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Normativa técnica de GIMNASTICA AEROBICA

| 6Esport,

i amb I

1. Definicio

Una vegada reconegut a nivell internacional per la Federacio Internacional de Gimnastica,
pel Diccionar. Gener al de

esportiva de | b6activitat f2

Gimnastica aerobica: modalitat

Si ca (querecensixeme al it
aquesta modalitat esportiva amb el nom de GIMNASTICA AEROBICA.

de gimnastica de competici6 practicada amb

acompanyament musical que consisteix a executar, en una durada de temps determinada,

sequencies de movimen t s
tradicional, en
flexibilitat, |

2. Instal-lacions i mater
Caracteristiques de la instal-lacio

ddébalta intensitat, compl exos i
el s quals | 6esportista ha de
a for-a, | d6agilitat, |l a coordi

ial

Les pistes on es realitzen les competicions de gimnastica aerobica han de ser superficies
planes, de parquet o sintétiques, i que poden tenir una capa de pintura plastica, poliureta,

etc., sempre i quan es pug U i

moqueta de gimn”"stica
practica de la gimnastica aerobica.

La installLlaci

entrenadors i entrenadores.

|l a seva tasca.
| ofganitzacio.

Equipament técnic
Léespai dobdactua

prebenjami, benjami, alevi

cadet i juvenil.

dur a terme | desport amb nor
rztmical/art2zstica o terl
on es real it zievdstalorcpermalp/alési c i
gimnastes, lavabos pel public assistent, i també grades, cadires, o un espai similar on es
pugui situar el public i aixi no interfereixi en les tasques a realitzar pels esportistes i els
Léent i titaadoradhauthade disposar de taula i cadires pels tutors/es de Joc, i les
haura de situar a un lloc de la pista on puguin realitzar correctament i sense interferéncies
A m®s, haur "~ déohaver una taul
ci - on es desenvolupar”™ | a cor
A 7 metres de costat per a les modalitats individual, parelles i trios de les categories
i infantil.
A 10 metres de costat per a les modalitats individual, parelles i trios de les categories
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A 10 metres de costat per a la modalitat grups de totes les categories.

El's quadrats estaran marcats | 6un dinsegde | 6
clarament sobre la superficie de competici6 amb una amplada minima de 5 cm.
(recomanat 10 cm/ doble linia)

Tot el gue es realitzi fora de | 6espai ddact
(veure apartat AFaltes i penalitzacions gener

Aspectes importants a tenir en compte:

ADel i mitaci - externa de | 06" rea dla(moquetapet i ci
plantes, ...)

A~ Assignar |l oc déentrada i sortida de piste
A - Taula de tutors/es de Joc a dist " "ncia sufi
A-Zones dbéescal fament i Nfesperao als costats
A Al costat de sortida de | 6"rea de compet.i

amb cadires o bancs on els entrenadors/es podran rebre als gimnastes que
acaben de realitzar el seu exercici.
A Evitar el tr"nsit de gent per davant o dar

Material
A Megafonia
A Taula per les tutors/es de Joc
A Fulls de puntuacio
A Ordinador portatil amb capacitat de lectura de musiques en format digital

3. Gimnastes i personal tecnic
Gimnastes
1. Drets

A Garantir a |l a gimnasta el dr et a ser jut
normativa i al reglament dels JEEC.
A Disposar de les condicions i material apropiat per a la competicio.

A~ Amb | dautoritzaci - del comit gionmagaapot t z ad
repetir | dexercici compl ert, en cas gu  he
control o responsabilitat.

2. Deures

A -No pot iniciar | dexerci ci fins que | a jutg

A - Ha dbéevitar qual sevolhatcomportament indisci

A No pot parlar amb les tutors/es de Joc en actiu durant la competicio.

Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rograma de | a Secretaria General de | 6Esport de | a
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Modalitats
Els Jocs Escolars de Gimnastica Aerobica consten de les modalitats Individual, Parella,
Trio i Grup. Els gimnastes podran participar en la modalitatd 6 i ndi vi dual [ un
modalitats de grup.
Modalitat Nombre de components
Individual 1
Parella 2
Trio 3
Grup Entre 418
Indumentaria de competicié i aparenca
1. Indumentaria femenina
Mallot de cos sencer i pantis esportius de color carn. No estan permesos els mallots de 2
peces o | es peces unides per tires o bandes.
ser apropiats (al front no m®s baix de | a mei
linia inferior dels omoplats). Al trianglei ngui nal , |1 d6os del maluc ha
VARQUTRAOD
2. Indumentaria masculina:
Mal |l ot dbébuna pe-a sense oOobertures ni al davant ni
baix que la part inferior de les escapules.
3. Cal tenir present els seglients aspectes genérics:

A EI mal |l ot no ha dobéestar confeccionat amb mat er
donin sensacio de nuesa.

A El mallot haura de ser gimnastic i no podra mostrar formes que siguin representatives i/o
teatrals (figures com cors, simular disfressa,...)

A Els/l es esportistes han de dur sabatilles esfg
bl ancs que siguin visibles. Els cordons de | e
les categories prebenjami,benj am2?2 i al ev? es permetr ™ | 0%s ¢

A EI cabell ha déanar recollit i fixat al <cap.
del mallot.

A No es per met la utilitzaci - déaccessorise (pil
similars.

A No es permet treureds roba durant |l a realitzac

A Cal fer un Us moderat del maquillatge, de brillants i de lluentons.

Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rograma de | a Secretaria General de | 6Esport de
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A A les desfilades inicials els/les gimnastes hauran de fer-h o amb el xandal | d

entitat. Pel que fa a la desfilada final, aquesta es fara amb el mallot de competicié.
Personal tecnic

1. Deures:
A Tot entrenador/ a ha de con i xer i actuar doacc
A Sdbha de comportar de forma justa i esportiva ¢

A Assistir al/a la gimnasta o equip durant tota la competicio.

4. Organitzacio i tutors/es de joc.

Comite Organitzador

Funcions:
A Decidir les dates i seus de les competicions.

A Proporcionar les instal-lacions, equipament técnic i material per a la competicio.

A Elaborar els ordres de sortida.

A Sol-licitar els/les tutors/es de joc necessaris pel correcte desenvolupament de la jornada.

A Elaborar i publicar les classificacions.

A Vetl |l ar pel correcte desenvolupament de | dactiyv

A Com a maxim responsable, resoldre qualsevol imprevist que pugui sorgir durant el
transcurs de | 6activitat

Tutors/es de joc

Deures:
A Haver participat i superat amb éxit el curs de tutors/es de joc realitzat per la UCEC.
A Arribar 30 minuts abans de | 6inici de |l a compe
A Participar a la reunié de tutors/es de joc abans de la competicid.
A Utilitzar |1 6uniforme establert per |l a UCEC.
A Preparar a consci ncia | 6apartat de puntuaci
A Portar la normativa técnica i el reglament.
A Avaluar cada exercici de forma rapida, amb objectivitat i etica, i davant del dubte donar el

benefici a la gimnasta.

A EIl'fla jutge ® | dunic/a i absolut/ a responsabl e

A Facilitar un registre personal per escrit de les seves avaluacions de tots els exercicis.

A Guardar els seus fulls de puntuacié durant tota la temporada per si hi ha alguna
reclamacio.

Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rogr ama la Secretaria General de | 6Esport de | a
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5. Regles generals

Durada i avaluacio dels exercicis
1. La coreografia ha de tenir la segiient durada depenent de la modalitat i categoria:

160@ab o+ 10616500+

- 1

2. Concessi6 i distribucié dels punts:

(@)

150 6+ 163 g0 6+

(@}
(@)

Lébexercici de competici- es puntuar”™ atenent
Valor técnic.

Impressio artistica.

Dificultats.

Penalitzacions generals.

> > > >

a) Per valorar el nivell o la qualitat de l'actuacié dels esportistes, els tutors/es de joc
podran concedir entre zero (0) i deu (10) punts per la impressio artistica.

Es valoraran els 5 aspectes comentats a | 6apa

Musicalitat

Contingut Aerodbic

Contingut General

Utilitzaci- de | 6espai
Presentacio-Art

v > >y > >

Valoracio artistica: de 5 a 10 punts

TAULA DE VALORACIO DE
LA IMPRESSIO ARTISTICA
Perfecta 10 punts
Excel-lent 9,0 - 9,9 punts
Bona 8,0 - 8,9 punts
Satisfactoria 7,01 7,9 punts
Escassa 6,01 6,9 punts
Basica 5,07 5,9 punts
b) Per val or ar el ni vel |l o |l a qualitat de | 60a
podran concedir entre (0) i deu (10) punts pel valor técnic.
Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rograma de | a Secretaria General de | 6Esport de | a
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Es valoraran els 3 aspectes comentats a | o6art
A Dificultat
A Coreografia
A Sincronisme

Valoracio execucio de 4 a 10 punts

c) La nota de dificultat vindra donada per la suma dels elements de dificultat realitzats
correctament (veure apartat ADiIificultatso).

d) Les penalitzacions generals, en cas de que es donin infraccions segons la normativa
descrita a | dapartat de nFaltes i Penalitzac

e)Cada jutge puntuar?” la t cnica, |l 6art?2stic
especialitat, de forma individual.

f) La puntuacio final resultara de restar a la puntuacié subtotal totes les penalitzacions
obtingudes pels/per les esportistes.

Musica

Séutilitzar? | a m¥si c a en for mat digital m
préviament per correu electronic. Aixo ajudara a millorar la fiabilitat de les reproduccions.

E I nom d baurh deaserelide la modalitat, categoria i nom del participant o de

|l 6enti tat enrogaspde (Exreeapl & : Al NDI VI DUAL | NFA
ATRI O CADET NOM ENTI TATO) .

Es podra utilitzar musica instrumental o cantada, sempre i quan es respectin les melodies
i no tinguin un llenguatge ofensiu.

La m¥%sica haur”™ dbéestar ja tallada i a | a vel
Es valorara que la musica sigui aerobica.

Lébelecci+- de |l a mWwsica segons sexe i categori
al programa (Jocs Esportius Escolars de Catalunya), especialment en el cas que sigui
cantada.

Es recomana portar una copia de seguretat de les musiques dels/les gimnastes
participants en algun objecte doéoemmagat zemat
mp3).

Impressio artistica
1. Musicalitat

Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rograma de | a Secretaria General de | 6Esport de | a
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EIl s movi ment s han déanar débacord amb

tamb® a | 6estil del compet.i

do

r

Es permet barrejar diferents temes musicals sempre que la gravacio sigui correcta,

el canvide cancétinguiuns ent i t i no sbéaprecidn

Els efectes de so amb excés de volum o sense sentit als moviments de la

coreografia repercutiran negativament en aquest apartat.

2. Contingut Aerobic

Els movimentshandesere s pec2 f i cament

de

a modal

S6han de realitzar combinacions
Els/les esportistes han de mostrar el seu nivell de coordinacio.
3. Contingut general
Lébexercici ha de ser original i %nic.
Tota la coreografia ha de ser una unitat: masica, mallot i moviments.
EIl s movi ment s de |l a coreografia han
aturades.
No repetir movi ment s, transicions ni

coreografics, torres, interaccions, dificultats, moviments al terra, etc. uniformement

a | bexercici

Interaccionar amb els components de la parella-trio-grup almenys dues vegades

durant la coreografia.

Realitzar 1 torre (elevacions) durant el transcurs de les coreografies de parella-trio-
grup. Es permetran | es inversi
ddéuna rie-grup lduraat la realitzacio de la torre, sempre que no estiguin en

contacte amb el terra.

(@)}

espai

Elslesesporti stes sohan de mou
Cal utilitzar tota | 6"rea

re
de

ons i

pels tres

compet.i

minim una vegada a 1 metre de cada cantonada (angle que la defineix).
Canvis de formacions entre els components de la parella, trio o grup (posicions a la

pista, distancia entre gimnastes i niumero de canvis)

Realitzar desplagaments en totes les direccions (inclos el circular).

Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rograma de | a Secretaria

s (Fesportcat
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Els/les esportistes han de mostrar energia i dinamisme durant la coreografia,

donant una clara impressio atlética i esportiva.

Els/les esportistes han de reflectir autoconfianga i que gaudeixen del seu esport.

Valor técnic

L a

executa.

2. Coreografia

Els trios i grups hatncompenetthadn ar i matge dobéun
El valor tecnic o execucio valorara la capacitat per realitzar els tots els moviments amb la
maxima precisio i sense errors.
puntuac.i ddexecuci parteix de 10 punt s,
Es basa en els seguents criteris:
1. Elements de dificultat
Loexecuci del s el ements de dificultat es basa e
Deduccions en funcio dels errors:
Deduccié
Error : :
Menor Mig Gran | Caiguda
Dificultats 0,1 0,2 0,3 0,5
Habilitat per realitzar amb maxima precisié els passos basics, transicions, enllacos, elevacions i
interaccions.
Deducci6
Error : _
Menor Mig Gran Caiguda
Passos basics (cada 8 0,1 0,2 0,3 0,5
temps)
Transicions i enllagos 0,1 0,2 0,3 0,5
Elevacions i interaccions 0,1 0,2 0,3 0,5
3. Sincronitzacio (per a les modalitats de parella, trio i grup)
Es la capacitat per a executar tots els moviments com una unitat entre tots els membres. Cada
moviment ha de ser precis i idéntic.
Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rograma de | a Secretaria General de | 6Esport de | a
Generalitat
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Error Deduccio
Cada vegada 0,1
Tot | 0eX Maxim 2,0

Dificultats
El s/l es gi mnastes ehxaenr cdidcincdloumriemearlo sceduel e me n i

valor que esta estipulat per cada categoria, realitzant Gnicament els que es puguin
realitzar amb complerta seguretat. Els elements de dificultat han de ser executats
demostrant els requeriments minimsde cadascun dbéel | s.

La puntuacio de dificultat és el resultat de la suma dels valors dels elements de dificultat
gue hagin estat realitzats de manera correcta.

Els elements amb caiguda comptaran com a grup pero rebran valor 0.
1. Elements de dificultat obligatoris

Son elements tradicionals de la Gimnastica Aerobica Escolar, reconeguts com a senyal
doi dentitat doéaquesta. So6bhan doéincloure a tot
i categoria.

E I valor m"xim per cadascun -s#dedd0b d®manedae 0, 5
progressiva segons el seu nivell dbéexecuci

Jumping jacks

Salts obrint i tancant les cames. Cal executarrne 4 doéi d nti cs, de fo
mi rant a | 6"rea de competici - (de cara al s
cas de realitzar menys o0 més repeticions el valor de la dificultat sera 0.

Léesquena s'ha de mantenir recta i el s geno
corpor al ha de ser correcta. La posici - doi
variacio d e | movi ment de bra-os per, aguesta no

dels jumpings. La correcta execucio és la que es centra al tren inferior.

High Leg Kicks

Elevacions lliures de cames. Cal executar-ne 4 de forma identica i consecutiva i al pla

sagital (direccié de cada kick ®s r ect a | endavant) . S6han ¢
cames i de costat a | 6"rea de competici
desplacament. En cas de realitzar menys o més repeticions el valor de la dificultat sera

0.

Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rogr ama la Secretaria General de | 6Esport de | a
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La posici - doéi kicke&samb elsfdosipeus endontacte ardbeel terra. Les
cames es mantindran estirades durant I'execucié de l'exercici. La correcta execucio és
ai xecant | es cames m2nim a | 6al -ada redcea | e s
entre | 6al -ada doéuna cama i |l a de | 6altra. L
inferior.
Push ups

Flexions de bracos: Cal executar-ne 4 de forma idéntica i consecutiva. En cas de
realitzar menys o més repeticions el valor de la dificultat sera 0.

La posici - doéini ci [ final de cada fl exi ®
Sé6han de realitzar de costat a | 6"rea de co
mans no es poden moure durant | 6 etxaequejac i d

I'esquena. La posicio de les cames és lliure, sempre que no afecti al recorregut de les
flexions. Esta permes recolzar els genolls al terra només a les categories prebenjami,
benjami i alevi. La correcta execucié es centra al tren superior (espatlles / bracos /
mans).

2. Elements de dificultat a triar

Elements de dificultat propis de la Gimnastica Aerdbica organitzats en els diferents grups
de Forca Dinamica, Forca Estatica, Salts i Flexibilitat-Equilibri. Cada dificultat té un valor
segons el seu nivell de complexitat. Veure quadre de dificultats annex.

A No es podran repetir elements de dificultat amb el mateix nom base.

A Tots els components de les parelles, trios o grups han de realitzar les mateixes
dificultats al mateix temps o de manera consecutiva.

A Realitzar de manera enllacada dues o més dificultats no donara cap valor afegit a
aguestes.

AEI s gi mnast esl ohuawer amn dm¥%mecr o ddel ement s i
depenent de la seva categoria, si es realitzen més dificultats de les demanades no es
tindran en compte les que sobrepassin aquest numero (valorant Unicament les
primeres realitzades).

Prebenjami i Benjami - Alevi Infantil T Cadet - Juvenil
Obligatoris + 4 dificultats Obligatoris + 6 dificultats
Minim 1 de cada grup Minim 1 de cada grup
Maxim 4 dificultats de terra Maxim 5 dificultats de terra
No caigudes a flexio Maxim 1 caiguda a flexio
Maxim 1 caiguda a espagat Maxim 1 caiguda a espagat
Els Jocs Esportius Escolars de Catalunyaésunp rograma de |l a Secretaria General de | o6Esport de | a
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A Requeriments minims dificultats.

Per que els diferents elements de dificultat puguin comptabilitzar el seu valor hauran de
mostrar els seus requeriments minims. Si assoleix aquest requeriments pero la seva
tecnica no és correcte, la nota de dificultat es comptara i els errors es reflectiran a la nota
doexecuci

Grup A: Forga Dinamica

Flexions (Push ups): Espatlles en linia amb els triceps.

Forma-A: Marcar posicio Pike (maxim 90°).

Forma-A amb flexié: Pujada immediata a la flexio.

PlioPush up: Les mans es desenganxen del terra al mateix temps.

Helicopter: Completar el gir mostrant el moviment de ventall amb les cames
consecutivament.

En cas de realitzat un contacte no desitjat amb el terra (pit, maluc) la dificultat no sera
valida.

Grup B: Forca Estatica

Totes: Mantenir les posicions durant 2 segons sense caiguda
Girs incomplerts baixen 1 valor (-0,1)

Esquadra tancada: el maluc haur”™ dbéestar per
2 peus.
Grup C: Salts
Agrupat, tisores, cossack, gambada i carpa: Posicié de cames paral-leles al terra.
Girs incomplerts baixen 1 valor (-0,1)
Grup D: Flexibilitat-Equilibri
Espagats, Rulito i Pasada de Sapo: Angle entre les cames minim 170°
Piruetes: Posicio del peu en relevé durant tot el gir amb contacte continu amb el terra.
Facials: Cama en contacte amb el terra.
Equilibris: Mantenir posicio 2 segons.
Girs incomplerts baixen 1 valor (-0,1)
Elements acrobatics
Als exercicis de Gimnastica Aerobica es permeten les tombarelles i elements acrobatics
gue es realitzin en posici6 elevada (torre). També es permet introduir alguns altres
el ements acrob”"tics com a part de |l a composic

Els Jocs Esportius Escolars de Catalunya és un p rograma de | a Secretaria General de | 06Esport
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Elements permesos: roda, rondada, remuntat endavant i endarrere, paloma i flic-

flac
Elements no permesos: Hi per ext ensi ons

acrobacies.
Es podran realitzar un maxim de 2 acrobacies per exercici.

débesquena
segons o més*, salts mortals, acrobacies amb piruetes i combinacions de 2 0 més

Les acrobacies poden executar-se des de 1/2 mans/colzes i amb 1/2 peus.
Parelles, Trios i Grups, si realitzen 2 acrobacies diferents al mateix temps o en
canon es comptabilitzara com a 2 elements. Només que un dels components

realitzil 6acrob”"cia aquesta ja ser’

* A excepci6 de les torres, on es podran realitzar sempre que no hi hagi contacte amb el

terra.

L a

Es

realitzaci - doel ements acrob”tics
tindran en compte a la impressio artistica.

recomana | a realitzaci - doel

per tal de garantir la seguretat dels/les gimnastes.

Faltes i penalitzacions generals

no repe

comptabilit

e Mesmaensssaits,r o b "t

Totes les penalitzacions que es descriuen a continuacié s'aplicaran després de calcular la
puntuacio final:

Aspecte técnic Penalitzacio
Infraccio de linia 0,1 punts
Durada incorrecta de la musica 0,5 punts
Realitzar més de 2 elements acrobatics, 0 2 o més de 0.5 punts
manera consecutiva = P
Realitzar qualsevol dels moviments no permesos 0,5 punts
l ndument "ria incorrecte i/ o0
0,5 punts
permesos
Oblidar |l a realitzaci- doun
e 0,5 punts
grup de dificultats
Realitzar més elements de dificultat 0,5 punts
Contacte fisic durant I'execucié d'un element obligatori 0,5 punts
Realitzar més 0 menys torres 0,5 punts
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Quadre resum dels exercicis per categoria i nivell

Individual mixta: masculi i femeni competiran junts a la mateixa modalitat
MODALITATS Parelles Mixtes: 2 components i Trios Mixtes: 3 components T Grups Mixtes: de 4 a
8 components
CATEGORIES PREBENJAMI| BENJAMI | ALEVi INFANTIL | CADET | JUVENIL
MUSICA INDIVIDUAL 16046 + 1615+
MUSICA PARELLES- A .
TRIOS-GRUPS 161/ + 1630+
NUMERO DE DIFICULTATS Obligatoris+4 dificultats Obligatoris+6 dificultats
4 Jumping Jacks
4 Jumping Jacks
DIFICULTATS 4 Push ups 4 Push
OBLIGATORIES (opci6 genolls) Ush ups
4 High Leg Kicks 4 High Leg Kicks
GRUPS DE DIFICULTATS Minim 1 de cada Minim 1 de cada
DIFICULTATS DE TERRA Maxim 4 Maxim 5
CAIGUDES A FLEXIO No es permeten Maxim 1
CAIGUDES A SPAGAT Maxim 1 Maxim 1
ELEMENTS ACROBATICS Maxim 2 Maxim 2
INTERACCIONS 2 2
ELEVACIONS-TORRES 1 1
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lesport de valors Lupors

DISPOSICIO ADDICIONAL SEGONA

Quadre dificultats gimnastica aerobica escolar

0,1 0,2 0,3 0,4
.‘_
Flexio triceps amb genolls Flexio triceps Flexio amb 1 peu Flexio amb dislocacio

P I, P, s

Flexio wenson

~ —L
2 Gir Helicopter a assegut 1 Gir Helicopter a estirat

A Afwe | At e | R AL A .

Caiguda a flexid des de genolls Caiguda a flexio des de fonde (lunge) | Caiguda a flexid des de peus separats | Caiguda a flexié des de peus junts

A

—r {» M L —po M o 1 N
Pujada Forma-A peus separats Pujada Forma-A peus junts Flexié pujada Forma-A peus separats Flexid pujada Forma-A peus junts
Plio push up
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lesport de valors Lupors

0,1 0,2 0,3 0.4

i 7—?-74’

Taula lateral o frontal sobre 1 ma i | Taula lateral o frontal sobre 1 ma i
2 peus 1 peu

£ £ R & L £

Esquadra tancada o ocberta 2 peus
al terra

< Y S
£ % S

Esquadra tancada o oberta 1 peu Esquadra tancada o oberta Esquadra tancada o oberta 1/2 gir

. . = ¢

Planxa doble wenson Planxa wenson

W ¥

Esquadra V "huevo”
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0,1

0,2

° O Jo sempre
P
e hi guanyo.

lesport de valors Lupors

0,3

0,4

7733

Salt vertical 1/2 gir

Ve

Salt vertical 1 gir

ff}i}qg_

Salt vertical 1 gir a espagat

1 %4

A
Aspa (-9009)

zﬁ:i

Aspa (+909)

§ ¥4

Carpa

Edad:

Tisores cama doblegada

EE Thand

Tisores

A LLE

Gambada 1350

Py Vs

Gambada 1800
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