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INTRODUCAO

A Ginastica Aerdbica (AER) é uma modalidade gimnica enérgica e envolvente, marcada por uma
sequéncia de passos e movimentos continuos, complexos e intensos, realizados ao som de
musica. Originaria das aulas tradicionais de fitness, essa disciplina combina uma coreografia
desafiadora com um alto nivel de técnica, incorporando elementos de diversas outras
modalidades gimnicas.

Com a implementacao do novo Codigo Internacional de Pontuacdo de Ginastica Aerdbica
(CoP_FIG 2025-28) para o Ciclo Olimpico 2025-28, foi criado um Codigo de Pontuacdo Nacional
Adaptado para a 2° Divisdo Este codigo foi desenvolvido com base no CoP_FIG 2025-28,
contando com a colaboracao da Comissao Técnica Nacional e do Comité Técnico de Juizes da
Ginastica Aerdbica, na pessoa da juiz Maria Félix que ajudou na traducdo do CoP_FIG 2025-28.

O objetivo da criacdo deste codigo da 2° Divisdo € estabelecer um grau de desenvolvimento a
nivel nacional para ginastas que estdo a comecar ou que necessitam de suporte técnico para
avancar na disciplina.

Qualquer informagdo omissa ou nao detalhada neste cédigo deve ser consultada no CoP-FIG
2025-28 e no Manual Tecnico Nacional da disciplina.

. S — -
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Ginastica Aerobica
Definicao

A Ginastica Aerdbica é a disciplina competitiva baseada na performance de uma variedade de Padrées de
Movimento Aerébicos continuamente com musica, oriunda de exercicios aerdbicos tradicionais. A rotina
deve demonstrar execucdo perfeita de todos os componentes.

Conteldos da Composi¢do da Rotina

A rotina deve integrar os seguintes movimentos com musica.

* Padr6es de movimentos aerdbicos

« Dificuldade / Elementos acrobaticos

* Transic6es / deslocacées

« Colaboracéo / Parceria (PR /TR / GR / AD / AS)

A rotina deve mostrar um equilibrio entre os componentes. Todos os movimentos devem ser precisos e
com uma forma definida. £ essencial mostrar um uso equilibrado de todo o espaco ao longo da rotina.
Temas que demostram violéncia e racismo, bem como aqueles com conotag8es religiosas e sexuais, Ndo
estdo de acordo com os ideais olimpicos e o codigo de ética da FIG e da FGP.

CATEGORIAS

CATEGORIAS COMPOSICAO
M Individual Masculino 1 competidor masculino
IF Individual Feminino 1 competidor feminino
PR Par Misto 2 competidor (Mas/Fem/Misto)
TR Trio 3 competidores (Mas/Fem/Misto)
GR GRUPO 5 competidores (Mas/.Fem/Misto)
CATEGORIAS COMPOSICAO

6 a 8 COMPETIDORES
AD AEROBIC DANCE (Mas/Fem/Misto)

6 a 8 COMPETIDORES
AS AEROBIC STEP (Mas/Fem/Misto))

. S |
Versao NOV. 2025 o —— 0 °



Cddigo Nacional Adaptado — 2° Diviséo =

CONDICOES DE PARTICIPACAO

Ver Manual Técnico Nacional 2025/2026 — Ginastica Aerdbica

! Especial atencdo aos pontos: 3 e 5

REGRAS DE DESEMPATE

No caso de empate sera feito o desempate com base nos seguintes critérios (no ranking individual):
1. A nota mais alta de execucdo
2. A nota mais alta de artistica
3. A nota mais alta de dificuldade
Se mesmo assim persistir o empate, nao havera desempate.

CIRCUNSTANCIAS EXTRAORDINARIAS

Circunstancias extraordinarias, sdo as seguintes:
e Musica incorreta € passada (mUsica errada, musica distorcida, interrupgdo, etc)
e Problemas de musica devido ao mau funcionamento do equipamento.
e Perturbagdes causadas por falha geral do equipamento — iluminagao, palco, local.
e A introducdo de qualquer objeto estranho na area de prova, durante a atuacao de um ginasta
Ou outros meios que nao sejam do competidor.
e Circunstancias extraordinarias que causam um walk-over do competidor.

F da responsabilidade do competidor interromper a rotina imediatamente se uma circunstancia
extraordinaria como a mencionada acima surgir.

Para musica incorreta, o competidor deve notificar dentro de 10 segundos, interrompendo a apresentacao.
O competidor saira do piso da competicdo. Apds a decisdo do Painel de Juizes, o competidor pode
reiniciar a rotina ap6s o problema ter sido corrigido. Quaisquer pontuacdes dadas anteriormente ndo
serdo consideradas.

. —_— s
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Federagdo

4. Ginastica

CODIGO ADAPTADO NACIONAL -2° Divisdo (FGP) VS.

CcODIGO DE PONTUACAO CoP (FIG)

Numa 6tima de ajudar a comunidade, optamos por neste cddigo Adaptado Nacional para a 2° Divisdo, inserir uma tabela que
se evidencia as diferencas entre o CoP e o Cddigo Nacional Adaptado. Sendo que o Cddigo Nacional Adaptado foi criado com
base e numa traducdo integral do CoP, excertos nestes pontos:

Tema

Acrobéticos

Artistica — Zonas

Limitacdo de dificuldade:

Iniciados
Juvenis
Juniores
Seniores

Elementos de Dif.

Total de combinacées

Versdo Nov. 2025

CoP

A-2 Walkover
(forward/backward)

A-5 Salto 360° (forward,
backward, sideward) with or
without maximum of 1/1

Penaliza em todos os escaldes a
falta de zonas
National Development
CoP Page 56

World Youth Competition
CoP Page 54

Junior World Championships

CoP Page 52
Senior
CoP
Elementos CoP  selecionados

para introducdo no CNA

Escales: Iniciado, juvenis e
juniores

1 conjunto de combinagdes no
maximo com 2 elementos é
permitido. Seniores — 1 conjuntos

de 3 elementos.

CNA
(Cédigo Nacional Adaptado)

A-2.1 Aranha atras
A -2.2 Aranha a frente

A-5 Roda sem Maos

N&o penaliza a falta de zonas em: INI e
JUV-IFelM
Iniciados
Flexdo - 0.1
Pirueta - 0.3
Pivot (1/1turn) — 0.2
Angulo de pernas afastadas — 0.2 ou
com apoio da bacia — 0.1
Juvenis
0.1a 0.6, com as respetivas restricdes:
Maximo 1 elemento 0.6
Méximo 2 elementos 0.5
Méximo 2 elementos 0.4
Juniores
0.1a 0.7, com as respetivas restricbes:
Maximo 1 elemento 0.7
Méximo 2 elementos 0.6
Méximo 2 elementos 0.5
Seniores
0.1a 0.8, com as respetivas restricdes:
Maximo 1 elemento 0.8
Méximo 2 elementos 0.7
Méximo 2 elementos 0.6
S6 podem ser realizados os elementos
constantes neste CNA

Conjunto de combinages igual para
todos os escaldes - 1 conjunto de
combinagdes no maximo com 2
elementos é permitido. Exemplos: (D+D

ou D+A ou A+D ou A+A)

Comentarios

No cédigo adaptado da 2° Div. as

aranhas  contam  como  dois
acrobéticos diferentes e ndo um so.

De todos os A-5 que estdo do CoP so
a roda sem maos pode ser realizada,
mais nenhum A-5 pode ser feito na

2° Divisao.

IF: familia 7 ndo é obrigatoria

IM: familia 4 n&o é obrigatoria; é
permitido executar elementos da
familia 8 e executar rececées em

espargata

Minimo de 4 Familias

Méximo de 2 elementos de cada
Familia

Maximo de 1 elemento de Name
Base

Os elementos identificados como
CNA, que
constam do CoP mas que sdo validos
no CNA

séo elementos nao

Pag. 7

A
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PRATICAVEL DE COMPETICAO E AREA

« Todos os competidores, independentemente dos escal&es ou categorias, competem na area de 10x10
metros.

LUGARES DOS JUIZES

PAINEL DE JUIZES A
EAEATCJ)DDEAEA
1T 1 2 2 1T 2 3 3 4 4

PAINEL DE JUIZES B
EAEATCJ)DDEAEA
1T 1 2 2 1T 2 3 3 4 4

Legenda: Linha (L) Artistica (A) — Execucao (E) — Dificuldade (D) — tempo (T) — Chefe de painel (CJ)

DURACAO DA MUSICA

A duracdo da musica de rotina, com uma tolerancia de mais ou menos 5 segundos (com aumentos de 1
segundo). O tempo comeca com o primeiro som audivel da musica (sinal de sinalizacao/som de bip ndo
estd incluido) e termina no Ultimo som audivel.
EscalGes:

e Iniciados: T minuto 15 segundos (+/- 5 sequndos)

e Juvenis: T minuto 15 segundos (+/- 5 sequndos)

e Juniores: 1 minuto e 25 segundos (+ 5 sequndos)

e Seniores: T minuto e 25 segundos (+ 5 sequndos)

DISPOSICOES COMUNS

Exibicdo e Distribuicdo dos Resultados

Para cada exercicio, pontuacdo total (pontuacdes A, E, D), penalidades, pontuacdo final e a classificagéo
deve ser exibida ao publico

. —_— s
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No final da competicdo, um conjunto completo de todos os resultados detalhados deve ser publicado no
website da FGP.

Protestos
Ver Manual Técnico Nacional 2025/2026 — sec¢ao 1, ponto 7

Prémios

Ver Manual Técnico Nacional 2025/2026 — Ginéstica Aerdbica

Ceriménias
Ver Manual Técnico Nacional 2025/2026 — sec¢ao 1, ponto 3
e Aauséncia a CP € penalizavel;
e Sem estandartes;
e S6 desfilam os medalhados/premiados;
e Ginastas medalhados:
- Fato de treino (calgas e casaco/sweater) do Clube; todos iguais;
- Devem aguardar atras do podio, ou de lado;
- Sobem ao pdédio por tras do mesmo e ndo pela frente;
- Devem adotar uma atitude protocolar, condigna com o momento (ndo
mascar pastilha elastica, ndo fazer uso do telemovel, etc.).

Emblemas
Ver Manual Técnico Nacional 2025/2065 — sec¢ao 1, ponto 6

EQUIPAMENTO DE PROVA

O maillot dos competidores deve demonstrar que se enquadra no perfil desportivo de uma disciplina de
Ginastica.

Uma aparéncia atlética limpa e adequada deve ser a impressdo geral. Deve ser desportivo e ndo uma
fantasia. Para Aerodance e Aerostep.

Vestuario correto — Perfil desportivo (-0,3 deducdo como total)
1. Deve ser usado suporte correto;
2. O cabelo deve estar arrumado e preso e ndo deve tocar o rosto ou 0s ombros. Rabos de cavalo
curtos sao permitidos;

. —_— s
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de li’ortugal

3. Os competidores dos escal6es de Juvenis, Juniores e Seniores devem usar calcado aerdbico
branco (imagem 2) e meias brancas, enquanto os iniciados podem optar entre sapatilhas de
ginastica tradicionais (imagem T)ou 0 mesmo cal¢ado aerdbico branco com meias brancas.;

AN

E———E—

Imagem. 1. Imagem. 2.
O maillot ndo deve mudar durante a rotina. (Mudanca de cores, abrir na area do peito, etc.);

oA

A maquilhagem deve ser apenas para mulheres e usada com moderacdo (mascaras
teatrais/maquilhagem ndo sdo permitidas);

ltens soltos e adicionais ao traje ndo sdo permitidos;

N&o devem ser usadas joias;

Trajes ou roupas intimas (rasgadas) ndo devem ser mostradas durante a apresentacdo;

© @ N o

O traje ndo deve ser transparente. Se algumas partes feitas de renda (material transparente) forem

usadas (no tronco ou peito), tem de ser forradas;

10. O traje deve ser de material ndo transparente, exceto mangas para mulheres;

11. A area pélvica/virilha deve ser coberta com material ndo transparente e ndo da cor da pele até
(até) a zona do quadril;

12. Maillots que sao quase todos da cor da pele ndo sdo permitidos. Aparecem como nudez na TV.

13. Pintura corporal ndo é permitida;

14. O uso incorreto de magnésio ndo é permitido;

15. Apenas fita adesiva da cor da pele é permitida (sem suportes/pegas),

16. Trajes que representem guerra, violéncia, ideologias politicas, sexistas ou temas religiosos ndo séo

permitidos.

Vestuario de competicdo de Mulheres

1. As mulheres devem usar um maillot de uma pega com meia-calca cor de pele ou transparente ou
um macacao de comprimento total (um maillot de uma peca do pescoco ao tornozelo);

2. Aderecos com diferentes tipos de lantejoulas, pedras, bordados, etc. sdo permitidas, mas devem
ser costuradas firmemente ao maillot para que ndo se movam;

3. O decote da frente e de tras do maillot/uniforme ndo deve ultrapassar a metade do esterno a a
frente e ndo ultrapassar a linha inferior das omoplatas nas costas;

4. O corte do maillot na parte superior das pernas nao deve ultrapassar a cintura e a costura externa
deve passar pela crista do iliaco. O maillot deve cobrir a virilha completamente;

5. O traje para mulheres pode ser com ou sem mangas compridas (1 ou 2 mangas). As mangas
compridas terminam no maximo no pulso,

. —_—
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6. O material transparente (transparéncia) sem forro é permitido apenas para mangas.

EXEMPLOS DE MAILLOT DE MULHER

Os exemplos apresentados de “a a ¢” apresentam a mesma abertura a frente e atras, no maillot

VASIUD

No exemplo “d" mostra-se a parte da frente e tras do maillot.
Vestuario de competicdo de Homem

1. Os homens devem usar 2 pecas (calcas curtas ou compridas e uma blusa justa) ou um
macacao longo.

2. Shorts/calcas devem ser largos (ndo justos), mas roupas intimas nao devem ficar visiveis.

3. Os shorts devem cobrir 1/3 do comprimento da coxa (articulacdo do quadril até o joelho).

4. O traje ndo deve ter corte aberto na frente ou nas costas.

5. A cava ndo deve ser cortada abaixo das escapulas (escapular).

6. Qualquer tipo de LANTEJOULAS e mangas compridas para trajes masculinos ndo é
permitido.

7. Calgas compridas de ginastica (macacdo + calca), calcas combinadas de uma peca sdo
permitidas.

EXEMPLOS DE MAILLOT DE HOMEM

R [

e f

Os exemplos mostrados de “e a i” representam 0 mesmo corte na frente do fato.

CRITERIOS DE DEDUCAO

— Ry Ll
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A. Falta de apresentacao (-0.3)
Entrada e Saida: Os competidores devem andar com bracos/pernas naturais e se apresentar de maneira
desportiva e limpa, no piso de competicdo, sem apresentacao teatral, limpeza de calcados, etc.

B. Traje incorreto (- 0,3 no total)

Frros de traje referem-se & violacdo do CODIGO DE VESTUARIO, independentemente do nimero ou
gravidade das violacGes, uma deducao Unica de -0,3 sera dada.

C. Emblema ausente (- 0,3)

Um ginasta deve usar o emblema do clube no seu maillot.

D. Falta de tempo: (- 0,5)
CATEGORIA (SENIOR) TAMANHO PERMITIDO FALTA DE TEMPO
Todas as categorias 1,25" (+-5 seqg.) 1,20" -1,30" Menos de 1,20" e mais de 1,30"

E. Comparecimento tardio (- 0,5)

Quando um competidor ndo comparece na area de competicao dentro de 20 segundos apds ser cha-
mado.

ELEMENTOS ACROBATICOS

Elementos acrobaticos estdo listados nas paginas sequintes (variacbes ndo sao consideradas como ele-
mentos acrobaticos).
e Elementos acrobaticos podem ser realizados com 1 ou 2 maos OU de 1ou 2 pés;
e Elementos acrobaticos devem ser usados sem repeticao;
e Usar Elementos Acrobaticos como ligacdo (transicao) também sera contado como um acroba-
tico;

e PR /TR /GR: Elementos Acrobéticos durante a colaboracdo com contato fisico sdo
permitidos e ndo serdo contados como elementos acrobaticos (consultar os acrobaticos permiti-
dos consoante o escaldo),

e PR/ TR/ GR: se varios competidores realizarem elemento acrobatico, eles devem realizar o
mesmo elemento acrobatico ao mesmo tempo.

F. Repeticéo de elementos (- 0,5/cada vez)

A-1a A-5 devem ser usados sem repeticdo.
Consultar tabelas de idades, pois tem as suas proprias restricdes no que concerne aos acrobaticos.

G. Elementos acrobaticos diferentes (- 0,5/cada vez)

. —_—
10 N0V, 20 ey, 012



= Cddigo Nacional Adaptado — 2° Diviséo =

As categorias de PR/TR/GR ndo podem executar diferentes elementos acrobéaticos ao mesmo tempo.

H. Elemento acrobéatico em tempos diferentes ou em cannon (- 0,5/cada vez)
Quando as categorias de PR, TR, GR, realizarem o mesmo elemento acrobatico em tempos diferentes. Se
realizado em cannon, ndo sera considerado uma repeticdo, mas uma dedugao seré aplicada.

MOVIMENTQOS PROIBIDOS
l. Colaboracgéo proibida (- 0,5/cada vez)

A altura da piramide da colaboracdo na rotina ndo deve ser maior do que 2 pessoas em pé na posi¢do
vertical (pés e bracos esticados sobre a cabega), incluindo a pose inicial/final.

J. Movimentos proibidos (- 0,5/cada vez)
Os movimentos proibidos P-1a P-5 NAQ sdo permitidos na rotina (incluindo na colaboracio) em todas as
categorias. em colaboragao a propulsdo é permitida.

K. Rececao proibida (- 0,5/cada vez)

Todos os ginastas masculinos: Elementos acrobaticos A-1a A-5 (incluindo variacdo), a rececdo em split

ndo e permitida, independentemente das categorias.

L. Interrup¢do da apresentacao (- 0,5/cada vez)

A interrupcdo da apresentacdo é definida quando um competidor para de executar os movimentos da
coreografia durante um perfodo entre 2 a 10 segundos e entdo continua apds a interrupcao.

M. Paragem da apresentacao (- 5,0)
Uma paragem da apresentacdo é definida quando um competidor para de executar os movimentos da
coreografia por mais de 10 segundos (aplica-se em todas as categorias).

N. Temas (- 5.0)

Temas que contrariem a Carta Olimpica e o Cédigo de Etica.

O. Comportamento indisciplinares (-0,5/cada vez)
Treinadores com qualquer comportamento flagrante, indisciplinado e abusivo durante a performance de
seus/suas ginastas, serdo dadas deducbes ao competidor em questao.

Por exemplo:
« Atraso ou interrupcao injustificada da competigéo.

. —_—
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« Falar diretamente com o ginasta durante sua performance.
«Dar sinais, gritos (aplausos) ou comportamento semelhante durante a performance de seus/suas ginastas.

< PENALIDADES DISCIPLINARES > (vélidas para todas as fases da competicdo)

AVISO
Um juiz, treinador, competidor ou qualquer outro membro da Federagdo recebera apenas um aviso do
Juri Superior ou CJP e independentemente da categoria, o segundo aviso resultard em desqualificagédo

imediata.
Avisos sdo dados para o seguinte:
- Presenca em uma éarea proibida/restrita.

- Comportamento improprio no Podio.

- Modos desrespeitosos com juizes e oficiais.

- Comportamento antidesportivo.

- O fato de treino nacional n&o ter sido usado durante as ceriménias de abertura e encerramento. - O
fato de treino nacional ndo ser usado na ceriménia de entrega de medalhas (50% do prémio em dinheiro).

DESQUALIFICACAO
- Ha violacbes graves dos Estatutos da FIG, Regulamentos Técnicos e/ou Codigo de Pontos.

- Se houver um walk-over

. —_—
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DEDUCOES
Deducdes e penalizacSes realizadas pelo CPJ:
CODIGO DETALHES — G. AEROBICA DEDUCOES

A Falta de apresentacdo -0.3

B Fato incorreto -0.3

C Falta de emblema nacional -0.3

D Falta de tempo (+_ 5 seg. de tolerancia ou mais -0.5

E Aparecimento tardio (ndo dentro dos 20 seg.) -0.5

F Repeticdo de elementos acrobatico -0.5 (cada vez)

G PR/TR/GR: executando diferentes elementos acrobaticos em -0.5 (cada vez)
cannon (ndo considerado como repeticdo)

H MP/TR/GR: executando ALGUNS elementos acrobaticos ao -0.5 (cada vez)
Mesmo tempo

I Colaboracao proibida (Altura da piramide) -0.5 (cada vez)

J Movimentos proibidos (P-1a P-5) -0.5 (cada vez)

K Recec¢des proibidas: -0.5 (cada vez)
Ginastas masculinos. Variacdes de acrobatico com rececdes em
split

L Interrupcdo da rotina de 2-10 sequndos -0.5 (cada vez)

M Paragem da rotina por mais de 10 segundos -5.0

N Temas em contravencdo com a Carta Olimpica ou com o C6- -5.0

digo de Etica

O Comportamento indisciplinado -0.5 (cada vez)
W-1 Presenca em area proibida Aviso
W-2 Comportamento/maneiras improprias Aviso
W-3 Nao usar fato de treino nacional (ver T.R. validas) Aviso
D-1 Walk-over Desclassificacdo

D-2 Violagao grave dos estatutos da FIG, T.R., COP

. —_—
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Os elementos
acrobéaticos podem ser
realizados com 1 ou 2
maos/bragdes ou a partir
de Tou 2 pés;
A—-1aA -5 deve ser
utilizado sem repeticdes;
O uso de acrobéticos
como ligacdes também
conta como 1 ACRO;
PR/TR/GR:
que um ginasta executar

se mais do

um elemento acrobatico,
ele deve ser executados
ao mesmo tempo e o

mesmo elemento
acrobatico,
Elementos  acrobaticos

em colaboragdo, ou seja
com contato fisico, nédo
conta como 1T ACRO.

P - 0 (CIP FIG) Salto 360°
(frente, tras e lateral) com
ou sem maos maximo 1/1
volta (except a roda sem
maos);

P -1) Movimentos estaticos
que mostrem flexibilidade
extrema (p.ex. hiper
extensdo lombar, ponte,
etc);

P —2) Pino estatico
durante mais de 2
segundos;

P — 3) Salto de peixe com
rotacao;

P —4) Salto superior a
360°,

P —5) Combinacdo de
elementos acrobaticos.

Cdédigo Nacional Adaptado — 2° Divisao

A —1) Rondada

. > 5 1
s w37 - /<

Elementos Acrobéticos
A —2.1) Aranha atréas

ANK

1 Tl A

A —2.2) Aranha a frente

A=3)
hr

. -“I ) i ‘ m

3) Salto de maos A —4) Flic Flac

\/ \‘/\

%,
Vil #a

< 9 L ¢

iat /"

—5) Roda sem maos

Y 3

v /6(_)
A

¥ .
bt WU R A

Movimentos Proibidos

P-0) Salto 360° forward, (backward and sideward) whit or whitout maximum of 1/1 twist

4

-
i e

P-1) Static Back Hyper Extension P-2) Static handstand P-3) Dive roll with twist
and / or showing dislocation of joints | (more than 2-seconds) P

.vq ./\

\.ON * '-"*‘_I:."

P-4) Salto more than 360° (with or without twist) P-5) Acrobatic Elements performed with elbows:

r “a : .
45 € - e A ' R
L N L m\ ? > Cotrs #7 R &7 &
| et i 9N i]‘
£ 17 {
2 ga “4 . . 0 iy 97 | | \
y -0 Pra. ) xfp a DR SEE - V-
X
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4 Ginastica

CPJ DEDUCOES

+«- Portugal —

SENIOR | JUNIOR | JUVENIL INICIADO
DETALHES DEDUGAO Jim iw [mp R [6rR [aD [as |m[w [mp [TrR |GR [aD[as|im [w [mP [tR [Gr [aD [as Jm [w [mp |TR |GR |aD |as
A_|raLTA DE APRESENTAGAO -0.3 . . o .
B_|FATO INCORRETO 03 . . . .
C_|FALTA DE EMBLEMA NACIONAL -0.3 o . o .
D_|FALTA DE TEMPO(+_5 SEG. DE TOLERANCIA OU MAIS -0.5 . . . .
E_|APARECIMENTO TARDIO (NAO DENTRO DOS 20 SEG.) -0.5 o . o o
F_|REPETICAO DE ELEMENTOS ACROBATICOS 0.5(CADA VEZ) . . . .
MP/TR/GR:EXECUTAR DIFERENTES ELE. ACROBATICOS AO MESMO
G_|TEMPO (INCLUINDO AD PARA JUVENIS) 0.5(CADA VEZ) oo o] o] olelo]e oo 0
H |MP/TR/GR:EXECUTAR ELE.ACROBATICOS EM CANNON
(NAO CONSIDERADO COMO REPETICAO) (AD P/JUVENIS) 0.5(CADA VEZ) oo oo ool of e
1_|coLaBORAGAO PROIBIDA (ALTURA DA PIRAMIDE) 0.5(CADA VEZ) . . . .
J_|movimEenTos PROIBIDOS (P-1 A P-5) 0.5(CADA VEZ) . . . .
|RECE(f\O PROIBIDA:GINASTAS MASCULINOS:VARIAGOES DE
K_|ACROBATICOS COM RECECAO EM ESPARREGATA 0.5(CADA VEZ) . . o .
L_|INTERRUPGAO DA ROTINA DE 2-10 SEG. 0.5(CADA VEZ) . . . .
M_|PARAGEM DA ROTINA MAIS DE 10 SEG. -5.0 . . o .
ITEMAS EM CONTRAVENGAO COM A CARTA OLIMPICA OU CODIGO
N_|DE ETICA -5.0 . . . .
0 _|comporTaMENTO INDISCIPLINAR 0.5(CADA VEZ) . . . .
AD:MAIS ELE. ACROBATICOS DOS QUE OS PERMITIDOS NUMA
P_|comBiNACAO 0.5(CADA VEZ) . . . .
Q_|AD:MAIS COMBINAGOES DE ACROBATICOS DO QUE AS PERMITIDAS|  0.5(CADA VEZ) . . o .
AD JUVENS: EXECUTAR COMBINAGOES DE ACROBATICOS
R _|AS: MAIS DE 3 COLABORAGOES 0.5(CADA VEZ) . . o .
AS: EXECUTAR ELE.DIFICULDADE/ACROBATICOS (INCLUINDO
s _|variacées) 0.5(CADA VEZ) . .
T_|suvENis: EXECUTAR MAIS DE 2 ELE.ACROBATICOS 0.5(CADA VEZ) o 5
JUNIOR: EXECUTAR A-5 COM TWIST —JUVENIS:
U_|EXECUTAR A-5 SEM COLABORACAO 0.5(CADA VEZ) . . .
W-1_|PRESENCA EM AREA PROIBIDA AVISO . . 0 5
W-2_| COMPORTAMENTO/MANEIRAS IMPROPRIAS AVISO . . B .
w-3 |NAO USAR FATO DE TREINO NACIONAL(VER R.T.VALIDO) DESCLASSIFICAGAO . . . .
D-1_|WALK-OVER DESCLASSIFICAGAO . . o .
D-2_|VIOLAGAO GRAVES DOS ESTATUTOS DA FIG. T.R.COP DESCLASSIFICACAO o B o o
Grupo A (Elementos no Solo)
P ¢ P
Familia 1 Familia 2 Familia 3
. A o ,
Forca dinamica Forca Estatica Circulo de pernas
Push-up Support Flair
A-frame V-Support Helicopter
Nome Base Straddle Cut Planche
Explosive High-V
Explosive Capoeira
] x s R =
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- Portugal
Grupo B (Elementos Aéreos)
Familia 4 Familia 5 Familia 6
Saltos dindmicos Saltos com forma Saltos em espergata
Air Turn Tuck Switch Split
Axel Cossack Scissors Leap
Nome Base Free Fall Pike Sagital Split
Gaine Straddle
Scale
Butterfly
Off Axis
Grupo C (Elementos em pé)
Familia 7 Familia 8
Rotacdes e voltas Flexibilidade e Balanco
Passé Turn Split
Nome Base Turn Horizontal (Dedans) Split Vertical
[lusuion Balanco

Deducdes de Dificuldade: -0,5 por elemento

Ver tabelas de cada escaldo

Requisitos Técnicos

e O ginasta deve incluir no seu exercicio apenas elementos que ele/ela possa executar com total
seguranca e com alto grau de maestria técnica.

e Todos os elementos de Dificuldade devem atender aos Requisitos Técnicos para receber o valor.

e Se o elemento NAO atender os "Requisitos Técnicos”, entdo o elemento n3o receberd um valor,
mas sera contado no numero total.

e Todos os elementos em todos 0s Grupos devem ser executados sem 1 Toque / Varios Toques /
Queda para receber o valor.

e Todos os elementos de Dificuldade tém “posicdo inicial”, “fase principal” e “posi¢ao final”.

. —_—
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GRUPO A (ELEMENTOS NO SOLO)

FAMILIA 1= FORCA DINAMICA

Todos os elementos da familia T devem mostrar fase aérea, exceto nos push-up

NOME BASE REQUERIMENTOS TECNICOS
PUSH-UP e (Cotovelos alinhados com os ombros na fase descendente
A-FRAME e Posicdo de Pike (L 90°) minimo na fase aérea.
EXPLOSIVE e A perna inferior deve subir no minimo em paralelo com o solo
CAPOERIA
FAMILIA 2 — FORCA ESTATICA
NOME BASE REQUERIMENTOS TECNICOS
SUPORTE e Deve ser mantido durante 2 segundos
V- SUPORTE e Deve ser mantido durante 2 segundos

FAMILIA 3 — CIRCULO DE PERNAS

Todos os elementos da Familia 3 devem ser executados com rotacdo completa das pernas.

NOME BASE REQUERIMENTOS TECNICOS
e (Comeca com a perna de lideranca e cruza a outra perna.
e O circulo de pernas deve ser mostrado.
HELICOPTER e As maos/bracos ndo devem segurar ou apoiar as pernas durante a
rotagao.
e Deve ser completado no minimo % da rotacao.
GRUPO B (ELEMENTOS AEREOS)
FAMILIA 4 — SALTOS/LEAPS DINAMICOS
NOME BASE REQUERIMENTOS TECNICOS
AIR TURN e Ambos 0s pés iniciam e rececionam ao mesmo tempo.
AXEL e Desloca com um pé e o outro receciona, com trajetéria para a frente
FREE FALL e Pés e maos rececionam ao mesmo tempo no solo.
GAINER e Pés e maos rececionam ao mesmo tempo no solo.

SCALE (Avizo)

BUTTERFLY

Versdo Nov. 2025

e Aforma de avido (corpo e perna paralela ao solo) deve ser mostrada,
antes da deslocagdo do outro pé.
e Pés e maos rececionam ao mesmo tempo no solo.

Uma rotacdo circular de 2 da parte superior do corpo, deve ser mos-
trada antes de efetuar o elemento.
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- Portugal

e O corpo ndo deve exceder 45° acima ou abaixo da posi¢cao horizontal
durante a fase principal.

FAMILIA 5 = SALTOS COM FORMA

* Todos os elementos da Familia 5 deverdo apresentar a forma do nome base, na fase principal.
Todos os elementos da Familia 5 executados a partir de um pé, terdo um decréscimo de 0,1, no valor do elemento.
MP/TR/GR: Todos os elementos terdo de efetuar os elementos com a mesma saida.

NOME BASE REQUERIMENTOS TECNICOS
TUCK e Joelhos no minimo paralelos ao solo.
COSSACK e Pernas no minimo paralelas ao solo.
PIKE e Pernas no minimo paralelas ao solo.
STRAD- e Pernas no minimo paralelas ao solo.
DLE/FRONTAL

FAMILIA 6 — SPLIT JUMP/LEAP
Todos os elementos da Familia 6 deverdo apresentar no minimo 160° na posicdo de split, na fase aérea.

NOME BASE REQUERIMENTOS TECNICOS
SWITCH SPLIT e Perna de lideranca no minimo a 45° do solo
LEAP e A posicdo de switch deve ser mostrado na fase aérea.
SCISSORS LEAP e Perna de lideranca no minimo a 45° do solo

e A posicdo de switch deve ser mostrado na fase aérea.
A posicdo de split sagittal deve ser mostrado na fase aérea.

SAGITTAL SPLIT

GRUPO C (ELEMENTOS EM PE)

FAMILIA 7 — TURNS E ROTACOES
Todos os elementos da familia 7 devem ser executados na ponta do pé, sem saltar (pular) exceto no lllusion.
Elementos em Dedans: A rotacdo deve ser executada na mesma direcdo da perna de apoio.
Elementos em Dehors: A rotagdo deve ser executada na diregdo oposta da perna de apoio.

NOME BASE REQUERIMENTOS TECNICOS
PASSE TURN e A perna livre deve mostrar a posicdo de Passé durante o
movimento
TURN HORIZON- e Manter a perna levantada em nivel horizontal (ndo exceda
TAL 15° abaixo) durante a habilidade.
ILLUSION e Completar a rotacao total com a perna livre

Pag.20 HB
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FAMILIA 8 — FLEXIBILIDADE/BALANCO
Para IM n&o é permitido efetuar elementos da Familia 8

NOME BASE REQUERIMENTOS TECNICOS
SPLIT e Mostrar no minimo 160° entre as pernas, durante o ele-
mento
SPLIT VERTICAL e Perna de suporte ndo levantar durante o elemento.

e Manter no minimo 160° entre as pernas, durante o elemento
e Minimo 160° entre as pernas, durante o elemento.
BALANCO e Elementos com turn(volta) devem ser efetuados na ponta
do pé, sem saltar (hopping)
e Balancos sem turns (volta) devem ser mantidos durante 2
segundos.

AVALIACAO DE EXECUCAO (E-JURI)

Execucao

Todos os movimentos devem ser executados com o maximo de preciséo (perfeicdo).
Qualquer desvio sera deduzido dos 10, com um incremento de 0,1 pontos.
O E-Juri inseriré o total de dedugdes, no sistema de pontuacdo.

Exemplo: Se a dedugéo da rotina foi -1,8, insirel,8. Se ndo for aplicavel, o E-Jury calcula e insere a
pontuacdo E.

Funcao

O Juiz de execugdo avalia a execucdo técnica durante toda a rotina, desde o principio até ao final, dos
seguintes movimentos: (inicio/posicao final incluida):

1 -A técnica das sequéncias de AMP (passos e movimentos de bracos)

2 - Elementos (Dificuldade & Acrobaéticos)

3 - Transicbes & Links (deslocacbes)

4 - Companheirismo/Colaborac¢des

5 -Sincronismo (MP, TR, GR)

Avaliacéo
PR/TR/GR: Avalia o desempenho do mais fraco e de cada movimento como um erro.

e Mostrar forma precisa em cada movimento.
FORMA (Ex. Cossack, tuck, L-support. Split, Elevacdo de joelhos, polichinelos, etc)

e Versao Nov. 2025 Pag. 21 W
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e fExecutar movimentos com cada parte do corpo, na correta
posicdo/colocacao.
e Posicionamento do pesco¢o, ombros e cabeca em relagdo a coluna vertebral.

POSTURA/ e Colocagdo do tronco (parte inferior das costas, pélvis e contracdo dos
ALINHAMENTO musculos
abdominais).

e Posicdo dos dedos/pés em relacdo a articulagdgo do quadril, joelhos,
tornozelos.
e Extensdo total das pernas (joelhos e pés).
e Cada movimento (incluindo a posicdo de abertura/fecho) deve ser executado
PRECISAQ/ com técnica correta, utilizando a necessaria capacidade fisica.
PERFEICAO e Cada movimento tem um claro inicio e fim.
e Saltos e leaps requerem amplitude (altura)

Erros

Descricdes
Erro pequeno Pequeno desvio da execucdo perfeita -0.1
Médio erro desvio significante da execucao perfeita -0,3
Erro grande Técnica errada/toque no solo/1 toque -0.5
Queda/toques mdltiplos | Cair ou descer para o solo/toques multiplos toques -1.0

Deducbes

> Todos os movimentos "QUEDA” ou “TOQUES MULTIPLOS', terdo uma deducao de (-1,00)
- Todos os movimentos “1-TOQUE" sera deduzido (-0,5)

D.1 DeducBes na coreografia
Avalia-se a execucdo perfeita com a méaxima precisdo enquanto executam as sequéncias de AMP,

transicBes e desloca¢des e parcerias/colaboragdes

Coreografia Pequeno Médio
Precisao das sequéncias de AMP (cada -0.1
movimento)
Transices/deslocacbes (cada vez) -0.1 -0.3
Parcerias/Colaboracées (cada vez) -0.1 -0.3

D.2. Deduc8es para elementos de Dificuldade/Acrobéticos
- Avaliar habilidade técnicas de cada elemento executado

. —_—
— R Sy J R



= Cddigo Nacional Adaptado — 2° Diviséo =

PEQUENO MEDIA GRANDE QUEDA
-0.1 -0.3 -0.5 -1.0

Erros multiplos sdo adicionados, mas a deducdo maxima é: 0.8 por elemento

Se existir uma queda. A dedug¢ao maxima é de -1.0 por elemento

D.3.Sincronismo (MP, TR, GR)
Avaliam-se todos os competidores executando todos os movimentos com idénticos angulos de amplitude,
tempo preciso e a mesma.

DeducBes de sincronismo | Pequeno

Todos os elementos -0.1 cada vez

Exemplos de Erros Gerias

« Avaliar a execucado perfeita com a maxima precisdo de todos os movimentos.
* A lista de exemplos ndo € uma lista exaustiva.
« Quaisquer erros que ndo estejam na lista de exemplos serdo deduzidos da seguinte forma:

EXEMPLOS Pequeno Médio Grande
Preparacao extra 0.1
Ajustar ou corrigir posicdo de maos 0.1
Paragem/ hesitagcdo ou passo extra / movimento entre 0.1 0.3
elementos
Incorreto alinhamento corporal 0.1 0.3
Incorreta posicao de pés 0.1 0.3
Pernas/pés dobrados 0.1 0.3
Pés afastados (frente / lado / trés) 0.1 0.3
(<-largura | (> largura
do quadril) = do qua-

dril)
Movimentos incorretos/incontrolaveis 0.1 0.3
Interrupgao da fluidez dos movimentos 0.1 0.3
Rotagdo/turn incompleto 0.1 0.3

(O-459) (>45°)

Perda de equilibrio 0.1 0.3
Forma incorreta 0.1 0.3 0.5
Incorreta/incontrolavel rececdo em Split/PU 0.1 0.3 0.5
Técnica incorreta de elementos 0.5
1-toque/tocar do solo 0.5
MP/TR/GR: Bater/bater um no outro 0.5

. —_—
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Exemplos de Erros Especificos

Versdo Nov. 2025

EXEMPLOS Pequeno Médio Grande
Rececdo em wenson — perna ndo imediatamente 0.1 0.3 0.5
(<45°) (45-60°) (>60°)
Posicdo de Wenson: perna levantada abaixo da parte 0.1 0.3
superior do triceps
Elementos com volta (turn): Incompleta/volta extra ou 0.1 03
rotacdo (<45°) (>45°)
Elementos com rececdo em PU: Pés e mados ndo 0.1 0.3
rececionam no chdo ao mesmo tempo
Grupo A
FAMILIA 1 - Forca Dindmica Pequeno Médio Grande
PU, A-frame e Expl. Capeira
Posicao PU: Cotovelos ndo alinhados com parte supe- 0.1 0.3
rior do braco
Falta de fase aérea, nos elementos com fase aérea 0.5
A-frame: posi¢ao de pike mais de 60° 0.3
A-frame: Obviamente que ambas as mdos ndo deixam 0.3
0 solo e/ou rececionam o chdo ado mesmo tempo
Capoeira Explosiva: Perna inferior abaixo do paralelo 0.1
FAMILIA 2 — Forca Estética Pequeno Médio Grande
Support
A suporte ndo € mantido pelo menos 2 seg. 0.5
Corpo desequilibrado e instavel durante o elemento 0.1
Straddle Support pernas afastadas menos de 90° 0.1
Suportes horizontais — Bragos ndo em extensdo 0.3
FAMILIA 3 = Circulo de pernas Pequeno Médio Grande
Helicoptero
Helicoptero: Inicio sem a perna cruzar a outra 0.3
Helicoptero: rodar antes do circulo de pernas 0.3
Helicoptero: realizado com os bragos segurando as 0.3

pernas
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Grupo B
FAMILIA 4 — Saltos dindmicos Pequeno Médio Grande
(Air turn, Axel, Free fall, Gainer, Scale e Butterfly)
Air turn: Pés ndo sem nem rececionam no solo ao 0.1
mesmo tempo
AXEL: Auséncia de trajetoria para a frente 0.3
Gainer: Perna principal abaixo da horizontal 0.1 0.3
(0°a45°) (>45°)
Scale: Nao mostrar a posi¢do de avido antes da sa- 0.3
ida
Butterfly: Cabeca acima da cintura durante a circu- 0.3
lar de 2 volta antes da rotacéo
Butterfly: posicdo da parte superior do corpo e das 0.3
pernas acima ou abaixo dos 45°da horizontal. Du-
rante a fase principal
FAMILIA 5 — Saltos com forma Pequeno Médio Grande
(tuck, cossack, pike, straddle/frontal split)
Tuck: Cossack, pike, straddle, split: perna(s) abaixo 0.1 0.3
da linha horizontal (0°-10°) (>10°)
Straddle/frontal split: pernas ndo simétricas 0.1 0.3
FAMILIA 6 — Split leap/jump Pequeno médio Grande
(scissors leap,switch split,sagital split)
scissors leap,switch split: perna de lideranca nao 0.1 0.3
paralela ao solo (0° a 459) (>459)
Elementos em split: angulo das pernas menos de 0.1 0.3 0.5
180° (170°) (170°-120°) | (<120°)
Grupo C
>As dedugdes nos turns(voltas) independentemente de serem "en dedans" ou "en dehors"
FAMILIA 7 Pequeno Médio Grande
(Passé turn, horizontal turn, illusion)
Elementos com rececdo com pé afastados 0.1 0.3
<largurado = >largura
quadril> do quadril
Passe turn/turn horizontal: Saltitar durante/fim do 0.3
movimento
Passe turn/turn horizontal: ndo girar na ponta do 0.3
pé
Passe Turn: Pé passé abaixo do nivel do joelho (ro- 0.3

tula)
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Turn Horizontal: Posicdo da perna ndo esta na po- 0.1 0.3
sicdo horizontal (0° a 10°) (> 10°)
llusion. Incapacidade de completar a rotacdo 0.3
completa
llusion: Orientacdo extra no giro apos o elemento 0.3
Illusion: Rotacao da perna fora do vertical 0.1 0.3
llusion: Pular ou deslizar durante o movimento 0.3
FAMILIA 8 — Flexibilidade Pequeno Médio Grande
Split e Balance
Free vertical split: Mdo na perna de apoio durante 0.5
0 elemento.
Split elemento: angulo das pernas menos de 180° 0.1 0.3 0.5
(170°) (170°a 120°) = (<120°)
Vertical split: perna de suporte saf do solo 0.5
Balance: menos de 2 segundos 0.5

Balance turn: salto e/ou ndo executado na ponta
do pé

0.3
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GENERAL ERRORS SPECIFIC ERRORS
EXAMPLES SMALL | MEDIUM SMALL | MEDIUM | LARGE
04 [ 03 EXpNpLES S s | 3 s | e
Incorrect Body Alignment Legs Less Than 180°
1 or 2 parts 3 or more parts ~
O ' ' ' <120
& 170 § ~|7c-wz?ﬂ £
2 a o ® B W | & | W
@ QD OO Not in Vertical Line
7'0 e 170* <170-120° <120°
AMP Sequence (8-ct) ’ p O Cb ‘ &
® ® ® < ' 1‘ \ f' 7
o
r r N7 | NV |
4 1 ¥ 6 Straddle / Split Jump not Symmetrical

o | —— - SN S g

- Uncontrolled Feet Position

Incom 1 Extra Turn

AN -45‘4‘34? +45° or more

SPECIFIC ERRORS
SMALL | MEDIUM | LARGE

Shoulder Not in Line With Upper Arm EXAMPLES 01 I 03 I 05
. 2 i Leading Leg Below Horizontal Level
- I Q &) t .[ i) t] ‘

SPECIFIC ERRORS ’ "
e
EXAMPLES SMALL |  MEDIUM LARGE
-0.1 | -0.3 -0.5 ! i
Body / Legs Not Parallel To The Floor 0° - <45° >45°
o | =5 oty - = e i -
<20 >20%- <45 4 " ~ e : 8- | — " @
== 03 | 7
Tuck Legs not parallel to the floor 0.1 0.5
Hip joint at
e SPETY So5—n shoulder level / Hip joint lower
< - legs not parallel than shoulder
h to the floor lavel
Pike Incorrect Position of the Body in the air

7 R | A

|
Legs Not Parallel To The Floor

Pike i . &) A
= : g_ 0°-<q5e |\ >45°
g | :

Straddle

Angle between trunk and legs

<10° >10°
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AVALIACAO DA ARTISTICA (A-JURI)

Componentes da Rotina

e Sequéncias de AMP (Incluido o Bloco)
e Inicio/Final

e MdUsica

e Elementos de dificuldade e acrobéticos
e TransicOes e ligacdes

e Parcerias e colaboracées (MP/TR/GR)

e Performance

Funcao

O Juri-A avalia todos os componentes da coreografia perfeitamente combinados com a musica, a fim de
transformar um exercicio desportivo numa performance artistica, com criatividade e caracteristicas unicas
respeitando o ideal da Ginastica Aerdbica.

Além disso, o Juiz avalia ndo apenas “O QUE" o(s) competidor(es) realiza, mas também "COMO” e
"ONDE" eles o executam.

Critérios
- Nota total de A- € 10 pontos com aumentos de 0,1
- O Juri A avalia os 5 critérios utilizando a escala fornecida e a lista de dedugdes

- O Juri A avalia Criatividade e Originalidade durante toda a rotina, além de cada detalhe dos cri-
térios

MUSICA: Selecdo/Composicdo/Qualidade de edicdo/Musicalidade

CONTEUDO AEROBICO: (Sequéncias/Bloco): Quantidade/Qualidade/Variedade
CONTEUDO GERAL: Qualidade/Variedade/Espaco

ROTINA ARTISTICA: Construcgo/Estrutura/Historia

PERFORMANCE: Téecnica/Apresentacdo artistica

oo W

Escala e utilizacéo

A pontuacdo artistica € de 0 a 1.0 pontos, utilizando a escala abaixo:
e O Juiz A, avaliara com a escala de 1.0 a 2.0 de cada critério.
e Depois 0 Juiz A reduzird de acordo com a lista de deduces.
e Da nota da escala. E subtraida a deducdo e serd aplicada a pontuacéo total.

. —_—
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Escala de artistica (5.0 - 10.0)
Critério Pobre Satisfatorio Bom Muito Bom Excelente
MuUsica 1.0 11 112 13 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0
Contelido Aerébico = 1.0 11 12 13 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0
Contelido Geral 1.0 11 112 13 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0
Rotina Artistica 1.0 11 12 13 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0
Performance 1.0 11 12 113 14 15 16 1.7 18 19 2.0
Deducéo (Reduz)
Critério Detalhes Reduz
Contelido Aerdbico Falta de sets de AMP -0.5 (cada set)
Falta de Bloco de AMP -0.5
Contelido Geral Menos de 3 -05

Rotina Artistica

Performance

colaboraces

Falta zona/area -0.5
Falta de introducéo -0.5
Finalizar com elemento -0.5
Multiplos -0.5
toques/queda

Nivel de Rotina

Nivel de rotina

A rotina mostra:

Excelente
Muito bom
Bom
Suficiente
Pobre

Nivel excelente Quase nenhum desvio do critério de exceléncia
Nivel muito bom Pequenos desvios do critério

Nivel elevado Alguns desvios do critério

Nivel medio Significantes desvios do critério

Abaixo do nivel méedio Muito significantes desvios do critério

Simbolos de Artistica (Recomendados)

Simbologia Movimentos
I Introducao (abertura)
A AMP para cada 8 tempos (1 set)
E Dificuldade/Elemento Acrobatico
T Transicao/ligagdes/Movimentos de parceria ou bloco de movimentos (1 unidade)
C Colaboracdo com contacto fisico
F Final

Versdo Nov. 2025



e COdigo Nacional Adaptado — 2° DivS0 e, —

- Portugal

Avaliacédo / Detalhes dos critérios
1. MUSICA (Max. 2 Pontos)

A rotina deve ser executada inteiramente com musica. Qualquer estilo adaptado a aerdbica pode ser
utilizado.

A MUSICA DEVE:
e Enaltecer arotina
e Darvantagem
e N&o utilizar batidas editadas e efeitos sonoros desnecessarios
e Ter qualidade profissional
e Ter uma forte coesdo com os movimentos

SELECAO/COMPOSICAO/QUALIDADE DE EDICAO/MUSICALIDADE

«Selecdo»

Uma boa selecdo musical ajudara a estabelecer a estrutura e o ritmo. Todas as musicas tém o seu proprio
estilo. O tema da rotina ndo é obrigatério. A musica deve destacar a performance. Ela deve também ser
usada para inspirar a coreografia geral, bem como a expressdo dos ginastas e dar-lhes vantagem.

Recomendacdo para o uso da musica:
e Estrutura de 8 tempos de forma a serem reconhecidas as sequéncias de AMP.
e Ndo muito lenta, nem muito rapida (145-160 BPM)

«Composicdo» (estrutura)

A musica utilizada pelos ginastas deve respeitar as caracteristica e natureza da ginastica aerébica. Deve
ser dinamica. Variada (ndo mondtona), ritmica, original (Criativa), contavel com batida ou ndo, mas com
a possibilidade de ser identificado o tempo apropriado para a ginastica aerdbica, com um ritmo que possa
ser contavel.

Introdugdo(inicio) da musica (sem movimento) é permitido. O ginasta deve iniciar o movimento poucos
segundo ap6s o som audivel (sinal sonoro inicial excluido).

«Qualidade da Edicdo»

A gravacdo ou mix da musica deve ser de qualidade profissional e bem integrada, sem cortes abruptos,
dando a sensacao de uma so peca.

Com um claro inicio e final, respeitando as frases musicais e melodia. A musica ndo deve terminar de
forma abrupta.

A musica pode ser original ou com arranjos, sem abuso de acentos extras e sem uso excessivo de base
ritmica como fundo (muito alta ou mais alta que a melodia). Bem equilibrada entre as batidas editadas e
as batidas originais e a melodia da musica (barulho versus musica).

«Musicalidade»

A musicalidade é a capacidade que o ginasta(s) tem de interpretar e demonstrar ndo sé o ritmo e a
velocidade, mas também a fluidez, intensidade e paixdo dentro da performance fisica (movimentos).
Deve haver uma forte coesdo entre a performance geral (movimentos) e a escolha da musica.

. —_—
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Todos os movimentos devem encaixar perfeitamente na musica escolhida e interpretar a ideia dada pela
musica.

A coreografia deve ser criada com os movimentos para aquela musica especifica e para aquele competidor
especifico.

O ginasta deve acabar a rotina quando a musica terminar.

SUMARIO — MUSICA
ESCALA (SELECAO/COMPOSICAO/QUALIDADE DE EDICAO/MUSICALIDADE

PONTOS PRINCIPAIS EXEMPLOS DE DESVIOS
* Apoia/destaca a performance e da vantagem. - Base ritmica excessiva/batida
* MUsica apropriada para aerdbica, evitar - Uso excessivo de efeitos sons extras
monotonia - Gravacdo n3o profissional/cortes abruptos
* Técnica perfeita, sem desnecessarias batidas ~ Os sons editados sdo mais altos que a melodia
editadas.

B - Ndo terminar a rotina com musica.
* Deve haver uma forte coesdo entre o . - :
L - Os movimentos ndo combinam com a
desempenho geral e a escolha da musica. o
. . estrutura/frase da musica.
* Interpretacdo da musica.

* Uso de diferentes partes de modo que a
musica tenha significado.

- Os movimentos ndo tém conexdo com a ideia da
musica.

- A mUsica ndo é adequada para a categoria/
escaldo etario.

* Todos 0s movimentos devem combinar com a

musica. S _
- A mUsica é muito rapida ou muito lenta.

- A musica € mondtona

- A musica é BGM (musica de fundo)

2. CONTEUDO AEROBICO (Max. 2.0 Pontos)

- No conteldo aerébico, avaliam-se os AMP — Movimentos aerdbicos padrao, ao longo da rotina,
com intensidade adequada.

- Os AMP sdo a base principal caracteristicas da G.A (especificas do desporto). As séries de AMP
séo a fundacao (base) das rotinas de Ginastica Aerdbica.

- Os AMP devem incluir variagdes de passos basicos, com movimentos de bracos, para produzir
combinagdes, com coordenacdo corporal e devem ser reconhecidos como padrbes de
movimento continuo.

- Sequéncia de AMP, significa uma frase completa de 8 (tempos) de movimentos, com padrdes
aerébicos, com intensidade adequada, executados numa frase musical (da 1# a 82 batida), para
acompanhar a musica. Sequéncias de AMP executadas com menos de 8 tempos completos ndo
serao reconhecidas como uma sequéncia de APM (set).

Conteldo aerdbico, deve ter:

. —_—
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e Sequéncia de 32 tempos (4 sets x 8 tempos), como o bloco de AMP. Com técnica de ressalto
(rebound).

e Sequéncia de 9 AMP, incluindo o bloco.

e Variedade das sequéncias de AMP.

QUANTIDADE/QUALIDADE/VARIEDADE

«Quantidade»
- Sequéncia de AMP

Durante toda a rotina devem ser executadas sequéncias de AMP. Todas as categorias devem incluir no
minimo de 9 sets de AMP (set completo de 8 tempos).

BLOCO AMP

No conjunto de AMP necessarios, deve ser incluido o Bloco de AMP. Bloco de AMP significa
sequéncia/conjunto de AMP consecutivos e claros, que mostram a identidade do nosso desporto, usando
0s passos aerdbicos tradicionais com técnica de ressalto (rebound), em conjunto com movimentos de
bracos e realizados sem saltos coreograficos (por exemplo: Cat jump, Air jack, Hitch Kick, double fan kick,
ete).

Quantidade requerida (Sequéncias de sets de AMP):

CATEGORIA AMP — 1 Bloco Set de AMP minimos (incluindo o Bloco de AMP)

Todas as categorias = 4 sets x 8 tempos = 32 tempos 9 sets

BLOCO DE AMP PARA MP/TR/GR

A fim de ser reconhecido como Bloco, todos os membros devem executar os movimentos juntos (com
curta distancia), como uma unidade durante todos os 32 tempos. Se ndo executarem todos os 32 tempos
juntos, ndo sera reconhecido como bloco.

v

X X .. i x ’ v x a
= B ot . " .

. o' . e 0: e
*ee DO . » v .

e Todo o membro tem de executar 0s mesmos passos basicos (assimétricos/simétricos) ao mesmo
tempo, como uma unidade (exceto se houver um erro de sincronismo) podendo utilizar
orientacées, posicionamentos, mudancas de formagéo e ligagdes.

e [ permitido utilizar diferentes direcdes (orientacdo/rotacdo) e movimentos de bracos
(assimétricos/simétricos).

e E permitido o contacto fisico entre os ginastas, durante a execucdo dos mesmos passos basicos
do bloco de AMP, mas sem colaboracdo.

e Se nem todos 0s ginastas executarem 0s mesmos passos basicos ao mesmo tempo e/ou se a
distancia entre ginastas ndo for préxima, ndo sera reconhecido o Bloco de AMP.

. —_—
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Deducéo (reducdo) da escala da nota, no final:
e Se ndo houver 9 conjuntos de AMP completo na rotina, o juri A reduzira -0,5, por cada AMP em
falta.
e Se ndo houver Bloco (4 sets de AMP consecutivos), o juri A, reduzira -0,5

«Qualidade» (Ver descricdo de passos basicos)
e A qualidade dos AMP é muito importante, os movimentos de pernas devem ser realizados com a
técnica rebound, dos passos basicos.

Técnica rebound

Técnica de salto com movimento vertical do centro de gravidade. Deve usar a for¢a de reacao do chéo,
as articulagdes do quadril, joelho e tornozelo devem mover-se em conjunto e em coordenagdo entre si.
Os movimentos de bragos devem ser realizados com qualidade, mostrando precisdo e fluéncia junto com
passo.

<Variedade >

As sequéncias AMP (passos/bracos) devem mostrar variedade sem repeticdo, evitando o mesmo tipo ou
similar de sequéncias durante a rotina.

Todos 0s passos basicos devem ser usados durante toda a rotina, evitando correr /passos /chassé em
excesso.

A trajetoria do movimento dos bracos de uma posi¢ao para outra deve ser natural, com varios movimentos
simétricos/assimeétricos, com possibilidade de mudar o ritmo.

O bloco AMP deve ter movimentos aerdbicos tradicionais sem combinacdo repetitivas e mostrar
coordenacdo corporal que produza sequéncias complexas e variadas para evitar mondtonas e
estacionarias (ficar no mesmo lugar).

Exemplos de fatores de variagdo dos 7 passos basicos:

e Marcha: angulo, altura, velocidade, mudanca de ritmo ou direcées. (por exemplo, passo em V,
passo giratorio, dois passos, passo em caixa)

e Corrida: angulo, velocidade, mudanca de ritmo e dire¢bes

e Elevagdo do joelho: planos, angulo, velocidade, mudanca de ritmo, em Alto ou Baixo Impacto

e Chuto: planos, altura, velocidade, mudanca de ritmo, em Alto ou Baixo Impacto e dire¢Bes (por
exemplo, chuto baixo, chuto médio, chuto alto e chuto vertical).

e Polichinelo: angulo nos quadris e joelhos, velocidade, mudanga de ritmo, em Alto ou Baixo
impacto (agachamento)

e Lunge: planos, angulo, velocidade, mudanca de ritmo, em Alto ou Baixo Impacto

e Skip: planos, angulo e direcdes, velocidade, mudanca de ritmo, em Alto ou Baixo Impacto.

5 e ey
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SUMARIO - CONTEUDO AEROBICO
ESCALA (QUANTIDADE/QUALIDADE/VARIEDADE)
PONTOS PRINCIPAIS EXEMPLOS DE DESVIOS

* Qualidade das sequéncias de AMP - Movimentos de bragos/pernas pouco claros

(bragos/pernas) (precisos/nitidos/nao reconheciveis)

* Variedade das sequéncias de AMP - Movimentos de bragos/pernas

* Uso da coordenacao significativamente repetitivos

- Nenhuma combinacao de movimentos de
bracos e pernas
- A¢Bes inapropriadas dos dedos
DEDUCAO (REDUZ)
>Conjunto AMP ausente (menos de 9 conjuntos  -0.5 cada vez
AMP)
>Falta de Bloco de AMP -0.5

3. CONTEUDO GERAL - Max. 2.0

O conteudo geral da rotina, avalia os seguintes movimentos:

e Transicoes/ligacdes

e Parcerias/Colaboracdes/Formacdes (PR/TR/GR)

e Uso do espaco
Todos os movimentos ou série de movimentos devem ter significado, encaixar na musica ou demonstrar
movimentos Unicos dentro da rotina.

O contetido geral, deve ter:
e Minimas colaborac8es exibidas por cada escaldo (consultar tabelas)
e Variedade de transi¢des/ ligacOes, parcerias/colaboracdes e formacdes.
e Utilizagdo de todo o espaco da competicdo de forma balanceada.
e Conexdes fluentes do movimento.
e Variedade de formacées/mudancas no posicionamento (PR/TR/GR)

QUANTIDADE/VARIEDADE/ESPACO

<QUANTIDADE>

Colaboracées (PR/TR/GR

A rotina deve incluir colaboracdes, sendo que o nimero minimo é determinado em cada escaldo (ver
tabela por escaldo em agdes semelhantes.

Se diferentes colaboracées forem mostradas ao mesmo tempo (iniciam ao mesmo tempo), sera contada
como 1 colaboracdo.

. —_— -
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Parceria
Uma associacdo de duas ou mais pessoas com ou sem contato/interacao fisica (apertar as maos, toque
casual, abraco, contato visual, etc)

Colaborac@es
Processo de duas ou mais pessoas a trabalhar juntas, com a ajuda ou forca do parceiro para serem

apoiadas, levantado do solo de forma a produzir movimento/agao.

Deducéo (reducdo) da escala da nota, no final:
e Se houver menos colaboragdes do que as obrigatérias para cada escaldo na rotina, o juri A
reduzirg -0.5

<VARIEDADE >

Rotinas excelentes devem mostrar diferentes tipos de movimentos. Todos eles devem incluir acdes,
diferentes formas e diferentes capacidades fisicas durante a execucdo das transicdes/deslocacdes e
parcerias/colaboracdes.

Para avaliar a variedade do conteddo geral, o juri A levara em consideracdo que todos esses movimentos
devem ser SEM REPETICOES ou reiteracdo dos mesmos tipos de movimentos ou similares. O conteido
geral deve ser equilibrado. Mostrando diferentes comprimentos, formas, usando diferentes capacidades
fisicas. Deve ser significativo e dar vantagem a rotina.

<USO DO ESPACO>

No uso do espaco. O Juri A avalia como o(s) competidor(s) utilizam efetivamente o espaco de competicao.
Todos os componentes da rotina devem ser distribuidos adequadamente na area de competicdo.

Sem dominio de uma area/zona. Os competidores devem utilizar o espaco de competicdo (incluindo os
niveis) ao maximo de forma equilibrada.

Na categoria GR, cobrir apenas a superficie pela posicdo do competidor ndo é suficiente para cumprir os
critérios de uso do espaco.

Todos os trés niveis (piso, superficie, aéreo) do espaco de competicdo devem ser usados. Mais de 32
tempos no solo sem alterar os niveis, ndo sao recomendados (exceto para o Bloco de AMP).

<DESLOCAMENTOS/DIRECOES/DISTANICA>

Durante a rotina varias sequéncias de AMP devem ser mostradas em todas as direcdes (para a frente, para
tras, lateralmente, diagonalmente e circular) sem repeticdo de ou desloca¢8es similares de trajeto.

As distancias devem ser variadas com distancias curtas/longas. Isso ndo significa correr de um canto para
o outro ou rolar da direita para a esquerda.

Distribution in balanced way Traveling directions
Airbone |® % |[® s
Surface % ¢
Floor @ o i
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<Mudancas de formacéo>

Para PR/TR/GR, variedade de formacées e mudancas de posicdo devem ser mostradas.

Formacdes incluem posi¢des/posicionamento dos companheiros de forma como eles mudam de uma
formacado para outra. Enquanto executam AMP ou outros movimentos e distancias entre os competidores.

Deducio (reducio) da escala da nota, no final:

Use of Zone
/Area

e Se houver predominancia ou falha de uma zona, o Juri A, reduzira -0.5 com as seguintes excecdes:

Escalbes Categorias Zonas

Iniciados IFelM N&o necessitam de chegar a
todas as zonas, ndo existe
penalizacdo por falha de zona

Iniciados PR, TR, GR e AD Necessitam de cumprir todas as
zonas, a falta de alguma zona é
Juvenis IFelM N&o necessitam de chegar a

todas as zonas, ndo existe
penalizacdo por falha de zona
Juvenis PR, TR, GR e AD Necessitam de cumprir todas as
zonas, a falta de alguma zona é
Juniores IF, IM, PR, TR, GR e AD e AS Necessitam de cumprir todas as
zonas, a falta de alguma zona é
Seniores IF, IM, PR, TR, GR e AD e AS Necessitam de cumprir todas as
zonas, a falta de alguma zona é

enalizavel.

<Fluidez>

A conexao entre os movimentos (incluindo mudancas de formacdo) devem ser suaves e fluentes. Todos
0s movimentos apresentados na rotina, devem ser fluidos e sem pausas desnecessarias, demonstrando
agilidade.

Pausas excessivas no conteldo geral, diminuirdo a fluéncia da rotina e ndo combinam com as
caracteristicas e a natureza da disciplina de Ginastica Aerdbica.

SUMARIO — CONTEUDO GERAL

. —_—
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ESCALA (QUANTIDADE/VARIEDADE/ESPACO)

PONTOS PRINCIPAIS EXEMPLOS DE DESVIOS
* Transicdo/ligacao significativa - N&do aproveitar ao maximo o espaco/nivel da
* Parceria/colaboracdo significativa competicdo

*  Variedade das transicbes/ligacdo, - Distribuicdo desequilibrada dos movimentos

parcerias/colaborac¢fes e formagdes - Direcdo de deslocamento/distancias/passos

* Uso da area de competicao significativamente repetidos

* Uso dos niveis da competicdo - Transi¢des/ligacBes significativamente repetidos

* Distribuicdo dos movimentos da rotina - Colabora¢6es/formacdes significativamente semelhantes
* Balanceada colocacdo dos movimentos - Falta de fluidez/pausas excessivas

* Variedade das formac6es/distancias - Uso sem sentido de elementos acrobaticos

* Fluente conexdo dos movimentos
DEDUCAO (REDUCAQ)

>Menos de 3 colaboraces -0.5

>Falha de zona/area -0.5

4.ROTINA ARTISTICA (Max. 2.0 Pontos)

A rotina deve ser como uma pequena obra de arte que deve causar uma impressao memoravel, baseada
nas caracteristicas da Ginastica Aerodbica.
A coreografia tem de ter forte correlacdo com a historia/ldeia da rotina. usando detalhes criativos para
destacar a rotina tematica ou estilosa.
A rotina pode ter um tema, mas a historia da rotina deve ser facilmente compreensivel a partir dos
movimentos, e nao apenas da musica ou do maillot.
A Rotina Artistica avalia:

e Como a construgdo/estrutura da coreografia foi feita.

e Quado significativa e clara foi a Abertura/Fecho.

e Qudo memoravel e impressionante foi a rotina.

e Qudo bem os ginastas interpretaram a coreografia com movimentos.

CONSTRUGCAO/ESTRUTURA

< Construcéo / Estrutura >
A coreografia da rotina deve representar a historia respeitando as caracteristicas do exercicio de Ginastica
Aerobica de forma desportiva.

A rotina deve ser uma coreografia bem construida/estruturada com todos os componentes combinando
perfeitamente com a historia.

Abertura-Introducéo / Fim-Encerramento:

. —_—
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A rotina deve ser construida com “abertura/introducdo” para desenvolver até o climax e até
“fim/encerramento” como uma historia.

Cada rotina deve incluir uma "abertura” de 4 a 8 tempos com ou sem movimentos, que combinem com
a musica para desenvolver a histéria e a ideia da rotina.

A "abertura” da coreografia comega com o primeiro movimento do(s) competidor(es) e ndo com a musica.
O juri deve diferenciar entre a "abertura/encerramento” significativa e a ndo significativa. A “abertura” e/ou
"fecho” ndo deve ser com elementos de dificuldade/acrobéticos.

Deducio (reducio) da pontuacdo da escala no final:
e Se ndo houver "abertura” ou comecar diretamente com um elemento, o Juri A reduzird -0,5
e Se arotina terminar diretamente com um elemento, o Juri A reduzird -0,5

SUMARIO — ROTINA ARTISTICA
ESCALA CONSTRUGAO/ESTRUTURA

PONTOS PRINCIPAIS EXEMPLOS DE DESVIOS
* Rotina como uma pequena obra de arte - Sdo histdria de todo
de forma desportiva. - Sem interpreta¢do da rotina
* A coreografia tem uma forte correlagéo - Apenas alguns movimentos tém conexdo
com a histéria/ideia da rotina. com a historia.
* Inclui movimentos originais/unicos. - Rotina comum e ndo memoravel
* Rotinas memoraveis/impressionantes. - Nenhum desenvolvimento / rotina
monotona

DEDUCAO (REDUCAO)

>Falta de introducao -0.5

>Final com elementos -0.5

5. PERFORMANCE (MAX. 2.0 PONTOS)

Os ginastas devem transformar a composi¢cdo de uma rotina bem estruturada em uma performance
artistica, usando a sua personalidade, carisma, paixdo, dinamismo e caracteristica Unica.

A performance dos ginastas deve ser cativante e impressionar o publico respeitando a especificidade da
Ginastica Aerdbica (maneira desportiva limpa).

Os ginastas devem representar a sua propria categoria e idade no palco.

Em PR/TR/GR, eles trabalham como uma unidade, usando colaboracbes/parcerias para mostrar a beleza
do trabalho em equipa.

. —_—
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A qualidade (maestria/perfeicdo) da rotina é essencial, ndo apenas mostrando alto grau de execugéo
perfeita em todos os elementos, mas também em movimentos coreograficos (AMP, transi¢des/links,
parcerias/colaboracdes, etc.), com atécnica correta de todos 0s movimentos.

Por meio da expressao, transformam os movimentos em um todo artistico singular respeitando a disciplina
da Ginastica Aerobica com expressdo natural e genuina.

Eles combinam os elementos da arte e do desporto da Ginastica Aerdbica em uma mensagem atraente
para o publico, de maneira desportiva.

A performance avalia:
e Técnica impecavel de todos os movimentos para aprimorar a Arte.
e Cativar o publico com carisma e paixao.
e Mostrar trabalho em equipa (PR/TR/GR).
e Respeitando as caracteristicas da Ginastica Aerdbica.

APRESENTACAO TECNICO/ARTISTICA

< Apresentagdo Técnica (Qualidade) >
Ndo ha "Arte sem Execugdo PERFEITA!"
Os ginastas devem, portanto, demonstrar todos os movimentos com execugdo impecavel e fluidez.

PR/TR/GR:
O sincronismo dos movimentos entre os membros é essencial e € uma chave para a Apresentacao Técnica,
além da qualidade de cada movimento.

Uma rotina realizada com toque/queda ndo aumentara o desempenho, independentemente de ser
pequeno ou grande.

Deducéo (reducdo) da pontuacdo da escala no final:
e Se arotina for realizada com 1 toque/varios toques/queda, o Juri A reduzir -0,5

< Apresentagdo Artistica >

Como um ginasta ou grupo de ginastas geralmente se apresenta ao publico. Compartilhando suas
préprias emogdes durante a rotina com o publico com expressées e fluidez.

Atitude e amplitude de emocdo que sdo expressas Nao apenas Nos rostos, mas com os corpos dos ginastas
de maneira desportiva.

PR/TR/GR:

Os competidores devem demonstrar que sdo uma equipa como uma unidade e, portanto, mostrar as
vantagens de ser mais de uma pessoa. Isso inclui o relacionamento de trabalho entre os membros. Os
movimentos devem ser distintos respeitando sua categoria de competicao.

SUMARIO — PERFORMANCE
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ESCALA (APRESENTACAO TECNICO/ARTISTICA
PONTOS PRINCIPAIS EXEMPLOS DE DESVIOS
* Qualidade perfeita de movimentos. - Executar com toque/queda, afetando a continuidade
* Sincronizagéo perfeita. da rotina
* Rotinas impressionantes. - Fraca qualidade/movimentos ndo claros
* Cativar o publico. - Movimentos que ndo correspondem a categoria dos
* Carisma e Paixao. ginastas
* Emocgoes. - Expressdes faciais ndo naturais
* Singularidade. - Perda/falta de confianca, espirito, paixdo, energia
* Personalidade. - Sem trabalho em equipa (PR/TR/GR)

* Relacionamentos entre parceiros.
DEDUGAO (REDUCAQ)
>MUltiplos toques/queda -0.5

AVALIACAO DE LINHA E TEMPO

Juiz de Linha

Funcéo
As falhas de linha sdo avaliadas pelos juizes. Sentados diagonalmente em 2 cantos, dos 4 cantos do palco
- Cada juiz é responsavel por duas linhas.

L Jdri 1: responséavel por linhas A e B
L JUri 2: responséavel por linhas C e D

CRITERIOS E DEDUCOES

A fita ao redor do palco faz parte da area de competicdo; portanto, tocar na fita € permitido.

- Se qualquer parte do corpo tocar a superficie fora da fita, sera feita uma deducdo.

- O corpo movendo-se no ar fora da linha ndo sera deduzido.

- Os juizes de linha usarao uma bandeira vermelha (levantada até o nivel do ombro do L-Juri)
para mostrar quando um competidor pisa/toca a superficie fora da linha (se aplicavel).

CRITERIO DEDUCAO

Falta de Cada vez - 01 por cada

linha competidor
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Se camaras e displays estiverem disponiveis, o L-Juri ficara sentado no final da mesa do Painel de Juizes.
Cada camara sera colocada diagonalmente em 2 dos 4 cantos da area de competicdo e cada display
mostrara 2 linhas.

Juizes de Tempo
FUNCAO

- O juiz de tempo deve registar o tempo de cada rotina (comeca com o primeiro som audivel (sinal de
sugestao/som de bipe excluido) e termina com o Ultimo som audivel).
- Se houver alguma deducdo, o juiz de tempo deve notificar o CJP assim que a apresentacdo do(s)
ginasta(s) em questdo terminar a rotina.
- Se ndo houver deducdes de tempo, o T-JUri permanecera sentado. - A deducdo de tempo sera feita
pelo
CJP.
O juiz de tempo usaré dois crondmetros.
» Crondmetro 1: Tempo de rotina
+ Crondmetro 2: Interrupcdo/paragem da apresentacao, Aparicao tardia/Passagem.

CRITERIO E DEDUCOES (DO CHEFE DE PAINEL)

TODAS AS CATEGORIAS CRITERIO DEDUCAO
FALTA DE TEMPO Menos de 120" e mais de 130" -0.5
INTERRUPCAO DA Paragem de executar movimentos pelo periodo -0.5

ROTINA de 2 a 10 segundos e depois continua
PARAGEM DA ROTINA | O competidor para com os movimentos mais de -5.0
10 segundos
COMPARENCIA TARDIA = O competidor ndo comparece na &rea 20 -0.5

segundos apos ter sido chamado
WALK-OVER O competidor ndo comparece na area 60 desclassificacdo
segundos apos ter sido chamado

x - ™y
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AEROBIC DANCE

Esta

componente deve ser lida em conjunto com o CoP principal, Parte 2. Se ndo estiver escrito nesta

parte, aplique o CoP.

Informacao Geral

e Coreografia em grupo de 6 a 8 competidores (masculinos/femininos/mistos), utilizando o
movimento da danca aerdbica, mais livremente que as outras categorias.

e A Coreografia deve ter um "TEMA" e deve expressar-se na coreografia.

e A rotina deve incluir de 32 a 64 tempos de um 2° ESTILO (qualquer estilo de danca é permitido),
diferente do resto da coreografia.

e Um dos aspetos importantes € o SINCRONISMO de todos 0s membros, como uma unidade.

e Arotina pode incluir elementos acrobaticos e/ou de dificuldade, mas néo receber&o valor.

>IDADES>

e Sénior: 18 ou mais anos de idade no ano da competicdo
e Junior: 15-17 no ano da competicdo

e Juvenil: 12 -14 no ano da competicéo

e Iniciado: 9 — 11 no ano da competicdo

>AREA DE COMPETICAO<

10 x

10m

>DURACAO DA MUSICA>

e Sénior e Junior; 125" +- 5"

e Jovem: 115" +- 5"

>MUSICA<

Qualquer estilo de musica (é recomendada musica mundialmente famosa ou conhecida)

>COLABORACOES<
Mais de 3 colaborac6es durante toda a rotina

>JU
CPJ

|ZES<
(1), JURI E (4-6), JURI A (4-6), JURI'L(2), JURI'T (1)

. N |
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>CODIGO DE VESTUARIO<

e Aparéncia atléetica

e E permitido usar maillot ou malha de duas pecas (calcas, leggings longas, shorts e tops).

e Aroupa intima ndo deve ser vista.

e Deve ser usado suporte correto.

e O traje pode ser diferente entre os membros, mas deve ser harmonizado.

e Roupas muito largas ou muito grandes ndo sdo permitidas. O alinhamento do corpo deve ser
visto.

e O competidor deve usar calcados desportivos ou calcado de aerdbica.

e O cabelo deve estar bem preso e nao deve tocar o rosto ou os ombros. Rabos-de-cavalo curtos
sdo permitidos.

e ltens adicionais (tubos, bastdes, bolas, etc.) e acessérios (cintos, suspensorios, faixas, etc.) ndo séo
permitidos.

e Trajes que representem guerra, violéncia ou temas religiosos sao proibidos.

e lantejoulas ndo sdo permitidas para homens.

e Uma saia que ndo caia mais do que a area pélvica sobre o maillot, meia-calca ou macacdo sdo
permitidos.

e O estilo da saia (corte ou decorac¢des) € livre, mas a aparéncia de um "tutu" de balé é proibida.

e Pintura corporal ndo é permitida.

e Apenas fita adesiva da cor da pele é permitida (sem suspensoérios/pegas).

e A area pélvica/virilha deve ser coberta com material ndo transparente e ndo cor de pele, até os
ao quadril.

e Maillots que sdo quase todos cor de pele (veja Glossario) ndo sdo permitidos. Aparece como nudez
na TV.

Chefe de Painel de Juizes (CPJ)

>FUNCAO>
Ver parte 2

>ELEMENTOS ACROBATICOS>

A rotina pode incluir movimentos de outras disciplinas (sem uso excessivo) bem integrados na coreografia.
Sénior/Junior:

Ndo ha limite para a execucdo de Elementos Acrobaticos isolados durante a rotina inteira.

Juvenil:

. T |
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Somente os Elementos Acrobaticos de A-1a A-4 sdo permitidos. A-5 ndo sdo permitidos executar, exceto

na colaborag¢ao, mas deve rececionar com suporte/ajuda do(s) parceiro(s).

Se A-5 for executado sem colaboragdo, sera considerado um movimento proibido.

Se todos os competidores executarem um Elemento Acrobatico, deve ser executado ao mesmo tempo

com 0 mesmo elemento.

< COMBINACAO DE ELEMENTOS ACROBATICOS >

Sénior/Jdnior:

Maximo de 2 Elementos Acrobaticos em combinacdo (=set) podem ser executados, mas devem
ser executados ao mesmo tempo.

Exemplos:

Rondada + flic flac + salto = DEDUCAO

Rondada + salto = SEM DEDUCAO

A combinacdo de 2 Elementos Acrobéticos (A+A) é permitida 3 vezes para os Séniores ou 2 vezes

para os Juniores

Iniciados/Juvenis

Ndo é permitida combinagdo de elementos acrobaticos.

>COLABORACOES PROIBIDAS<
A altura da piramide da colaboracdo nao deve ser maior que 2 pessoas em pé na posicao vertical se

incluidas na posicao estatica.

> RECECOES PROIBIDAS <

JUnior/Juvenil/Jdnior:

Elementos acrobaticos (A5) Na rece¢ao da Colaboragao sem apoio/ajuda do(s) parceiro(s).

Fazer deducdes e penalizaces pelo Chefe do Painel de Juizes:

CODIGO DETALHES — AEROBIC DANCE DEDUCOES
A Falta de apresentacao -0.3
B Fato incorreto -0.3
C Falta de emblema nacional -0.3
D Falta de tempo (+_ 5 seg. de tolerancia ou mais -0.5
E Aparecimento tardio (ndo dentro dos 20 seg.) -0.5
F Repeticdo de elementos acrobatico -0.5 (cada vez)

. R |
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G Juvenis executando diferentes elementos acrobaticos em canon @ -0.5 (cada vez)
(ndo considerado como repeti¢ao)
H Juvenis executando ALGUNS elementos acrobaticos ndo ao
mesmo tempo -0.5 (cada vez)
I Colaboracdo proibida (Altura da piramide) -0.5 (cada vez)
J Movimentos proibidos (P-1a P-5) -0.5 (cada vez)
K Rececdes proibidas:
- Ginastas masculinos. Variagdes de acrobatico com rececdes em
posicdo de espargata -0.5 (cada vez)
- Juniores/Juvenis: A-5 (roda sem maos) na colaboracdo, rececdo
sem suporte ou ajuda do parceiro.
L Interrupcao da rotina de 2-10 sequndos -0.5 (cada vez)
M Paragem da rotina por mais de 10 sequndos -5.0
N Temas em contravencdo com a Carta Olimpica ou com o Cédigo
de Etica -5.0
O Comportamento indisciplinado -0.5 (cada vez)
W-1 Presenca em area proibida Aviso
W-2 Comportamento/maneiras improprias Aviso
W-3 N3o usar fato de treino nacional (ver T.R. validas) Aviso
D-1 Walk-over Desclassificacdo
D-2 Violagdo grave dos estatutos da FIG, T.R., COP Desclassificacdo

Execucao (10 PONTQOS)

>FUNCAO>

Todos os movimentos devem ser executados com o maximo de precisdo (perfeicao).
Qualquer desvio sera deduzido dos 10,0, com um incremento de 0,1 pontos.

Avalia o concorrente com erro mais fraco ou maior como um erro.

O Juiz de execugdo avalia a execucdo técnica durante toda a rotina, desde o principio até ao final, dos
seguintes movimentos: (inicio/posicao final incluida):

-Sincronismo (Chave para o AD)

- Técnica de sequéncias de AMP Dance (incluindo “2° Estilo”)

- Transicdes & LigacOes (deslocacbes)

- Parcerias/Colaboracées

- Elementos (opcionais de dificuldade/acrobatica

ERROS/DESCRICAO
Erro Desvio Valor
Erro pequeno Pequeno desvio da execucdo perfeita -0.1
Médio erro Desvio significante da execucdo perfeita -0,3
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Erro grande Técnica errada/toque no solo/1 toque -0.5
Queda/toques  Cair ou descer para o solo/toques multiplos toques -1.0
multiplos

>CRITERIOS E DEDUCOES<

DEDUCOES PARA ELEMENTOS DE DIFICULDADE/ACROBATICOS(OPCIONAIS)

- Avaliar habilidade técnicas de cada elemento executado

PEQUENO MEDIA GRANDE QUEDA
-0.1 -0.3 -0.5 -1.0

Erros multiplos sdo adicionados, mas a deducdo maxima é: 0.8 por elemento

Se existir uma queda. A deduc¢ao maxima é de -1.0 por elemento

Deducdes na coreografia

Avalia-se a execugdo perfeita com a maxima precisdo enquanto executam as

Dance, 2° estilo, transicdes e deslocacBes e parcerias/colaboracdes

Coreografia Pequeno Médio
Precisao das sequéncias de AMP de Dance
(cada 8 tempos)
Transices/deslocacbes (cada vez) -0.3
Parcerias/Colaboracées (cada vez) -0.3

Sincronismo e deducdes (sem limite)

sequéncias de AMP DE

Avaliam-se todos os competidores executando todos os movimentos com idénticos angulos de amplitude,

tempo preciso e a mesma qualidade.

DeducBes de sincronismo  Pequeno
Todos os elementos -0.1 cada vez
Artistica (10 Pontos)

Critério Pobre Satisfatdrio Bom Muito Bom | Excelente
MuUsica 1.0 11 12 13 14 15 1.6 17 1.8 1.9 2.0
Cont. Aerdbico 1.0 11 12 13 14 15 1.6 17 1.8 1.9 2.0
Cont. Geral 1.0 11 12 13 14 15 1.6 17 1.8 1.9 2.0
Rot. Artistica 1.0 11 12 13 14 15 1.6 1.7 18 1.9 2.0
Performance 1.0 11 1.2 13 14 15 16 1.7 18 19 2.0

DEDUCAO (REDUZ)
CRITERIO DETALHES REDUZ
CONTEUDO Falta de 6 sets de AMP Dance -0.5 (cada set)
DANCE Falta Do 2° Estilo -0.5
CONTEUDO GERAL Falta zona/area -0.5
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ROTINA Falta de Tema -0.5
ARTISTICA Falta de introduc3o/Abertura -0.5
PERFORMANCE Queda -0.5

FUNCAO >
O Juri A avalia todos os componentes da Coreografia que combinam perfeitamente com a musica e o
tema para transformar um exercicio desportivo numa performance artistica com caracteristicas criativas e

Unicas, respeitando a especificidade da Ginastica Aerdbica no Estilo de Danga.

<Componentes da Rotina>
- Sequéncias AMP no Estilo de Danca
- 2%Estilo
- Dificuldade / Elementos Acrobaticos (opcional)
- Transicdes / Liga¢es
- Parcerias / Colaboracao
- Formacgdo / Espacgo

< TEMA >

A rotina deve ter um "TEMA". Deve dar uma histéria a coreografia. O tema deve ser expresso com

0s movimentos e a musica (respeitando a maneira da Ginastica Aerdbica). A equipa deve apresentar a
coreografia como uma unidade. Uma rotina sem "Tema", a Dedugdo de Arte de -0,5 sera aplicada.

<SEQUENCIAS DE AMP >

Com respeito a especificidade da Ginastica Aerdbica, as Sequéncias AMP devem ser executadas mais
livremente. Isso ndo significa mover o corpo sem controle. O corpo deve estar no controle com uma
variedade de movimentos ao longo da rotina.

Utilizando todo o corpo e a cabeca e movendo-se como numa Danga. Isso ndo deve ser como
movimentos robdéticos e ndo uma Danca com um Estilo de Danca ou executar como outras categorias
(IM/IW/MP/TR/GR) de Ginéstica Aerdbica.

A rotina deve incluir no minimo 6 séries AMP (excluindo o 2° Estilo).
< 2° ESTILO >

No AD, o Bloco de conjuntos AMP é substituido pelo 2° Estilo. Portanto, o Bloco de conjuntos AMP ndo

€ necessario.
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A rotina deve incluir de 32 a 64 tempos do "2° Estilo” (qualquer Estilo de Danca com passos iguais ou
diferentes dentro dos membros é permitido) que seja diferente do resto da coreografia. O 2° Estilo deve
ser bem integrado e ndo deve ser separado da coreografia principal.

Isso sera avaliado com o mesmo sistema que o Bloco de conjuntos AMP.

1. Mdsica (max. 2,0 pts)
Selecdo/Composicdo/Edicao Qualidade/Musicalidade

2. Conteldo de danga (max. 2,0 pts)
Quantidade/Qualidade/Variedade

3. Conteldo geral (méx. 2,0 pts)
Complexidade/Variedade/Espaco

4. Rotina artistica (max. 2,0 pts)

Construcdo/Estrutura/Tema

5. Performance (max. 2,0 pts)
Apresentacdo tecnica/Artistica
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AEROBIC STEP

Esta parte deve ser lida em conjunto com o Cédigo de Pontuagéo principal, Parte 2. Se ndo estiver escrito
nesta parte, aplique o C.P.

Informacao Geral

e Coreografia em grupo de 6 a 8 competidores (masculino/feminino/misto), utilizando os passos
basicos aerébicos e movimentos de bragos. com equipamento de step (plataforma), tocando a

musica. A rotina NAO deve incluir nenhum elemento de dificuldade e acrobético.

e A coreografia deve ter um “TEMA”" e deve se expressar dentro da coreografia utilizando o Step
(plataforma).

e Arotina deve usar o step (plataforma) ao maximo durante toda a rotina, pisando com os passos
basicos aerdbicos em combinagao com movimentos de bracos.

e Arotina deve incluir o bloco de passos (3 séries consecutivas de 8 tempos = 24 tempos) executado
por todos os membros no mesmo Step (plataforma) sem mover ou alterar o step.

e Um dos aspetos importantes € o SINCRONISMO de todos 0s membros como uma unidade.

e Elementos acrobaticos (incluindo varia¢Ges) e/ou de dificuldade ndo sdo permitidos.

>|DADES>

Sénior: 18 ou mais anos de idade no ano da competicdo
Junior: 15 = 17 no ano da competicao

Juvenil: 12 =14 no ano da competicao

Iniciado: 9 — 11 no ano da competicdo

>AREA DE COMPETICAO<
10x10m

>DURACAO DA MUSICA>

e Sénior e Junior; 125" +- 5"

e Jovem: 115" +- 5"
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>MUSICA<

Qualquer estilo de musica (é recomendada musica mundialmente famosa ou conhecida)

>COLABORACOES<

Maximo de 3 colaborac6es durante toda a rotina.

Elementos acrobaticos ndo permitidos podem ser incluidos na colaboracdo, mas SOMENTE com
suporte/ajuda do(s) parceiro(s) na rececao.

>JUIZES<
CPJ (1), JURI'E (4-6), JURI'A (4-6), JURI L(2), JURIT (1)

>CODIGO DE VESTUARIO<
e Aparéncia atléetica
e E permitido usar maillot ou malha de duas pecas (calcas, leggins longas, shorts e tops).
e Aroupa intima ndo deve ser vista.
e Deve ser usado suporte correto.
e O traje pode ser diferente entre os membros, mas deve ser harmonizado.
e Roupas muito largas ou muito grandes ndo sdo permitidas. O alinhamento do corpo deve ser
visivel.
e O competidor deve usar calcados desportivos ou calcado de aerdbica.
e O cabelo deve estar bem preso e nao deve tocar o rosto ou os ombros. Rabos-de-cavalo curtos
sdo permitidos.
e ltens adicionais (tubos, bastées, bolas, etc.) e acessorios (cintos, suspensorios, faixas, etc.) ndo
sdo permitidos.
Trajes que representem guerra, violéncia ou temas religiosos sdo proibidos.
e lantejoulas ndo sdo permitidas para homens.
e Uma saia que ndo caia mais do que a area pélvica sobre o maillot, meia-calga ou macacao é
permitida.
e O estilo da saia (corte ou decorac¢des) € livre, mas a aparéncia de um "tutu” de balé é proibida.
e Pintura corporal ndo é permitida.
e Apenas fita adesiva da cor da pele é permitida (sem suspensoérios/pegas).
e A area pélvica/virilha deve ser coberta com material ndo transparente e ndo cor de pele, até os
ao quadril.
e Maillots que sdo quase todos cor de pele (veja Glossario) ndo séo permitidos. Aparece como nudez
na TV.
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Chefe de Painel de Juizes

>COLABORACOES<
e S3o0 permitidas o maximo de 3 colaborac¢8es, durante a rotina.
e Se forem mostradas diferentes colaboracées ao mesmo tempo (inicio ao mesmo tempo), sera
contada como 1 colaboracéo.
e A altura da piramide da colabora¢do ndo deve ser maior que 2 pessoas em pé na posicao vertical
se incluidas na posicdo estatica.

>MOVIMENTOS PROIBIDOS<

e N&o é permitido construir (empilhar) os Steps (plataformas), exceto para utilizar na posicdo final,
se inclufda. Isso significa que apds construir os steps, esses steps ndo podem ser movidos até o
final da rotina.

e Impulsionar (lancar no ar) o Step (plataforma).

e Manusear violentamente o Step (chutar e/ou jogar o step para o outro competidor pelo ar).

e Pular do step para o outro step.

e Movimentos proibidos (P-1a P-5)

>RECECOES PROIBIDAS<
e Elementos acrobaticos na rececao da colaboracao sem suporte/ajuda do(s) parceiro(s).
e Ginastas masculinos: Variacdes acrobaticas com rece¢ao em espargata.

e Varia¢Bes acrobaticas com rececdo em espargata.

< ELEMENTOS >

e N&o é permitido executar qualquer elemento de Dificuldade/Acrobatico, incluindo variagdes.

Fazer deducdes e penalizaces pelo Chefe do Painel de Juizes:

CODIGO DETALHES — STEP DANCE DEDUCOES
A Falta de apresentacao -0.3
B Fato incorreto -0.3
C Falta de emblema nacional -0.3
D Falta de tempo (+_ 5 seg. de tolerancia ou mais -0.5
E Aparecimento tardio (ndo dentro dos 20 seq.) -0.5
I Colaboracdo proibida (Altura da piramide) -0.5 (cada vez)
J Movimentos proibidos -0.5 (cada vez)
K Rececdes proibidas: -0.5 (cada vez)

e FElementos acrobaticos na colaboracdo, rececdao sem
suporte ou ajuda de parceiro.

. —_—
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L Interrupc¢ao da rotina de 2-10 sequndos -0.5 (cada vez)
M Paragem da rotina por mais de 10 sequndos -5.0
N Temas em contravencao com a Carta Olimpica ou com o -5.0
Codigo de Etica
@] Comportamento indisciplinado -0.5 (cada vez)
R Mais de 3 colaboracées -0.5 (cada vez)
S Executar elementos de dificuldade/acrobéticos -0.5 (cada vez)
variacdes)
W-1 Presenca em area proibida Aviso
W-2 Comportamento/maneiras improprias Aviso
W-3 N3o usar fato de treino nacional (ver T.R. validas) Aviso
D-1 Walk-over Desclassificacdo
D-2 Violagdo grave dos estatutos da FIG, T.R., COP Desclassificacdo
Execucéo (10 Pontos)
>FUNCAO>

Todos os movimentos devem ser executados com o méximo de precisdo (perfeicdo). Qualquer desvio

sera deduzido dos 10.0, com um incremento de 0,1 pontos.

Avalia o concorrente com erro mais fraco ou maior como um erro.

O Juiz de execugdo avalia a execucdo técnica durante toda a rotina, desde o principio até ao final, dos

seguintes movimentos: (inicio/posicao final incluida):
- Sincronismo (Chave para o AS)
- Técnica de STEPPING
- Transi¢des & Ligacoes
- Parcerias/Colaboraces
- Colocacdo dos Steps no solo

ERROS/DESCRICAO
Erro Desvio Valor
Erro pequeno Pequeno desvio da execucdo perfeita -0.1
Médio erro desvio significante da execucdo perfeita -0,3
Erro grande Téecnica errada/toque no solo/1 toque -0.5
Queda/toques Cair ou descer para o solo/toques multiplos toques -1.0
multiplos

Deducdes na coreografia

Avalia-se a execucdo perfeita com a maxima precisdo enquanto executam as sequéncias de Step,
transicOes e deslocacdes e parcerias/colaboracdes

Coreografia Pequeno

Médio

Queda

e \ersio Nov. 2025
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Precisao das sequéncias de Step (cada 8 tempos) -0.1
TransicBes/LigacOes (cada vez) -0.1
Parcerias/Colaboracées (cada vez) -0.1

Manusear o Step

Sincronismo e deducdes (sem limite)

-0.3
-0.3
-0.3

O trabalho deve ser sincronizado ou em cannon. Avaliam-se todos os competidores executando todos os

movimentos com idénticos angulos de amplitude, tempo preciso e a mesma qualidade.

Deducbes de sincronismo

Pequeno

Todos os elementos

-0.1 cada vez

Artistica (10 Pontos)

CRITERIO POBRE SUFICIENTE BOM MUITO BOM = EXCELENTE
MUSICA 1.0 11 1.2 1.3 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0
CONTEUDO STEP 1.0 11 1.2 1.3 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0
CONTEUDO GERAL 1.0 11 1.2 1.3 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0
ROTINA ARTISTICA 1.0 11 1.2 1.3 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0
PERFORMANCE 1.0 11 1.2 1.3 14 15 16 1.7 1.8 19 2.0

DEDUCAO (REDUZ)

CRITERIO DETALHES REDUZ
CONTEUDO Falta de 9 sets Stepping -0.5 (cada set)
STEP Falta do Bloco de Step (3 sets -0.5
consecutivos)

CONTEUDO GERAL Falta zona/area -0.5

ROTINA Falta de Tema -0.5
ARTISTICA Falta de introducdo/Abertura -0.5
PERFORMANCE Executar com Queda -0.5

FUNCAO > (Veja também a Parte 2)
O Juri A avalia todos os componentes da Coreografia que combinam perfeitamente com a musica e o

tema para transformar um exercicio desportivo numa performance artistica com caracteristicas criativas e

Unicas, respeitando a especificidade da Ginastica Aerdbica e do Step Aerdbico.

<Componentes da Rotina>
- Sequéncias de Step
~Bloco de Step

. _— - =
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- Transi¢Oes / LigagBes
- Parcerias / Colaboracdo
- Formacgédo / Espaco

< TEMA >

A rotina deve ter um "TEMA". Deve dar uma histéria a coreografia. O tema deve ser expresso com

0s movimentos (Stepping)e a musica (respeitando a maneira esportiva da Ginastica Aerdbica). A equipe
deve apresentara coreografia como uma unidade. Uma rotina sem "Tema", a Dedugdo de Arte de -0,5
sera aplicada.

<SEQUENCIAS DE STEPPING >

Stepping com passos basicos aerdbicos (Step-up/Step-down, V-step, Knee-Lift, Kick, Step touch, Tap-
up/Tap-down, Turn Step, Over the Top, Lunge, etc.) ao longo da rotina em combinagdo com movimentos
de bracos. Isso ndo significa mostrar as repetices do mesmo passo como na aula de fitness.

Para ser reconhecido como uma sequéncia de Passos, todos 0os membros devem executar a agdo de
passos (para cima e para baixo) ao mesmo tempo e podem mudar a plataforma usada.

As agdes de passos podem ser com diferentes orientacdes e abordagens ao Step.

A rotina deve incluir no minimo 9 séries de Passos (incluindo o Bloco de Passos/3 séries consecutivas) com
variedade de passos ao longo da rotina.

< BLOCO DE STEP (3 SETS CONSECUTIVOS DE STEPPING >

A rotina deve incluir 3 séries consecutivas de passos de 8 tempos (24 tempos) com 0s Mesmos Passos
executados por todos os membros em seu proprio Step (plataforma) sem se mover para usar outro
Step(plataforma) durante todo o Bloco de Step.

>FORMACOES/ESPACO<

Os movimentos da coreografia devem ser adequados para o Step (plataforma) e executar o méaximo de
passos com menos coreografia na superficie.

A coreografia deve mostrar a mudanca de formac8es em variedade com ou sem o step (plataforma).
Incluir também uma maneira diferente de carregar o step de um lugar para outro.

Parcerias / colaboracdes entre os membros do grupo e o Step (posicionamento do step, uso do step)

devem ser mostradas, mas no maximo executar 3 colaboracdes na rotina.

1. Mdsica (max. 2,0 pts)

. R |
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Selecdo/Composicdo/Edicao Qualidade/Musicalidade

2. Conteldo de Step (max. 2,0 pts)
Quantidade/Qualidade/Variedade

3. Conteldo geral (méx. 2,0 pts)
Complexidade/Variedade/Espaco

4. Rotina artistica (max. 2,0 pts)
Construcdo/Estrutura/Tema

5. Performance (max. 2,0 pts)
Apresentacdo tecnica/artistica

. —_—
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REQUISITOS OBRIGATORIOS POR ESCALAO
TABELA DE IDADES — ESCALAO DE INICIADOS

Todas as regras que nao séo mencionadas nesta tabela, devem ser aplicadas o Cédigo Nacional Adaptado Base, parte geral.

Versdo Nov. 2025

CRITERIO INICIADOS
|dade 9 — 11 anos de idade no ano da competicdo
Categorias IF, IM, PR, TR e GR

Area de competicgo

Tempo de musica

Elementos de Dificuldade

Elementos obrigatdrios

Elementos Acrobaticos

Total de combinacdes

Valores de elementos permitidos

Divisor de dificuldade

Elementos com recegdo no solo

Colaboragdes

AD e AS
Para todas as categorias 10x10
1 minuto 15 segundos (+/- 5 sec)
Maximo de 7 elementos
IF: familia 7 / IM: familia 4 ndo ¢ obrigatdria
Para todos os ginastas masculinos: aplicacdo as mesmas regras do
escaldo sénior

Flexdo (push-up) — 0.1 Pivot (1/1turn) - 0.2

Angulo de pernas afastadas — 0.2
Pirueta (1/1 Air turn) — 0.3 ou
pode ser feito com apoio da bacia no

solo—-0.1

Dois elementos de A-Ta A-22
Os elementos acrobaticos ndo podem ser repetidos
1 conjunto de combinagdes no maximo com 2 elementos é

permitido. (D+D ou D+A ou A+D))

0.1 a 0.4, com as respetivas restricoes:
Maximo 1 elemento opcional 0.4

Total de nota de dificuldade para todas as categorias: dividida por 2

Méximo de um elemento em rececdo PU e/ou espargata no grupo
B

Elementos acrobéticos (exceto para rapazes em todas as categorias,
ndo podem fazer rececBes em espargata)

Minimo duas colaboracées
(a falta de colaboracées conta com uma deducdo na artistica)
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TABELA DE IDADES — ESCALAO DE JUVENIS

Todas as regras que nao séo mencionadas nesta tabela, devem ser aplicadas o Cédigo Nacional Adaptado Base, parte geral.

CRITERIO JUVENIS
Idade 12 =14 anos de idade no ano da competicdo
Categorias IF, IM, PR, TR e GR
AD e AS
Area de competicgo Para todas as categorias 10x10
Tempo de musica 1 minuto 15 segundos (+/- 5 sec)

Méaximo de 7 elementos
Minimo 4 familias
Elementos de Dificuldade IF: familia 7 / IM: familia 4 n&o ¢ obrigatdria
Para todos os ginastas masculinos: aplicacdo as mesmas regras do
escaldo sénior

Elementos obrigatérios Nao tem elementos obrigatorios

Dois elementos de A-TaA-4
Elementos Acrobaéticos Os elementos acrobaticos ndo podem ser repetidos
1 conjunto de combinagdes no maximo com 2 elementos é permitido.
Total de combinac¢des (D+D ou D+A ou A+D)
0.1 a 0.6, com as respetivas restricées:
Valores de elementos permitidos | Maximo 1 elemento 0.6
Méximo 2 elementos 0.5
Méximo 2 elementos 0.4
Divisor de dificuldade Total de nota de dificuldade para todas as categorias: dividida por 2
Méaximo de dois elementos em rececao PU e/ou espargata no grupo

Elementos com rececdo no solo B

Elementos acrobaticos (exceto para rapazes em todas as categorias,
ndo podem fazer rececBes em espargata)

Minimo duas colaboracées
Colaboragdes (a falta de colaboracées conta com uma deducdo na artistica)

. - 0 E
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TABELA DE IDADES — ESCALAO DE JUNIORES

Todas as regras que nao séo mencionadas nesta tabela, devem ser aplicadas o Cédigo Nacional Adaptado Base, parte geral.

e \ersio Nov. 2025

CRITERIO JUNIORES
|dade 15 —17 anos de idade no ano da competicéo
Categorias IF, IM, PR, TR e GR

Area de competicgo

Tempo de mdsica

Elementos de Dificuldade

Elementos obrigatdrios

Elementos Acrobaticos

Total de combinagdes

Valores de elementos permitidos

Divisor de dificuldade

Elementos com rececdo no solo

Colaboragtes

AD e AS
Para todas as categorias 10x10
1 minuto 25 segundos (+/- 5 sec)
Méximo de 7 elementos
Minimo 4 familias
IF: familia 7 / IM: familia 4 ndo é obrigatdria
Para todos os ginastas masculinos: aplicagdo as mesmas regras do
escaldo sénior

N&o tem elementos obrigatdrios

Dois elementos de A—Ta A —5*
Os elementos acrobaticos ndo podem ser repetidos
*A -5 roda sem maos
1 conjunto de combinagdes no maximo com 2 elementos é
permitido. (D+D ou D+A ou A+D ou A+A)
0.2 a 0.7, com as respetivas restricoes:

Méximo 1 elemento 0.7

Méximo 2 elementos: 0.6

Méximo 2 elementos 0.5

Total de nota de dificuldade para todas as categorias: dividida por

2
Maximo de trés elementos em rece¢do PU e/ou espargata no
grupo B

Elementos acrobaticos (exceto para rapazes em todas as
categorias, nao podem fazer rece¢es em espargata)

Minimo trés colaboracbes
(a falta de colaboracées conta com uma deducdo na artfstica)
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TABELA DE IDADES — ESCALAO DE SENIORES

Todas as regras que ndo sd@o mencionadas nesta tabela, devem ser aplicadas o Codigo Nacional Adaptado, parte geral.

CRITERIO SENIORES
|dade Idade igual ou superior a 18 anos de idade no ano da competicao
Categorias IF, IM, PR, TR e GR
AD e AS
Area de competicéo Para todas as categorias 10x10
Tempo de mdsica 1 minuto 25 segundos (+/- 5 sec)

Méximo de 7 elementos
Minimo 4 familias
Elementos de Dificuldade IF: familia 7 / IM: familia 4 ndo é obrigatdria
Para todos os ginastas masculinos: aplicagdo as mesmas regras do
escaldo sénior

Elementos obrigatérios Nao tem elementos obrigatorios

Dois elementos de A—Ta A —5*
Elementos Acrobéticos Os elementos acrobaticos ndo podem ser repetidos
*A -5 roda sem maos
1 conjunto de combinagdes no maximo com 2 elementos é
Total de combinagGes permitido. (D+D ou D+A ou A+D ou A+A)
Valores de elementos permitidos 0.2 a 0.8, com as respetivas restricoes:

Méximo 1 elemento 0.8

Méximo 2 elementos: 0.7

Méaximo 2 elementos 0.6
Divisor de dificuldade Total de nota de dificuldade para todas as categorias: dividida por

2
Maximo de trés elementos em rece¢do PU e/ou espargata no

Elementos com rece¢do no solo grupo B

Elementos acrobaticos (exceto para rapazes em todas as
categorias, nao podem fazer rece¢es em espargata)

Minimo trés colaboracbes
Colaboragtes (a falta de colaboracées conta com uma deducdo na artfstica)
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PASSOS BASICOS (descricao)

Marcha

Corrida

Skip

Elevagao de
Joelho

Chuto

Polichinelo
(Jumping
Jack)

Lunge

Versdo Nov. 2025

- A perna dobra a frente do corpo: flexdo da anca e joelho

- O tornozelo mostra um movimento claro, ponta do pé e
calcanhar

- O movimento total € para cima, nao para baixo

- Parte superior do corpo direito, com a coluna em posi¢ao neutra,
alinhamento natural

- A perna € levantada ao méaximo para tras, em direcao aos
glateos

- Anca neutra ou leve flexdo/ extensdo de anca (+/- 10 graus)

- Flexdo do joelho

- O tornozelo mostra flexao plantar na pesi¢ao superior

- Skip comeca como a corrida, com a extensdo da anca, flexao do
joelho e calcanhar para trés, em diregdo aos gliteos, para iniciar
chuto baixo, com flexdo da anca a 30-45 graus e extensdo total
do joelho para os 0 graus — um salto.

- O movimento é visto na anca e no joelho

- A perna ativa mostra um alto grau de flexdo na anca e joelho,
no minimo de 90 graus de flexao em ambas as articulagbes

- Em movimento, quando a coxa esta na posigio superior, a parte
inferior da perna fica vertical, com flexao plantar do tornozelo.

- O tornozelo elevado pode fazer uma flexdo dorsal ou plantar,
mas o controlo muscular deve ser visivel

- Chuto alto com a perna esticada, amplitude minima: calcanhar
na altura do ombro, aproximadamente 145 graus

- O movimento é apenas a flexdo da anca. A perna esta em
extensdo - a articulagdo do joelho ndo tem movimento

- O tornozelo faz uma flexao plantar durante todo o movimento

- Um salto para fora e para dentro com as pemnas fletidas.
Rotagao natural para fora da articulagdo da anca

- A recegdo é feita com os pés mais distantes do que a largura
dos ombros, os joelhos e pés estdo a apontar para fora

- Saida do chao e recegao controlada, mas poderosas.
Movimento preciso e controlado do tornozelo e da a¢do do pé -

ponta do pé - calcanhar

- Pernas / pés comegam juntos ou na largura dos ombros, sem
rota¢do da anca para fora. Uma perna é esticada (sem travar o
joelho) para trés, no plano sagital

- Os calcanhares permanecem no plano sagital. O corpo todo

move-se como uma unidade

- Parte superior do corpo mostra forga central, sem movimento para
cima e para baixo ou para frente e para tras
- Amplitude: da posicdo neutra até a flexdo plantar completa do

tornozelo, 30-40 graus de flexdo na anca e joelho

- Os pés mostram movimento controlado, recegao com a ponta do pé
- calcanhar

- Parte superior do corpo direito com coluna neutra, alinhamento
natural

- Amplitude: posicao neutra para a extensao da anca de 0-10 graus,
Jjoelho de 11-130 graus de flexdo, flexao plantar total

- O controlo muscular € mostrado em todos os movimentos. A parte
inferior da perna é interrompida pelos quadricipites

- A parte superior do corpo permanece direita com coluna neutra,
alinhamento natural

- Amplitude: da anca neutra até a flexdo de 30-45 graus, da flexdo
completa do joelho para a extensdo completa

- A perna em pé esta esticada, a flexdo maxima do joelho/anca é de
aproximadamente 10 graus

- A parte superior do corpo permanece direita com a coluna neutra,
alinhamento natural

- Amplitude: da posi¢do neutra até ao minimo de 90 graus de flexao do
anca e joelho.

- A perna em pé permanece esticada, com uma flexdo méaxima, de
aproximadamente 10 graus, do joelho/anca

- A parte superior do corpo permanece direita com coluna neutra,
alinhamento natural

- Amplitude: da posi¢ao neutra até 150-180 de flexao da anca, da perna
em trabalho. O joelho mostra uma extensao total ao longo do
movimento

- Pulando para dentro: pés / calcanhares juntos, dedos apontados
para a frente (de preferéncia) ou para fora

- Parte superior do corpo direita com a coluna neutra, alinhamento
natural

- Amplitude: da posigao neutra até aproximadamente a largura dos
ombros, mais 2 pés de comprimento, separados com 25-45 graus de
flexdo na anca / joelhos (mais se for superbaixo ou baixo, com posi¢do
de grand plié)

- Baixo impacto: corpo ligeiramente para a frente (perna da frente
suporta o peso), linha reta entre o pescogo e o calcanhar

- Alto impacto: as pernas estdo a saltar, alternando, no plano sagital
num movimento de esqui.

- Amplitude: Aproximadamente 2-3 pés de distancia, no plano sagital.
(Variagges Lunge = diferentes amplitudes)

1S
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ELEMENTOS DE DIFICULDADE (descricao)

*CNA (Codigo Nacional Adaptado) grupos A/B/C — numeracao prépria do codigo adaptado do grupo A,

B ou C (elementos que ndo existem do CoP e a respetiva numeracao também ndo existe no CoP.

GRUPO A - Elementos de Chéo

Familia 1 Forca Dinamica
N©° Valor Nome e Requisitos Simbolo
CNA 0.1 Prancha
A 100 1. Posi¢do frontal estatica frontal por 2 segundos.
Push-up (Flexao)
1. Posicdo frontal;
A 101 0.1 2. Executar um push-up com fase descendente (até o braco paralelo ao solo) /I
e a fase ascendente,
3. Retomar a posigdo frontal.
Wenson Push-up (Flexdo Wenson)
1. Posi¢do frontal com uma perna estendida e apoiada na parte superior do
A 102 0.2 tricept do mesmo lado (wenson);
2. Ambas as pernas devem estar em extensdo completa; w
3. Da posicdo de wenson, é executado uma flexdo push-up;
4. Finalizar em posigdo frontal.
Plio (Flexdo Polimétrica)
CNA 0.2 1. Posicdo frontal;
A103 2. Executar um push-up, realizando repulséo do solo, com mdos e pés em /l
simultaneo; —
3. Pousar em flexdo (retorno a posigdo inicial).
Flexdo a um brago
1. Posicdo frontal com um braco;
A 104 0.4 2. Executar um push-up com fase descendente (até um dos bragos atingir a /l 1
posicdo de paralelo ao solo) e a fase ascendente,
3. Retomar a posi¢do frontal com um braco.
Flexdo a um brago e uma perna
1. Posi¢do frontal com um braco e um pé; 1/| ;
A 106 0.6 2. Executar um push-up com fase descendente (até um dos bragos atingir a
posicdo de paralelo ao solo) e a fase ascendente,
3. Retomar a posicdo frontal com um braco e um pé.
Explosivo A-frame
1. Posicdo frontal;

= Versdo Nov. 2025
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A4 0.4 2. Empurrar o chdo, o corpo é elevado para cima para executar posicdo de
pike enquanto ainda esté no ar; /A\
3. Rececdo em push-up. —
Explosivo A-frame para Wenson
1. Posicdo frontal;
2. Empurrar o chdo, o corpo é elevado para cima para executar posicdo de
A5 0.5 pike enquanto ainda estéa no ar; /A\*)/\
3. Mostrar forma de wenson push up quando acabas as mdos e pés -
executarem a recegao.
Explosiva Capoeira ¥ volta para push-up
1. Apoio lateral em um braco;
2. Balancar uma perna para mostrar a Capoeira em apoio de um brago com a
A 174 0.4 perna inferior pelo menos paralela ao chao; 4%
3. Empurrar o corpo para cima no ar, e o
4. Girar para frente 90° no ar para terminar em rececdo push-up.

Familia 2 Forca Estatica

1.

Angulo de pernas juntas (L-support)

Sentado com 0os membros inferiores juntos;

2. Ambas as m&os sdo colocadas ao lado do corpo, perto da bacia;
3. O corpo é sustentado por ambos os bracos, apenas com as maos em I_
A 202 0.2 contato como solo; S——~"
4. Suportar este apoio durante 2 segundos em fecho de angulo tronco/pernas
(minimo 90 graus), com os membros inferiores paralelos ao solo, unidos e
estendidos.
Angulo de pernas juntas % volta
1. Sentado com os membros inferiores juntos;
2. Ambas as méos sdo colocadas ao lado do corpo, perto da bacia;
3. O corpo é sustentado por ambos os bracos, apenas com as maos em
CNA 0.3 contato com o solo;
A 203 4. Rodar 180 graus na posigdo de fecho de angulo tronco/pernas (minimo 90
graus), com os membros inferiores paralelos ao solo, unidos e estendidos),
5. Suportar durante 2 segundos no inicio, durante ou no fim da rotacao.
Angulo de pernas juntas 1/1 volta
1. Sentado com os membros inferiores juntos;
2. Ambas as méos sdo colocadas ao lado do corpo, perto da bacia; 0O
3. O corpo é sustentado por ambos os bracos, apenas com as maos em I_
A 204 0.4 contato com o solo, trocando 4 vezes; S
4. Rodar 360 graus na posigdo de fecho de angulo tronco/pernas (minimo 90

graus), com os membros inferiores paralelos ao solo, unidos e estendidos),

e \ersio Nov. 2025
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1. Suportar durante 2 segundos no inicio, durante ou no fim da rotacao.
Angulo de pernas juntas 2/1 voltas
1. Sentado com os membros inferiores juntos;
2. Ambas as méos sdo colocadas ao lado do corpo, perto da bacia;
3. O corpo é sustentado por ambos os bracos, apenas com as maos em K
A 206 0.6 contato com o solo, trocando 8 vezes; l_
4. Rodar 720 graus na posigdo de fecho de angulo tronco/pernas (minimo 90 e
graus), com os membros inferiores paralelos ao solo, unidos e estendidos),
5. Suportar durante 2 segundos no inicio, durante ou no fim da rotacao.
Angulo de pernas afastadas com a bacia no chao
1. Posi¢do sentado com os membros inferiores afastados (posicéo straddle);
CAN 0.1 2. Ambas as mdos sdo colocadas a frente, entre os membros inferiores; /\
A201 3. Subir os membros inferiores, "
4. Suportar por 2 sequndos.
Angulo de pernas afastadas (straddle support)
1. Posi¢do sentado com os membros inferiores afastados (posicéo straddle);
2. O corpo é sustentado por ambos os bracos, apenas com as maos em
A 212 0.2 contato com o solo; /\
3. Elevacéo e afastamento dos membros inferiores; il
4. Fecho de angulo tronco e pernas,
5. Suportar por 2 segundos.
Angulo de pernas afastadas 14 volta
1. Sentado com os membros inferiores afastados (posicéo straddle);
2. O corpo é sustentado por ambos os bracos, apenas com as maos em
contato com o solo;
CNA 0.3 3. Ambas as maos sdo colocadas a frente do corpo;
A 213 4. Elevacdo e afastamento dos membros inferiores (minimo de 90 graus),
fecho de angulo tronco/pernas;
5. Rodar 180 graus (meia-volta) na posi¢do descrita no ponto 4;
6. Suportar durante 2 segundos no inicio, durante ou meio da rotacado.
Angulo de pernas afastadas 1/1 volta
1. Sentado com os membros inferiores afastados (posigéo straddle);
2. O corpo é sustentado por ambos os bracos, apenas com as maos em
contato com o solo;
3. Ambas as maos sdo colocadas a frente do corpo, trocando 4 vezes; O
A 214 0.4 4. Elevacdo e afastamento dos membros inferiores (minimo de 90 graus), /\
fecho de angulo tronco/pernas;
5. Rodar 360 graus (meia-volta) na posi¢do descrita no ponto 4, ~
Suportar durante 2 segundos no inicio, durante ou meio da rotacao.
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Angulo de pernas afastadas 2/1 volta
1. Sentado com os membros inferiores afastados (posigéo straddle);
2. O corpo é sustentado por ambos os bracos, apenas com as maos em
contato com o solo;
3. Ambas as maos sdo colocadas a frente do corpo, trocando 8 vezes; X
A 216 0.6 4. Elevacdo e afastamento dos membros inferiores (minimo de 90 graus), /\

fecho de angulo tronco/pernas;
5. Rodar 720 graus (meia-volta) na posicdo descrita no ponto 4,
6. Suportar durante 2 segundos no inicio, durante ou meio da rotacao.

Familia 3 Circulo de pernas

Helicéptero
1. Sentado com os membros inferiores afastados;
2. A perna de lideranga cruza a outra perna para iniciar a rotagdo, com um
braco sobre o chdo no inicio do movimento. A medida que a perna de
lideranca circula sobre o corpo, a mao é levantada e substituida pela parte

|O\x

A 334 0.4 superior das costas, executando uma torcao de 180°, ambas as pernas
circulam sobre o corpo enquanto giram;
3. Empurrar para cima, virado para a mesma dire¢do do ponto de partida,
4. Recegdo em push-up (flexdo).
Helicdptero 1/1 volta para PU
1. Sentado com os membros inferiores afastados;
2. A perna de lideranca cruza a outra perna para iniciar a rotagdo, com um
braco sobre o chdo no inicio do movimento. A medida que a perna de
lideranca circula sobre o corpo, a mao € levantada e substituida pela parte
A 336 0.6 superior das costas. executando uma volta de 360°, ambas as pernas o
circulam sobre o corpo enquanto giram; *
3. Empurrar para cima, virado para a mesma dire¢do do ponto de partida, 6
4. Rececdo em push-up (flexdo). g
Helicoptero para espargata
1. Sentado com os membros inferiores afastados;
2. A perna de lideranca cruza a outra perna para iniciar a rotagdo, com um
braco sobre o chdo no inicio do movimento. A medida que a perna de
lideranca circula sobre o corpo, a mao é levantada e substituida pela parte b'e
A 345 0.5 superior das costas, executando uma volta de 180°, ambas as pernas

circulam sobre o corpo enquanto giram;
3. Empurrar para cima, virado para a mesma dire¢do do ponto de partida,
4. Rece¢do em espargata.

Helicoptero 1/1 para espargata
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A 347 0.7

3.
4,

Sentado com os membros inferiores afastados;

A perna de lideranca cruza a outra perna para iniciar a rotagdo, com um
braco sobre o chdo no inicio do movimento. A medida que a perna de
lideranca circula sobre o corpo, a mao é levantada e substituida pela parte
superior das costas. Executando uma volta de 360°, ambas as pernas
circulam sobre o corpo enquanto giram;

Empurrar para cima, virado para a mesma direcdo do ponto de partida,
Rececdo em espargata.

e

1.

A 357 0.5

2.

3.
4.

GRUPO B - Elementos Aéreos

Familia 4 Saltos dindmicos

Helicdptero para wenson

Sentado com os membros inferiores afastados;

A perna de lideranca cruza a outra perna para iniciar a rotagdo, com um
braco sobre o chdo no inicio do movimento. A medida que a perna de
lideranca circula sobre o corpo, a mao é levantada e substituida pela parte
superior das costas, executando uma volta de 180°, ambas as pernas
circulam sobre o corpo enquanto giram;

Empurrar para cima, virado para a mesma direcdo do ponto de partida,
Rececdo em flexdo wenson.

Eur

CNA 1.
B 402 0.2 2.
3.
4.

Y2 Air Turn (meia pirueta)

Saida a pés juntos, com o corpo na vertical, em extensdo completa;
Enquanto no ar, o corpo gira 180 graus sobre o eixo longitudinal;
Posi¢do dos bragos € opcional,

Rece¢do com os pés juntos.

U/

1/1 Air Turn (pirueta)

1. Saida a pés juntos, com o corpo na vertical, em extensdo completa;
B 403 0.3 2. Enguanto no ar, o corpo gira 360 graus sobre o eixo longitudinal;
3. Posicdo dos bracos é opcional, O
4. Recegdo com 0s pés juntos. —_—
1/1 Air Turn to split (Pirueta para espargata)
1. Saida a pés juntos, com o corpo na vertical, em extensdo completa; ( 2
CNA 0.4 2. Quando esta no ar, o corpo gira 360 graus sobre o eixo longitudinal; — —
B 409 3. A posicdo de bracos é opcional,
4. Recec¢do em espargata.
Axel
1. Um salto com um pé e trajetéria para frente; QO
B 415 0.5 2. A perna da frente balanca para frente para levantar o corpo para cima,

enguanto estiver no ar, o corpo gira 540°.

= Versdo Nov. 2025

P4g. 65 HB



Federagdo

— Coédigo Nacional Adaptado — 2° Diviséo —_ o Ginastica __
G - Portugal
Free Fall Airborne (Queda facial com salto)
B 424 0.4 1. Saida a pés juntos;
2. O ginasta salta para cima e para a frente com o corpo reto,
3. Recegdo em apoio facil, méos e pés juntos em simultaneo. -
Free Fall 1/1 twist Airborn
1. Saida a pés juntos; @/
B 426 0.6 2. O ginasta salta para iniciar a rece¢do e ao mesmo tempo realiza um giro de
360°, -—
3. Recegdo em apoio facil, mdos e pés juntos em simultaneo.
Gainer V5 twist
1. De pé, uma perna balanga para frente para levantar o corpo para cima;
B 435 0.5 2. Ambas as pernas se juntam enquanto no ar (Gainer), uma tor¢do de 180° é
executada com um corpo reto, //E///
3. Ma&os e pés pousam ao mesmo tempo em push up.
Scale (Tamaro)
1. Da posicdo de avido com corpo e perna levantada paralela ao chao;
CNA 0.4 2. Empurrar o chdo com a perna de apoio para levantar o corpo para cima e \ﬁ\
B 445 no ar as pernas estao juntas,
3. Rececdo é feita com maos e pés ao mesmo tempo na posicdo de flexdo _
(push up).
Scale 1/1 twist
1. Da posicdo de avido com corpo e perna levantada paralela ao chao;
2. Empurrar o chdo com a perna de apoio para levantar o corpo para cima de
forma a iniciar uma torcdo de 360° e no ar as pernas estdo juntas, I %/,
B 446 0.6 3. Rececdo é feita com maos e pés ao mesmo tempo na posicdo de flexdo
(push up).
Butterfly
1. Meio movimento circular do tronco antes do impulso com um pé;
2. Aperna livre estende-se para tras, elevando o corpo ligeiramente arqueado; B
B 455 0.5 3. No ar, as pernas abrem-se numa posicao de espargata horizontal, i
4. Aterragem num pé.
Familia 5 Saltos com forma
Chuto tesoura
1. Partindo da posicdo de pé;
2. Realizar impulsdo vertical a um pé, elevando a perna de balanco no minimo D(
CNA 0.2 a 90 graus do solo, realizando uma tesoura com a outra perna, devendo a R
B501 2° perna estar mais elevada que a perna de balanco,
3. Rececdo a um pé.
Tuck Jump (Salto engrupado)
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1. Um salto vertical de dois pés;
B 502 0.2 2. Apos a saida do solo efetuar fecho tronco/pernas na posi¢do engrupada,
3. Rececdo de pés juntos.

1/1turn Tuck Jump (Salto engrupado)

B 504 0.4 1. Um salto vertical de dois pés com uma volta de 180 graus;

2. Apos a saida do solo efetuar fecho tronco/pernas na posi¢do engrupada,
3. Rececdo de pés juntos.

Tuck jump to split (salto engrupado para espargata)

B 513 0.3 1. Um salto vertical de dois pés;
2. Apos a saida do solo efetuar fecho tronco/pernas na posi¢do engrupada, _l' | ®
()
O

3. Rececdo em espargata.

2 turn Tuck jump to split (salto engrupado para espargata)

1. Um salto vertical de dois pés com volta de 180 graus;

2. Apos a saida do solo efetuar fecho tronco/pernas na posi¢do engrupada,
B 514 0.4 3. Rececdo em espargata encarando a direcdo contraria de onde comegou.

1/1turn Tuck jump to split (salto engrupado para espargata)

1. Um salto vertical de dois pés com volta de 360 graus;

2. Apos a saida do solo efetuar fecho tronco/pernas na posi¢do engrupada,
B 515 0.5 3. Rececdo em espargata encarando a mesma direcdo de onde comecou.

Tuck jump to push up (salto engrupado para flexdo PU)

1. Um salto vertical de dois pés para a posi¢do de engrupado,
B 524 0.4 2. Enquanto no ar, o corpo inclina e roda 180° e prepara a rececdo,
3. Recegdo em flexdo push-up.

2 turn Tuck jump to push up (salto engrupado para flexdo PU)

1. Um salto vertical de dois pés com volta de 180 graus para a posicao de

\
engrupado,
B 525 0.5 2. O corpoinclina e roda preparando a rececao, -z

3. Recegdo em flexdo push-up encarando a direcdo contraria de onde

comegou.
2 turn tuck jump % twist to push up (salto engrupado para flexéo PU) V)
1. Um salto vertical de dois pés com volta de 180 graus para a posicao de
engrupado; W
B 526 0.6 2. Enquanto no ar, o corpo inclina e roda 180° e prepara a rececdo,

Rececdo em flexdo push-up encarando a direcdo contraria de onde

comecou.

Cossak jump
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B 533 0.3 1. Um salto vertical sequido de fecho tronco/pernas onde ambos os membros
inferiores se elevam paralelamente ao solo, ou mais alto, com uma perna v/
fletida (em posigdo de cossak), —
2. Rececdo a pés juntos.
1/1turn cossak
1. Salto vertical de dois pés com uma rotacdo de 3605 O
2. Enquanto no ar, mostrar a posicdo de cossak,
B 535 0.5 3. Recegdo com os pés juntos, virados para a mesma direcdo da posi¢do inicial. \A/
Cossak jump to split
B 544 0.4 1. Salto vertical de dois pés; \ ,‘ /l O
2. Enguanto no ar, mostrar a posicdo de cossak, — e
3. Rececdo em espargata sagital.
Y2 cossak jump to split
1. Salto vertical de dois pés com uma rotacdo de 180°; VU,
B 545 0.5 2. Enquanto no ar, mostrar a posicdo de cossak, /I
3. Rececdo em espargata sagital, encarando o lado oposto da direcdo de onde vV —
comegou.
1/1 cossak jump to split
1. Salto vertical de dois pés com uma rotacao de 3609 O
B 546 0.6 2. Enquanto no ar, mostrar a posicdo de cossak, 1
3. Rececdo em espargata sagital, encarando o mesmo lado da posi¢do v T =
inicial.
Cossak jump to push up
1. Salto vertical de dois pés para a posicdo de cossak; W
B 555 0.5 2. O corpoinclina e prepara a rececao, —
3. Recegdo em flexdo push-up.
Cossak jump 5 twist to push up
B 557 0.6 1. Salto vertical de dois pés para a posicao cossak; 7
2. Rececdo push-up, encarando a dire¢do oposto do inicio. —_
% turn cossak jump ¥z twist to push up
1. Salto vertical de dois pés com uma rotacéo de 180° para a posi¢do de
B 564 0.7 cossak; W
2. Enquanto no ar, o corpo gira outros 180°, inclinando e preparando a —
rececao.
3. Rececdo em flexdo push-up, para a mesma direcdo do inicio.
Pike jump
1. Um salto vertical de dois pés, com o corpo a dobrar-se numa posicao Pike,
ambas as pernas levantadas do chdo até a posicdo horizontal;
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B 564 0.4 2. As pernas estdo paralelas ao chdo ou mais altas, com um angulo de no
maximo 60° entre o tronco e as pernas, com os bra¢os e maos estendidos Z
em direcdo aos pés, —
3. Recec¢do com os pés juntos.
1/1turn pike jump
B 566 0.6 1. Salto vertical de dois pés, seguido de uma rotacdo de 360°; O
2. Enquanto esta no ar, mostrar a posicdo Pike, 4
3. Recec¢do com ambos os pés, virado na mesma dire¢ao do inicio. —
Pike jump to split
B 575 0.5 1. Salto vertical Pike de dois pés;
2. Enguanto esta no ar, mostrar a posicao Pike, él_o_
3. Rececdo em posicdo de espargata sagital. ==
Y2 turn pike jump to split
1. Salto vertical de dois pés, sequido de uma rotacdo de 180°; v,
B 576 0.6 2. Enquanto esta no ar, mostrar a posicdo Pike, ==
3. Rececdo em posicdo de espargata sagital, virado na direcdo oposta ao —
inicio.
1/1turn pike jump to split
1. Salto vertical de dois pés, seguido de uma rotacdo de 360°;
B577 0.7 2. Enquanto esta no ar, mostrar a posicao Pike,
3. Rececdo em posicdo de espargata sagital, virado na direcdo oposta ao —_
inicio.
Pike jump to push up
B 586 0.6 1. Salto vertical de dois pés para a posicao Pike;
2. O corpoinclina-se e prepara-se para a rececao, é\/
3. Recegdo em posicdo de flexdo push up. o
Pike jump 5 twist to push up
1. Salto Pike de dois pés;
2. Enquanto esta no ar, o corpo inclina-se e gira 180°, inclina-se e prepara-se — /
B 587 0.7 para a aterragem,
3. Recegdo em posi¢do de flexdo push up, virado na dire¢do oposta ao inicio.
Straddle jump
1. Salto vertical de dois pés, onde as pernas sdo levantadas para uma posicao
B 594 0.4 Straddle no ar (com 90° de abertura), /\
2. O angulo entre o tronco e as pernas ndo deve ser superior a 60°, —
3. As pernas devem estar paralelas ou mais altas que o chdo,
4. Rece¢do com 0s pés juntos.
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1/1 Straddle jump O
B 596 0.6 1. Salto vertical de dois pés, seguido de uma rotacdo de 360°. /\
2. Enguanto esta no ar, mostrar a posicao Straddle, —_
3. Recec¢do com ambos os pés, virado na mesma dire¢ao do inicio.
Straddle jump to split
B 5105 0.5 1. Salto vertical com arranque de dois pés; A
2. Enguanto esta no ar, mostrar a posicao Straddle, —
3. Rececdo em espargata sagital.
% turn straddle jum to split
1. 1. Salto vertical de dois pés, sequido de uma rotagdo de 180° para a posi¢do )
B 5106 0.6 Straddle;
2. O corpoinclina-se e prepara-se para a rececao, ik —
3. Rececdo em espargata sagital, virado na dire¢do oposta ao inicio.
1/1turn straddle jump to split
1. Salto vertical de dois pés, seguido de uma rotacao de 360° para a posicao '®
B 5107 0.7 Straddle; /\
2. O corpoinclina-se e prepara-se para a rececao, o
3. Rececdo em espargata sagital, virado na dire¢do oposta ao inicio =
Straddle jump to push up
1. Salto vertical de dois pés para a posicao Straddle;
B 5116 0.6 2. O corpoinclina-se e prepara-se para a rececao, — \z
3. Recegdo em posi¢do de flexdo push up.
2 turn straddle jump to push up
1. Salto vertical de dois pés, sequido de uma rotacao de 180° para a posicao v
B 5117 0.7 Straddle;
2. Em seguida, o corpo inclina-se e prepara-se para a rececdo, /_.\4
3. Recegdo em posi¢do de flexdo push up, virado na dire¢cdo oposta ao inicio.
1/1turn straddle jump to push up
1. Salto vertical de dois pés, sequido de uma rotacao de 180° para a posicao
B5118 | 08 Straddle; O/\/
2. Em seguida, o corpo inclina-se e prepara-se para a rececdo, e
3. Recegdo em posi¢do de flexdo push up, virado na diregcdo oposta ao inicio.
Familia 6 Split Jump / Leap
Switch split leap
1. Salto com saida a um pe;
B 605 0.5 2. A perna da frente deve estar a pelo menos 45° acima do chdo antes da Z
troca; —
3. Enquanto esta no ar, as pernas trocam para mostrar um Split,
4. Recegdo no pé da perna da frente.
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Switch split lead to split
1. Salto Switch Split com saida a um pé;
2. A perna da frente deve estar a pelo menos 45° acima do chdo antes da
B 6716 0.6 troca; z
3. Enquanto esta no ar, as pernas trocam para mostrar um Split; =
4. Em seguida, o corpo inclina-se e prepara-se para a rececao, -
5. Rececdo em posicdo de espargata.
Switch split leap ¥z turn to split
1. Salto Switch Split com saida a um pé;
2. A perna da frente deve estar a pelo menos 45° acima do chdo antes da
B 617 0.7 troca,
3. Enquanto esta no ar, as pernas trocam para mostrar um Split; —_—
4. Enquanto esté no ar, o corpo faz uma rotagéo de 180°; —
5. Em sequida, o corpo inclina-se e prepara-se para a rececao,
6. Rececdo em Split Sagital, virado na dire¢do oposta ao inicio.
Sciossrs leap %2 turn
1. Salto com saida a um pé, com uma perna esticada para a frente, fazendo
uma rotacdo de 180°;
B 626 0.6 2. A perna da frente deve estar a pelo menos 45° acima do chdo antes da j/
troca; —
3. Enquanto esta no ar, as pernas trocam para mostrar um Split,
4. Recec¢do com ambos os pés, virado na direcdo oposta ao inicio.
Sciossrs leap 1/1turn
1. Salto com saida a um pé, com uma perna esticada para a frente, fazendo
uma rotacdo de 180°; O
2. A perna da frente deve estar a pelo menos 45° acima do chdo antes da
B 627 0.7 troca;
3. Enguanto esta no ar, as pernas trocam para mostrar um Split com meia —_
rotacao (180°),
4. Rececdo com ambos os pés, virado na mesma diregdo da posicdo inicial.
Sciorrs leap % turn to split
1. Salto Scissors com salda a um pé e meia rotagdo (V2 turn);
2. A perna da frente deve estar a pelo menos 45° acima do chdo antes da
B 637 0.7 troca;
3. Em seguida, o corpo mantém a posicdo vertical para preparar a aterragem, .
4. Rececdo em espargata sagital, virado na dire¢do oposta a posicdo inicial.
Split jump
1. Salto vertical com saida a dois pés. Q
B 664 04 I
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2. Enguanto esta no ar, as pernas estdo totalmente esticadas e mostram um
Split.
3. Recec¢do com ambos os pés, virado na mesma dire¢do do inicio.
1/1turn split jump
1. Salto vertical com saida a dois pés, sequido de uma rotacdo de 360°; e
B 666 0.6 2. Enquanto estd no ar, as pernas estdo totalmente esticadas e mostram um O
Splt, [
3. Recec¢do com ambos os pés, virado na mesma dire¢ao do inicio.
Split jump to split
B 675 0.5 1. Salto Split vertical com arrangque de dois pés;
2. O corpo inclina-se e prepara-se para a aterragem, 1 I (@)
3. Rececdo em espargata sagital. -
2 turn split jump to split
1. Salto Split vertical com arranque de dois pés, sequido de uma rotacdo de O
B 676 0.6 1807, _ﬁ_‘_o_
2. O corpoinclina-se e prepara-se para a rececao, =
3. Rececdo em espargata sagital.
1/1turn split jump to split
1. Salto Split vertical com saida a dois pés; 0O
B677 0.7 2. Enguanto esta no ar, o corpo faz uma rotacdo de 360°, o corpo inclina-se e _O—\_Q_
prepara-se para a rececao, I —
3. Rececdo em espargata sagital, virado na mesma dire¢do do inicio.
Split jump switch to split
1. Salto Split vertical com saida a dois pés;
B 686 0.6 2. Enquanto estd no ar, as pernas trocam, o corpo inclina-se e prepara-se para | | O
a rececao, —
3. Rececdo em espargata sagital.
2 turn Split jump switch to split
1. Salto vertical com saida a dois pés, seqguido de uma rotacdo de 180° para V)
B637 | 07 um Split; _Q_ﬁ_o_
2. Enquanto estd no ar, as pernas trocam, o corpo inclina-se e prepara-se para Il L
a rececao, -
3. Rececdo em espargata sagital, virado na dire¢do oposta ao inicio.
Split jump to push up
B 696 0.6 1. Salto Split vertical com arrangque de dois pés;
2. O corpoinclina-se e prepara-se para a rececao, _ﬁ_\%
3. Recegdo em posi¢do de flexdo push up. /
2 turn split jump to push up
1. Salto Split vertical com saida a dois pés, sequido de uma rotacdo de 180°;
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B697 0.7 2. O corpoinclina-se e prepara-se para a rececao, v
3. Recegdo em posi¢do de flexdo push up, virado na dire¢cdo oposta ao inicio. —'Q|_|/”
1/1turn split jump to push up
1. Salto Split vertical com saida a dois pés, sequido de uma rota¢ao de 360°; O
B 698 0.8 2. Em seguida, o corpo inclina-se e prepara-se para a aterragem, —O—I
3. Recegdo em posi¢do de flexdo push up, virado na mesma diregdo do Il /
inicio.
Familia 7 Turn
1/1 Turn — En dehors
1. De pé sobre uma perna.
C 701 0.1 2. Realiza-se uma rotacdo completa (360°) na direcdo oposta a perna de
apoio. | N o N . D — O
3. A perna livre deve ser colocada na posi¢do Passé (pé na posicdo do joelho g
de apoio).
4. Colocagao opcional dos bracos.
5. Terminar de pé com os pés juntos
1/1 Turn — En dedans
1. Em pé sobre uma perna.
2. Realiza-se um giro completo (360°) na mesma dire¢do da perna de apoio. O
C702 0.2 3. A perna livre deve ser colocada na posi¢do de Passé (posicdo do pé no
joelho de apoio). S
4. Colocagao opcional dos bracos.
5. Termina-se em pé, com 0s pés juntos.
2/1 Turns — En dehors
1. Em pé sobre uma perna;
2. Realiza-se um duplo giro (720°) na direcdo oposta a da perna de apoio;
C703 0.3 3. A perna livre deve ser colocada na posi¢do de Passé (posicdo do pé no — X
joelho de apoio); o
4. Colocagao opcional da perna livre e dos bracos.
5. Termina-se em pé, com 0s pés juntos.
2/1Turns — En dedans
1. Em pé sobre uma perna;
2. Realiza-se um duplo giro (720°) na mesma direcdo da perna de apoio; K
A perna livre deve ser colocada na posicdo de Passé (posicdo do pé no J
Cc704 0.4 joelho de apoio);
4. Colocagao opcional da perna livre e dos bracos,
5. Termina-se em pé, com 0s pés juntos.
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3/1Turns — En Dehors
1. Em pé sobre uma perna;
2. Realiza-se um giro triplo (1080°) na direcdo oposta a da perna de apoio;
C 705 0.5 3. A perna livre deve ser colocada na posi¢do de Passé (posicdo do pé no e*
joelho de apoio);
4. Colocagao opcional da perna livre e dos bracos, 2
5. Termina-se em pé, com 0s pés juntos.
3/1Turns — En dedans
1. Em pé sobre uma perna;
C 706 0.6 2. Realiza-se um giro triplo (1080°) na mesma direcdo da perna de apoio;
3. A perna livre deve ser colocada na posicdo de Passé (posicdo do pé no %
joelho de apoio); ~J
4. Colocagao opcional da perna livre e dos bracos,
5. Termina-se em pé, com 0s pés juntos.
1/1 Turn with leg at horizontal — En dedans
1. Em pé sobre uma perna, a perna livre deve estar esticada ao nivel horizontal;
c715 0.5 2. Realiza-se um giro completo (360°) na mesma direcdo da perna de apoio,
com a perna livre a frente, na posicdo horizontal, durante todo o giro. O_
Colocagéo opcional dos bracos, ~J
3. Termina-se em pé, com 0s pPés juntos.
C724 0.4 | lllusion
1. Partindo da posicdo de pé, com os pés juntos, dé-se um passo a frente e a
perna livre € levantada para iniciar uma rotacado vertical de 360°;
2. Simultaneamente, o corpo gira e faz um giro de 360° sobre a perna de
apoio;
3. Uma das mdos toca o chdo, ao lado do pé de apoio,
4. A perna levantada desce para a posi¢do inicial de pé, com 0s pés juntos.
C726 0.6 | Double lllusion
1. Partindo da posigdo de pé, com os pés juntos, da-se um passo a frente e a
perna livre € levantada para iniciar rotacdes verticais;
2. Realizam-se duas lllusion (720°) seguidas, 2
3. A perna levantada desce para a posicdo inicial de pé, com os pés juntos.
Triple lllusion
1. Partindo da posigdo de pé, com os pés juntos, da-se um passo a frente e a
C728 0.8 perna livre € levantada para iniciar rotacdes verticais;
2. Realizam-se trés lllusion (1080°) seguidas, 3
3. A perna levantada desce para a posicdo inicial de pé, com os pés juntos.
Free lllusion
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C735 0.5 1. Partindo da posicdo de pé, com os pés juntos, dé-se um passo a frente e a
perna livre € levantada para iniciar uma rotacado vertical de 360°;
2. Simultaneamente, o corpo gira e faz um giro de 360° sobre a perna de
apoio;
3. A(s) m&o(s) ndo tocam o chdo,
4. A perna levantada desce para a posi¢do inicial de pé, com 0s pés juntos.
Free Double lllusion
1. Partindo da posicdo de pé, com os pés juntos, dé-se um passo a frente e a 2
C737 0.7 perna livre € levantada para iniciar rota¢8es verticais; %
2. Realizam-se duas lllusion Livres (720°) seguidas, sem a(s) mado(s) tocarem o
chdo,
3. A perna levantada desce para a posicdo inicial de pé, com os pés juntos.
Familia 8 Flexibilidade
Folha
1. Sentado com os membros inferiores afastados;
CNA 0.1 2. Fecho do angulo tronco/pernas, estando o tronco, méos e pés em contato /]\
C 800 com o solo,
3. Manter a posi¢ao por 2 segundos.
Espargata
1. Afastamento posterior dos membros inferiores (minimo 160°);
2. Membros superiores com apoio lateral e tronco a 90° em relacdo a linha do
CNA 0.1 solo; e
C801 3. Pode ser executada espargata sagital ou frontal, -
4. Manter a posi¢do por 2 segundos.
Split Through
1. Comegar a partir de uma posicdo de espargata frontal com o corpo reto;
2. O tronco dobra-se para a frente até que o peito toque o chéo; +
C 802 0.2 3. As pernas da espargata frontal fazem aducdo da articulagdo do quadril em
direcdo a parte de tras, no chdo, sem elevar a pélvis,
4. Terminar com o corpo reto na posicao de pronagao.
Split Roll
1. Comegar a partir de uma posicdo de espargata sagital com o corpo reto;
2. O tronco dobra-se para a perna da frente até que o peito toque a perna, @)
C 803 0.3 com 0s bragos segurando a perna da frente;
3. Realizar uma rotacao lateral mantendo a posicdo de espargata sagital, com __C=)_
0 corpo a frente,
4. Terminar apos uma rotacdo (giro).
Vertical split
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1. Enquanto uma perna apoia o corpo, a outra perna € levantada a 180° para
can 0.1 um Espargata Vertical;
2. As mdos tocam o chao ao lado do pé de apoic;
A cabeca, o tronco e a perna estdo todos alinhados,
4. Termina-se em pé&, com 0s P&s juntos.
Free Vertical split
1. Enguanto uma perna apoia 0 corpo, a outra perna ¢ levantada a 180° para
uma espargata vertical;
C813 0.3 2. As mdos ndo tocam o chao, sendo a colocacdo das maos opcional;
3. Acabeca, otronco e a perna estdo todos alinhados,
4. Termina-se em pé&, com 0s P&s juntos.
Balance
1. Em pé sobre uma perna, com a outra perna levantada para uma posicdo de
C822 0.2 espargata sagital ou frontal. l/
2. A perna levantada é apoiada pela(s) mao(s).
3. A habilidade deve ser mantida por 2 segundos. i
4. Termina-se em pé&, com 0s P&s juntos.
Balance 1/1turn
1. Um giro de equilibrio em que uma perna é levantada para uma posicdo de O
C 825 0.5 equilibrio sagital ou frontal e é apoiada pela(s) mao(s);
2. Deve ser realizado um giro completo (360°), Y
3. Termina-se em pé, com 0s pés juntos NS,

FGP, dia 25 de Novembro de 2025
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