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Gimnasia

Programa técnico

Se aplicara el cédigo de puntuacion de Gimnasia Aerébica de la FIG para el ciclo olimpico 2025-
2028 con todas las posibles modificaciones y actualizaciones que realice la FIG, en los niveles
Alevin (National Development), Cadete (Youth), Junior, Senior.

La normativa que se aplica para la modalidad Aero Dance y Aero Step sera la misma que indica
el cédigo de puntuacion de Gimnasia Aerébica FIG para el ciclo olimpico 2025 — 2028.

El resto de los niveles se guiaran también por el cédigo FIG con las siguientes especificaciones.
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Real
Federacién
Espaiola de
Gimnasia

Prohibidos

Duraci—n de la mcesica

Ncemero total de
dificultades

Dificultades

Elementos en el suelo

Aterrizajes en Split/Push
up/ Saltos

Valor de los elementos

Lista de elementos
(Grupos A, B,y C)

Combinaciones

Repetici—n de elementos

Elementos Acrobiticos

Colaboraciones
Vestuario

Espacio

Deducciones

X0
PROGRAMA TECNICO 2

Benjam’'n

No Elementos con 1 brazo

No aterrizajes a PU del grupo 2 (saltos)
No Off Axis

No Elementos Acrobdticos A3 A4y A5
Dificultad: carpa a frontal

1 minuto 15 segundos (+ / - 5 segundos)
6 maximo

Todos los competidores deberdn realizar la misma dificultad al mismo tiempo
y no se podrdn realizar en columna, tapando unos competidores a otros
Obligatorias:

Push up

Straddle/L support o con pies apoyados

Salto Agrupado

Pancake o vertical Split

Mdximo 4

Mdximo 1 a Split
NO aterrizajes a push up

Elementos de valor entre 0,1a 0,4
1 elemento de cada grupo como minimo (grupos A, By C)

No se permite realizar combinaciones

Se permite realizar elementos de la misma familia sin limitacion (por ejemplo
realizar straddle jump, tuck jump, cossack jump y pike jump), pero no se
permite realizar elementos con el mismo nombre base (NO repetir por
ejemplo salto agrupado 1 giro y salto agrupado 1 giro a split)

Se permiten los elementos acrobdticos A-1; y A-2 del Cédigo. Mdximo 2 Acros
SIN COMBINAR

Las variaciones de acrobdticos serdn considerados elementos acrobdticos

Minimo 3 colaboraciones (Pareja, Trio, Grupo). Menos, reducird nota artistica

Segun Cdédigo de la FIG
Uso opcional de medias en mujeres

10x10

0,5 punto por realizacion de elementos de mayor valor que el permitido (cada
vez)

0,5 punto por prohibidos (cada vez, juez responsable)

0,5 punto por mds de 6 elementos (cada vez)

0,5 punto por falta de grupo (A, By C)

0,5 punto por mds de 4 elementos en el suelo (cada vez)

0,5 punto por repeticién de elemento base (cada vez)

0,5 punto por mds de 1 salto aterrizando a split (cada vez)

0,5 punto por saltos aterrizando a PU (cada vez)

0,5 punto por combinacién

0,5 punto por elemento de dificultad obligatoria faltante (cada uno, Juez
Dificultad)
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Cadete

No elementos push up de 1 brazo
No Off Axis
Dificultad: Carpa a frontal

1 minuto 15 segundos (+ / - 5 segundos)
6 maximo

Todos los competidores deberdn realizar la misma dificultad al mismo
tiempo y no se podrdn realizar en columna, tapando unos competidores a
otros

-l Obligatorias

-l Helicéptero a PU

-l Flexién wenson

-l Agrupado con 1giro

-l 1giro passé en dedant

Mdximo 4

Mdximo 1a Splito1a PU
1 elemento de cada grupo como minimo (grupos A, By C)

De 0,1a 0,5 segun la lista de elementos

Se permite realizar elementos de la misma familia sin limitacion, (por
ejemplo, realizar straddle jump, tuck jump, cossack jump y pike jump), pero
no se permite realizar elementos con el mismo nombre base (NO repetir por
ejemplo salto agrupado 1 giro y salto agrupado 1 giro a split)

No se permite realizar combinaciones

Permitidos los acrobdticos Al hasta A3 (segun cédigo FIG). Mdximo 2 Acros.
No permitido combinar 2 acrobdticos (A+A).
Las variaciones de acrobdticos serdn considerados elementos acrobdticos

Minimo 3 colaboraciones (Pareja, Trio, Grupo). Menos, reducird nota artistica
Segun cédigo de la FIG
10x10

0,5 punto por realizacién de elementos de mayor valor que el permitido
(cada vez)

0,5 punto por prohibidos (CJP)

0,5 punto por mds de 6 elementos (cada vez)

0,5 punto por falta de grupo (A, By C)

0,5 punto por mds de 4 elementos en el suelo (cada vez)

0,5 punto por repeticién de elemento base (cada vez)

0,5 punto por mds de 1 salto con aterrizaje a split o PU (cada vez)

0,5 punto por combinacién

0,5 punto por elemento de dificultad obligatoria faltante (cada uno) (Juez
Dificultad)
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Juvenil

No Off Axis
Dificultad: carpa a frontal

1 minuto 20 segundos (+ / - 5 segundos)

Mdximo 6 elementos todas las categorias

Todos los competidores deberdn realizar la misma dificultad al mismo
tiempo y no se podrdn realizar en columna, tapando unos competidores a
otros

Obligatorias

Helicéptero a PU o Helicéptero 1giro a PU

Salto split

llusién o Free llusién

Mdximo 4

Mdximo 1 a Split o 1 a PU (individual masculino mdximo 1 push up)
Los chicos en pareja y trio pueden realizar saltos con aterrizaje a Split

1 elemento de cada grupo como minimo (grupos A, By C)

De 0,1a 0,6 segun la lista de elementos

Se permite realizar elementos de la misma familia sin limitacion, (por
ejemplo, realizar straddle jump, tuck jump, cossack jump y pike jump), pero
no se permite realizar elementos con el mismo nombre base (NO repetir por
ejemplo salto agrupado 1 giro y salto agrupado 1 giro a split)

Se permitirdn como mdximo 1 combinacion de 2 elementos (D+D - A+D -
D+A)

Permitido combinar elementos del mismo grupo

Permitidos los acrobdticos Al hasta A5 (segun cédigo FIG). Mdximo 2 Acros
No permitido combinar 2 acrobdticos (A+A).

Las variaciones de acrobdticos serdn considerados elementos acrobdticos

Minimo 3 colaboraciones (Pareja, Trio, Grupo). Menos reducird nota artistica
Segun cédigo de la FIG
10 x 10

0,5 punto por realizacién de elementos de mayor valor que el permitido
(cada vez)

0,5 punto por prohibidos (CJP)

0,5 por mds de 6 elementos (cada vez)

0,5 punto por falta de grupo (A, By C)

0,5 punto por mds de 4 elementos en el suelo (cada vez)

0,5 punto por repeticiéon de elemento base (cada vez)

0,5 punto por mds de 1 aterrizaje a split (cada vez)

0,5 punto por mds de 1 aterrizaje en push up (cada vez)

0,5 punto por mds de una combinacién

0,5 punto por elemento de dificultad obligatoria faltante (cada uno, Juez
Dificultad)
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Categor’as FIG
Alev'n, Infantil, J omior, SZnior

Se aplicardn todas las reglas del COP FIG

Lista de elementos de dificultad no incluidos en el
COP

Para todos los elementos se aplicaran los mismos requerimientos minimos del Codigo de
Puntuacion de Gimnasia Aerdbica. Estos elementos NO podran realizarse en las categorias
Alevin, Infantil, Janior y Sénior.

Grupo A
Elementos de suelo

Elemento Familia Valor Simbolo

Push up bisagra (atrds)

b eeeEs Push Up 0.2 /f
/I

Push up bisagra (atrds) .

2 manos 1 pie Push Up 03 1

Apoyo en L pies
t A
en el suelo Suppor 0 \l':L
~ O
V Support Piernas abiertas V support 0.4 \/
g™
Q o S
V Support Plernas abiertas 1 V support 0.6 \/
giro -
Wenson
e Planche 0.2 W
Forma en A sin despegue de A frame 0.2 A
brazos
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Elemento

Grupo B
Elementos de salto

Familia

X0
PROGRAMA TECNICO 2“

Simbolo

1 Air Turn a Split Sagital Dynamic Jump 0.3 /‘ i
=
Grupo C
Elementos de pie y flexibilidad
Elemento Familia \/ellelg Simbolo
Equilibrio pierna cogida
a mas de 150°.
ibili Equilibri P
T Flexibilidad /Equilibrio 0 ’JZ
en pie plano
Equilibrio pierna delante
a la horizontal.
. e 1
Mantener 2 segundos Giro/equilibrio 0 :-F/_
en pie plano
Equilibrio escala Giro/equilibrio 0.2 T

sagital(mantener 2”)

SOLO PARA Benjam’n, se podrin utilizar este tipo de calzado, DE COLOR

BLANCO:

AEROBIC COREOGRc¢FICO

Categor'as

=! BENJAMIN 8 — 11 afios (2015 — 2018)
m| CADETE 12- 16 afios (2014 — 2010)
=l AMATEUR (17 afios y mas) (2009 y +)

\
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Pruebas

=l TRIOS 3 personas (masculino, femenino, mixto)

=l GRUPOS (5 a 8 personas)

Exigencias tZcnicas

= | El aerdbic coreografico es una rutina sin elementos de dificultad.

=l La rutina tiene que representar claramente un tema o un estilo que debe ser reconocible e
interpretado con la coreografia, la musica y los maillots.

®| La duracion del ejercicio sera de 1:20 +- 5 segundos.
=l Se deben mostrar claramente 3 pasajes por el suelo (transiciones), TODAS A LA VEZ.

m| Se deben mostrar claramente minimo 3 colaboraciones en las 3 categorias (benjamin,
cadete y amateur). En cadete y amateur, una de ellas debe ser con propulsion.

= | Elementos acrobaticos tal y como estan en el cédigo PROHIBIDOS, pero se pueden usar
variaciones de los acrobaticos como transiciones.

Contenido Aer—bico

= 4 Jumping Jacks consecutivos sin desplazamiento y con brazos.

m | 4 Kicks consecutivos (frontales o laterales, o dos frontales y dos laterales).

= | Bloque 32 tiempos obligatorio con desplazamientos sin saltos coreograficos.
m| 2 ochos sin desplazamiento sin saltos coreograficos consecutivos y simétricos.

Se deben mostrar varias formaciones (ejemplo)

TRIO
Diagonal larga Tridngulo grande Columna Fila

® ® [ J ®
® ® ®®e
e ® ®
GRUPO
Diagonal larga Circulo grande Colwna Fila
® ® ©
@ ® ® ® (X X X X N J
d ®
@ ®
» ® e ®
®
Piramide
(X X J
® ©
®
La Real Federaci—n Espa—ola de Gimnasia garantiza la igualdad efectiva de hombres y mujeres como uno de sus principios b}sico s de actuaci—n. A tal fin, las
menciones genZricas en masculino que aparecen en el presente documento se entendertn referidas tambi Zn a su correspondiente femenino, salvo aquellos

supuestos en que espec'ficamente se haga constar que no es as
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