perna apoiada abaixo da parte superior do tricipede / Sem apoio 0,2

Bacia ndo é elevada na fase de extensao dos circulos de pernas e flairs 0,2
Helicoptero nado termina de frente para a mesma direcdo da posicéo de inicio 0,1 0,2

No Helicéptero, terminar com 0s bracos em extensdo 0,2

Em elementos de apoio, Angulo V Elevado, com uma volta, costas ndo paralelas ao solo 0,2
Elementos sem fase aérea 0,2
Qualquer outra parte do corpo toca o solo 0,3

\ 4. REQUISITOS MINIMOS PARA DIFICULDADE |
- Todos os elementos do Grupo A devem ser realizados sem quedas / tocar no solo.

GRUPO A - FAMILIAS  REQUISITOS MINIMOS

FLEXAO DE BRACOS | Flex&o de bracos, flexdo de bragcos wenson

- Ombros alinhados pelo menos com a parte superior do braco

FLEXAO DE BRACOS | Flex&o de bragos pliométrica: ombros alinhados pelo menos com a parte superior
PLIOMETRICA dos bracos no inicio do elemento

Flexdo de bragos pliométrica c/ fase aérea: ombros alinhados pelo menos com a
parte superior do braco no inicio do elemento; fase aérea

A — frame: maos e pés devem deixar 0 solo no mesmo tempo; posi¢cdo Encarpado
(90 ° no minimo) em fase aérea

Cut: ombros, pelo menos alinhados com a parte superior do brago / s no inicio do
elemento; fase aérea antes do cut.

SUPORTE Costas paralelas ao solo; fase aérea

EXPLOSIVO
CIRCULO DE PERNAS | A partir da posic&o inicial, swing para apoio facial livrie em ambas as maos
Rotacédo do corpo com apoio has maos (um depois da outra) com um circulo
completo

HELICOPTERO A posicéo final deve ser para a mesma dire¢do da posi¢ao de inicio

| GRUPO B: FORCA ESTATICA |

‘ 1. Descricao Geral: |

As familias incluidas neste grupo séo:

Angulos V&L
Angulos elevados High V & Angulo Elevado
Pranchas Prancha wenson, Prancha e Planche

- Estes elementos demonstram for¢a isométrica e devem ser mantidos 2 segundos.

- No caso de rota¢des angulo, o angulo deve ser mantido por 2 segundos no inicio, durante ou no final

- O corpo é totalmente suportado por um ou ambos os bracos e s6 as maos estdo em contato com o solo.
- Pés e / ou bacia ndo devem tocar o solo durante todo o exercicio

- As maos devem estar apoiadas no solo.

0 Angulos (Vel)
V / pernas afastadas: Pernas deve estar em extensédo, paralelas ao solo e afastadas (90 ° minimo).
L /pernas juntas: As pernas devem estar juntas em extenséo e paralelas ao solo.
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0 Angulos elevados

C/ pernas afastadas: flexao da coxa e pernas afastadas a 90 ° na vertical, largura minima de 90 °.
C/ pernas juntas: flexdo da coxa com pernas e pés estdo juntos na vertical.

High V / Angulo V elevado: As costas paralelas ao solo

0 Pranchas

Prancha Wenson: o corpo em extensao paralelo ao solo, com uma perna suportada na parte superior do
tricipede

Prancha: o corpo em extensao e paralelo ao solo.

Planche: o corpo é suportado por ambas as maos com os bracos esticados, posi¢cao do corpo em prancha néo
mais de 20 ° acima paralelo.

2. DESCRICOES ESPECIFICAS

FAMILIA DOS ANGULOS V & L

* ANGULO V

B 102: ANGULO V - VALOR 0,2

1. Sentado pernas afastadas.

. O corpo é suportado por ambos os bragos apenas com as médos em contato com o solo.
. Ambas as maos séo colocadas ao lado do corpo.

. Bacia fletida e as pernas afastadas (largura minima de 90 °) e paralelas ao solo.

. Manter por 2 segundos.

b wiN

103: ANGULO V 1/2 VOLTA - VALOR 0,3
. Sentado pernas afastadas.
. O corpo roda 180 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando o apoio das méos no solo até 2 x

A WNPFm

104: ANGULO V 1/1 VOLTA - VALOR 0,4
. Sentado pernas afastadas.
. O corpo roda 360 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando apoio das maos no solo até 4 vezes.

AWN PR D@

105: ANGULO V 1% VOLTA - VALOR 0,5
. Sentadas pernas afastadas.
. O corpo roda 540 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando apoio das maos no solo até 6 vezes.

rwWNPFP T

106: ANGULO V 2/1 VOLTA - VALOR 0,6
. Sentado pernas afastadas.
. O corpo roda 720 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando apoio das maos no solo até 8 vezes.

AWNPFP T

114: ANGULO V C/ 1 BRACO - VALOR 0.4
. Sentado pernas afastadas c/ apoio 1 mao
. O corpo é suportado por um braco apenas com a mao em contato com o solo.
. Flex&@o das bacia (largura minima de 90 °) pernas paralelas ao solo.
. Manter por 2 segundos.
. O posicionamento do braco livre é opcional.

aObrhWNEF DT

115: ANGULO V C/ 1 BRACO % VOLTA - VALOR 0.5
. Sentado pernas afastadas c/ apoio 1 méo
. O corpo roda 180 °.
. Manter por 2 segundos, antes ou depois de %2 volta.

WNPF,
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B

gabhwNRFP T A OWNPF DT A WNPF T A OWN P

A WWEFm

= @

2. O corpo roda 360 °, mudando a méo de apoio e posicao das pernas (V — L - V) apos cada % rotacao.

B

1.
2.

. A rotacédo é feita com apenas um braco de suporte no solo.

116: ANGULO V C/ 1 BRACO 1 VOLTA (LACATUS) - VALOR 0,6
. Sentado pernas afastadas c/ apoio 1 méo
. O corpo roda 360 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. A rotagéo é feita com apenas um braco de suporte no solo.

117: ANGULO V C/ 1 BRACO 1 1/2 VOLTA - VALOR 0,7
. Sentado pernas afastadas c/ apoio 1 mao.
. O corpo roda 540 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final.
. A rotacéo é feita com apenas um braco de no solo.

125: ANGULO V C/ 1 BRACO 1 PERNA VERTICAL - VALOR 0,5
. Sentado pernas afastadas c/ apoio 1 mao
. Flex&@o das bacia e pernas afastadas (largura minima de 90 °) e paralelas ao solo.
. Uma perna é levantada para ficar mantida na vertical, com apoio da mé&o oposta.
. Manter por 2 segundos.

126: ANGULO V C/ 1 BRACO 1 PERNA VERTICAL % VOLTA (SECATI) - VALOR 0,6
. Sentado pernas afastadas c/ apoio 1 méo
. Flexado das coxas e pernas (largura minima de 90 °) e paralelas ao solo.
. Uma perna é levantada para ficar mantida na vertical, com apoio da mao oposta.
. Corpo roda 180 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final da 1/2 volta.

127: ANGULO V C/ 1 BRACO 1 PERNA VERTICAL 1 VOLTA (CANADA) — VALOR 0,7
. Sentado pernas afastadas c/ apoio 1 mao
. Uma perna é levantada para ficar mantida na vertical, com apoio da m&o oposta.
. Corpo roda 360 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final

135: ANGULOV/L C/1/1 VOLTA -VALOR 0,5
. Sentado pernas afastadas

137: ANGULO V/L C/2/1 VOLTA (MOLDOVAN) - VALOR 0,7
Sentadas pernas afastadas
O corpo roda 720 °, mudando a mé&o de apoio e posi¢do das pernas (V — L - V) apés cada rotacéo.

ANGULO L

B
1
2
3
4
5

B
1
2
3
4

B
1
2
3
4

142: ANGULO L - VALOR 0,2
. Sentado com as pernas juntas.
. Ambas as maos sdo colocadas na parte lateral do corpo perto da bacia.
. O corpo é suportado por ambos os bragos apenas com as maos em contato com o solo.
. Bacia fletida e os pés paralelos ao solo.
. Manter por 2 segundos.

143 ANGULO L %2 VOLTA - VALOR 0,3
Angulo L.
. O corpo roda 180 °.
. Manter por 2 segundos, antes ou depois de %2 volta.
. Mudando de apoio das maos no solo até maximo 2 vezes.

144 ANGULO L 1/1 VOLTA - VALOR 0,4
. L- suporte.
. O corpo roda 360 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando de maos no solo até 4 vezes.

CIP FIG 2013_16
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A OWNPF

A OWNPF DT WNF,m

A WNPF D

145: ANGULO L 11/2 VOLTA - VALOR 0,5

. L- suporte.

. O corpo roda 540 °.

. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando de méos no solo até 6 vezes.

146 ANGULO L 2/1 VOLTA OU MAIS - VALOR 0,6

. L- suporte.
. O corpo roda 720 °.
. Mudando de méos no solo até 8 vezes.

156: ANGULO L ¢/ 1 BRACO 1/1 VOLTA - VALOR 0,6

. L- Suporte.

. O corpo roda 360 ° de um lado para L- Suporte, com as duas mé&os.
. Manter por 2 segundos, no inicio ou no final

. O posicionamento do braco livre é opcional.

158: ANGULO L, 1 1/2 VOLTA C/ 1 BRACO - VALOR 0,8

. L- Suporte.

. O corpo roda 540 ° de um lado para L- Suporte as duas maos.
. Manter por 2 segundos, no inicio ou no final.

. A colocacgéo do braco livre é opcional.

FAMILIA DOS HIGH V E ANGULOS ELEVADOS

« ANGULOS ELEVADOS

B

183: ANGULO ELEVADO V - Valor 0,3

1. Sentado com as pernas juntas.

A WNPF DT A WNPF DT A OWNPFT b wWN

WNF,m

. O posicionamento das maos: Ambas as méos sdo colocados na parte lateral do corpo perto da bacia.

. O corpo é suportado por ambos os bragos apenas com as m&aos em contato com o solo.

. Bacia fletida, as pernas afastadas (90 ° ou mais) elevadas na vertical perto do peito (afastadas em V- Apoio).
. Manter por 2 segundos.

184: ANGULO ELEVADO V, 1/2 VOLTA - Valor 0,4

. V- apoio.

. O corpo roda 180 °.

. Manter por 2 segundos, no inicio ou no final
. Mudando de mé&os no solo até 2 vezes.

185: ANGULO ELEVADO V, 1/1 VOLTA - Valor 0,5

. V- apoio.

. O corpo roda 360 °.

. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando de mé&os no solo até 4 vezes.

186: ANGULO ELEVADO V, 1 1/2 VOLTA - Valor 0,6

. V- apoio.

. O corpo roda 540 °.

. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando de méos no solo até 6 vezes.

187: ANGULO V ELEVADO V, 2/1 VOLTA - Valor 0,7

. V- apoio.
. O corpo roda 720 °.
. Mudando de méos no solo até 8 vezes.

CIP FIG 2013_16
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B 195 ANGULO L ELEVADO - valor 0,5

. O corpo é suportado por ambos os bragos apenas com as méaos em contato com o solo.

. O posicionamento das mé&os: Ambas as méos sdo colocados na parte lateral do corpo perto da bacia.
. Bacia fletida e as pernas juntas sdo levantadas a vertical, perto da peito (V- Apoio).

. Manter por 2 segundos.

A OWNPF

196: ANGULO L ELEVADO, % volta - Valor 0,6
.V apoio.
. O corpo roda 180 °.
. Mudando de méaos no solo até 2 vezes.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final

AWNPRPDT

197: ANGULO L ELEVADO 1/1 VOLTA - Valor 0,7
.- V apoio.
. O corpo roda 360 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando de méos no solo até 4 vezes.

A OWNPF T

198: ANGULO L ELEVADO 1 % volta —valor 0,8
. -V apoio.
. O corpo roda 540 °.
. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final
. Mudando de maos no solo até 6 vezes.

AWN PR D@

199: ANGULO L ELEVADO 2/1 VOLTA - Valor 0,9
.- V apoio.
. O corpo roda 720 °.
. Mudando de méos no solo até 8 vezes.

WNF T

FAMILIA HIGH V

B 208: High V —valor 0.8

1. O corpo € suportado por ambos os bragos apenas com as maos em contato com o solo.

2. O posicionamento das méos: Ambas as maos sao colocados na parte lateral do corpo perto da bacia.

3. Bacia fletida e as pernas séo levantadas do solo até a parte de tras das costas ficar paralela ao solo com
coxas perto do peito (Encarpado).

4. Manter por 2 segundos.

FAMILIA DAS PRANCHAS
(Prancha, Prancha wenson, Planche)

* PRANCHA

B 222: PRANCHA PERNAS AFASTADAS - VALOR 0,2

1. Uma prancha onde o corpo é mantido com apoio pelos cotovelos e tricipede com apenas as maos em
contato com o solo.

2. As pernas séo afastadas, paralelas ao solo e alinhadas com a coluna.

3. Manter por 2 segundos.

4. O alinhamento do corpo nédo deve exceder 20 ° acima do paralelo.

B 223: PRANCHA PERNAS AFASTADAS C/ % VOLTA - VALOR 0,3
1. Apoio total em prancha

2. O corpo roda 180 °.

3. Manter por 2 segundos, antes ou depois da rotacao

4. O alinhamento do corpo nédo deve exceder 20 ° acima do paralelo.

B 225: PRANCHA PERNAS AFASTADAS C/ VOLTAS HOP - VALOR 0,5
1. Prancha, onde o corpo é suportado nos cotovelos e tricipede com apenas as maos em contato com o solo.
As pernas séo afastadas, paralelas ao solo e alinhadas com a coluna.
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2.

De uma mao, uma depois da outra ou a partir de 2 méos, realizar voltas, com o corpo na posi¢ao horizontal

no solo.

B

gabhwNRFRP DT gabhwnN -

abhwdNFP T

B

1.

233: PRANCHA PERNAS AFASTADAS C/ 1 BRACO - VALOR 0,3

. Prancha, onde o corpo é suportado num cotovelo e tricipede com apenas uma m&o em contato com o solo.
. As pernas estdo afastadas, paralelas ao solo e alinhadas com a coluna vertebral.

. Manter por 2 segundos.

. A linha de corpo nédo deve exceder 20 ° acima paralelo.

. Opcional do braco livre.

234: PRANCHA PERNAS AFASTADAS C/ 1 BRACO %2 VOLTA - VALOR 0,4

. Prancha c/1 braco com pernas afastadas

. O corpo roda 180 °.

. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final

. A linha de corpo n&o deve exceder 20 ° acima paralelo.
. Opcional do braco livre.

235: PRANCHA PERNAS AFASTADAS C/ 1 BRACO 1 VOLTA - VALOR 0,5

. Prancha c/1 braco com pernas afastadas

. O corpo roda 360 °.

. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final do turno.
. A'linha de corpo néo deve exceder 20 ° acima paralelo.

. Opcional do braco livre.

236: PRANCHA PERNAS AFASTADAS C/ 1 BRAGCO COM VOLTAS HOP - VALOR 0,6
Prancha, onde o corpo € suportado por um braco fletido, pernas afastadas, paralelas ao solo e alinhadas

com a coluna.

2.

O WNEF DT abhwWNPFP DT A OWNPFT A WNPF DT

GbhwWwNFP T

Com 1 mé&o realizar voltas com fase aérea e o corpo em posi¢éo horizontal

243: PRANCHA PERNAS JUNTAS - VALOR 0,3

. Prancha, onde o corpo é suportado nos cotovelos e tricipede apenas com as méos em contacto com o solo.
. As pernas sao juntas, paralelas ao solo e alinhadas com a coluna vertebral,

. Manter por 2 segundos.

. A'linha de corpo néo deve exceder 20 ° acima paralelo.

244: PRANCHA PERNAS JUNTAS % VOLTA - VALOR 0,4

. Prancha, onde o corpo é suportado nos cotovelos e Tricipede apenas com as mdos em contacto com o0 solo
. O corpo roda 180 ° sem alterar apoios de méo.

. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final

. A linha de corpo n&o deve exceder 20 ° acima paralelo.

254: PRANCHA PERNAS JUNTAS C/ 1 BRACO - VALOR 0,4

. Prancha, onde o corpo é suportado num cotovelo e tricipede com apenas uma mao em contato com o solo.
. As pernas séo juntas, paralelas ao solo e alinhadas com a coluna vertebral.

. Manter por 2 segundos.

. A'linha de corpo n&o deve exceder 20 ° acima paralelo.

. Colocacéo opcional do braco livre ou no final da rotacéo

255: PRANCHA PERNAS JUNTAS 1 BRACO % VOLTA - VALOR 0,5

. Prancha completa num braco

. O corpo roda 180 °.

. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final

. A linha do corpo n&o deve exceder 20 ° acima paralelo.
. Colocacao opcional do braco livre.

256: PRANCHA PERNAS JUNTAS 1 BRACO C/ 1 VOLTA - VALOR 0,6

. Prancha completa num 1 bracgo

. O corpo roda 360 °.

. Manter por 2 segundos, no inicio, durante ou no final

. A 'linha do corpo ndo deve exceder 20 ° acima paralelo.
. Colocacao opcional do braco livre.
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STATIC HIGH WENSON / Wenson Estéatico Elevado

B 263: PRANCHA WENSON - VALOR 0,3

2. APOIO FACIAL com uma perna é apoiada na parte superior do tricipede Do mesmo lado.
3. A perna de tras é levantada do solo (Wenson Elevado). Ambas as pernas deve estar em extensao e

paralelas ao solo as costas alinhadas / paralelas
4. Manter a posicao 2 segundos.

* PLANCHE

B 266: PLANCHE PERNAS AFASTADAS - VALOR 0,6

1. Prancha em que o corpo é suportado em ambas as maos com bracos em extensao.
. Maos podem ser rodadas para fora no Flexao de bragos ou apontando para os pés.

. As pernas séo afastadas
. Manter por 2 segundos.
. O alinhamento do corpo ndo deve exceder 20 ° acima paralelo.

abwnN

. Prancha de pernas afastadas

. Manter por 2 segundos.

. Realizar um Flex&o de Bracgos, o corpo manter o alinhamento.
. Prancha de pernas afastadas

A WNPF D

. Prancha de pernas afastadas
. Manter por 2 segundos.

WNF T

. Prancha de pernas afastadas
. Manter por 2 segundos.

AWNPR T

. Retornar para prancha de pernas afastadas, manter por 2 segundos.

288: PLANCHE PERNAS JUNTAS - VALOR 0,8
. Planche, pernas juntas.
. M&os para fora no Flexao de bracos ou apontando para os pés.
. A linha de corpo n&o deve exceder 20 ° acima paralelo.
. Manter por 2 segundos.

AWNPD

. Planche.
. Manter por 2 segundos.
. Realizar um Flex&o de Bracos, mantendo. O alinhamento do corpo

WNF,m

267: PLANCHE PERNAS AFASTADAS PARA FLEXAO DE BRAGCOS - VALOR 0,7

277: PLANCHE PERNAS AFASTADAS PARA WENSON ELEVADO - VALOR 0,7

. Apoio facial chutando uma perna lateralmente para a frente para o Wenson elevado

. Apoio facial chutando uma perna lateralmente para a frente para o Wenson Elevado

290: PLANCHE PERNAS JUNTAS PARA FLEXAO DE BRACOS - VALOR 1.0

B 300: PLANCHE PERNAS JUNTAS PARA WENSON ELEVADO - VALOR 1.0

1. Planche, Manter por 2 segundos.

279: PLANCHE PERNAS AFASTADAS TO WENSON ELEVADO PARA PLANCHE - VALOR 0,9

2. Flexado Dos bragos, chutando uma perna lateralmente para a frente para um Wenson levantada, 0 manter o

alinhamento do corpo.

ERROS ESPECIFICOS PARA EXECUCAO

Erros especificos para o Grupo B 0,1 0,2 0,3 0,5

As méos nao apoiados no solo 0,1

Pernas afastadas incorretas na extenséo na posicao L, V 0,2

Partes do corpo a tocar no solo 0,5

Nas familias de apoio horizontal do corpo: pernas néo estéo paralelas ao solo 0,1 0,3

A habilidade ndo é mantida por pelo menos 2 segundos 0,5
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‘ 4. REQUISITOS MINIMOS PARA DIFICULDADE

- Todos os elementos do grupo B devem ser mantidos durante 2 segundos, e realizados sem quedas / toques.

Angulos Sem tocar no solo
Angulos Elevados Sem tocar no solo
Pranchas O corpo alinhado e em extensado ndo deve exceder 20 ° acima da horizontal

GRUPO C: SALTOS

1. Descricéo Geral:

As familias incluidas neste grupo séo:

. Saltos verticais Pirueta, Queda para apoio facial
o Saltos horizontais Tamar e Gaine

. Saltos ¢/ pernas fletidas Engarupado e cossaca

. Salto Encarpado Encarpado (Encarpado)

. Saltos Carpa Carpa e Esparegata frontal

Salto em esparegata sagital Esparegata sagital, esparegata sagital ¢/ tesoura e
Esparegata sagital c/ tesoura e pirueta

. Salto Chuto Chuto de tesoura
. Saltos fora dos Eixos Rotac¢0des fora dos eixos
o Salto Borboleta Borboleta

[ Todos os saltos devem demonstrar poténcia explosiva e Amplitude maxima.

[ Cada posicédo de chamada / inicio é como esta descrita.

[ Todos os saltos podem ser realizados com recec¢éo a partir de 1 pé ou 2 pés, sendo considerados como 0
mesmo elemento de dificuldade que ir4 receber o mesmo valor. O que também se aplica na rece¢do a 1 ou 2
pés.

[ Preparagédo / chamada: cabeca, ombros, tronco, bacia, joelhos, pés devem estar alinhados na mesma
direcéo.

[1 A forma corporal da fase aérea deve ser claramente identificada

[1 Corpo e membros inferiores devem ser definidos e alinhados, com a cabecga alinhada com a coluna

[ A rece¢cdo num pé ou dois pés deve estar na posicao vertical, com perna (s) fletida (s) antes de terminar e
com alinhamento perfeito.

[l Na rececdo da fase aérea, as maos e os pés devem tocar no solo ao mesmo tempo, num modo controlado.
[1 Rececdo em Esparegata, com as maos em apoio no solo.

POSICOES DE RECECAO

Em Flexao de bracos: ambas as méos e os pés devem realizar o apoio no solo ao mesmo tempo.

Em Wenson: ambas as méos e pé de apoio devem apoiar no solo ao mesmo tempo com a perna de lideranca
(suportado nédo elevado) sobre a parte superior do brago ou tricipite.

Em Esparegata: devem ter rececao da fase aérea para a forma em esparegata com as méaos apoiadas de cada
lado do corpo

Em esparegata frontal: rece¢do da fase aérea em esparegata frontal com as maos apoiadas & frente do corpo.

2. DESCRICAO DAS POSICOES DO CORPO NA FASE AEREA

- Direito: o corpo esta alinhado em extensao, a bacia fixa - 3 tipos diferentes de saltos:

- Vertical Todas as piruetas e quedas para apoio facial
- Vertical para horizontal Gainer
- Horizontal Tamaro

- Engrupado: Ambas as pernas em flexdo (dobradas) junto ao peito com os joelhos fletidos.
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- Carpa: Pernas séo elevadas a posicao de pernas afastadas no ar (angulo minimo de 90 °) e paralelas ao solo
ou acima, com bragos e tronco estendidos sobre elas. O angulo entre o tronco e as pernas ndo pode ser maior
do que 60 °.

- Encarado: Apés o salto, o corpo apresenta uma forma encarpada com pernas juntas e em extenséo, paralelas
ao solo ou acima. o &ngulo entre o tronco e as pernas ndo pode ser superior a 60 °.

- Cossack: apo6s o salto, o corpo apresenta uma forma encarpada com a pernas juntas e em extenséo,
paralelas ao solo ou acima. Uma perna em extensdo e outra em flexdo do joelho. O &ngulo entre o tronco e as
pernas ndo pode ndo ser maior do que 60 °. 0 angulo na articulacéo do joelho em flexdo ndo pode ser superior
a 60 °.

- Esparegata sagital: pernas totalmente em extensao a frente e atras, no plano sagital (180 °) com tronco
vertical

- Esparegata frontal: pernas em abducéo lateral (direita e esquerda) (180 °), com tronco direito

- Esparegata com tesoura: ap6s a chamada, a perna de lideranca troca com a perna traseira para mostrar uma
Amplitude de 180 ° no ar.

- Tesoura: a perna lideranca troca a frente.

| 3. DESCRIGOES ESPECIFICAS

‘ FAMILIA DOS SALTOS VERTICAIS

* PIRUETA

C 103: 1/1 PIRUETA - VALOR 0.3

. Chamada a 2 pés com o corpo na vertical, totalmente em extens&o.
. No ar o corpo roda 360 °.

. Posicao dos bragos é opcional.

. Rececdo com os pés juntos.

A WNPF

@]

104: 1 % PIRUETA - VALOR 0.4

. Chamada a 2 pés com o corpo na vertical, totalmente em extensao.
. No ar o corpo roda 540 °.

. Posicéo dos bracos é opcional.

. Rececdo com os pés juntos.

A OWNPE

O

105: 2/1 PIRUETA - VALOR 0.5

. Chamada a 2 pés com o corpo na vertical, totalmente em extensé&o.
. No ar o corpo roda 720 °.

. Posicao dos bragos é opcional.

. Rececdo com os pés juntos.

A WNPF

@]

107: PIRUETA 2% - VALOR 0.7

. Chamada a 2 pés com o corpo na vertical, totalmente em extensao.
. No ar o corpo roda 900 °.

. Posicéo dos bracos é opcional.

. Rececdo com os pés juntos.

A WDNPE

O

109: PIRUETA 3/1-VALOR 0.9

. Chamada a 2 pés com o corpo na vertical, totalmente em extensao.
. No ar o corpo RODA 1.080 °.

. Posicao dos bragos é opcional.

. Rececao com os pés juntos

A WNPF

@]

113: 1/2 PIRUETA PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,3
. Chamada a 2 pés

. Execucédo de uma volta de 180 ° no ar

. O corpo inclina quando se prepara para a rececao

. Esparegata.

A WN P

C 114: 1/1 PIRUETA PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,4
1. Chamada a 2 pés
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. Execucédo de uma volta de 360 ° no ar.
. O corpo inclina quando se prepara para a rececao
. Esparegata.

A OWN

C 115: 1 %2 PIRUETA PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,5
. Chamada a 2 pés

. Execugéo de uma volta de 540 ° virada para tras.

. O corpo inclina quando se prepara para a rececao

. Esparegata.

A WN P

@]

116: 2/1 PIRUETA PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,6
. Chamada a 2 pés

. Execucédo de uma volta de 720 °.

. O corpo inclina quando se prepara para a rececao

. Esparegata.

A OWN P

O

118: 2 %2 PIRUETA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,8
. Chamada a 2 pés

. Execugéo de uma volta de 900 °.

. O corpo inclina quando se prepara para a rececao

. Esparegata.

A WN P

@]

120: 3/1 PIRUETA PARA ESPAREGATA - VALOR 1.0
. Chamada a 2 pés

. Execucgédo de uma volta de 1.080 °.

. O corpo inclina quando se prepara para a rece¢ao

. Esparegata.

A OWNPRE

* QUEDA PARA APOIO FACIAL

C 143: QUEDA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,3

1. Chamada a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar uma queda para a frente.
3. Maos e pés com rececdo simultdnea em apoio facial.

C 144: QUEDA PARA APOIO FACIAL %2 VOLTA - VALOR 0,4
1. Chamada a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar uma queda para a frente e, a0 mesmo tempo, uma rotacdo de 180 °.

3. Méos e pés com recec¢éo simultanea em apoio facial.

C 145: QUEDA PARA APOIO FACIAL 1/1 VOLTA - Valor 0,5

1. Chamada a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar uma queda para a frente e, ao mesmo tempo, uma rotacéo de 360°.
3. Maos e pés com rececdo simultdnea em apoio facial.

C 146: QUEDA PARA APOIO FACIAL 1% VOLTA - Valor 0,6
1. Chamada a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar uma queda para a frente e, ao mesmo tempo, uma rotacéo de 540 °.

3. Méos e pés com recec¢do simultanea em apoio facial.

C 147: QUEDA PARA APOIO FACIAL 2/1 VOLTA - Valor 0,7
1. Chamada a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar uma queda para a frente e, ao mesmo tempo, uma rotacdo de 720 °.

3. Maos e pés com rececdo simultdnea em apoio facial.

C 149: QUEDA PARA APOIO FACIAL 2 % VOLTA - Valor 0,9
1. Chamada a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar uma queda para a frente e, ao mesmo tempo, uma rotacao de 900 °.

3. Maos e pés com rececdo simultdnea em apoio facial.

C 150: QUEDA PARA APOIO FACIAL 3/1 VOLTA (BENJAMIN) - valor 1,0
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. Chamada a 2 pés

1
2. O atleta salta para iniciar uma queda para a frente e, ao mesmo tempo, uma rotacéo de ° 1080.
3

. Maos e pés com recec¢édo simultdnea em apoio facial.

C 154: QUEDA PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO - Valor 0,4
1. Chamada a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar uma queda para a frente.

3. Amao e o0s pés com rececao simultdnea em apoio facial.

C 155: QUEDA PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO C/ % VOLTA - VALOR 0,5
1. Chamada a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar a queda e uma rotacdo de 180 ° para tras.

3. Amao e os pés com rececao simultdnea em apoio facial a 1 méo.

C 156: QUEDA PARA APOIO FACIAL 1/1 VOLTA 1 BRACO - VALOR 0,6
1. Rececgdo a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar a queda e uma rotacdo de 360 ° para a frente.
3. Uma méo e pés em rececao simultdnea em apoio facial pernas afastadas.

C 157: QUEDA PARA APOIO FACIAL 1% VOLTA 1 BRACO - VALOR 0,7

1. Rececdo a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar a queda para tras e uma rotacao de 540 ° para tras.
3. Uma méo e pés em rececao simultanea em apoio facial de pernas afastadas.

C 158: QUEDA PARA APOIO FACIAL 2/1 VOLTA PARA 1 BRACO - VALOR 0,8
1. Recec¢éo a 2 pés

2. O atleta salta para iniciar a queda para tras e uma rotacéo de 720 °

3. Uma méo e pés em rececao simultdnea em apoio facial de pernas afastadas.

FAMILIA DOS SALTOS HORIZONTAIS

C 184: GAINER %2 VOLTA - Valor 0,4

. De pé, uma perna balanga para frente para elevar o corpo para cima e ficar paralelo ao solo.
. Ambas as pernas juntam enquanto estiver no ar (gainer).

. Enquanto no ar, € executada uma rotagcédo de 180 ° com corpo alinhado e direito

. M&os e pés em rececéo, juntos em Flexdo de Bragos.

A OWN P

@]

186: GAINER 1 % VOLTA Valor - 0,6

. De pé, uma perna balanca para frente para elevar o corpo para cima e ficar paralelo ao solo.
. Ambas as pernas se juntam enquanto estiver no ar (Gainer).

. Enquanto no ar, é executada uma rotagéo de 540 ° com corpo alinhado e direito

. Maos e pés em rececao, juntos em Flexao de Bragos.

A WNPF

O

189: GAINER 2 %2 VOLTA - Valor 0,9

. De pé, uma perna balanga para frente para elevar o corpo para cima e ficar paralelo ao solo.
. Ambas as pernas se juntam enquanto estiver no ar (Gainer).

. Enquanto no ar, é executada uma rotacdo de 900 ° com corpo alinhado e direito

. Maos e pés em rececao, juntos em Flexao de Bragos.

A OWNPF

C 194: GAINER % VOLTA PARA ESPAREGATA - valor de 0,4
. De pé

. Realiza um gainer com meia rotacao.

. No solo em esparegata.

WN -

C 196: GAINER 1 % VOLTA PARA ESPAREGATA - valor 0,6
1. De pé

2. Realize um gainer 1 e 1/2 rotagao.

3. No solo em esparegata.

C 205: GAINER % VOLTA 1 BRACO - VALOR 0,5
1. De pé.
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2. Realize um gainer % rotacao
3. Uma méo e pés em rececao simultanea, Flexdo de bragos com pés afastados

C 207: GAINER 1 % VOLTA 1 BRACO APOIO FACIAL OU WENSON - VALOR 0,7
1. De pé.

2. 2. Realize um gainer 1 % rotagéo

3. Uma mé&o e pés em rececao simultanea, Flexdo de bragos com pés afastados

* TAMARO

C 222: AVIAO SAGITAL PARA FLEXAO DE BRACOS - VALOR 0,2

1. A partir de avido sagital com o corpo a perna elevados paralelos ao solo.

2. Em Flex&o de bracos o solo com a perna de apoio para em Flex&do de bragos o corpo
Para cima, 0s pés e as pernas juntam-se com o corpo em alinha reta paralelo ao, solo
3. Méos e pés com recec¢@o ao mesmo tempo em Flex&do de Bracos.

C 223: AVIAO SAGITAL PARA FLEXAO DE BRACOS C/ 1 BRACO - VALOR 0,3

1. A partir de avido sagital com o corpo a perna elevados paralelos ao solo.

2. Em Flex&o de bracos o solo com a perna de apoio para em Flex&o de bragos o corpo

Para cima, os pés e as pernas juntam-se com o corpo em alinha reta paralelo ao, solo

3. Maos e pés com rececdo ao mesmo tempo em apoio facial a 1 braco com pernas afastadas

C 224: AVIAO SAGITAL PARA FLEXAO DE BRACOS C/ 1/1 volta (TAMARO) - VALOR 0,4
1. A partir de avido sagital com o corpo a perna elevados paralelos ao solo.

2. Em Flex&o de bracos o solo com a perna de apoio para em Flexao de bragos o corpo para cima, 0s pés e as

pernas juntam-se com o corpo em alinha reta paralelo ao, solo rotagéo de 360 ° no ar
3. Méos e pés com recec¢@o ao mesmo tempo em apoio facial de pernas juntas

C 225: AVIAO SAGITAL PARA FLEXAO DE BRACOS C/ 1/1 VOLTA PARA 1 BRACO - VALOR 0,5
1. A partir de um avido sagital uma perna elevada paralela ao solo.

2. Em flex&o de bragos o solo com a perna de apoio para levantar o corpo para cima para

Iniciar uma rotagdo de 360 ° no ar com as pernas juntas.

3. Maos e pés com rececdo ao mesmo tempo em apoio facial de pernas afastadas

C 234: AVIAO SAGITAL 1/1 VOLTA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,4

1. A partir de um avido sagital uma perna elevada paralela ao solo.

2. Em flex&o de bragos fora do solo com a perna de apoio para levantar o corpo para cima para
Iniciar uma rotag&o de 360 ° no ar com as pernas juntas.

3. Rececdo em esparegata.

FAMILIA DOS SALTOS DE PERNAS FLETIDAS (ENGRUPADOS & COSSACK)

* ENGRUPADOS

C 262: ENGRUPADO - VALOR 0,2
1. Um salto vertical onde as pernas sao levantadas, com os joelhos fletidos perto do peito, Engrupado
2. Rececao de pés juntos.

C 263: ¥2 VOLTA ENGRUPADO - VALOR 0,3
1. Um salto vertical com uma rotagéo de 180 °.
2. Enquanto no ar, mostram um Engrupado.

3. Rececado com o0s pés juntos.

C 264: 1/1 VOLTA ENGRUPADO - Valor 0,4

1. Um salto vertical com uma volta de 360 °.

2. Enquanto no ar, mostram um Engrupado.

3. Rececao com 0s pés juntos, de frente para a mesma direcéo que o inicio.

C 265: 1 Y2 volta ENGRUPADO - Valor 0,5
1. Um salto vertical com uma rotag&o de 540 °
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2. Enquanto no ar, mostram um Engrupado.
3. Rececdo com os pés juntos.

C 266: 2/1 VOLTA ENGRUPADO - VALOR 0,6

1. Um salto vertical com uma volta de 720 °.

2. Enquanto no ar, mostram um engrupado.

3. Rececdo com os pés juntos, de frente no mesmo sentido que o inicio.

C 273: ENGRUPADO PARA ESPAREGATA - VALOR 0,3
1. Um salto Engrupado vertical.

2. O corpo se inclina e se prepara para rececao

3. Rececdo em esparegata.

C 274: %2 ENGRUPADO PARA ESPAREGATA - VALOR 0,4
1. Um salto vertical com os 180 ° graus em Engrupado.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.
3. Recegdo em esparegata

C 275: 1/1 VOLTA ENGRUPADO PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,5
1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em engrupado.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.

3. Rececdo em esparegata, de frente para a mesma direcao que o inicio.

C 304: ENGRUPADO APOIO FACIAL - VALOR 0,4

1. Um salto engrupado vertical.

2. O corpo se inclina e se prepara para recec¢do em apoio facial
3. Rececéo em flex&o de bragos.

C 305: %2 VOLTA ENGRUPADO APOIO FACIAL - VALOR 0,5
1. Um salto vertical com um 180 ° se transforma em engrupado.
2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para rececao.

3. Rececédo em flex&o de bracos.

C 306: 2 VOLTA ENGRUPADO ¥2 VOLTA APOIO FACIAL - VALOR 0,6

1. Um salto vertical com os 180 ° graus em Engrupado.

2. O corpo roda 180 ° enquanto estiver no ar, se inclina e se prepara para o rececéo
3. Rececao em apoio facial, de frente para a mesma dire¢do desde o inicio

C 315: ENGRUPADO PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO /WENSON - valor 0,5
1. Um salto engrupado vertical.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.

3. Rececdo em apoio facial a 1 braco / wenson.

C 316: ENGRUPADO %2 VOLTA PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO / WENSON - VALOR 0,6

1. Um salto vertical com a 180 ° graus em engrupado.

2. O corpo se inclina e se prepara para a recegao.

3. Rececado em apoio facial a um bragco com pernas afastadas, de frente para a direcao oposta ao inicio.

C 317: 2VOLTA ENGRUPADO % VOLTA PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO / WENSON - VALOR 0,7
1. Um salto vertical com os 180 °© graus em engrupado.

2. Apé6s os 180 ° graus e ainda no ar, o corpo roda 180 °, inclina-se para preparar a rececao

3. Rececdo em apoio facial a 1 braco, de frente para a mesma dire¢cdo que o comegar.
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* COSSACK

C 343 : COSSACK - Valor 0,3

1. Um salto vertical onde as pernas elevadas ao paralelo ao solo ou superior
com uma perna fletida no joelho (Cossack).

2. As coxas de ambas as pernas sdo juntas e paralelas ao solo.

3. Rececdo com os pés juntos.

C 344: % volta COSSACK - Valor 0,4

1. Um salto vertical com rotacdo de 180°.
2. Enquanto no ar uma posi¢do Cossack.
3. Rececdo com os pés juntos.

C 345: 1/1 VOLTA COSSACK - Valor 0,5
1. Um salto vertical com uma volta de 360 °.
2. Enquanto no ar posicdo de Cossack.

3. Rececado com o0s pés juntos.

C 346: 1 % volta COSSACK - Valor 0,6

1. Um salto vertical com uma volta de 540 °.
2. Enquanto no ar posicdo de Cossack.

3. Rececdo com 0s pés juntos.

C 347: 2/1 VOLTA COSSACK - Valor 0,7
1. Um salto vertical com uma volta de 720 °.
2. Enquanto no ar posicdo de Cossack.

3. Rececdo com o0s pés juntos.

C 354: COSSACK PARA ESPAREGATA - valor de 0,4
1. Um salto Cossack

2. O corpo se inclina e se prepara para a recegao.

3. Rececdo em Esparegata.

C 355: %2 VOLTA COSSACK PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,5
1. Um salto vertical com os 180 ° graus rotacdo em Cossack.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para a recegao.

3. Rececdo em Esparegata.

C 356: 1/1 VOLTA COSSACK PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,6
1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em Cossack

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para a recegao.

3. Rececdo em Esparegata, de frente para a direcdo oposta do inicio.

C 357:1 % VOLTA COSSACK PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,7

1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em Cossack.

2. Entéo, o corpo faz outra volta de 180 °, se inclina a preparar para a rece¢ao
3. Rececado em esparegata, de frente para a dire¢cao oposta do inicio.

C 358: 2/1 VOLTA COSSACK PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,8
1. Um salto vertical com 720 ° em Cossack.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para a recegao.

3. Rececdo em esparegata

C 385: COSSACK PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,5
1. Um salto Cossack.

2. O corpo se inclina e se prepara para a rececao.

3. Rececado em apoio facial
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C 386: COSSACK % VOLTA PARA APOIO FACIAL - Valor 0,6

1. Um salto vertical para a posicao de Cossack.

2. Em seguida, o corpo se inclina e roda 180 ° prepara para a rececéo.
3. Rececédo em apoio facial, de frente para a dire¢do oposta ao inicio.

C 387: %2 COSSACK % VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,7

1. Rece¢do em um salto vertical com os 180 ° graus em Cossack.

2. Enquanto no ar, o corpo roda mais 180 °, se inclina e prepara a rececao.
3. Rececado em apoio facial

C 389: 1/1 VOLTA COSSACK % VOLTA PARA APOIO FACIAL (JULIEN) - VALOR 0,9
1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em Cossack.

2. Enquanto no ar, o corpo roda mais 180 °, se inclina e se prepara para a rece¢éo

3. Rececdo em apoio facial, de frente para a dire¢cdo oposta desde ao inicio.

C 390: 1% VOLTA COSSACK % VOLTA PARA APOIO FACIAL (ALCAN) - VALOR 1.0
1. Um salto vertical com 540 ° transformar em Cossack.

2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °, se inclina e prepara para rececao.

3. Rececédo em apoio facial

C 396: COSSACK PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO OU WENSON - VALOR 0,6
1. Um Cossack.

2. O corpo inclina e se prepara para a recegao.

3. Rececdo em apoio facial a 1 braco.

C 397: COSSACK % VOLTA PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO OU WENSON - VALOR 0,7
1. Um salto vertical com os 180 ° graus em Cossack.

2. Em seguida, o corpo inclina e prepara para a rececao.

3. Rececdo em apoio facial a 1 braco, na dire¢cdo oposta ao inicio.

C 398: 2 VOLTA COSSACK % VOLTA PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO OU WENSON - VALOR 0,8
1. Um salto vertical com os 180 ° graus em Cossack.

2. Enquanto no ar, o corpo roda mais 180 °, se inclina ao preparar para a rececao.

3. Rececdo em apoio facial a 1 braco

C 400 1/1 VOLTA COSSACK % VOLTA PARA APOIO FACIAL A 1 BRACO OU WENSON - VALOR 1.0
1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em Cossack.

2. Enquanto no ar, o corpo roda mais 180 °, se inclina na preparagéo para a rece¢ao

3. Rececdo em apoio facial a 1 brago

FAMILIA DOS ENCARPADOS

C 433: ENCARPADO - VALOR 0,3

1. Um salto vertical com o corpo Encarpado, ambas as pernas elevadas do solo na horizontal.

2. As pernas sao paralelas a ou acima, mostram um angulo mais do que 60 ° entre o tronco e as pernas.
3. Os bracos e as méos sao estendidas para os dedos dos pés.

4. Recegdo com 0s pés juntos.

C 434: 2 VOLTA ENCARPADO - VALOR 0,4
1. Um salto com uma rotacéo de 180 °.

2. Enquanto no ar um corpo Encarpado

3. Rececado com o0s pés juntos.

C 435: 1/1 VOLTA ENCARPADO - VALOR 0,5
1. Um salto com uma rotacao de 360 °.

2. Enquanto no ar Encarpado.

3. Rececao com 0s pés juntos.

C 436: 12 VOLTA ENCARPADO - VALOR 0,6
1. Um salto com uma rotacdo de 540 °.
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2. Enquanto no ar corpo Encarpado.
3. Rececdo com os pés juntos.

C 444: ENCARPADO PARA ESPAREGATA - VALOR 0,4

1. Um salto Encarpado

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para a rececao.
3. Rececdo em esparegata

C445: %, VOLTA ENCARPADO PARA ESPAREGATA - VALOR DE 0,5
1. Um salto com os 180 ° graus em Encarpado.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para a rececao.

3. Rececdo em esparegata.

C 446: 1/1 VOLTA ENCARPADO PARA ESPAREGATA - VALOR 0,6
1. Um salto com uma rotacéo de 360 ° em Encarpado.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para a recegao.

3. Recegdo em esparegata.

C 475: ENCARPADO PARA FLEXAO DE BRACOS - VALOR 0,5
1. A Encarpado salto

2. O corpo se inclina e se prepara para a recegao.

3. Rececdo em Flexao de Bragos.

C 476: ENCARPADO % VOLTA PARA FLEXAO DE BRACOS - VALOR 0,6
1. Um salto Encarpado.

2. Enquanto no ar, o corpo roda 180 °, se inclina e se prepara para a rececao.
3. Rececdo em Flexdo de Bragos, de frente.

C 477: %2 VOLTA ENCARPADO % VOLTA PARA FLEXAO DE BRACOS - VALOR 0,7
1. Um salto com um 180 ° transformar em um Encarpado.

2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °, se inclina e se prepara para rececao.

3. Rececdo em Flexado de Bragos.

C 479: 1/1 VOLTA ENCARPADO % VOLTA PARA FLEXAO DE BRACOS- VALOR 0,9
1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em Encarpado.

2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °, se inclina e se prepara para rececao.

3. Rececédo em Flexao de Bragos.

C480: 1 % VOLTA ENCARPADO % VOLTA PARA FLEXAO DE BRACOS - VALOR 1.0
1. Um salto com um 540 ° transformar em Encarpado.

2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °, se inclina e se prepara para recegéo.

3. Rececédo em Flexdo de Bragos.

C487: ENCARPADO % PARA FLEXAO 1 BRACO OU WENSON - VALOR 0,7
1. Salto Encarpado.

2. Enquanto no ar, o corpo roda 180 °, se inclina e se prepara para o rececao.
3. Rececdo em um braco em Flexdo de bracos ou Wenson.

C 488: % VOLTA ENCARPADO % VOLTA PARA FLEXAO 1 BRACO OU WENSON - VALOR 0,8
1. Um salto com os 180 ° graus em Encarpado.

2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °, se inclina e se prepara para rececao.

3. Rececdo em um braco em Flexao de bragcos ou Wenson.

C 490: 1/1 VOLTA ENCARPADO % VOLTA PARA FLEXAO A 1 BRACO OU WENSON - VALOR 1.0
1. Um salto com uma rotacéo de 360 ° em Encarpado.

2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °, se inclina e se prepara para rececao.

3. Rececdo em um braco em Flexdo de bracos para cima ou Wenson.

FAMILIA DAS CARPAS
(Saltos Carpa e Esparegata frontal)
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CARPA (CHAMADA A 1 PE)

C 516: %> VOLTA CARPA PARA APOIO FACIAL (KALOYANOV) - VALOR 0,6

1. Chamada a um pé carpa 180 °.

2. Manter o alinhamento pernas com o tronco e cabeca, em seguida, mostrar um corpo direito antes da
rececao.

3. Rececao em Flexao de Bracos, de frente para a direcéo oposta desde o inicio.

C 517: %2 VOLTA CARPA % VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,7
1. Chamada a um pé carpa 180 °.
2. Enquanto no ar, o corpo roda 180 °, inclina e se prepara para o rececao
3. Rececédo em Flexao de Bragos.

C 518: 1/1 VOLTA CARPA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,8

1. Chamada a um pé carpa 360 °.

2. Manter o alinhamento pernas com o tronco e cabeg¢a, em seguida, mostrar um corpo alinhado antes da
rececao.

3. Rececdo em Flexao de Bragos.

C 519: 1/1 VOLTA CARPA %2 VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,9

1. Chamada a um pé carpa 360 °.

2. Realize uma rotagdo 180° e, em seguida, mostrar um corpo alinhado direito antes da recec¢éao.
3. Rececéo em flex&o de bragos.

C 527: % VOLTA CARPA PARA FLEXAO A 1 BRACO OU WENSON - VALOR 0,7
1. Chamada a um pé carpa 180 °.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.

3. Rececdo em wenson ou rece¢cdo em um braco em flex&o de bragos para cima.

C529: 1/1 VOLTA CARPA PARA FLEXAO A 1 BRACO OU WENSON - VALOR 0,9

1. Chamada a um pé carpa 360 °.

2. Manter o alinhamento pernas com o tronco e cabeg¢a, em seguida, mostrar um corpo reto
Antes da rececéo.

3. Rececao em wenson.

* SALTO CARPA

C 553: CARPA - Valor: 0,3

1. Um salto vertical onde as pernas séo levantadas em carpa (90°), com bracos e tronco estendido sobre as

pernas como elas sdo elevado.

2. O angulo entre o tronco e as pernas nao deve ser superior a 60 °.
3. As pernas deve ser paralela ou superior a andar.

4. Recegdo com 0s pés juntos.

C 554: %2 VOLTA CARPA - VALOR: 0,4

1. Um salto vertical com uma rotagéo de 180 °.
2. Enquanto no ar, mostram uma carpa.

3. Rececao com 0s pés juntos

C 555: 1/1 VOLTA CARPA - Valor 0,5

1. Um salto vertical com uma volta de 360 °.

2. Enquanto no ar, depois de completar a sua vez mostram uma carpa.

3. Rececgdo com 0s pés juntos, de frente para a mesma direcéo que o inicio.

C 556: 1 %2 volta CARPA - Valor 0,6

1. Um salto vertical com os 180 ° graus em carpa.

2. Enquanto no ar, o corpo produz uma outra volta de 360 °.
3. Rececdo com o0s pés juntos.

C 564: CARPA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,4
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1. Um Salto para esparegata.
2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.
3. Rececdo em Esparegata.

C 565: ¥2 VOLTA CARPA PARA ESPAREGATA - Valor 0,5
1. Um salto vertical com os 180 ° graus em esparegata.

2. O corpo se inclina e se prepara para o rececao.

3. Rececdo em Esparegata.

C 566: 1/1 VOLTA CARPA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,6

1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em esparegata.
2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.
3. Rececao em Esparegata ou facial derramado.

C 595: CARPA PARA APOIO FACIAL - Valor 0,5
1. Um salto CARPA

2. O corpo se inclina e se prepara para o recegao.
3. Rececdo em Flexao de Bragos.

C 596: ¥2 volta CARPA PARA APOIO FACIAL - Valor 0,6

1. Um salto vertical com os 180 ° graus em esparegata.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.
3. Rececdo em Flexao de Bragos.

C 598: 1/1 VOLTA CARPA PARA APOIO FACIAL - Valor 0,8
1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em esparegata.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.
3. Rececdo em Flexao de Bragos.

C 606: CARPA %2 VOLTA APOIO FACIAL - Valor 0,6

1. Um salto esparegata vertical.

2. Enquanto no ar o corpo torce 180 °.

3. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.

4. Rececgdo em Flexao de Bragos, de frente para a dire¢do oposta desde o inicio.

C 607: 2 VOLTA CARPA % VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,7

1. Um salto vertical com os 180 ° graus em esparegata.
2. Enquanto no ar, o corpo, em seguida, se inclina e roda 180 °.
3. Rececdo em Flexao de Bragos.

C 616: CARPA PARA APOIO FACIAL A 1 MAO OU WENSON - VALOR 0,6

1. Um salto esparegata vertical.
2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.
3. Rececdo em um braco em Flexdo de bracos para cima.

C 617: ¥2VOLTA CARPA PARA APOIO FACIAL OU WENSON - VALOR 0,7

1. Um salto vertical com os 180 ° graus em esparegata.
2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.
3. Rececdo em um braco em Flex&o de bragos para cima.

C 618: % VOLTA CARPA % VOLTA PARA APOIO FACIAL C/ 1 MAO OU WENSON - VALOR 0,8

1. Um salto vertical com os 180 ° graus em esparegata.
2. Enquanto no ar, o corpo, em seguida, se inclina e roda 180 °.
3. Rececdo em Wenson.

C 619: 1/1 VOLTA CARPA PARA APOIO FACIAL C/ 1 MAO OU WENSON (MARCHENKOV) - VALOR 0,9

1. Um salto vertical com rotacdo de 360 ° em esparegata.
2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.
3. Rececdo em um braco em Flexdo de bracos para cima.

* SALTO EM ESPAREGATA FRONTAL

CIP FIG 2013_16

-87 -



C 633: SALTO EM ESPAREGATA FRONTAL - Valor 0,3

1. Um salto vertical, onde as pernas séo levantadas em uma diviséo facial no ar.

2. Parte superior do corpo deve permanecer na posi¢ao vertical durante a divisdo facial.
3. Rececdo com os pés juntos.

C634: Y volta SALTO EM ESPAREGATA FRONTAL - Valor 0,4
1. Chamada 2 pés salto com uma rotagdo de 180 °.

2. Enquanto espetaculo no ar uma diviséo facial.

3. Rececao com 0s pés juntos.

. C 644: SALTO EM ESPAREGATA FRONTAL PARA ESPAREGATA FRONTAL - VALOR DE 0,4
1. Salto em esparegata.

2. Enquanto espetaculo no ar uma divisao facial.

3. Rececdo em Esparegata Facial.

C 645: 2 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA FRONTAL PARA ESPAREGATA FRONTAL - VALOR 0,5
1. Um salto.

2. A 180 ° transformar em uma diviséo facial.

3. Rececdo em Esparegata Facial.

C 646: 1/1 VOLTA SALTO ESPAREGATA FRONTAL PARA ESPAREGATA FRONTAL - VALOR 0,6
1. Um salto com uma rotacdo de 360 °.

2. Apos a volta completa, enquanto mostra um ar facial Dividir

3. Rececao em facial Dividir

C 655: SALTO ESPAREGATA FRONTAL PARA APOIO FACIAL (SHUSHUNOVA) - VALOR 0,5
1. Salto em esparegata frontal.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.

3. Rececdo em Flexao de Bragos.

C 656: SALTO ESPAREGATA FRONTAL % VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,6
1. Salto em esparegata frontal.

2. Enquanto no ar, o corpo roda 180 °,

inclina e se prepara para o rececao.

3. Rececdo em Flex&o de Bracgos, de frente para o

direcdo oposta desde o inicio.

C 657: %2 VOLTA SALTO ESPAREGATA FRONTAL 1/2 VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,7
1. Rotacdo de 180 ° graus em salto esperagata frontal

2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °,

inclina e se prepara para o rececao.

3. Rececdo em Flexado de Bragos.

FAMILIA DOS SALTOS EM ESPAREGATA SAGITAL
(Esparegata sagital chamada a 1 pé ou 2 pés, Esparegata sagital c/ tesoura e Esparegata sagital com tesoura
e pirueta)

* SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL (CHAMADA A 1 PE)

C 673: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,3
1. Chama do um pé, salto em esperagata sagital
2. Enquanto no ar, mostrar uma divisdo com as pernas em extensdo, tronco permanece na posicao vertical.

C 674: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ ¥ VOLTA - VALOR 0,4

1. Salto em esparegata chamada a pé, com as pernas esticadas e um 180 ° turno.

2. Tronco permanece na posigdo vertical enquanto as pernas mostram um Esparegata.
3. Terreno com 0s pés juntos.

C 685: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL % VOLTA PARA ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,5
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1. A um pé chamada Dividir Leap com uma rotacéo de 180 °.
2. Rececdo em Esparegata.

C 695 SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,5
1. A um pé chamada Dividir Leap.

2. Enquanto no ar, mostram uma divisdo com as pernas em extensao.

3. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.

4. Rececédo em Flexao de Bracos.

C 698: 1/1 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA FLEXAO DE BRACOS - VALOR 0,8
1. A um pé chamada Dividir Leap com uma volta de 360 °.

2. Enquanto no ar, mostram uma divisdo com as pernas em extensao.

3. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.

4. Recegdo em Flexdo de Bragos.

e CHUTO EM ESPAREGATA SAGITAL

C 705: CHUTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,5
1. A UM PE CHAMADA COM UM CHUTE ALTO PERNA.

2. Enquanto no ar, mostram uma divisdo pernas em extenséo.

3. Rececédo em Flexao de Bragos.

C 706: ¥2 VOLTA CHUTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,6
1. A um pé chamada com um chute alto de perna com uma rotacao de 180 °.

2. Enquanto no ar, mostram uma divisdo pernas em extensao.

3. Rececdo em Flexao de Bragos.

C 707: %2 VOLTA CHUTO EM ESPAREGATA SAGITAL ¥2 VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,7
1. A um pé chamada com um chute alto de perna com uma rotacéo de 180 °

2. Enquanto no ar, mostram o afastamento das pernas em extensao e o corpo roda

180 °, se inclina e se prepara para o recegao.

3. Rececdo em Flexao de Bragos.

* SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL (CHAMADA 2 PES)

C 713: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,3

1. Um salto.

2. Enquanto no ar, as pernas sao totalmente esticado e mostrar um Esparegata.
3. Rececdo com 0s pés juntos.

C 714: %2 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,4

1. Salto em Esparegata

2. Enquanto no ar o corpo faz uma volta de 180 °.

3. Rececdo com os pés juntos, de frente para a diregdo oposta desde o inicio.

C 715: 1/1 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,5

1. Um salto vertical com rotacdo de 360 °.

2. Enquanto no ar, as pernas sdo totalmente esticado e mostrar um Esparegata.
3. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.

4. Recec¢do com 0s pés juntos.

C 716: 1 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,6

1. Um salto vertical com rotacao de 360 °.

2. Enquanto no ar, as pernas sdo totalmente esticado e mostrar um Esparegata, o corpo

Faz uma rotacéo de 180 °

3. Rececdo com os pés juntos.

C 724: SALTO EM ESPERAGATA SAGITAL PARA ESPAREGATA SAGITAL - VALOR DE 0,4
1. Salto em esparegata

2. O corpo se inclina e se prepara para o rececao.

3. Rececdo em Esparegata.
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C 725: %2 VOLTA SALTO EM ESPERAGATA SAGITAL PARA ESPAREGATA SAGITAL - VALOR DE 0,5
1. Um salto com um 180 ° transformar em um Esparegata.

2. O corpo se inclina e se prepara para o rececao.

3. Rececdo em Esparegata, de frente para a direcao oposta desde o inicio.

C 726: 1/1 VOLTA SALTO EM ESPERAGATA SAGITAL - VALOR DE 0,6
. Salto em esparegata

. Enquanto no ar o corpo faz uma volta de 360 °.

. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececéo

. Rececédo em Esparegata.

A WNPF

@]

727: 11/ 2 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,7
. Salto em esparegata

. Enquanto no ar o corpo faz uma volta de 540 °.

. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rece¢ao

. Rececd@o em Esparegata.

A OWDN P

O

735: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL, TESOURA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,5
. Salto em esparegata.

. Enquanto no ar as pernas mudar.

. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rece¢do

. Rececéo em Esparegata.

A WNPF

O

737: 1/1 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,7
. Um salto com uma rotacdo de 360 ° em um Esparegata.

. Enquanto no ar as pernas mudar s.

. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rece¢ao

. Rece¢do em Esparegata.

A OWDN P

C 745: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,5
. Salto em esparegata

. O corpo se inclina e se prepara para o rececao.

. Rececéo em Flex&o de Bracos.

WN -

C 746: 2 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,6
. Um Salto de divisdo com um 180 ° turno.

. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.

. Rececé@o em Flexao de Bracos, de frente para a direcdo oposta desde o inicio.

WN -

C 748: 1/1 VOLTA SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,8
1. Um salto com uma rotacao de 360 ° em Esparegata.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o recegao.

3. Rececdo em Flexado de Bracos.

* SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA (SWITCH)

C 754: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA - VALOR 0,4
1. A um pé chamada Leap.

2. Enquanto no ar, as pernas mudar para mostrar um Esparegata.

3. Terreno no pé da perna dianteira.

C 755: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA ¥ VOLTA - VALOR 0,5

4. A um pé chamada Leap.

5. Enquanto no ar, as pernas mudar para mostrar um Esparegata.

6. 180° de rotacao.

7. Terreno no pé da perna dianteira

C 765: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA PARA ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,5
1. A um pé chamada Mudar Dividir Leap.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.

3. Rececdo em Esparegata.
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C 766: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA %2 VOLTA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,6
1. A um pé chamada Mudar Dividir Leap.

2. Enquanto no ar, o corpo roda 180 °.

3. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rece¢ao

4. Rececdo em Esparegata, de frente para a dire¢do oposta desde o inicio.

C 776: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,6
1. A um pé chamada Mudar Dividir Leap.

2. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.

3. Rececdo em Flexao de Bracos.

* SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA E ROTAGCAO (SCISSORS LEAP)

C 795: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA EM ROTACAO - VALOR 0,5
1. A um pé chamada com uma perna para a frente, rodando 180 ° para dividir salto.

2. Enquanto no ar as pernas mudar, a fim de mostrar um Esparegata.

3. Terra em uma perna.

C 796: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA EM % ROTACAO - VALOR 0,6
1. A um pé chamada com uma perna para a frente, rodando 180 ° para dividir salto

2. Enquanto as pernas no ar mudar, a fim de mostrar um esparegata com % volta (180 °)

3. Terra em dois pés na mesma dire¢é@o da posicao inicial

C 797: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA EM 1 % ROTACAO - VALOR: 0,7
1. A um pé chamado Leap onde o corpo se transforma, simultaneamente, 180 °.

2. Enquanto as pernas no ar mudar, a fim de mostrar um Esparegata.

3. O corpo, em seguida, roda 360 °.

4. Terra em dois pés.

C 806: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,6
1. A um pé chamada Scissors Leap Y2 volta.

2. Em seguida, o corpo mantém a posicdo vertical, a fim de preparar o

rececao em divisao.

3. Rececao em Esparegata ou divisao facial.

C 807: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA % VOLTA PARA ESPAREGATA - VALOR DE
0,7

1. A um pé chamada Scissors Leap 1/2 volta.

2. Em seguida, o corpo realiza meia volta na posicéo vertical.

3. Rececdo em Esparegata ou Salto esparegata frontal.

C 808: TESOURA EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA 1 VOLTA PARA ESPAREGATA - VALOR 0,8
1. Uma tomada de um pé fora Scissors Leap rotacdo de 360 °.

2. Em seguida, o corpo realiza 1/1 por sua vez, na posicao vertical;

3. Rececao em Esparegata ou Salto esparegata frontal.

C 817: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ DUPLA TESOURA PARA ESPAREGATA (Marchenkov)
VALOR 0,7

1. Uma tomada de um pé fora Scissors Leap 180 ° turno.

2. Enquanto no ar, as pernas mudar s para mostrar um Esparegata.

3. Em seguida, o corpo se inclina e se prepara para o rececao.

4. Rececdo em Esparegata.

C 827: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,7
1. A um pé chamada Scissors Leap 180 ° turno.

2. Em seguida, 0 corpo se prepara para 0 rececao.

3. Rececdo em Flexao de Bracos.

C 828: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA % VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,8
1. Uma tomada de um pé fora Scissors Leap 180 ° turno.
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2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °, e se prepara para 0 rececao.
3. Rececédo em Flexao de Bragos.

C 829: SALTO EM ESPAREGATA SAGITAL C/ TESOURA 1 VOLTA PARA APOIO FACIAL (NEZEZON) -
VALOR 0,9

1. Uma tomada de um pé fora Scissors Leap 180 ° turno.

2. Enquanto no ar, o corpo roda mais de 360 °, e se prepara para o rececao.

3. Rececao em Flexao de Bracos, de frente para o oposto

Direcéo desde o inicio.

FAMILIA DOS CHUTOS DE TESOURA

C 832: CHUTO DE TESOURA - VALOR 0,2

1. A um pé chamada chute com a perna de elevacdo chumbo acima paralelo.

2. Tesoura de pernas traseiras ou suplentes para executar um chuto alto enquanto ar.
3. Terreno na perna chumbo.

C 835: CHUTO DE TESOURA %2 VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,5
1. Uma tomada de um pé fora Scissors Kick.

2. Enquanto no ar, o corpo roda 180 °,

Inclina e se prepara para o recegao.

3. Rececédo em Flexao de Bragos.

C 836: ¥2 VOLTA CHUTOS DE TESOURA %2 VOLTA PARA APOIO FACIAL - VALOR 0,6
1. A um pé chamada rotacdo com 180 ° turno.

2. Enquanto no ar, o corpo torce outras 180 °, se inclina e se prepara para rececao.

3. Rececdo em Flexao de Bragos.

FAMILIA DOS SALTOS FORA DOS EIXOS (de rotag&o)

C 874: 1/1 VOLTA SALTO FORA DO EIXO ENGRUPADO - VALOR 0,4

1. A um pé chamada com a perna dobrada livre para balancar na diagonal para a frente.

2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora do eixo com um completo rotacao longitudinal
(360 °), com as pernas dobradas e os bragos proximos ao peito (Posi¢do Engrupado).

3. Rececdo em posicéo direita.

C 875: 1 1/2 VOLTA SALTO FORA DO EIXO ENGRUPADO - VALOR 0,5

1. A um pé chamada com a perna dobrada livre para balancar na diagonal para a frente.
2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tr4s para estar fora do eixo com um completo
Rotacéo longitudinal (540 °), com as pernas dobradas e os bragos proximos ao peito
(Posicéo Engrupado).

3. Rececao na posi¢cédo de pé oposto.

C 876: 2/1 VOLTA SALTO FORA DO EIXO ENGRUPADO - VALOR 0,6

1. A um pé chamada com a perna dobrada livre para balancar na diagonal para a frente.
2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora do eixo com

Rotacéo longitudinal duplo (720 °), com as pernas dobradas e os bracos perto de

O peito (posi¢do Engrupado).

3. Rececao em posicédo direita.

C 878: 2 1/2 VOLTA SALTO FORA DO EIXO ENGRUPADO - VALOR 0,8

1. A um pé chamada com a perna dobrada livre para balancar na diagonal para a frente.
2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora do eixo com

rotacdo longitudinal duplo (860 °), com as pernas dobradas e os bracos perto do

peito (posi¢do Engrupado).

3. Rececéo na posicéo de pé oposto.

C 880: 3/1 VOLTA SALTO FORA DO EIXO ENGRUPADO - VALOR 1.0

1. A um pé chamada com a perna dobrada livre para balancar na diagonal para a frente.
2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora do eixo com triplo
Rotacéo longitudinal (1080 °) com as pernas dobradas e os bragos perto do
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Peito (posicdo Engrupado).
3. Rececdo em posic¢éo direita.

C 885: 1 1/2 VOLTA SALTO FORA DO EIXO - VALOR 0,5

1. A um pé chamada com a perna livre direto para balangar na diagonal para a frente.
2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora de eixo com dupla
Rotacéo longitudinal (540 °) com corpo reto e os bracos perto do

Peito.

3. Rececao na posicéo de pé oposto.

C 886: 2/1 VOLTA SALTO FORA DO EIXO - VALOR 0,6

1. A um pé chamada com a perna livre direto para balancar na diagonal para a frente.
2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora do eixo com

rotacdo longitudinal duplo (720 °) com o corpo reto e bracos junto ao

0 peito.

3. Rececao em posic¢éo direita.

C 888: 2 1/2 VOLTA SALTO FORA DO EIXO - VALOR 0,8

1. A um pé chamada com a perna livre direto para balancar na diagonal para a frente.
2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora de eixo com dupla
rotacéo longitudinal (900 °) com corpo reto e os bragos perto do

peito.

3. Rececéo na posi¢éo de pé oposto.

C 890: 3/1 VOLTA SALTO FORA DO EIXO - VALOR 1.0

1. A um pé chamada com a perna livre direto para balancar na diagonal para a frente.
2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tr4s para estar fora do eixo com triplo
rotacdo longitudinal (1080 °) com o corpo reto e os bracos perto do

Peito .

3. Rececao em posic¢do direita.

C 897: 2/1 VOLTA SALTO FORA DO EIXO PARA ESPAREGATA (DECKER - BRETEIL) - VALOR 0,7
1. A um pé chamada com a perna livre direto para balancar na diagonal para a frente.

2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora de eixo com dupla

rotacdo longitudinal (720 °) com o corpo reto e os bracos perto do

peito.

3. Rececédo em esparegata.

C 908: 2/1 VOLTA SALTO FORA DO EIXO PARA FLEXAO DE BRACOS (GARAVEL) - VALOR 0,8
1. A um pé chamada com a perna livre direto para balan¢ar na diagonal para a frente.

2. Enquanto no ar, o corpo se inclina para tras para estar fora de eixo com dupla

rotacdo longitudinal (720 °) com o corpo reto e os bracos perto do peito .

3. Rececdo em Flexao de Bracos .

FAMILIA DOS SALTOS BORBOLETA (BORBOLETA)

C 914: SALTO BORBOLETA - VALOR 0,4

1. A um pé chamada com perna reta e livre para balangar na diagonal para tras para levantar o seu corpo para
cima.

2. Enquanto no ar, as pernas se abre em esparegata com o corpo na horizontal posicéo.

3. Rececdo em uma perna.

C 916: SALTO BORBOLETA C/1/1 VOLTA - VALOR 0,6

1. A um pé chamada com perna reta e livre para balancar na diagonal

para trds para levantar o seu corpo para cima.

2. Enquanto no ar, com as pernas abertas em moscas esparegata e o corpo roda para realizar uma
rotacdo completa (360 °) na posicao horizontal.

3. Rececao em um pé.

C 918: SALTO BORBOLETA 2/1 VOLTAS - VALOR 0,8
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1. A um pé chamada com perna reta e livre para balancar na diagonal para tras para levantar o seu corpo para

cima.
2. Enquanto no ar, o corpo roda para executar ROTACAO dupla (720 ©), em posi¢éo horizontal.
3. Recegdo em um pé.

ERROS ESPECIFICOS PARA EXECUCAO

ERROS ESPECIFICOS PARA O GRUPO C 0,0 0,20 0,30
Joelhos ndo estédo ao nivel da cintura no engrupado 0,1 0,2 0,3
Pernas ndo paralelas ao solo nas carpas, encarpados, cossack,

Familia dos saltos em esparegata 0,1 0,2 0,3
Perna de lideranca néo esta paralela ao solo nos elementos de chuto de tesoura 0,1 0,2 0,3
Na familia dos saltos em esparegata pernas com menos de 180 ° Amplitude 0.1 0.2 0.3
" Forma Wenson " ndo foi mostrada imediatamente na rececdo ou perna ndo é apoiada 0,2

Pernas e méo (s) ndo fazem rececao no solo ao mesmo tempo 0,3
Salto Borboleta: corpo e pernas abaixo da horizontal 0,1 0,3

4. REQUISITOS MINIMOS PARA DIFICULDADE

- Todos os elementos do Grupo C com rece¢do em apoio facial ou em Wenson devem ser executados sem
queda.

- Todos os elementos deste grupo com rece¢cdo em um ou dois pés, devem terminar na posi¢éo de pe.

- Todos os elementos do Grupo C com voltas incompletas de 90 ° ou mais recebem 0,1 de reducéo do seu
valor.

FAMILIAS REQUISITOS MINIMOS

Saltos verticais Sem quedas

Saltos horizontais Sem quedas

Saltos c/ pernas fletidas Pernas pelo menos paralelas ao solo

Encarpados Pernas pelo menos paralelas ao solo

Carpas Pernas pelo menos paralelas ao solo

Saltos em esparegata Posicéo de esparegata com 170°

Chutos de tesoura Perna de lideranca pelo menos paralela ao solo

Saltos fora dos eixos Corpo nédo pode exceder 60° acima da horizontal

Salto borboleta Corpo deve estar pelo menos horizontal e ndo exceder 45° acima da horizontal

GRUPO D: EQUILIBRIO & FLEXIBILIDADE

1. Descricéo Geral:

As familias incluidas neste grupo séo:

ESPAREGATA Sagital, frontal, vertical, c/ rotagéo /pivd
PIVO Piv0, pivd com perna na horizontal
PIVO EM BANDEIRA pivé em bandeira

ILUSION llusion

KICK Chutos altos

- Todos os elementos devem apresentar um alinhamento correto

00 ESPAREGATA
- As pernas devem estar em extenséo alinhadas e mostrando 180 ° de Amplitude

OPIVO

- Todos os exercicios que exigem rotacdes (giros) devem demonstrar rotagdes completas
sobre a ponta do pé.

- As rotagdes estdo completas quando o calcanhar do pé de apoio tocar no solo.
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[ ILUSION
- Posicéo inicial: cabeca, ombro, peito, bacia, joelhos, dedos deve estar em alinhamento.
- Uma esparegata completa (180 °) deve ser mostrada durante o movimento.

2. DESCRICAO ESPECIFICA

FAMILIA DA ESPAREGATA (espargatas e esparegata vertical com rotag&o)

D 101: ESPAREGATA SAGITAL - VALOR 0,1
1. As pernas estdo estendidas em esparegata sagital.
2. A bacia esta alinhada.

D 102: ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,2

1. Enquanto uma das pernas suporta o corpo, a outra perna € levantada 180 ° para uma Vertical
Esparegata.

2. As maos tocam o solo, além do pé de apoio.

3. Cabeca, tronco e perna todos em alinhamento.

D 113: ESPAREGATA VERTICAL LIVRE - VALOR 0,3

1. Enquanto uma das pernas suporta o corpo, a outra perna é levantada 180 ° para uma Vertical
Esparegata.

2. As méos néo tocar o solo com a colocagéo das méaos, sendo opcional.

3. Cabeca, tronco e perna todos em alinhamento.

D 116: ESPAREGATA VERTICAL LIVRE COM 1/1 VOLTA - VALOR 0,6
1. De pé sobre uma perna.

2. A Esparegata Livre Vertical é realizada

3. Volta completa (360 °) é realizada.

D 123: ROLAMENTO POR ESPAREGATA - VALOR 0,3

1. A partir de um Esparegata, o tronco € dobrado para a frente e os bragos séo estendidos
segurando a perna da frente .

2. O corpo entdo rola lateralmente 360 ° no solo.

D 131: ESPAREGATA FRONTAL - VALOR 0,1
1. As pernas estédo totalmente espalhar sequestrado em uma divisao facial.
2. A parte superior do corpo esta na posicdo vertical.

D 133: PASSAGEM POR ESPAREGATA (PANCAKE) - VALOR 0,3

1. Esparegata facial

2. O tronco dobrar para a frente até os bauls esta no solo.

3. As pernas continuam a rotacdo da articulagdo do quadril até que o corpo esta em
estendido de brucos.

FAMILIA DOS Pivés (pivd e pivd com perna na horizontal)

*PIVO

D 142: PIVO/ 1 VOLTA - VALOR 0,2

1. De pé sobre uma perna.

2. Uma volta completa (360 °) é realizada.
3. Opcional colocacéo da perna livre

E nos bragos.

4. De pé sobre uma ou ambas as pernas.
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D 143: PIVO COM 1 % VOLTA - VALOR 0,3

. De pé sobre uma perna.

.1 1/2 volta (540 °) por sua vez, é realizada.

. Opcional colocacgéo da perna livre e nos bracos.
. De pé sobre uma ou ambas as pernas.

A OWN P

144: PIVO COM 2/1 VOLTAS - VALOR 0,4

. De pé sobre uma perna.

. 2/1 voltas (720 °) séo realizados.

. Opcional colocacéo da perna livre e nos bracos.
. De pé sobre uma ou ambas as pernas.

A WNRFQO

o

146: PIVO com 2 1/2 Voltas - VALOR 0,6

. De pé sobre uma perna.

. 2 %2 voltas (900 °) séo executadas.

. Opcional colocacgéo da perna livre e nos bracos.
. De pé sobre uma ou ambas as pernas.

A OWDN P

148: PIVO COM 3/1 VOLTAS - VALOR 0,8

. De pé sobre uma perna.

. 3/1 voltas (1080 °) séo realizados.

. Opcional colocacgéo da perna livre e nos bragos.
. De pé sobre uma ou ambas as pernas.

W)

A WNPF

D 154: PIVO C/ 1/1 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,4
. De pé sobre uma perna.

. Uma volta completa (360 °) é realizada.

. Esparegata Vertical

WN

D 155: PIVO C/ 1 % VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,5
. De pé sobre uma perna.

. 1 % volta (540 °) é realizada.

. Esparegata Vertical .

WN -

D 156: PIVO 2/1 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL — VALOR 0,6
1. De pé sobre uma perna.

2. 2/1 voltas completas (720 °) sdo executadas.

3. Esparegata Vertical

D 158: PIVO 2 1/2 volta PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,8
1. De pé sobre uma perna.

2. 2 1/2 volta (900 °) é realizada.

3. Esparegata Vertical

D 160: PIVO 3/1 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 1.0
1. De pé sobre uma perna.

2. 3/1 voltas completas (1080 °) é realizada.

3. Esparegata Vertical

D 165: 1/1 PIVO PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,5
1. De pé sobre uma perna.

2. Uma volta completa ( 360 °) é realizada.

3. Gratuito: Esparegata Vertical

D 166: 1 %2 PIVO PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,6
1. De pé sobre uma perna.

2.1 1/ 2 volta (540 °) é realizada.

3. Esparegata Vertical Livre.

D 167: 2/1 PIVO PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,7
1. De pé sobre uma perna.
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2. 2/1 voltas completas (720 °) sao executadas.
3. Gratuito: Esparegata Vertical

D 169: 2 1/2 PIVO PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,9
1. De pé sobre uma perna.

2.2 1/ 2 volta (900 °) é realizada.

3. Esparegata Vertical Livre.

D 170: 3/1 PIVO PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 1.0
1. De pé sobre uma perna.

2. 3/1 voltas completas (1080 °) sao executadas.

3. Gratuito: Esparegata Vertical

 PIVO COM PERNA HORIZONTAL

D 183: 1/1 PIVO COM PERNA HORIZONTAL - VALOR 0,3

1. De pé sobre uma perna, perna livre deve estar alinhada reta.

2. Uma volta completa (360 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal
durante todo o turno.

3. Opcional colocacao dos bragos

4. De pé sobre uma ou ambas as pernas

D 184: 1 1/2 PIVO COM PERNA HORIZONTAL - VALOR 0,4

1. De pé sobre uma perna, perna livre deve estar alinhada reta.

2.1 1/2 voltas (540 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal
durante todo o turno

3. Opcional colocacéo dos bragos

4. De pé sobre uma ou ambas as pernas

D 185: 2/1 PIVO COM PERNA HORIZONTAL - VALOR 0,5

1. De pé sobre uma perna, perna livre deve ser alinhada reta

2. 2/1 voltas (720 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal
durante todo o turno

3. Opcional colocacao dos bragos

4. De pé sobre uma ou ambas as pernas

D 195: 1/1 PIVO COM PERNA HORIZONTAL PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,5
1. De pé sobre uma perna, perna livre deve ser alinhada reta

2. Volta completa (360 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal

Durante todo o turno

3. Opcional colocacéo dos bragos

4. Esparegata Vertical

D 196: 1 1/2 PIVO COM PERNA HORIZONTAL PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,6
1. De pé sobre uma perna, perna livre deve ser alinhada reta

2.1 1/2 voltas (540 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal

durante todo o turno

3. Opcional colocacao dos bragos

4. Esparegata Vertical

D 197: 2/1 PIVO COM PERNA HORIZONTAL PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,7
1. De pé sobre uma perna, perna livre deve ser alinhada reta

2. 2/1 voltas completas (720 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal
durante todo o turno

3. Opcional colocacao dos bracos

4. Esparegata Vertical

D 206: 1/1 PIVO COM PERNA HORIZONTAL PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,6
1. De pé sobre uma perna, perna livre deve ser alinhada reta

2. Voltas completas (360 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal

durante todo o turno
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3. Opcional colocacao dos bracos
4. Gratuito: Esparegata Vertical

D 207: 1 1/2 PIVO COM PERNA HORIZONTAL PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,7

1. De pé sobre uma perna, perna livre deve ser alinhada reta

2.1 1/2 voltas (540 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal
durante todo o turno

3. Opcional colocacao dos bracos

4 . Gratuito: Esparegata Vertical

D 208: 2/1 PIVO COM PERNA HORIZONTAL PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO — VALOR 0,8

1. De pé sobre uma perna, perna livre deve ser alinhada reta

2. 2/1 voltas completas (720 °), com um calcanhar da perna livre para a frente na horizontal
durante todo o turno

3. Opcional colocacao dos bragos

4. Gratuito: Esparegata Vertical

FAMILIA DOS EQUILIBRIOS (BANDEIRA)

D 224: EQUILIBRIO 1/1 VOLTA - VALOR 0,4

1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna € levantada, quer um sagital ou facial
equilibrar e é suportado por uma mao.

2. Uma vez completa (360 °), deve ser realizada.

3. Colocacgéo opcional do braco livre.

4. De pé sobre uma ou ambas as pernas.

D 225: EQUILIBRIO 1% VOLTA - VALOR 0,5

1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna é levantada em qualquer um sagital ou facial
Equilibrar e é suportado por uma mao.

2.1 1/ 2 volta (540 °) deve ser realizada.

3. Colocacéo opcional do brago livre

4. De pé sobre uma ou ambas as pernas.

D 226: EQUILIBRIO 2/1 VOLTAS - VALOR 0,6

1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna é levantada em qualquer um sagital ou facial
equilibrar e é suportado por uma mao.

2. 2/1 voltas (720 °) deve ser realizada.

3. Colocacéo opcional do braco livre.

4. De pé sobre uma ou ambas as pernas.

D 236: EQUILIBRIO 1/1 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,6
1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna é levantada, quer um sagital ou facial
Equilibrar e é suportado por uma méao.

2. Uma volta completa (360 °) deve ser realizada.

3. Colocacéo opcional do braco livre.

4. Esparegata Vertical

D 237: EQUILIBRIO 1 1/2 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,7
1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna € levantada, quer um sagital ou facial
Equilibrar e é suportado por uma méo.

2. 11/2 Voltas (540 °) deve ser realizada.

3. Colocacgéo opcional do braco livre.

4. Esparegata Vertical

D 238: EQUILIBRIO 2/1 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,8
1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna é levantada, quer um sagital ou facial
Equilibrar e é suportado por uma méao.

2. 2/1 voltas (720 °) deve ser realizada.

3. Colocacéo opcional do braco livre.

4. Esparegata Vertical

CIP FIG 2013_16
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D 247: EQUILIBRIO 1/1 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,7
1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna é levantada, quer um sagital ou facial

equilibrar e é suportado por uma méo.

2. Uma volta completa (360 °) deve ser realizada.

3. Colocacgéo opcional do braco livre.

4. Esparegata Vertical Livre.

D 248: EQUILIBRIO 1 1/2 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,80
1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna é levantada, quer um sagital ou facial

Equilibrar e é suportado por uma méao.

2. 11/2 Voltas (540 °) deve ser realizada.

3. Colocacéo opcional do braco livre.

4. Esparegata Vertical Livre.

D 249: EQUILIBRIO 2/1 VOLTA PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO — VALOR 0,9
1. Uma volta Equilibrio, onde uma perna € levantada, quer um sagital ou facial

Equilibrar e é suportado por uma méo.

2. 2/1 voltas (720 °) deve ser realizada.

3. Colocacéo opcional do braco livre.

4. Gratuito: Esparegata Vertical

FAMILIA DOS ILLUSION

D 264: ILLUSION - VALOR 0,4

1. A partir de um pé com os pés juntos, uma perna é levantada para cima para iniciar uma
360 ° Circulo vertical.

2. Simultaneamente, o corpo de roda e roda 360 ° com a perna de apoio.

Uma mao toca o solo, ao lado do pé de apoio.

3. A perna levantada se resume a partida.

4. Estar em um pé ou o0s pés juntos.

D 266: ILLUSION PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,6

1. A partir de um pé com 0s pés juntos, uma perna é levantada para cima para iniciar uma
360 ° Circulo vertical.

2. Simultaneamente, o corpo de roda e roda 360 ° com a perna de apoio.

Uma mao toca o solo, ao lado do pé de apoio.

3. Divisao vertical.

D 267: ILLUSION PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM MAOS - VALOR 0,7

1. A partir de um pé com os pés juntos, uma perna é levantada para cima para iniciar uma
360 ° Circulo vertical.

2. Simultaneamente, o corpo de roda e roda 360 ° com a perna de apoio.

Uma mao toca o solo, ao lado do pé de apoio.

3. Gratuito: Esparegata Vertical

D 275: ILLUSION SEM APOIO - VALOR 0,5

1. A partir de um pé com 0s pés juntos, uma perna é levantada para cima para iniciar uma
360 ° Circulo vertical.

2. Simultaneamente, o corpo de roda e roda 360 ° com a perna de apoio.

As maos ndo tocar o solo com a colocagéo das méos, sendo

Opcional.

3. A perna levantada se resume a partida.

4. Estar em um pé ou 0s pés juntos.

D 277: ILLUSION sem apoio para esparegata vertical - VALOR 0,7
1. De pé sobre uma perna.

2. Realize uma ilusédo Gratis (360 °).

3. Esparegata Vertical.

D 278: ILLUSION SEM APOIO PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,8
1. De pé sobre uma perna.
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2. Realize uma ilusédo Gratis (360 °).
3. Gratuito: Esparegata Vertical

D80: ILLUSION SEM APOIO PARA PIVO EM ESPAREGATA VERTICAL (PAREJO) — VALOR 1.0
1. De pé sobre uma perna.

2. Realize uma iluséo Grétis (360 °).

3. E uma volta completa (3600) em Esparegata Vertical

D 285 ILLUSION DUPLO - VALOR 0,5

1. De pé sobre uma perna.

2. Realize uma lluséo (360 °), ligado com um segundo lllusion.
3. Estar em um pé ou 0s pés juntos.

D 287: ILLUSION DUPLO PARA ESPERAGATA VERTICAL - VALOR 0,7
1. De pé sobre uma perna.

2. Realize uma iluséo (360 °), ligado com um segundo lllusion

3. Esparegata Vertical

D 288: ILLUSION DUPLO PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,8
1. De pé sobre uma perna.

2. Realize uma lluséo (360 °), ligado com um segundo Illusion

3. Gratuito: Esparegata Vertical

D 296: DUPLO ILLUSION SEM APOIO - VALOR 0,6
1. De pé sobre uma perna.

2. Realize uma ilusédo Gratis (360 °)

Ligada a uma segunda ilusdo gratuito.

3. Pousar em uma das pernas ou pés juntos.

D 298: DUPLO ILLUSION SEM APOIO PARA ESPAREGATA VERTICAL - VALOR 0,8
1. De pé sobre uma perna.

2. Realize uma ilusédo Gratis (360 °), ligado com um segundo Suporte Gratis

lluséo.

3. Esparegata Vertical.

D 299: ILLUSION DUPLO LIVRE PARA ESPAREGATA VERTICAL SEM APOIO - VALOR 0,9
1. De pé sobre uma perna.

2. Realize uma ilusédo Gratis (360 °), ligado com um segundo Suporte Grétis

lluséo.

3. Gratuito: Esparegata Vertical

FAMILIA DOS CHUTOS

D 301: QUATRO CHUTOS ALTOS SAGITAIS CONSECUTIVOS (pés a altura dos ombros) — VALOR 0,1
1. Em pé, com os pés juntos.

2. Quatro chutes altos perna sagitais alternativos, pés na altura do ombro

3. Em pé, com os pés juntos, bragos opcionais.

D 302: QUATRO CHUTOS ALTOS SAGITAIS CONSECUTIVOS A VERTICAL - VALOR 0,2

1. Em pé, com 0s pés juntos.

2. Quatro chutos altos alternados no plano sagital com perna vertical e pés acima da altura da cabeca.
3. Em pé, com os pés juntos, bragos opcionais.

D 303: QUATRO CHUTOS ALTOS SAGITAIS CONSECUTIVOS A VERTICAL COM 1 VOLTA - VALOR 0,3
1. Em pé, com os pés juntos.

2. Quatro chutos altos alternados no plano sagital ¢/ perna na vertical e pés acima da altura da cabeca

com uma volta completa (360 °).

3. Em pé, com os pés juntos, bracos opcionais.

D 304: QUATRO CHUTOS ALTOS SAGITAIS CONSECUTIVOS A VERTICAL COM 1 % VOLTAS — VALOR
0,4
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1. Em pé, com os pés juntos.

2. Quatro chutos altos alternados no plano sagital, pernas na vertical, pés acima da altura da cabeca com 1 %
volta (540 °).

3. Em pé, com os pés juntos, bragos opcionais.

3. Erros especificos para execucao

‘ ERROS ESPECIFICOS PARA EXECUGAO

ERROS ESPECIFICOS PARA O GRUPO D 0,10 0,20 0,30 0,50
Pé livre Toca no solo (cada vez) 0,3
Posicéo da perna néo horizontal 0,2

A incapacidade de completar a rotacao do plano vertical, com a perna levantada (illusion) 0,2

Esparegata vertical fora da linha vertical 0,1 0,3

Perda de equilibrio 0,1 0,3

Falta de continuidade (fluxo) em pivos e illusion 0,1 0,2

Deslize ou saltito durante pivds e Illusion 0,2

Rotacédo extra durante o lllusion 0,2

Rotac¢bes incompletas 0,1 0,2 0,3
Rotacdes sem ser na ponta do pé 0,2

Uma mao toca no final da esparegata vertical sem apoio 0,3

Para lllusion e pivds para esparegata vertical o pé perde o apoio no solo 0,5

‘ 4. REQUISITOS MINIMOS PARA DIFICULDADE

- Todos os elementos do Grupo D executados sem quedas / toques.

- Todos os elementos devem cumprir 0s respetivos requisitos minimos para os movimentos envolvidos.
- Elementos que terminam em posicédo de esparegata vertical: 0 pé da perna esparegata vertical devem
permanecer em contato com o solo.

FAMILIAS REQUISITOS MINIMOS

ESPAREGATA Angulo entre as pernas minimo 170°

PIVO E PIVO EM Todas as rotacdes devem ser executas na ponta do pé sem saltar

EQUILIBRIO

(BANDEIRA)

PIVO COM PERNA Todas as rotagBes devem ser executadas na ponta do pé sem saltar e uma perna
HORIZONTAL em posicao horizontal

ELEMENTOS EM O pé da perna de apoio no solo na esparegata vertical com ou sem apoio das méaos
ESPERAGATA no solo deve manter-se em contato com o solo

VERTICAL COM E

SEM APOIO

ILLUSION Rotacédo completa da perna livre 170° minimo

CHUTO 170° minimo (exceto D301)
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A Simbologia - Sistema FIG

Introducéo

Em consonéancia com as diretrizes do Comité Executivo para estabelecer uniformidade entre as
disciplinas da FIG, os seguintes simbolos foram

criado. Sempre que possivel, Ginastica Artistica simbolos da Mulher sdo usados. Os principios do
sistema de estenografia sdo semelhantes aos desta disciplina ginastica e permitir que os elementos
exclusivos de Ginastica Aerdbica para ser gravado.

E com isso em mente, que a Comissdo Aerdbica desenvolveu este primeiro taquigrafia oficial para
Ginastica Aerbbica. Este sistema possui foi criado e utilizado durante muitos anos a Internacional e
eventos nacionais. Conforme anunciado e ata no Simpdsio Técnico em Veneza, em Marco de 1998,
o sistema j& foi utilizado em cursos Internacional Juizes e comegando com o0s juizes Intercontinental
Curso em Janeiro de 2001. O conhecimento destes simbolos serdo testados como parte do exame
para obter a ginastica FIG aerébicos Juizes brevet. Como o desporto continua a desenvolver e a
criagdo de novos elementos sdo adicionados a este desporto dindmico, as convenc¢des em vigor
nesta sistema de mao curta permitird consisténcia na area de gravagdo da rotina. O Comité de
Ginastica AerObica aguarda com expectativa Ginastica Aerdbica tomar o seu lugar entre as
disciplinas bem estabelecidas, e progresso para o nivel de alto desempenho que tem sido
demonstrado ao longo dos ultimos cem anos na ginastica. O Comité de Ginastica Aerdbica aprecia a
assisténcia e feedback de muitos colegas na elaboracdo deste documento, revisto e atualizado para

este novo ciclo.

John Atkinson
Ex- Presidente da CTAER_FIG
Vice-Presidente Honorario da FIG
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Principios da simbologia

1. Posicgédo do corpo

AN 7

Direito
Vertical Carpa Encarpado Engrupado Cossack

2. Posicionamento do corpo

[J No ar = fase aérea

/

[0 Em apoio / suporte =
[ Rececdo em apoio = de fase aérea para o solo =——
[J Salto com chamada a 2 pés / pés juntos = ”

3. Padrao no solo (rotacao)

U O & & = 3
112 (180) 111 (360) 1172 (540) 21 (720) 2 112 (900) 3/1 (1080)
1/2 VOLTA (180) 1/1 VOLTA (360) 11/2 VOLTA (540) 2/1 VOLTA (720) 21/2 VOLTA (900) 3/1 VOLTA (1080)

4. Acbes com as posicdes corporais

Switch/Tesoura Carpa Equilibrio Sem apoio / suporte

1 Um, para quando se usa 1 brago ou 1 perna (1 a esquerda do simbolo é perna ou
chamada, 1 & direita do simbolo é braco ou recec¢éo) =
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Hinge (atras) @ Lateral —
5. Convencgoes

Grupo A forga dinamica

—7 ™ - /

A B C D

A=

-

m

A - Flexao de bracos

B - Flex&do de bragos pliométrica
C — Flexao de bracos wenson

D — Straddle Cut

E — A frame explosivo

) >
P 7 o &
F G H I
F — High vV
G — 1 circulo de 2 pernas
H — Flair
| - Helicoptero

» Grupo B Forca estatica

& Nl ™~ -
A Lo v o o
A B C D E F G
A — Angulo V
B — Angulo L

C — Angulo elevado pernas afastadas
D — Angulo pernas juntas

E — Suporte High V

F — Prancha pernas juntas

G - Planche

Grupo C — Saltos

0O ,fn_ o T o ow oL A
A B C D F G H
A — Pirueta
B — Queda para apoio facial
C — Gainer %2 volta
D — Avido Sagital para apoio facial
E — Engrupado
F — Cossack
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G — Encarpado
H — Carpa

= I I i

——— —

I J K

| — Esparegata sagital chamada 1 pé

J — Esparegata frontal chamada 1 pé

K — Esparegata sagital c/ tesoura

L — Tesoura

M — Esparegata sagital c/ tesoura e ¥z pirueta

Grupo D - flexibilidade e equilibrio

e 4 C
A B C D

A — esparegata sagital

B — esparegata frontal

C — esparegata vertical

D — Pivo

E — Equilibrio sagital / bandeira sagital
F — Equilibrio sagital com 1 volta

G — lllusion

H — lllusion sem apoio

5. Exemplos:

X o
"
édwu— E ’(Q’%’ — (;Li_
A B C D

A — Flair para wenson

B — Helicoptero para esparegata

C — Angulo V c/ 1 volta

D — 1 Pirueta para esparegata

E — Carpa para apoio facial

F — Encarpado %2 volta para apoio facial

G — lllusion sem apoio para esparegata vertical

CIP FIG 2013_16
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GINASTICA AEROBICA
ANEXO V

COMPETICOES MUNDIAIS POR IDADES

PROGRAMA 2013 - 2016

Desenvolvimento

Grupo de idades
I

Grupo de idades
1

nacional
Idade 9-11 no ano da 12-14 no ano da 15-17 no ano da
competicdo competicdo competicdo
Categorias Individuais, PM, TR, GR IF,IM,PM,TR,GR IF,IM,PM,TR,GR
Excecdes sem flexdes a 1 braco sem flexdes a 1 brago Sem rececgdes a 1 braco

sem suportes a 1 braco
sem rececdes a 1 brago

sem suportes a 1 braco
sem rececgdes a 1 brago

Duracdo da musica

1'15” +/- 5 seq.

1’30” +/- 5 seq.

Elementos de
dificuldade
Elementos acrobaticos

Maximo 6

2 do Al a A3 Opcional

Maximo 8

2 do Al a A6 Opcional

Maximo 10

2 do Al a A7 Opcional

Coeficiente de
dificuldade

NOTA TOTAL DE DIFICULDADE DIVIDE POR 2 EM TODAS AS CATEGORIAS

Espaco de competicéo

7X7 IND —PM -TR

IX7TIF-IM-PM-TR

X7 IM - IF
10X10 PM-TR - GR

10X10 GR 10X10 GR
Elementos obrigatorios Flexdo de bragos Flexdo wenson Helicoptero para
devem ser executados Angulo V Angulo V % volta esparegata
sem combinagbes Pirueta Engrupado 1 volta Angulo V com 1 volta
Pancake Esperagata vertical Carpa
Pivd para esparegata
vertical
Valores dos elementos 0.1-04 0.1-0.6 0.2-0.7
de dificuldade 1 elemento 0.8 opcional
Elementos no solo Méximo 4 Méximo 5 Méximo 5
Rececdes em apoio 0 Maximo 1 Maximo 2
facial
Rececbes em Maximo 1 Maximo 1 Méaximo 2
esparegata
Bateria de elementos 1 elemento de cada grupo
Elevacdes 0 1 opcional 1
CIP FIG CIP FIG CIP FIG

Equipamento de prova

Collants soa opcional
Sao permitidos maios ¢/
calcdes para rapazes e

raparigas

Juri

2-4A-2-4E-2D, 2L, 1T, 1CP
De acordo com as regras dos juizes FIG, RT FIG, AER_CIP

CIP FIG 2013_16
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Deducdes

Desenvolvimento

Grupo de idades |

Grupo de idades I

nacional
Idade 9-11 anos 12-14 anos no ano da 15-17 anos no ano da
No ano da competicdo competicdo competicdo
Deducdes de Mais de 6 elementos Mais de 8 elementos Mais de 10 elementos
dificuldade Elementos obrigatérios Elementos obrigatérios Elementos obrigatdrios
(-1,0 cada x) em falta ou combinados em falta ou combinados em falta ou combinados
Grupo em falta néo Grupo em falta néo Grupo em falta ndo
executado executado executado
Mais de 4 elementos no Mais de 5 elementos no Mais de 5 elementos no
solo solo solo
Valores dos elementos Valores dos elementos Mais do que 1 elemento
superiores a 0,40 superiores a 0,60 de valor 0,80
Elementos com apoio de | Elementos com apoio de | Elementos de valor 9,90
1 brago apenas 1 brago apenas 0 acima

Elementos com rececéo Elementos com rececédo Elementos com rececéo

em apoio facial a 1 mao em apoio facial a 1 méo em apoio facial a 1 méo
Mais do que 1 elemento Mais do que 1 elemento | Mais do que 2 elementos

com recegdo em com rececdo em com rececdo em
esparegata esparegata esparegata

Repeticdo de elementos Repeticdo de elementos | Mais do que 2 elementos

com rececao em apoio

facial

Repeticdo de elementos
CP deducgdes Execucéo de elevacdes Mais do que uma Mais ou menos que uma

(-0,50 cada x)

Execucéo de elementos
acrobéticos A4-A7

elevagéo
Execucéo de elementos
acrobéticos A7

elevacéo

CIP FIG 2013_16
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Ginastica Aerdbica
Anexo VI

Guia para pontuar Aerodance

Danca aerobica / Aerodance

INFORMAGCOES GERAIS

DEFINICAO: Coreografia em grupo (8 competidores: masculino, feminino ou misto), utilizando sequéncias de
padrdes de movimentos aerobicos em toda a rotina com a integracdo de pelo menos de 32-tempos de um 2°
Estilo: Salsa, hip-hop, tango, funky, break-dance, flamenco, etc. A rotina deve incluir quatro elementos de
dificuldade de diferentes familias dos grupos C e D do CIP FIG e pode incluir movimentos de outras disciplinas
(sem uso excessivo) bem integrados na coreografia.

CATEGORIA: Grupos de danca aerébica

8 competidores (homens / mulheres / mistos)
IDADE 18 anos ou mais no ano da competicédo
TEMPO 1'30 "+ 5"
AREA DE COMPETICAO 10m x 10m
MUSICA Qualquer estilo de musica

EQUIPAMENTO / DRESS CODE

Aparéncia Atlética, mas diferente das categorias IM, IW, MP, TR e GR

Maib Unico ou duas pecas, collants (calcas, calgas compridas, shorts e tops) sao permitidos.
A roupa interior ndo deve ser visivel

O fato pode ser diferente entre os membros, mas deve ser harmonizado.

Roupas grandes (soltas) ndo sao permitidas.

O competidor deve usar ténis aerébicos / desportivos

O cabelo deve estar preso perto da cabeca.

Itens adicionais (tubos, bastdes, bolas, etc.), e acessérios (cintos, suspensorios, bandas, etc.) ndo sao
permitidos.

[ E proibido equipamento que retrata guerra, violéncia ou temas religiosos.

1 Nao sado permitidas lantejoulas para os homens.

ELEVACOES
1 Elevacgéo deve ser incluida (propulséo é proibido)

ARTISTICA (10 pontos)
1. Composicéo (complexa e original):

A. Musica e Musicalidade
B. Contelido aerdbico

C. Conteudo Geral

D. Espaco / Formagéo

2. Performance:
E. Qualidade artistica

EXECUCAO (10 pontos)
[ Aptidao Técnica 7 pts.
[ Sincronismo 3 pts

ELEMENTOS dificuldade (Max 2,4 pontos)
Incluir apenas 4 elementos do Grupo C & D do CIP FIG sem combinacdes (0,2-0,6 valores);
Sem repeticdo dos elementos da mesma familia
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Qualquer elemento do grupo A & B ndo recebera valor de dificuldade.
Todos os membros do grupo deve executar o mesmo elemento, ao mesmo tempo.

DEDUCOES DE DIFICULDADE

[1 Mais ou menos do que quatro elementos: 1,0 de cada vez

[ Elementos de valor acima de 0,6 elementos: 1,0 de cada vez
[ Repeticdo de elemento da mesma familia: 1,0 de cada vez

I Elementos em combinacgao: 1,0 cada combinagao

[J Nenhuma deducéo sera aplicada para auséncia de grupo

[J Para outras dedugdes, consultar FIG CIP 2013 - 2016

CHEFE DE PAINEL

LIFT/ELEVACAO
Cada rotina deve incluir uma elevagéo.

Definicdo: quando um ou mais competidores € levantado, suportado, elevado ou transportado sem apoio no
solo, mostrando uma forma precisa. Uma elevacéo pode envolver qualquer combinacdo de competidores.

No caso de uma elevagédo de pé (ou seja, uma pessoa levanta 2 pessoas), a elevac¢édo ndo pode ser maior do
gue a altura de 2 pessoas, a base em pé de apoio & pessoa que levantou, tanto com os bragos esticados (em
posicéo vertical)

Movimentos proibidos podem ser incluidos na elevacéao.

Propulsionar é proibido.

A rotina pode incluir movimentos de outras disciplinas (sem uso excessivo) bem integrados na coreografia.
Combinacéo de elementos acrobéticos:

Maximo de 2 elementos acrobaticos em combinacao (= conjunto) pode ser realizada mas ao mesmo tempo. Se
a mesma ou diferentes combinac¢des forem realizadas consecutivamente, sera contado como 2 ou mais

elementos acrobaticos.

Se uma combinacao diferente é realizada ao mesmo tempo, sera contada como um conjunto.
Méximo de trés conjuntos de combinac¢des podem ser executadas.

Exemplos: _
Rodada + flic flac + mortal = DEDUCAO
Rodada + mortal = nenhuma deducao

[1 Mais de 2 elementos acrobaticos realizados em combinagao (= conjuntos): -0.5 Cada vez
[ Mais de 3 combinagdes acrobaticas (conjuntos) em toda a rotina -0.5 Cada vez

JUIZES
Presidente do Painel de Juizes (1), dificuldade (2), A (4), E (4), Linha (2), Tempo (1)

ARTISTICA

1. COMPOSICAO (Complexidade / Originalidade)
A) Musica e Musicalidade:

Selecdo: Qualquer tipo de musica pode ser usada. Uma boa selecdo musical vai ajudar a estabelecer a
estrutura e ritmo, assim como o tema do exercicio. Ir4 apoiar e destacar o desempenho dos elementos
necessarios de dificuldade e de facilitar a sua execucdo. Deve haver uma forte coeséo entre o desempenho
global e a escolha de musica.

-110 -
CIP FIG 2013_16



Para o segundo estilo, é recomendado o uso de uma musica diferente do tema principal, a fim de ser
reconhecido como um estilo diferente.

Composicéo e Estrutura:

Tecnicamente, a musica deve ser perfeita, sem cortes abruptos, dando o sentido de uma peg¢a de mdusica, deve
fluir, com um inicio e final claros, com efeitos sonoros bem integrados (se forem incluidos), respeitando as
frases musicais que podem ser de 8 tempos ou ndo, mas devem respeitar uma estrutura. A gravacdo e mistura
de musicas devem ser de qualidade profissional e bem integradas.

Se, para um segundo estilo for usada uma musica diferente, este deve ser de 32 tempos de musica claramente
reconheciveis, diferente do tema principal e bem integrados.

Uso (Musicalidade):
Musicalidade é a capacidade de um artista ou artistas em interpretarem a musica e demonstrarem néo s o seu
ritmo e velocidade, mas também o seu fluxo, forma, intensidade e paixdo dentro de seu desempenho fisico.

Todos os movimentos devem se encaixar perfeitamente com a musica escolhida.

O estilo da rotina deve harmonizar-se com a ideia da musica.

A composicdo dos movimentos deve harmonizar-se com a estrutura de masica (ritmo, batidas, acentos e
frase), e tempo.

O segundo estilo deve ser interpretado.

B) Conteldo aerdébico:

No contelido aerébico, os padrdes de movimentos aerdbicos (PMA) sdo avaliados toda a rotina
Complexidade / Variedade:

Para diferenciar danca aerdbica de apenas uma rotina de danca, as sequéncias PMA devem ser mostradas em
toda a rotina. PMA’s séo a base da Danca aerébica e principal (principal) caracteristica. Os PMA’s devem
incluir muitas variacdes de passos com movimentos de bragos, utilizando passos basicos para a producéo de
combinag¢des complexas com um alto nivel de coordenagdo e devem ser reconhecidos como padrbes de
movimentos continuos.

Criatividade:
As sequéncias de PMA’s devem ser utilizadas para melhorar o desempenho e respeitando a natureza da
disciplina de ginastica aerdbica. As sequéncias PMA deve ter alta correlagdo com o tema e o estilo da musica.
Deve haver uma raz&o para incluir esse braco (s) movimento, sem perder o estilo da coreografia. A utilizacdo
da cabeca e do tronco durante a execucdo de PMA’s pode ser uma outra possibilidade de incluir na
coreografia.

Recomenda-se mostrar um alto nivel de criatividade nas sequéncias PMA, especialmente usando o estilo de
musica e acentos, mas sem repeticdes e em forma desportiva. O segundo estilo deve ser claramente diferente
do resto do coreografia e deve mostrar alto grau de criatividade

Intensidade:

A intensidade é uma medida da energia e dinamismo da rotina e a maioria da intensidade de rotina depende de
movimentos PMA. Portanto, sequéncias de PMA’s devem ser realizadas sem qualquer pausa desnecessarias e
com energia e vigor para manter um elevado nivel de intensidade, desde o inicio para o final. Mas isso ndo
significa correr para cobrir 0 espaco de competicao.

Pequenas pausas sao permitidas desde que combinadas com a musica e ao estilo da coreografia.

No segundo estilo, ndo € necessario exibir um nivel elevado de intensidade. Ele depende do estilo da
coreografia.

C) Conteudo geral:

As avaliacdes dos movimentos dos "outros conteldos" sao as seguintes:
[1 movimentos do 2° estilo
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[J TransicOes / ligacdes

[ Interagdes fisicas

[ Elevactes

[1 Movimentos de outra disciplina (se incluidos)

Com os anteriores movimentos, avaliar os seguintes critérios:

Complexidade / Variedade:
Os movimentos sdo complexos quando sdo compostos por muitas partes interligadas e eles sao complicados e
dificeis de executar, devendo ser mais premiados. O atleta que toma esta opcao devera beneficiar disso.

Para avaliar a variedade de rotinas, os juizes A levam em consideracdo que todos esses movimentos devem
ser sem repeticdo ou reiteracdo de movimentos de tipos iguais ou semelhantes. Estes devem incluir acdes
diferentes, formas diferentes, e diferentes tipos de movimentos e capacidades fisicas diferente.

Criatividade:

A composigéo criativa da rotina (movimento) significa ter sido construido e é realizado criando novas ideias,
formas, interpretagfes, originalidade, progressividade, e evitando a monotonia, que em conjunto com a
utilizacdo da mausica e uma excelente execucdo, fazem com que o movimento (S) seja Unico, com
caracteristicas Unicas e criativas.

A originalidade no segundo estilo sera um fator essencial.

o Originalidade com a ideia da coreografia e do tema escolhido
o Originalidade do 2 2 estilo selecionado é bem integrada.

o Originalidade em utilizar os movimentos de outra disciplina.

Fluéncia:

A ligacdo de / para movimentos deve ser suave e fluida. Todos os movimentos apresentados na rotina devem
ser ligados, sem quaisquer pausas desnecessarias, sem problemas, de facil realizacdo, sem demonstrar fadiga
(trabalhoso / hesitante) ou ser pesado, mostrando agilidade.

D) A utilizacdo do espaco e formacdes:

Area de competicio deve ser efetivamente usada com equilibrio nas deslocacdes. O equilibrio dos
deslocamentos deve contribuir para o uso efetivo de uma area de competicéo.

Devem ser mostradas deslocag6es em todas as dire¢des e distancias.

Tracos das deslocacdes:
Espera-se que o ginasta (s) utilize o espa¢o de competicdo de forma equilibrada usando sequéncias PMA, (ndo
apenas por correr ou correr a volta).

Ao longo da rotina, deve ser mostrada a deslocagdo em todas as direcfes (frente, para tras, lateralmente, na
diagonal e circulares),com longas e curtas distancias, sem repeticdo de percursos semelhantes.

Distribuigdo e Equilibrio:

Todos os componentes da rotina devem servir adequadamente distribuidos na rotina e no interior da area de
competicdo. Toda a area de Competicéo deve ser efetivamente usada durante toda a rotina mostrando uma
estrutura bem equilibrada da coreografia (ndo apenas os cantos e o centro do espaco de Competi¢ao)

Formagoes:

Formacdes Incluir posi¢cdes / posicionamento dos Parceiros e da forma como eles mudam de posi¢do para
outra formacé@o ou na mesma formacéo enquanto estdo a executar PMA’s ou outros movimentos, e distancias
entre competidores Ao longo das diferentes formacfes da rotina, e diferentes posi¢cdes dos companheiros de
equipe devem ser mostrados (incluindo distancias entre ginastas, longe versus perto),

As mudancas de Formacéo devem ser fluentes, demonstrando originalidade e complexidade.

E) Qualidade Artistica

Arte e uma capacidade que o ginasta (s) tem para transformar uma composicdo de uma rotina bem estruturada
para um desempenho artistico. TODOS OS Membros fazer Grupo devem, demonstrar expressao e parceria
Alem da execucao impecavel de todos os movimentos.
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Qualidade:
Os competidores devem uma clara impressao atlética com elevada qualidade de movimentos (clara e nitida). A
impresséo atlética deve ser adequada a danca aerobica.

Expresséo:

Expressédo e uma forma de como um grupo de ginastas geralmente se apresenta ao jari e ao publico. Ele. Inclui
atitude e variedade de emocdes que se expressa nao so pelo rosto, 0 mas também pelo corpo dos ginastas.

E a habilidade de exibir um estilo ao longo da performance e em conjugacdo com outros parceiros e a
habilidade para controlar / gerar expresséo durante a performance dos movimentos mais dificeis ou complexos.
Pela expressao o ginasta é capaz de transformar movimentos e coreografia num todo artisticamente singular.

Parceria:

Parceria é uma "conexao" ou relacao tangivel (visivel ou palpavel) entre parceiros num desempenho (um olhar,
um toque subtil, perfeito unissono de execuc¢des, confiancga...). A capacidade de trabalhar juntos ou separados,
mantendo esta relacdo. A capacidade de realgar ou sublinhar o desempenho do seu parceiro. A capacidade
desta parceria em transcender (ir além) do seu préprio relacionamento e de evocar ou tocar o publico, bem
como o juri.

Avaliagéo:
Consulte Anexo | em cada area e adaptar para danca aerébica.

Escala para a avaliacéo artistica

Critérios

Inaceitavel Poor Satisfactory | Good Good Very | Excellent

Musical
Musicalidade

Contelido
aerobico

Contetido 1,0 1,1 1,2 13 |14 15 1,6 1,7 1,8 1,9 2,0
geral

Espaco
formacgbes

Qualidade
artistica
Artistry

EXECUCAO

AVALIACAO

Todos os movimentos devem ser executados com a maxima precisao, sem erros. A avaliacdo sera de acordo
com o CIP_FIG Ginastica Aerdbica Anexo Il. A pontuacdo de execuc¢édo € de 10 pontos, a avaliacdo é composta
por dois subcritérios.

Funcéo

A avaliacédo de execucdo é baseada no seguinte:
A. Elementos de dificuldade
B. Coreografia
C. Sincronismo

1. Habilidade técnica (7 pts)
Os juizes E avaliam as habilidades técnicas de todos os movimentos, incluindo elementos dificuldade,
coreografia (PMA, transicdes, ligacdes, Parcerias e elevacdes).
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A capacidade de demonstrar: forca, poténcia explosiva, flexibilidade e movimentos com execuc¢édo perfeita em
toda a rotina.

Capacidades Fisicas

Forma, postura e alinhamento

- A capacidade de manter a postura e alinhamento correto.

- A capacidade de manter o controle do corpo em todos 0s segmentos.

Preciséo
- Cada elemento tem uma posicao inicial e final clara.
- Cada fase do movimento tem de demonstrar controle perfeito.

Forca, poténcia, flexibilidade
- A capacidade de demonstrar forga e poténcia
- A capacidade para demonstrar a flexibilidade.

2. Sincronismo (3 pts.)
A capacidade de executar todos os movimentos como uma unidade: -0,1 ponto de cada vez.
Deducdo maxima para sincronismo é de 3,0 pontos

Deducbes para Execucéo:

A.1. Elementos: Dificuldade / Acrobaticos

[ Execucao de elementos de dificuldade & avaliar a habilidade técnica, durante a performance do competidor
(Ver Anexo II)

Deducgbes méximas para um elemento: -0.5

Deducdes para Elementos (Dificuldade / Acrobaticos)

Pequeno erro -0,10

Erro medio — 0,20

Grande erro — 0,30

Inaceitavel / queda -0,50

A.2. Coreografia:

A capacidade de demonstrar movimentos com o maximo de precisdo, enquanto realizados os PMA, transicdes
e ligacdes, elevacdes e interacdes fisicas.

Deducbes para Coreografia

Desvio da perfeicao Pequeno Medio Queda
AMP cada unidade 0,1 0,2 0,5
TransicOes e ligagdes cada x 0,1 0,2 0,5
Elevaces e interacédo fisica cada x 0,1 0,2 0,5

A.3.Sincronismo:

O sincronismo é a capacidade de executar todos 0s movimentos como uma unidade (entre os membros), com
amplitude de movimentos idéntica, comecar e terminar a0 mesmo tempo e ter a mesma qualidade. Isto inclui
também os movimentos dos bracos, cada movimento padrédo deve ser preciso e idéntico.

Deduces para Sincronismo: Cada vez -0,1 / Toda a rotina maximo - 3.0

DIFICULDADE

Os elementos de dificuldade serao avaliados de acordo com CIP_FIG, anexo |l.

- A rotina deve incluir apenas 4 elementos do Grupo C & D do CIP_FIG (Bateria de Elementos) de diferentes
familias de grupos.

- Qualquer elemento do grupo A & B nao recebera valor de dificuldade

- Todos os competidores tém de executar 0 mesmo elemento, ao mesmo tempo

-114 -
CIP FIG 2013_16



- Os elementos ndo devem ser executados em combinacédo
- Nota de dificuldade e deduc¢8es serdo divididos por 2 para todos os grupos (masculino / feminino / misto).

DEDUCOES:

Mais ou menos de 4 elementos
Repeticdo de elemento (familia)
Elementos com valor superior a 0,6
Elementos realizada em combinac&o

ded -1,0 por elemento adicional ou ausente
ded -1,0 por elemento

ded -1,0 por elemento

ded -1.0 cada combinacéo

CHEFE DO JURI

As deducdes do Chefe do Painel de Juizes séo feitas da seguinte forma:

Falta de apresentagéo 0,2 Ponto
Equipamento prova 0,2 Ponto cada vez
Falta do emblema nacional 0,3

Interrupgéo de performance (por todos os competidores) para 2-10 seg. 0,5 Ponto cada vez
Infracdo Tempo 0,2 Ponto

Falta de tempo 0,5 Ponto

Falta de comparéncia na area de competicao dentro de 20 segundos 0,5 Ponto

Menos ou Mais que 1 Elevacdo 0,5 Ponto cada vez
Mais de 2 elementos acrobaticos realizados em combinagéo 0,5 Ponto cada vez
Mais de 3 combinac¢des acrobéticas (conjuntos) em toda rotina 0,5 Ponto cada vez
Elevacéo Proibido (reflexo de bragos) 0,5 Ponto cada vez

Uma elevacao de pé maior que 2 pessoas em pé 0,5 Ponto cada vez
Temas em violagdo da Carta Olimpica e ao Cddigo de Etica 2,0 Pontos
Paragem da prova 2,0 Pontos
Presenca em area proibida, comportamento improprio / maneiras Adverténcia

Fato de treino nacional néo foi usado (ver RT FIG 2009 Art.10.4) Aviso

Ceriménia de medalhas sem ser em fato de prova (ver RT FIG 2012, Art.10.4) Aviso

Abandono / Viola¢Bes graves dos estatutos da FIG, RT, CIP Desqualificacdo

CIP FIG 2013_16
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Ginastica Aerdbica
Anexo VII

Guia para pontuar Aerostep

Aerostep

INFORMAGOES GERAIS

DEFINICAO

Coreografia de grupo (8 competidores: masculino, feminino ou misto), utilizando a passos bésicos aerébicos e
movimentos dos bracos com o equipamento (step), executado com musica. A rotina pode incluir elementos da
CIP FIG, realizados por um ou mais competidores (a0 mesmo tempo ou consecutivamente), mas ndo recebera
qualquer valor de dificuldade. N&o sdo permitidos elementos acrobaticos.

CATEGORIA: Aerostep grupos de 8 competidores (homens / mulheres / misto)
IDADE: 18 anos ou mais no ano da competicédo

EQUIPAMENTOS (plataforma step)

TEMPO 1'30 "+ 5"

AREA DE COMPETICAO 10m x 10m

MUSICA Qualquer estilo de musica

DRESS CODE / Equipamento de prova

[ Aparéncia atlética, mas diferente das categorias IM, IW, MP, TR e GR

[ Mai6, fato inteiro e com duas pecas, collants (cal¢as, leggings, shorts longos e estreitos tops) séo permitidos.
[1 A roupa interior ndo deve ser visivel.

[ O equipamento pode ser diferente entre os membros, mas deve ser harmonizado

1 Roupas grandes ou soltas ndo sédo permitidas.

[ O competidor deve usar suporte aerébico apropriado com sapatos / ténis desportivos.

[1 O cabelo deve apanhado junto a cabeca.

[ ltens adicionais (tubos, bastdes, bolas, etc.), e acessorios (cintos, suspensorios, bandas, etc.) ndo séo
permitidos.

[ E proibido equipamento retratando a guerra, violéncia ou temas religiosos.

1 Nao sado permitidas lantejoulas para os homens.

ELEVACOES
1 elevacéo deve ser incluida na rotina (propulsdo é proibido)

ARTISTICA (10 pontos)
1. Composicéo (complexo e original):

A. MUsica e Musicalidade
B. Contelido Step

C. Conteldo Geral

D. Espaco / Formagéo

2. Performance:
E. Artistry / qualidade artistica

EXECUCAO (10 pontos)
[ Habilidade Técnica 7 pts.
[ Sincronismo 3 pts

JUIZES
Chefe do Painel de Juizes (1), A (4), E (4), Linha (2), Tempo (1)
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ARTISTICA

A rotina deve utilizar o step (plataforma) no maximo durante todo o tempo da rotina pisando-o com uso de
passos basicos aerébicos (Step-Up / Step-Down, V-passo, Joelho-Lift, Chuto, Passo e toque, Tap-up/Tap-
down, Turn Step, Over the Top, Lunge, etc) toda a rotina, em combinagcdo com os movimentos dos bracos.

Os movimentos devem ser adequados para o step (plataforma) e envolver 0 maximo de stepping com menos
coreografia sobre a superficie. A equipa deve apresentar a coreografia como uma unidade.

O trabalho deve ser sincronizado ou em cannon e a equipa deve utilizar o step (Plataforma) ao méximo.

A coreografia deve mostrar, a mudanca de formagBes com ou sem step (Plataforma). Empilhamento,
escadarias dos steps ndo sdo permitidas exceto na pose final, se incluidas na rotina.

Elevacgéo
Cada rotina deve incluir uma elevacao. A pessoa elevada (s) pode utilizar a plataforma para ser levantada.

Definigdo: quando um ou mais competidores é levantado, suportado, elevado perdendo o contato com o solo,
mostrando uma forma precisa.

Uma elevacéo pode envolver qualquer combinacdo de competidores.

No caso de uma elevacéo de pé, isto é, uma pessoa duas pessoas, a elevacdo ndo pode ser maior do que
duas pessoas que estdo um em cima do outro.

No caso de uma elevacéo de pé (ou seja, uma pessoa levantar 2 pessoas), a elevacdo nao pode ser maior do
gue 2 pessoas, a base em posi¢édo de pé apoiando a pessoa levantada, com os bracos esticados (em posi¢ao
vertical).

Movimentos proibidos podem ser incluidos na elevagéo. Propulséo é proibido.
CRITERIOS

1. COMPOSICAO (Complexidade / Originalidade)

A) Musica e Musicalidade

Selecéo:

Qualquer tipo de musica pode ser usada (entre 130bpm-140bpm recomendado). A boa sele¢cdo musical vai
ajudar a estabelecer a estrutura e ritmo, bem como a tema do exercicio. Ira apoiar e destacar o desempenho.
Deve existir uma forte ligagdo entre o desempenho global e a musica escolhida.

Composicéo e Estrutura:

Tecnicamente, a musica deve ser perfeita, sem cortes abruptos, dando um sentido de uma peca de musica,
deve fluir, com um inicio e final claros, com os efeitos sonoros bem integrados (se forem incluidos), respeitando
as frases musicais que podem ser de 8t ou ndo, mas devem respeitar uma estrutura dando a sensacéo de
unidade. A gravacdo e mixagem da musica deve ser de qualidade profissional e bem integrada

Uso (Musicalidade):

Musicalidade é a capacidade de um artista ou artistas para interpretar a musica e demonstrar ndo sé o seu
ritmo e velocidade, mas também o seu fluxo, forma, intensidade e paixdo dentro de seu desempenho fisico.
Todos os movimentos devem encaixar perfeitamente com a musica escolhida. O estilo da rotina deve
harmonizar-se com a ideia da musica. A composi¢cdo dos movimentos deve harmonizar-se com a estrutura da
musica (ritmo, batidas, acentos, e frases) e timing.

B) Conteudo de step

No conteddo do step, os padrdes de movimentos aerobicos (PMA) sao realizados utilizando passos no step
(plataforma) e s&o avaliados em toda a rotina. Todos os movimentos bésicos sdo possiveis de realizar com o
equipamento step (plataforma).

Complexidade / Variedade: Sequéncias PMA utilizando o step (plataforma) devem ser mostrados em todo o
maximo da rotina e com menos coreografia ou transicdes / Ligacdes no step, sem o equipamento (ndo mais do
que oito contagens). PMA é a base da etapa aerdbia e principal (principal) caracteristica.
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A complexidade das acbes no step deve ser demonstrada utilizando os critérios de coordenacao (bracos e
movimentos da perna) que exigem alto nivel de coordenagéo.

PMA’s devem incluir muitas variacdes de stepping, acbes com os movimentos dos bracos sem repeticBes
consecutivas, utilizando passos basicos para a produgdo de complexas combinagBes e devem ser
reconhecidos como padrdes de movimentos continuos.

Criatividade: Sequéncias de PMA de reforco devem ser utilizadas para melhorar o desempenho e respeitando
a natureza da disciplina de ginastica aerébica. As sequéncias de PMA no step devem ter alta correlacdo com o
tema e o estilo da musica. Deve haver uma razao para incluir esse movimento de braco (s), sem perder o
estilo da coreografia.

Movimentos da cabeca e do tronco podem ser outra possibilidade a incluir nos PMA.

A criatividade dos PMA’s deve ser reconhecida usando o estilo de muasica e os acentos, mas sem repeticdes e
de forma desportiva.

Intensidade:

Intensidade (apropriada para step) € uma medida da energia e do dinamismo da rotina e maioria da
intensidade rotina depende dos PMA dos movimentos de step (plataforma). Portanto, sequéncias PMA de step
devem ser realizadas sem pausas desnecessarias e com energia e vigor mostrando agilidade para manter um
alto nivel de intensidade desde o inicio ao fim.

C) Conteudo geral:

As avaliacdes dos movimentos "conteldo geral" sdo 0s seguintes:
[J TransicBes / Ligacdes

[ Interacdes fisicas

[ Elevacbes

Avaliacdo dos movimentos acima, nos seguintes critérios:

Complexidade / Variedade:
Devem existir transicbes (mudanca de step) de um step para outro (quanto mais melhor) para mostrar o
caracter especifico da coreografia no step), mas eles devem ser bem integrados na rotina.

A complexidade de toda a rotina sera avaliada.

Elementos de dificuldade podem ser incluidos na rotina, mas ndo recebem o valor de dificuldade e séo
considerados como movimentos de decoracdo ou sotaque. Eles podem ser realizados por qualquer
combinagcdo dos membros do grupo (exceto elementos acrobaticos e movimentos proibidos).

Para avaliar a variedade de rotinas, os juizes A levam em consideracdo que todos estes movimentos devem
ser sem repeticéo ou reiteracdo do mesmo ou de tipos semelhantes dos mesmos movimentos. Estes devem
incluir acdes diferentes, diferentes formas e diferentes tipos de movimentos.

Criatividade:

A composic¢éao criativa deve apresentar novas ideias, formas, interpretacdes, originalidade, progressividade,
evitando a monotonia.

Com a plena utilizag@o da musica e uma excelente execugao, a rotina torna-se Unica.

A criatividade das rotinas de step pode ser demonstrada através de:

- Originalidade nas a¢Bes no step, e com diferentes orientacdes e abordagens ao step

- Originalidade na transicédo / ligacao

- Originalidade nas mudancas de formacdo, e transportar do step

- Originalidade nas parcerias (interacdes fisicas, elevacgdes, formag¢des e mudancas de formacgao, etc.)
- A originalidade na interacéo entre os membros do grupo e step

(Posicéo do degrau, a utilizagéo do step)

Fluidez:
Todos os movimentos (step a step, as acdes, a coreografia, as transi¢des, links, parcerias, etc.), devem ser
perfeitamente ligados entre eles e com o estilo e ritmo da musica, utilizando o step ao maximo.
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Os movimentos devem ser executados sem problemas.
O transporte da plataforma step deve ser dindmica e suave

D) A utilizac&o do espaco e formacdes:

A area de competicdo deve ser utilizada ao maximo, com uma distancia equilibrada entre os membros do
grupo, com ou sem utilizar o step:

- formacdes diferentes

- Mudanca de posi¢des entre os membros

- distancias diferentes entre os membros do grupo (distancias curtas versus longas)

- Mudanca de niveis

- Orientacao diferente

Distribuicéo e equilibrio:

Todos os componentes da rotina devem ser adequadamente distribuidos sobre a &rea de competicdo em toda
a rotina, com a estrutura equilibrada da coreografia (ndo apenas o0s cantos e o centro do espaco de
competicéo)

Formacdes:

Formacdes incluem as posi¢des relativas dos parceiros e da forma que eles mudam de posi¢éo para outra
formacédo ou na mesma formacgéo enquanto que estes executam PMA ou outros movimentos, bem como a
distancia (s) entre os competidores.

As mudancas de formac&o devem ser fluidas e mostrando posi¢des tanto com originalidade como com
complexidade.

Orientagéo:
Mudancgas de orientacdo devem ser incluidas na série de step ou nos movimentos. Isso significa que as
direcbes do corpo devem estar voltadas para varias direcdes (N&o a face, mas o peito/tronco).

E) Artistry / Qualidade Artistica:

Arte € a capacidade de o ginasta (s) tem para transformar a composi¢éo de uma rotina bem estruturada numa
performance artistica. Todos os membros do grupo devem, demonstrar expressao e parceria, além de a
execucao impecavel de todos os movimentos. E também sobre sutileza e modulacéo, bem como atitude e
velocidade.

Qualidade:
Os competidores devem dar uma impresséao atlética, limpa, com alta qualidade de movimentos (clara e nitida).
Impresséao atlética de que é adequado para um Aerostep

Expresséo:

Modo como um grupo de ginastas geralmente se apresenta para o jari e ao publico. Atitude e gama de
emocdes que se expressa ndo soO no rosto, mas no corpo dos ginastas. A capacidade de "exposi¢do 'um
modelo no decorrer da execugdo e em conjunto com outros parceiros. A capacidade de controlar / gerir
expressdo durante o desempenho dos movimentos mais dificeis ou complexas. Através de expressao, a
capacidade de transformar os movimentos e coreografias, numa artistica singular.

Os competidores devem mostrar uma atitude entusiasta durante toda a rotina, com expressoées faciais
auténticas e agradaveis, alcancando o publico com a sua originalidade e criatividade, mostrando autoconfianca.

Parceria:

A "conexdo" ou o tangivel relacionamento (visivel ou palpavel) entre os parceiros em uma performance (um
olhar, um toque sutil, perfeito unissono de execucao, confianga ...).

A capacidade de trabalhar juntos ou separados, mantendo essa relacdo. A capacidade de realcar ou sublinhar
o desempenho do seu parceiro ou parceira. A capacidade do parceiro em transcender (ir além) o seu préprio
relacionamento e evocar ou tocar o publico, bem como o juri.

Avaliacéo:

Consulte o Anexo |, escala de avaliacdo igual a de Aerodance
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Escala para avaliacéo Artistica

Inaceitavel Poor Satisfactory Good Good Very Excellent

Musica
Musicalidade

Conteldo step

Conteudo geral

1,0 1,1 1,2 1,3 1,4 1,5 1,6 1,7 1,8 1,9 2,0
Espaco

formacdes

Qualidade
artistica
Artistry

EXECUCAO

AVALIACAO
Todos os movimentos devem ser realizados com a maxima precisdo, sem erros. A avaliagdo sera de acordo
com o CIP_FIG. Anexo Il.

A pontuagdo de execucao é de 10 pontos, a avaliagdo é composta por dois subcritérios.
Funcéo

O julgamento de execuc¢édo € baseado no seguinte:
A. Coreografia

B. Sincronismo

C. Elementos de dificuldade (se incluidos)

1. Habilidade técnica (7 pts)

Os juizes E, avaliam as habilidades técnicas de todos os movimentos, incluindo
Elementos dificuldade, Coreografia (PMA, transi¢des, LigacOes, Parcerias e elevacdes).

A capacidade de demonstrar: forca, poténcia explosiva, flexibilidade e movimentos com execuc¢éo perfeita em
toda a rotina.

Capacidades Fisicas

Forma, postura e alinhamento

- A capacidade de manter a postura e alinhamento correto.

- A capacidade de manter o controle do corpo em todos os segmentos.

Preciséo
- Cada elemento tem uma posicao inicial e final claro.
- Cada fase do movimento tem de demonstrar controle perfeito.

Forca, poténcia, flexibilidade
- A capacidade de demonstrar for¢ca e potencia
- A capacidade para demonstrar a flexibilidade.

2. Sincronismo (3 pts.)
A capacidade de executar todos os movimentos como uma unidade: -0,1 ponto de cada vez.
Deduc¢é@o maxima para sincronismo é 3,0 pontos

Deducbes para Execucéo:
A.1. Coreografia:

A capacidade de demonstrar movimentos com o maximo de precisdo, enquanto realizacdo de PMA (no passo),
TransicOes & Links, elevag@es e interacdes fisicas.
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Deducbes para Coreografia Pequeno Medio Queda
Desvio da Perfeicao Pequeno Medio Queda
PMA (cada unidade) 0,1 0,2 0,5
TransicGes & Ligacdes (cada vez) 0,1 0,2 0,5
Elevaces e interacéo fisica (cada vez) 0,1 0,2 0,5

A.2. Sincronismo:

A sincronismo é a capacidade de executar todos os movimentos como uma unidade (entre a membros), com
alcance idéntico de movimento, comegar e terminar ao mesmo tempo e ter da mesma qualidade de movimento.
Isto inclui também os movimentos dos bragos, cada movimento padréo deve ser preciso e idéntico.

Deducbes para Sincronismo: Cada vez 0,1/ Toda a rotina maxima 3.0

A.3. Elementos dificuldade (se incluidos):

Execucéo de elementos de dificuldade é avaliar a habilidade técnica, enquanto o competidor executa. (Ver

Anexo II)

Deducgbes méximas para um elemento: -0.5

Deducbes para cada Elemento (se incluido): pequeno 0,1 Medio 0,2 Grande 0,3 Inaceitavel / queda 0,5

CHEFE DO JURI

Movimentos proibidos: (-0,5 deducéo de cada vez)

[ Propulsédo (LANCAR AO AR) do step ou dos ginastas é proibido.

(Propulsionar é definido quando uma pessoa é langada por um parceiro ou um parceiro é usado para saltar

para uma posicao no ar. Airborne / C/ fase aérea é definido quando um pessoa nao tem contato com a

superficie ou com o parceiro).

[ Manipular violentamente o step (chutar e / ou para jogar o step para o outro competidor / mandar ao ar).

[ Qualquer salto usando o step para chamada ou rece¢éo (Grupo C elementos do FIG-COP, por exemplo,

salto carpa, Cossack, engrupado, etc)

[] Salto da step para step

[ Qualquer rotacé@o usando o step (Grupo D , FIG-COP, por exemplo, pivd, equilibrio, illusion, etc)

[ elementos proibidos e movimentos estéo listados no FIG-COP 2013-2016:
Deducgdes do Chefe do Juri:

Apresentacdo

Fato prova

Falta emblema nacional

Infrac@o Tempo

Falta de tempo

Mais ou menos de 1 elevacédo

Movimentos proibidos / Acrobéticos

Elevacgéo Proibida

Um elevacéo de pé maior que 2 pessoas em pé

Falta de comparéncia na area de competicao dentro de 20 segundos
Interrupgéo de performance (por todos os competidores) para 2-10 seg.
vez

Paragem do desempenho

Temas com violac&o da Carta Olimpica e Cadigo de Etica

Presenca em area proibida

Comportamento improprio / maneiras

CIP FIG 2013_16

0,2 ponto

0,2 ponto cada vez

0,3 ponto
0,2 ponto
0,5 ponto
0,5 a cada vez

0,5 ponto cada vez
0,5 ponto cada vez
0,5 ponto cada vez

0,5 ponto

0,5 ponto cada

2,0 pontos
2,0 pontos
Aviso
Aviso
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Fato de treino nacional ndo usado (ver RT 2009 Art.10.4) Aviso

Fato de prova néo usado na cerimonia dos prémios (ver TR 2012 Art.10.4) Aviso
Abandono Desqualificacdo
ViolagBes graves dos Estatutos da FIG, TR e CIP Desqualificagéo
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