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CAPITULO |: GENERALIDADES
1. Propésito del Codigo de Fit Kid

El propdsito del Codigo de Fit Kid es asegurar la objetividad en el sistema
de evaluacion de las competiciones, asi como ofrecer a los técnicos vy
deportistas una guia general y unos criterios de valoracion en los que puedan
basar su preparacion para las competiciones.

Las competiciones de la Federacion Espanola de Baile Deportivo
ofrecen excelentes oportunidades para que los ninos y jovenes muestren su
talento deportivo, complexion atlética y habilidades de danza. Destacando
el estilo de vida activo que implica la prdctica del deporte.

2. Objetivo de las competiciones
e Aumentar la popularidad de las competiciones de Fit Kid.
e Promover un estilo de vida saludable.
e Ayudar alos jévenes en su desarrollo fisico y mental.
e Descubrir y mostrar talentos.
3. Participantes
e Categorias individuales de Fit Kid:
Chicas y chicos desde los 6 anos hasta los 18 anos.
e Categorias individuales de Fit Kid Senior:

Jovenes a partir de los 19 anos en adelante.

e Categorias grupales de Fit Kid:



Chicos, chicas y jovenes desde la edad de 6 anos en adelante.

Los participantes de todas las categorias de edad que participan en
una competicion deben ejecutar una coreografia de Fit Kid. Demostrando sus
talentos gimndsticos y artisticos en una coreografia acompanada con
musica. Debe incluir elementos obligatorios, a elegir de la Tabla de elementos
gue se puede encontrar en el Capitulo VIII.

Las coreografias de Fit Kid se nutren generalmente de deportes como
la gimnasia y la danza. Los elementos son heredados de ofras disciplinas y
adaptados a las caracteristicas propias de Fit Kid.

Los deportistas compiten de uno en uno en el drea de competicion con

el vestuario correspondiente para ejecutar su coreografia de Fit Kid.

4. Inscripcién

Para inscribirse en una competicion de Fit Kid el técnico del club debe
rellenar y presentar el formulario de solicitud, conforme a la informacién que
figure en la convocatoria de la competicion distribuida por el organizador del

evento.

5. Sorteo

El orden de salida de los competidores se realiza por la Federacion
Espanola de Baile Deportivo o autondmica (dependiendo de cada caso)
junto con el organizador del evento mediante un sorteo asistido por

ordenador.



6. Acreditacion

Los técnicos, jueces y deportistas delben presentarse en el lugar de la
competicion con suficiente antelacion para acreditarse y recoger las

credenciales correspondientes.

7. Trofeos de la Competicion

Los trofeos son fijados por los organizadores.

8. Area de la competicién

El tamano del drea de competicidén es de al menos 8 x 8 m hasta 10 x
10 m.

El suelo del drea de competicion tiene que ser puzzle de un grosor
minimo aproximado de 2,5cm.

El panel de jueces se sentard frente a la zona de competicion, de cara

al drea de competicion, separado del publico y de los demds.

9. Panel de jueces

El panel de jueces de cada competicidn se compone de minimo 4
jueces hasta 12. Siendo lo habitual entre 6/8 dependiendo de cada caso.

Entre ellos se encuentra la figura del Juez Principal.

Los jueces deben estar en posesion de la fitulacidon correspondiente
otorgada por la Federacion Espanola de Baile Deportivo y con la licencia en

activo.

Tanto Fit Kid Division, la Federacion Espanola de Baile Deportivo, como

los jueces que forman parte del panel se esfuerzan por lograr la honestidad y



la rectitud en su trabajo. Comprometidos con la equidad en su conducta

hacia todos los miembros y participantes de las competiciones.

10.Procedimiento de puntuacion

Los jueces valoran la dificultad de los elementos que realiza el
competidory su correcta ejecucion, asicomo la técnica general y el cardcter

artistico de la coreografia.

11.Anuncio de los resultados

Tras finalizar la competicion se da lugar a la ceremonia de trofeos.

Posteriormente se envian y publican los resultados de la mismai.

12.Vestuario

El vestuario que se use durante la competicion debe ser pulcra,
estéticamente agradable, cubriendo todas las partes criticas del cuerpo.

Los trajes de las categorias masculinas deben ser de buen gusto,
cubriendo todas las partes criticas del cuerpo. Los pantalones cortos deben
llegar hasta la mitad del muslo y la parte superior del cuerpo tiene que estar
cubierta.

La coreografia debe realizarse con los pies descalzos.

13.Uso de objetos y escenografia

Los competidores pueden utilizar objetos siempre y cuando no se
utilicen como ayuda para ejecutar las dificultades técnicas durante la
coreografia. Los objetos que, debido a su tamano, se puedan mover
facilmente con las manos pueden ser utilizados durante un mdximo del 20%
de la duracion total de la coreografia. El competidor delbe hacer uso de los

objetos como minimo una vez con una duracion de 1x8 tiempos sin tocar el



suelo. El nUmero de objetos no estd regulado. En caso de utilizar objetos, estos
pueden abandonar el drea de competicidn si no estdn siendo utilizados.

Estd prohibido lanzar partes del vestuario u objetos. Deben dejarse en el
suelo o dejarse caer siempre y cuando no reboten.

Estd prohibido el uso de escenografia.

14.Respaldo musical

e Debe enviarse por correo electronico al organizador o segun se indique.

e Los competidores deben traer una copia de su musica en una memoria
USB.

e Laletra de las canciones no debe serindecente.

e Se pueden utilizar mezclas de diferentes extractos musicales siempre y
cuando el efecto general no resulte molesto.

e Se pueden aplicar efectos de sonido.

e La grabacion debe ser de alta calidad.

15.Reclamaciones

En el caso de querer realizar una reclamacion siempre deberd hacerse
por escrito destinada a la Federacion Espanola de Baile Deportivo o a la

federacion autondmica correspondiente.

Un competidor puede interrumpir la coreografia bajo su propia

responsabilidad en cualquiera de los siguientes casos:

e Se hareproducido una musica incorrecta (error del técnico de sonido).
e Mal funcionamiento del equipo del drea de competicion (por ejemplo,
mala iluminacién en el drea de competicion o cualquier otfra cosa que

ocurra en el drea de competicion y amenace al competidor).



16.Procedimiento disciplinario

Cada competidor tiene que respetar las normas y reglamentos de las
competiciones, tal y como establece el Codigo Disciplinario de la Federacion

Espanola de Baile Deportivo.

Un competidor podrd ser advertido si:

e Se comporta mal en el drea de competicion o fuera de ella.
e Exhibe una pobre deportividad.

e Muestra falta de respeto hacia los jueces u otros oficiales.

El club también podrd ser advertido en aquellos casos en los que sus
técnicos, deportistas, familiares y/o allegados muestran una mala conducta
deportiva durante la competicién o fuera de ella. El comportamiento
inadecuado puede incluso dar lugar a la suspension de la participacion

durante un ano.

El Director de Competicion tiene derecho a realizar una advertencia

oficial.

17.Empate

En caso de empate en la competicion individual, el ganador serd aquel
competidor cuya puntuacidon de técnica sea mayor en la coreografia. Si las
puntuaciones de técnica son iguales, se sumard la puntuacion de técnica de
todos los jueces. El ganador serd quien obtenga mds puntos en total de los
jueces. Silos resultados de estas puntuaciones también soniguales, el ganador
serd quien obtenga una mayor puntuacion del apartado artistico. (En caso
de empate también en la puntuacion del apartado artistico, el sistema de
cdlculo para la puntuacion mas alta es el mismo detallado arriba en el cdiculo

de la puntuacion de la técnica).



En caso de que se produzca un empate en las categorias grupales, el
grupo con la mayor puntuacion de técnica serd el ganador. Si las
punftuaciones de técnica soniguales, se sumardn las puntuaciones de técnica
de todos los jueces. El ganador serd quien obtenga mds puntos de los jueces.
Si los resultados de estas puntuaciones también son iguales, el ganador serd
quien obtenga la mayor puntuacion del apartado artistico. (En caso de
empate en las puntuaciones del apartado artistico también, el sistema de
cdlculo para la puntuacion mds alta es el mismo, como se ha detallado

anteriormente).



CAPITULO II: NIVELES Y CATEGORIAS

Los niveles, categorias y edades de las competiciones de Fit Kid se

organizan de la siguiente forma:

NIVEL BASE

CATEGORIAS INDIVIDUALES BASE

IF 6 - 8 anos
IF 1l 9 - 10 anos
BOY A 6 - 10 anos
IF 1l 11 anos
IF IV 12 anos
BOY B 11 -12 anos
IFV 13 anos
IF VI 14 anos
BOY C 13 - 15 anos
IF VII 15 anos
IF VI 16 anos
IF IX 17 -18 anos
BOY D 16 - 18 anos
SENIOR FEMENINO 19 anos en adelante
SENIOR MASCULINO 19 anos en adelante
CATEGORIAS GRUPALES FIT KID DANCE
CATEGORIA | 6-11 afos
CATEGORIA I 12 - 15 afios
CATEGORIA Il 16 afos en adelante
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NIVEL PROMESAS

CATEGORIAS INDIVIDUALES PROMESAS B

IF | 6 - 8 anos
IF I 9 - 10 anos
BOY A 6 - 10 anos
IF 1l 11 anos
IF IV 12 anos
BOY B 11-12 anos
IFV 13 anos
IF VI 14 anos
BOY C 13- 15 anos
IF VI 15 anos
IF VI 16 anos
IF IX 17 -18 anos
BOY D 16 - 18 anos

SENIOR FEMENINO

19 anos en adelante

SENIOR MASCULINO

19 anos en adelante

CATEGORIAS INDIVIDUALES PROMESAS A

IF | 6 - 8 anos
IF 1l 9 -10 anos
BOY A 6 - 10 anos
[F 1 11 anos
IF IV 12 anos
BOY B 11-12 anos
IFV 13 anos

11




IF VI 14 anos
BOY C 13- 15 anos
IF VIl 15 anos
IF VI 16 anos
IF IX 17 -18 anos
BOY D 16 - 18 anos

SENIOR FEMENINO

19 anos en adelante

SENIOR MASCULINO

19 anos en adelante

CATEGORIAS GRUPALES PROMESAS

DUO / SMALL GROUP / BIG GROUP |

6-11 anos

DUO / SMALL GROUP / BIG GROUP I

12-15 anos

DUO / SMALL GROUP / BIG GROUP Il

16 anos en adelante

12



NIVEL NACIONAL

CATEGORIAS INDIVIDUALES NACIONAL

IF | 7 -9 anos
IF 1l 10 anos
BOY A 7 - 10 anos
IF 1l 11 anos
IF IV 12 anos
BOY B 11-12 anos
IFV 13 anos
IF VI 14 anos
IF VI 15 anos
BOY C 13- 15 anos
IF VI 16 anos
IF IX 17 -18 anos
BOY D 16 - 18 anos

SENIOR FEMENINO

19 anos en adelante

SENIOR MASCULINO

19 anos en adelante

CATEGORIAS GRUPALES NACIONAL

DUO / SMALL GROUP / BIG GROUP |

7 -11 anos

DUO / SMALL GROUP / BIG GROUP I

12 -15 anos

DUO / SMALL GROUP / BIG GROUP i

16 anos en adelante

BIG FREE GROUP

Cualquier edad
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1. Componentes de las categorias grupales

Los grupos de las categorias grupales de Fit Kid Dance pueden estar

formados entre 4 y 10 componentes.

En las competiciones de categorias grupales de Promesas y Nacional,
los grupos se dividen en tres categorias diferentes: Duo, Small Group, Big
Group. Estas categorias tienen, a su vez, tres grupos distintos de edad.

Ademds, en el Nivel Nacional existe la categoria Big Free Group.

Las categorias de Small Group pueden constar de 3 o 4 miembros.
Mientras que, las categorias de Big Group pueden estar formadas por 5 o0 6
miemibros. Por Ultimo, los Big Free Group pueden componerse desde 7 hasta

15 miembros.

El género de los competidores de las categorias grupales puede ser tal

y Como se desee.

En la categoria Big Free Group no hay grupos de edad, se trata de una

categoria Unica donde se puede competir con cualquier edad.

Los competidores pueden competir en una categoria de edad superior,
siempre y cuando el nUmero de estos participantes no supere el 50% de los
miembros del grupo. Por ejemplo:

e En el caso de un Small Group formado por tres componentes, un
competidor de los tres.

e En el caso de un Big Group formado por cinco miembros, dos de ellos
pueden ser de categorias inferiores.

e Enelcaso de las categorias de dUo, uno de los miembros puede ser de
una categoria de edad superior, significando que este dUo competird

en la categoria de edad correspondiente al componente mayor.

14



Los competidores de las categorias individuales de Nivel Base pueden
competir también en las categorias grupales de Promesas, pero no pueden
competir de manera individual en Promesas ni en cualquier categoria de
Nacional.

Los competidores que compiten en la categoria individual de Promesas
A/B pueden competir en categoria grupal de Nivel Promesas y también en las
categorias grupales de Nivel Nacional, pero nunca podrdn competir en

categorias individuales de Nivel Nacional, ni en Nivel Base.

Los competidores de categorias individuales de Nivel Nacional pueden
competir también en las categorias grupales de Nacional, pero nunca podrdn

competir en categorias individuales ni grupales de Nivel Promesas o Base.

2. Repeticion de deportistas en diferentes categorias

En todos los campeonatos podrdn repetir los/as deportistas que el club
considere oportuno para completar diferentes grupos. Es decir, un mismo
deportista podrd hacer individual, Duo, Small Group y Big Group, pero no

podrd hacer dos duos o dos small o dos big group en la misma competicion.

Si un deportista repite en diferentes niveles, marca su nivel la categoria
individual. Por lo que no podrd competir en niveles inferiores de grupo.
Ejemplo: Un deportista individual Promesas puede ser infegrante de un grupo

en categoria Promesas y Nacional, pero no en Fit Dance.

Un deportista individual de nivel Nacional no puede participar en un
grupo de nivel Promesas ni Fit Dance. Esta norma no es aplicable si el
competidor solo sale en grupo. En ese caso, podria pertenecer

indistintamente a un grupo de Promesas y/o Nacional.

Esta normativa estd elaborada con el fin de completar grupos, por lo
que todos los/as integrantes de un mismo grupo no podrdn participar en

diferentes niveles. Nunca podrd superarse un 50%. Por ejemplo:

15



e Unsmall de 4 competidores/as de categoria Nacional no puede,
ademds, competir en Small Group de Nivel Promesas en la misma
temporada. Sin embargo, dos integrantes de ese Small Group de
Nivel Nacional (siempre que no compitan en individual), si
podrian juntarse con otros dos que compitieran en Nivel Promesas

y hacer otro Small Group.
3. Ascensos de nivel

El club podrd determinar libremente si quiere ascender de nivel a sus
competidores en las categorias individuales atendiendo a su nivel técnico y

artistico.

Ademds, la Comisidn Técnica de Fit Kid se reserva el derecho de aplicar
cada temporada la normativa que regule los ascensos obligatorios en los

diferentes niveles.
Esta norma no se aplica en grupos.
4. Descensos de nivel

El club deberd solicitar el descenso de los deportistas en las categorias
individuales (no se aplica a las categorias grupales) por escrito dirigido a la
Comision Técnica. Esta valorard de forma individual cada propuesta y
notificard por escrito la decision final. En cualquier caso, siempre seria a la
categoriainferior mds cercana. La solicitud deberd realizarse con anterioridad

al periodo de inscripcidon a la competicion.
5. Suplencias

En caso de que haya alguna baja o suplencia con respecto a los
componentes de las categorias grupales, se deberd notificar con suficiente
antelacion al Comité de Competicidon. Estos cambios nunca podrdn superar
el 50% de los componentes del grupo. En caso contrario, el/la Director/a de

Competicion se reserva el derecho de aplicar la sancion correspondiente.

16



CAPITULO IlI: NIVEL BASE

CATEGORIAS INDIVIDUALES
BASE

CATEGORIAS GRUPALES FIT KID DANCE

DESCRIPCION Nivel de competicion de Fit Kid inicial.
COMPONENTES 1 componente. Duo: 2 componentes.
Grupo: 4 - 10 componentes.
DURACION 65 - 75 segundos. 90 segundos.
MUSICA

CONTENIDO DE

Total: 6 elementos.

Categorias IF | - I, BOY A: A,
B, 1C.

Mdéximo 5B y 1C = 1.3 puntos.

Total: 4 elementos.

Categoria I: Ay B. MAximo 4B = 0.8

puntos.

LA Categorias IF Il - IX, BOY B - Categoria Il: A y B. M&ximo 4B = 0.8
COREOGRAFIA D, Senior Femenino y puntos.
Masculino: A, B, 2C y 1D.
Categoria lll: Ay B. M&ximo 4B =0.8
Mdximo 3B, 2Cy 1D =1.6 puntos.
puntos.
TECNICA 0- 10 puntos. 0 - 8 puntos.
ARTISTICO 0- 10 puntos. 0- 12 puntos.

17



REQUISITOS

Un elemento de cada grupo
de elementos puede y debe
ser presentado en las
categorias individuales de
base (1 elemento
acrobdtico, 1 elemento de
fuerza, 1 elemento de
flexibilidad y 1 elemento de
salto aerdbico o gimndstico)
y 2 elementos extra
obligatorios escogidos
lioremente entre 2 grupos

distintos de elementos.

Ejemplo: 1 elemento
acrobdtico, 2 elementos de
fuerza, 2 elementos de
flexibilidad y 1 elemento de

salto aerdbico.

La diagonal acrobdtica estd

prohibida.

En el caso de las categorias
BOY y Senior Masculino, en
lugar de los elementos de

flexibilidad, deben presentar

2 elementos acrobdticos, 2

elementos de fuerza, 1
elemento de salto y 1
elemento extra obligatorio
escogido libremente entre los
grupos de elementos de

acrobacia, fuerza y salto.

Un elemento de cada grupo de
elementos puede y debe ser
presentado en las categorias grupales
Fit Kid Dance (1 elemento acrobdtico,
1 elemento de fuerza, 1 elemento de
flexibilidad y 1 elemento de salto

aerdbico o gimndstico).

La diagonal acrobdtica estd prohibida.
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CAPITULO IV: NIVEL PROMESAS

CATEGORIAS INDIVIDUALES PROMESAS

CATEGORIAS GRUPALES PROMESAS

DESCRIPCION Nivel de competicion de Fit Kid intermedio.
PROMESAS A PROMESAS B Duo: 2 componentes.
Small Group: 3-4 componentes.
COMPONENTES 1 componente 1 componente Big Group: 5-6 componentes.
DURACION 75 - 90 segundos 75 - 90 segundos 75 - 90 segundos

CONTENIDO DE
LA

Total: 8 elementos.

Categorias IF | - Il, BOY A:
A, B, méximo 2C y 2D.

Mdximo 4B, 2C y 2D = 2.2

puntos.

Total: 8 elementos.

Categorias IF | - Il, BOY A: A, B,

mdaximo 2C.

Mdaximo 6B, 2C = 1.8 puntos.

Total: 4 elementos.

DUo / Small Group / Big Group I:
A, B.

Mdximo 4B = 0.8 puntos.

DUo / Small Group / Big Group II: A, B,

COREOGRAFIA | Categorias IF lll - IX, BOY B mdximo 1C.
- D, Senior Femenino y Categorias IF Il - IX, BOY B -
Masculino: A, B, C, méximo D, Senior Femenino y Mdximo 3B y 1C = 0.9 puntos.
2Dy 2E. masculino: A, B, C y mdximo
2D. Duo / Small Group / Big Group lll: A, B,
Mdximo 4C, 2D, 2E=3.0 mdximo 1C y 1D.
puntos. Mdximo 6C y 2D = 2.6 puntos.
Mdximo 2B, 1C y 1D = 1.1 puntos.
TECNICA 0 - 10 puntos. 0- 10 puntos. 0- 10 puntos.
ARTISTICO 0- 10 puntos. 0- 10 puntos. 0-10 puntos.
1 elemento de cada grupo de
elementos puede y debe ser
2 elementos de cada 2 elementos de cada grupo presentados (4 elementos).
REQUISITOS grupo de elementos de elementos pueden y
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pueden y deben ser

presentados (8 elementos).

La diagonal acrobdtica
estd prohibida.

En el caso de las
categorias BOY y Senior
Masculino, en lugar de los
elementos de flexibilidad,
tienen que hacer 1
elemento acrobdtico
gislado mds y 1 elemento

de fuerza aislado mas.

deben ser presentados (8
elementos).

La diagonal acrobdtica estd

prohibida.

En el caso de las categorias
BOY y Senior Masculino, en
lugar de los elementos de

flexibilidad, tienen que hacer
1 elemento acrobdtico
aislado mds y 1 elemento de

fuerza aislado mds.

La diagonal acrobdtica estd
prohibida.
Todos los componentes del grupo
deben ejecutar los mismos elementos.
Dos elementos deben ser

presentados al mismo tiempo.
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CAPITULO V: NIVEL NACIONAL

CATEGORIAS INDIVIDUALES
NACIONAL

CATEGORIAS GRUPALES NACIONAL

DESCRIPCION

Nivel de competicion de Fit Kid superior.

Duo: 2 componentes.

COMPONENTES 1 componente. Small Group: 3-4 componentes.
Big Group: 5-6 componentes.
Big Free Group: 7 - 15 componentes.
DURACION 90 - 105 segundos. 120 - 135 segundos.
MUSICA

Big Free Group: 170 - 190 segundos.

CONTENIDO DE
LA
COREOGRAFIA

Total: 8 elementos obligatorios.

Categorias IF | - I, BOY A: A, B,
C,D.

Mdximo 10D = 4.0 puntos.

Categorias IF Il - IV, BOY B: A, B,
C.DyE.

Mdximo T11E = 5.5 puntos.

Categorias IF V - IX, BOY C - D,
Senior Femenino y Masculino: A,
B,C.D,EF G, H.

Mdximo 11H = 8.8 puntos.

Total: 8 elementos obligatorios.

DUo / Small Group / Big Group I:
A ByC.

Mdaximo 10C = 3.0 puntos.

DUo / Small Group / Big Group II: A,
B,C.DYE.

Mdximo 11E = 5.5 puntos.

DUo / Small Group / Big Group lll: A,
B,C,D.E.F,GyH.

Mdximo 11H = 8.8 puntos.

Big Free Group: A, B, C,DyE.
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Mdximo 9E = 4.5 puntos.

TECNICA 0- 10 puntos. 0 - 10 puntos.
Big Free Group: 0 - 3,5 puntos.
ARTISTICO 0- 10 puntos. 0 - 10 puntos.
Big Free Group: 0 - 12 puntos.
Dos elementos de cada grupo Dos elementos de cada grupo de
REQUISITOS de elementos deben sery elementos deben ser y pueden ser

pueden ser presentados en la
coreografia (2 elementos
acrobdticos, 2 elementos de
fuerza, 2 elementos de
flexibilidad, 2 saltos: 1 salto
gimndstico y 1 salto aerdbico).

La direccidon de los elementos
acrobdticos debe ser distinta
(hacia delante, detrds, de lado,
handstand) segin los grupos de
elementos acrobdticos de la
Tabla de Elementos.

Los elementos de fuerza deben
pertenecer a grupos distintos
segun los grupos de elementos
de fuerza de la Tabla de
Elementos.

presentados en la coreografia (2
elementos acrobdticos, 2 elementos
de fuerza, 2 elementos de
flexibilidad, 2 saltos: 1 salto
gimndstico y 1 salto aerdbico).

En la categoria Big Free Group, 1
elemento de cada grupo de
elementos deben y pueden ser
presentados en la coreografia.

Existe la posibilidad de realizar 1
diagonal acrobdtica dindmica, que
contenga 2/3 elementos
acrobdticos dindmicos.

En el caso de ejecutar la diagonal
acrobdtica, si estd formada por 2
elementos, el segundo elemento
debe seguir al primero sin
interrupcion y sin cambiar de plano.
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Los elementos de flexibilidad
escogidos deben elevar la
pierna en diferentes direcciones
(hacia delante, hacia detrds,
hacia el lado) o pertenecer a
grupos de flexibilidad dorsall
distintos segun los grupos de
elementos de flexibilidad de la
Tabla de Elementos.

Los elementos de salto deben
ser uno gimndstico (de pie) y
otro aerdbico (cayendo a push-

up).

La categoria Senior Femenino y
Masculino no se rigen segun los
anteriores requisitos.

Existe la posibilidad de realizar 1
diagonal acrobdtica dindmica,
que contenga 2/3 elementos
acrobdticos dindmicos.

En el caso de ejecutarla
diagonal acrobdtica, si estd
formada por 2 elementos, el
segundo elemento debe seguir
al primero sin interrupcién vy sin
cambiar de plano.

Sila diagonal acrobdtica se
inicia hacia delante, el primer
elemento no puede iniciarse
desde la posicién de pie. Este
tipo de diagonal acrobdtica
tiene que comenzar con unos
pocos pasos (2-3...) de carrera o
con chassé.

Las diagonales acrobdticas
iniciadas hacia los lados o hacia
atrds pueden iniciarse desde la
posicién de pie.

Sin embargo, en el caso de
ejecutar la diagonal acrobdtica
formada por 3 elementos, este
requisito se anula.
Redalizar la diagonal acrobdtica
no es obligatorio.

La diagonal formada por 3
elementos acrobdticos solo
puede ser ejecutada desde la
categoria IF Il y BOY B en
adelante.

En el caso de las categorias
BOY y Senior Masculino, en lugar
de los elementos de flexibilidad,

tienen que hacer 1 elemento

Sila diagonal acrobdtica se inicia
hacia delante, el primer elemento
no puede iniciarse desde la posiciéon
de pie. Este tipo de diagonall
acrobdtica tiene que comenzar con
unos pocos pasos (2-3...) de carrera
o con chassé.

Las diagonales acrobdticas iniciadas
hacia los lados o hacia atrds
pueden iniciarse desde la posicion
de pie.

Sin embargo, en el caso de ejecutar
la diagonal acrobdtica formada por
3 elementos, este requisito se anula.
Redalizar la diagonal acrobdtica no
es obligatorio.

La diagonal formada por 3
elementos acrobdticos solo puede
ser ejecutada desde las categorias
Duo/Small Group/Big Group Il en
adelante.

En la categoria Big Free Group existe
la posibilidad de realizar 2
diagonales acrobdticas dindmicas.
Una de ellas debe estar compuesta
por 2 elementos acrobdticos
dindmicos y la ofra por 3.
Unicamente en la categoria Big Free
Group existe la posibilidad de repetir
un elemento acrobdtico.

Cada miembro del grupo debe
realizar los mismos elementos.

En la categoria Big Free Group cada
miembro del grupo debe realizar los
mismos elementos salvo las
diagonales, que no deberdn ser
ejecutadas por todos los miembros.
Cuatro elementos deben ser
presentados al mismo tiempo. Enla
categoria de Big Free Group dos
elementos deben ser presentados al
mismo fiempo.

En la categoria Big Free Group no
existe penalizacién por salirse del

drea de competicion.
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acrobdtico aislado mds y 1
elemento de fuerza aislado
mdas.

En relacion con los saltos, se
puede ejecutar ambos
aerdbicos, gimndsticos o uno de
cada.
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CAPITULO VI: SHOW DANCE

DESCRIPCION

Formato de grupo libre, tipo espectdculo, con una
temdtica y la danza como hilo conductor. La coreografia
ird acompanada de un titulo que ayude a identificar dicha

temadtica.

CATEGORIA JUNIOR 1: De 6 a 11 afios

CATEGORIAS | CATEGORIA JUNIOR 2: De 12 a 17 afios (pudiendo competir
deportistas Junior 1 si no superan el 50%)
CATEGORIA OPEN: Mds de 18 afios o Edades mixtas de
cualquier grupo de edad.
COMPONENTES | 5 - 25 deportistas. Podrdn participar competidores de Nivel
Base, Promesas y/o Nacional indistintamente. O cualquier
deportista con licencia federativa de Fit Kid.
DURACION 150 - 210 segundos.
MUSICA
VESTUARIO Libre, siguiendo la normativa de Fit Kid.
AREA DE Tatami tipo puzle de minimo 10 x 10 m. No estan permitidas
COMPETICION | |gs entradas v salidas de pista durante el transcurso de la

coreografia de ningun miembro del grupo.

25



DECORADO Estd permitido el uso de objetos integrados dentro del
grupo sin tener en cuenta durante el tiempo que se
muevan o si No se mueven. Pero no estd permitido el uso
de decorado o fondos.
TECNICA 0- 10 puntos.

Al menos el 50% de los componentes deben ejecutar
obligatoriamente una misma dificultad de cada grupo de

elementos.

(1 elemento acrobdtico, 1 elemento de fuerza, 1 elemento
de flexibilidad, 1 elemento de salto) El valor de estos no

esta regulado.

Esto quiere decir que lo que tendrd en cuenta el juez, no es
si vale A o H, si no, su correcta ejecucion técnica. Bien es
cierto, que, si la dificultad es mayor, se valorard

positivamente. No es obligatoria la Diagonal.

Tanto los elementos de dificultad, como las diagonales

extra estdn permitidos.

No suman ni restan valor, pero pueden dar vistosidad a la

coreografia.

En este caso, no es necesario que lo hagan el 50% de los

componentes del grupo.

Los canon a la hora de ejecutar los elementos no estdn
regulados, de forma que se pueden realizar tantos como

se considere oportuno.
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Se permiten hacer todo tipo de alzas sin limitacion.

Todos los componentes del grupo deben estar en continuo
movimiento, segun lo requiera la coreografia, evitando

parones innecesarios, salvo en las figuras.

ARTISTICO

0 - 40 puntos. Los items de valoracion de la parte de

Artistico son los siguientes:
MUSICALIDAD (10 puntos)

Armonia entre la musica y el movimiento de los miemlbros

del grupo.

Utilizacion de las formaciones, imdgenes y trabajo corporal
para acentuar y enfatizar los estados de dnimo que

fransmite la mudsica.

Seguir la dindmica y los cambios de ritmo de la musica. Las
pausas momentdneas, aceleraciones, deceleraciones y
movimientos dindmicos, deben representar correctamente

el estilo de la musica escogido.

La musica debe estar formada por una parte introductoria,
parte principal y parte final. Ademds, debe estar adaptada

a las caracteristicas del grupo.
COORDINACION-SINCRONIZACION (10 puntos)

Todo el grupo debe de ir coordinado y al unisono. Tienen
que ejecutar los movimientos con precision y exactitud
individualmente, para que se vea uniformidad entre todos

los miembros.
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PERFORMANCE (10 puntos)
Variedad y diversidad de las formaciones.
Transicion fluida y bien ejecutada entre las formaciones.
Estructura l6gica del espacio.

Empleo variado y bien ejecutado de las direcciones (hacia
adelante, hacia detrds, lateralmente, en diagonal y

circularmente...)

Presencia, variedad y buena ejecucioén de las
interacciones entre los componentes del grupo. Calidad

de los movimientos coreograficos.
IMPRESION GLOBAL (10 puntos)

Entendemos por impresion global, la imagen conjunta de

todos los elementos que conforman el Show.

Originalidad y creatividad. Gran variedad de elementos y

movimientos coreogrdficos ingeniosos bien ejecutados.
Expresion corporal y facial acorde a la musica y temdatica.

Buena eleccion de la musica, segun el estilo de la
coreografia que se vaya a desarrollar. Vestuario acorde a

la temdtica y la edad.

Valor de entretenimiento. El grupo debe de ser capaz de
crear un Show que capte la atencién del publico y lo haga

disfrutar produciendo sentimientos y emociones.
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CAPITULO VII: SHOW DANCE INTERESPECIALIDADES

DESCRIPCION

Se trata de una coreografia de grupo libre, tipo espectdaculo,

gue contenga una temdatica y la danza como hilo conductor.

Pudiendo contener la coreografia una especialidad, o
combinando dos o mds, bajo un Titulo, que guarde relacién con
la temdtica, y acompanado del nombre de la especialidad
principal con la que se identifica. Esta debe predominar en la

coreografia en al menos un 60% del total.

El fin de este proyecto es, por un lado, motivar e ilusionar a los
deportistas con algo nuevo y diferente que les estimule, y por
ofro, tfrabajar de forma conjunta Deportistas, Técnicos y Jueces,
fomentando asi, la unidn y conexion entre las diferentes
Especialidades de la FEBD.

Creemos que también es muy positivo a nivel de visibilidad y
promocién ya que, en esta competicion, habrd publico de
diferentes estilos que podrd ver y valorar otras especialidades,

quizd hasta ahora desconocidas.

PARTICIPACION

Pueden participar Deportistas de las siguientes Especialidades
de la FEBD:

e Bailes Caribenos
e Danza Coreogrdfica

e Line Dance

e Hip Hop
e Twirling

e Breaking
e Fit Kid
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Pueden repetir participantes en diferentes grupos de la misma

especialidad, si no superan el 50%.

Pueden repetir participantes libremente, si lo hacen en grupos

de diferentes especialidades.

El orden de salida se hard mediante un sorteo por separado
entre los grupos Junior, Open y Premium. Pero saldrdn a la pista

por orden intercalado.

(To Junior, 10 Open, 1o Premium, y asi sucesivamente)

CATEGORIAS

e Dependiendo del nUmero de componentes:
o SMALL: 5- 16 componentes.

o BIG: 17 - 40 componentes.

e Dependiendo de las edades:
o JUNIOR: Sub 18 anos (hasta 17 incluidos)*.
o OPEN: Edades libres.
o PREMIUM: Mds de 25 anos (a partir de 26 anos

incluidos)*.

* Anos naturales de edad.

DURACION
MUSICA

150 - 210 segundos.

VESTUARIO

Libre, siguiendo la normativa de Fit Kid.
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AREA DE
COMPETICION

Pargué 20 x 30 m. No estan permitidas las entradas y salidas
de pista durante el transcurso de la coreografia de ningun

miembro del grupo.

DECORADO

Estd permitido el uso de objetos integrados dentro del grupo sin
tener en cuenta durante el fiempo que se muevan o si no se

mueven. Pero no estd permitido el uso de decorado o fondos.

CRITERIOS DE
VALORACION

Se juzgard tanto la parte técnica propia de cada especialidad,
como los aspectos comunes a todas las especialidades,

teniendo mas peso esto Ultimo.

20% Técnica especifica y general.

80% Aspectos comunes (Apartado Artistico + Ejecucion).

Halbrd 6 jueces, uno de cada especialidad, que puntuardn los
aspectos comunes, incluido entre ellos el juez de técnica
especifica, que puntuard ademds de este apartado, la parte

técnica de su especialidad.

TECNICA

0- 10 puntos.

Al menos el 50% de los componentes deben
ejecutar obligatoriamente una misma dificultad de
cada grupo de elementos.

(1 elemento acrobdtico, 1 elemento de fuerza, 1
elemento de flexibilidad, 1 elemento de salto aéreo
O a push up).

El valor de los mismos no estd regulado.

Esto quiere decir que lo que tendrd en cuenta el juez
de técnica especifica de Fit Kid, no es si vale A o H, si

no, su correcta ejecucion técnica.
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Bien es cierto, que si la dificultad es mayor, se
valorard positivamente.
No es obligatoria la Diagonal.
Tanto los elementos de dificultad, como Ias
diagonales extra estan permitidos.

No suman ni restan valor, pero pueden dar vistosidad
a la coreografia. En este caso, no es necesario que
lo hagan el 50% de los componentes del grupo.
Los canon a la hora de ejecutar los elementos no
estdn regulados, de forma que se pueden realizar
tantos como se considere oportuno.

Se permiten hacer todo tipo de alzas sin limitacion.
Todos los componentes del grupo deben estar en
continuo movimiento, segun lo requiera la
coreografia, evitando parones innecesarios, salvo en

las figuras.

ARTISTICO

0 - 40 puntos. Los items de valoracion de la parte de

Artistico son los siguientes:

e MUSICALIDAD (10 puntos).
e COORDINACION (10 puntos).
e PERFORMANCE (10 puntos).
e IMPRESION GENERAL (10 puntos).

MUSICALIDAD (10 puntos)

Armonia entre la musica y el movimiento de los
miemibros del grupo.
Utilizacidén de las formaciones, imdagenes y frabajo
corporal para acentuar y enfatizar los estados

de dnimo que tfransmite la musica.
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Seguir la dindmica y los cambios de ritmo de la
musica. Las pausas momentdneas, aceleraciones,
deceleraciones y movimientos dindmicos, deben
representar correctamente el estilo de la musica

escogido.
La musica debe estar formada por una parte
intfroductoria, parte principal y parte final, y estar

adaptada a las caracteristicas del grupo.
COORDINACION-SINCRONIZACION (10 puntos)

Todo el grupo debe de ir coordinado y al unisono.
Tienen que ejecutar los movimientos con precision y
exactitud individualmente, para que se vea

uniformidad entre todos los miemibros.
PERFORMANCE (10 puntos)

Variedad y diversidad de las formaciones.
Transicion fluida y bien ejecutada entre las
formaciones.

Estructura lI6gica del espacio.

Empleo variado y bien ejecutado de las direcciones
(hacia adelante, hacia defrds, lateralmente, en
diagonal y circularmente...)

Presencia, variedad y buena ejecucion de las
interacciones entre los componentes del grupo.
Calidad y cualidad de los movimientos

coreograficos.

IMPRESION GLOBAL (10 puntos)
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Entendemos por impresion global, la imagen conjunta de

todos los elementos que conforman el Show.

Originalidad y creatividad. Gran variedad de elementos y

movimientos coreogrdficos ingeniosos bien ejecutados.
Expresion corporal y facial acorde a la musica y temdatica.

Buena eleccion de la musica, segun el estilo de la
coreografia que se vaya a desarrollar. Vestuario acorde a

la temdtica y la edad.

Valor de entretenimiento. El grupo debe de ser capaz de
crear un Show que capte la atencién del publico y lo haga

disfrutar produciendo sentimientos y emociones.
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CAPITULO VIII: TABLA DE ELEMENTOS

Las dificultades de la tabla de elementos se dividen en cuatro grupos:

elementos acrobdticos, elementos de fuerza, elementos de flexibilidad vy

elementos de salto aerébicos o gimndsticos.

El valor de los elementos se corresponde segun:

A B C D E F G H
0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0.8
puntos | puntos | puntos | puntos | puntos | puntos | puntos | puntos

El grupo de elementos acrobdticos se subdivide en cinco grupos

compuestos por: elementos acrobdticos hacia delante, elementos
acrobdticos hacia atrds, elementos acrobdticos laterales, handstand | y un
Ultimo grupo de handstand Il.

En el caso de los elementos de fuerza, los elementos se subdividen

también entre doce grupos:

1. PUSH UPS

2. LEANING FROM SAGITTAL SCALE

3. WENSONS

4. FULL TURNS FROM PUSH UP

5. ELBOW LEVERS

6. STRADDLE SUPPORT, L- SUPPORT, STRADDLE V-SUPPORT,
V-SUPPORT AND VARIATIONS OF THESE

7. HALF TURNS FROM STRADDLE V OR V- SUPPORTS

8. CAPOEIRA

9. LIFTING INTO HANDSTAND FROM DIFFERENT STARTING POSITIONS
10. INFERNAL

11. THOMAS CIRCLES
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12. CUTS

En caso de los elementos de flexibilidad, os elementos se subdividen en
seis grupos: elementos de flexibilidad en los que la elevaciéon de la pierna es
frontal, elementos de flexibilidad en los que la elevacion de la pierna es lateral,
elementos de flexibilidad en los que la elevaciéon de la pierna es por detrds,
elementos de flexibilidad dorsal en el suelo, elementos de flexibilidad de

transicion entre el suelo-de pie y, en Ultimo lugar, las illusion.
Por Ultimo, por lo que se refiere a los elementos de salto, se subdividen

en elementos de salto gimndsticos (aquellos que terminan de pie) y elementos

de salto aerdbico (aquellos que terminan en push-up).
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CAPITULO IX: EVALUACION DE LA TECNICA

1. Requisitos Técnicos

Es necesario comprobar la direccidon de los elementos en la
coreografia, ya que los jueces fienen que ser capaces de distinguir
claramente la ejecuciéon de los elementos. Siendo, pues, una condicidén de

aceptacion de los elementos.

La posicion inicial y final de los elementos estd regulada por las normas.
Sin embargo, existe la posibiidad de que el competidor confinte el
movimiento después del elemento sin detenerse, si la coreografia lo requiere,
O que siga hasta el siguiente movimiento. Esto es s6lo una opcidon (no es
obligatorio), cuyo propdsito es ayudar a la realizacion de la coreografia sin

interrupciones.

Ademds de los elementos obligatorios, es posible ejecutar elementos
extra siempre y cuando estos no estén contemplados en la Tabla de

elementos.

La técnica de los elementos presentados en la coreografia debe

guardar relaciéon con la rama deportiva o el género de danza escogido.

Las posiciones estdticas deben aguantarse durante dos segundos.
2. Evaluacion de la Técnica y el Contenido de la Coreografia

Los jueces puntian el apartfado de Técnica y Contenido de la

Coreografia con la precision de un decimal.

La puntuacion del apartado de Técnica en las categorias individuales
y grupales valora (10 puntos / 8 puntos en Fit Kid Dance / 3,5 puntos en Big

Free Group):
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e Ejecucion técnica general de la coreografia.

e Nivel de dificultad de la coreografia.

e Evaluacion de la coordinacion del movimiento.

e Evaluacion de las alzas en las categorias grupales.

La puntuacién del apartado de Contenido de la Coreografia en las
categorias individuales y grupales valora los elementos que deben ser
presentados en cada caso segun el nivel y categoria. Basdndose en los
Criterios de aceptacion de los elementos (Anexo VI) y aplicando las

deducciones correspondientes en cada caso.

Las deducciones efectuadas durante la valoracion de la ejecucion
técnica y del contenido de la coreografia se clasifican segun los siguientes

items:

e Errores leves: - 0,1 puntos por cada error.
o Desviacidn menor de la técnica adecuada de piernas, brazos,
fronco y cabeza.

o Error menor en la ejecuciéon de elementos.

e Errores medios: - 0,2 puntos por cada error.
o Desviacion media de la posicidon requerida de piernas, brazos,
fronco y cabeza.
o Desviacion media de la correcta ejecucion técnica de los

elementos.

e Errores graves: - 0,3 puntos por cada error.
o Desviacion importante de la posicion requerida de las piernas,
brazos, fronco y cabeza.
o Desviacion importante de la ejecucion técnica adecuada de los
elementos.
o Elcompetidor tropieza en el franscurso de su coreografia o pierde

el equilibrio.
e Caidas: - 0,5 puntos por cada caida.
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Otras deducciones en los siguientes casos pueden ser de un maximo de - 1

punto.

e Falta de resistencia cardiovascular.
e Falta de potenciaq, resistencia.
e Movimientos reducidos e incompletos a lo largo de la coreografia.

e Falta de velocidad deseada para la dimensidon del movimiento.
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ERRORES LEVES
(- 0,1 puntos)

ERRORES MEDIOS
(- 0,2 puntos)

ERRORES GRAVES
(- 0,3 /0,5 puntos)

e Brazo
ligeramente
doblado.

e ligero dangulo
incorrecto de los
hombros.

e Pequeno paso
de mds en el
aterrizaje.

e Rodilla
ligeramente
flexionada.

e "“Paso desde el
talon” (el talon
toca primero el
suelo en lugar de
la punta del pie).

e Hombros
levantados.

e |acabezanova
en linea con el
fronco.

e Falta de apoyo
completo de la
palma de la
mano.

e Las piernas estan
separadas / no

estdn juntas.

e Flexion moderada
de los brazos.

e Angulo
moderadamente
incorrecto de los
hombros.

e Gran paso de mas
en el aterrizaje.

e Las piernas no
pasan por el eje
vertical.

e Apoyo de las
manos mdas amplio
que la anchura de
los hombros.

e Romper lo
confinvidad  del
elemento/movimi
enfo.

e Postura Nno
tensionada.

e Espalda curvada.

e Las piernas no
estan paralelas al
suelo.

e lLos brazos y las
puntas de los pies
no llegan al mismo

tiempo al suelo

e Gran flexion del
brazo.

e Gran extension
del dngulo
incorrecto de los
hombros.

e Mds de un paso
en el aterrizaje.

e Débil empuje de
los homlbros.

e Falta de fase de
vuelo.

e Posicion
inadecuada del
cuerpo en el aire.

e Alfura
insatisfactoria de
la fase de vuelo.

e Parada durante el
levantamiento.

e Cualqguier otra
parte del cuerpo
mantiene
contacto con el
suelo ademas de
las manos y los
pies durante el
aterrizaje en las

push-up.
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El pie de Ila
pierna de apoyo
se gira
extremadament
e hacia dentro o
hacia fuera.
Flexion
insuficiente  de
las
arficulaciones
del tobillo y de la
rodilla.

Falta de
coordinacion en
el movimiento vy
la posicion de los

brazos.

durante el
aterrizaje a push-
up.

NUmero
inadecuado de los
apoyos/pasos de
las manos en los
giros.

Flexion insuficiente
O ecesiva de los
brazos (Por
ejemplo en las
push up, wenson,
etc).

Inexactitud en el
eje vertical v
horizontal.

La elevacion no es
continua/fluida.
Incorreccién en el
dngulo de la
cadera.

Giros inacabados
O menor nUmero.
La pierna
levantada estd
girada hacia fuera
en la cadera.

La pierna
levantada no estd

en el plano

El cuerpo estd
girado hacia
fuera del eje
vertical.

Pequeno salto en

la posicion de

equilibrio.
Pérdida de
equilibrio.
Perder el

equilibrio con el
apoyo de las
manos en el suelo
(- 0,5 puntos).

Caida (- 05

puntos).
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correcto.

3. Evaluacién de la Técnica y el Contenido de la Coreografia en coreografias

grupales

Todos los miembros del grupo deben ejecutar los mismos elementos.

Estos se pueden presentar de Ias siguientes formas:

e A la vez (minimo 2 elementos en Nivel Promesas y Big Free Group,
mientras en Nivel Nacional minimo 4 elementos).
e Encanon.

e Enla misma o diferentes direcciones.

Un elemento solo es aceptable si todos los miembros del equipo o

ejecutan al mismo nivel de ejecucion técnica.

Las alzas se definen como interacciones entre los miembros del grupo
en las que ambas piernas y brazos abandonan el suelo con la ayuda de un
companero. Se clasifican en alzas regulares e irregulares.

Las alzas regulares son aquellas en las que el companero que efectua
la funcidn de apoyo, aparte de con las piernas, estd en contacto con el suelo
a través de otra parte del cuerpo. Es decir, por ejemplo, arrodillado, sentado,
tumbado, etc.

Mientras, cuando el alza se efectia de pie, se considera irregular. La
condicion de aceptacion de las alzas en las categorias grupales de Nivel
Promesas y Nivel Nacional (Duo |, Duo II, Duo lll, Small Group | y Big Group 1) es
gue no debe pasar por encima de la altura de los hombros. Aplicdndose al
punto en el que los competidores estdn en contacto corporal entre si. Por lo
que, en el resto de las categorias grupales de Fit Kid Dance y Nivel Nacional
(Small Group I, Small Group lll, Big Group IlI, Big Group Il y Big Free Group)

pueden superar el limite de altura establecido.
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La duracion mdxima del alza sea dindmica o estatica es de 4x8 tiempos.

Las alzas no son obligatorias. Las coreografias grupales pueden

contener un méximo de 3 alzas. En el caso de la categoria de Big Free Group,

el nUmero mdaximo de alzas es de 5.

4. Ruobrica de puntuacion de la Técnica

Los jueces evaluan la Técnica la coreografia de los competidores de las

categorias individuales y grupales guidndose por medio de la siguiente rdbrica

de puntuacion:

00-19
.- 3,9
4,0-59
60-79
80-979
10

INSATISFACTORIO
POBRE
SATISFACTORIO
BUENO
EXCELENTE
PERFECTO

Los jueces evaluan la Técnica de la coreografia de los competidores de

la categoria de Big Free Group guidndose por medio de la siguiente ribrica

de puntuacion:

0.0-0,6
07-1.3
1.4-20
21-27
2,8-3.4
3.5

INSATISFACTORIO
POBRE
SATISFACTORIO
BUENO
EXCELENTE
PERFECTO
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Los jueces evaluan la Teécnica de la coreografia de los competidores de

las categorias grupales de Fit Kid Dance guidndose por medio de la siguiente

rubrica de puntuacion:

0.0-1.,5
1,6 -3.1
3.2-4,7
4,8-6,3
64-779

INSATISFACTORIO
POBRE
SATISFACTORIO
BUENO
EXCELENTE
PERFECTO
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CAPITULO X: EVALUACION DEL ARTISTICO

1. Requisitos Artisticos

Las coreografias deben incluir una gran variedad de elementos que
deben estar combinados con pasos de danza.

Cuando un competidor escoge emplear cierto estilo de danza para la
transicion de los pasos, debe considerar el cardcter de la musica. Estd
permitido mezclar varios estilos.

En la coreografia, las habilidades fisicas y coordinativas deben estar en
armonia, de forma que ninguna de estas sea predominante. Las transiciones
desde un elemento a otro deben ser regulares y l6gicas. Los elementos que
se ejecutan en el suelo, de pie o por el aire deben ser seleccionados en
proporciones adecuadas. Los movimientos deben estar correctamente
sifuados en el espacio disponible y en todas las direcciones (hacia delante,
hacia detrds, de forma lateral, diagonal y en circulo), de manera que se haga
un el mejor uso posible del drea de competicion disponible.

Es posible hacer uso de elementos acrobdticos como enlaces siempre
y cuando no estén incluidos en la Tabla de elementos. Pero, no estd permitido
en aquellos casos en los que sean utilizados excesivamente y afecte a la

conexion de los pasos de danza.

e Coreografia

El competidor puede presentar 2 fipos de coreografias. Aquellas
coreografias construidas a partir de un estilo de musica deben incluir pasos de
danza y movimientos fipicos del mismo. También pueden presentar
coreografias que cuenten una historia o tfransmitan un sentimiento, donde los
movimientos y conectores permitan llevar a cabo la narraciéon de las mismas.

Deben existir conexiones armoénicas entre los movimientos y la

coordinacion de los mismos.
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El desarrollo de la coreografia tfranscurre desde un prologo, seguido de
una parte media y una parte final que facilitan una completa impresion de la

coreografia.

e Showmanship

El showmanship de la coreografia se trata de un criterio que mide cémo
debe ser el show de la coreografia. 3Qué significa esto? El competidor debe
ganarse a la audiencia con su energia, entusiasmo, talento, miradas,
expresiones faciales y carisma.

Los movimientos, la apariencia y las expresiones faciales del competidor

deben desprender confianza en si mismo.

e Uso de la musica

Se debe expresar el estado de dnimo que fransmite la mdsica durante
la coreografia, asi como el vestuario debe encajar también con el esfilo.
Deben seguirse los cambios de tempo.

Las pausas momentdneas, los in crescendo, diminuendo y la dindmica
de los movimientos deben reflejar el estilo de mUsica correctamente.

Los efectos de sonido deben estar representados mediante una
expresion facial o movimiento adecuados.

El primer movimiento debe empezar en el primer ritmo musical y el
Ultimo movimiento debe coincidir con el Ultimo ritmo musical.

Siempre y cuando la coreografia contenga fragmentos de dos (o mas)
composiciones musicales, los movimientos del competidor deben estar en
armonia con ambos estilos y ritmos. Los movimientos del competidor deben

estar enteramente armonizados con la musica.
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e Creatividad

Cada coreografia debe estar personalizada y contener una gran
variedad de elementos coreogrdficos ingeniosos. La coreografia debe ser
apropiada segun la personalidad de cada competidor.

El uso satisfactorio de los objetos se corresponde con la incorporacion
l6gica y con senfido en la coreografia segun el esfilo. Usar objetos no es
obligatorio, pero si el competidor hace uso de estos, debe tener sentido de
acuerdo con el tema o estilo de la coreografia escogidos.

e Uso del drea de competicion y 3D

El uso del drea de competicion y realizar movimientos en las 3

dimensiones deben seguir una estructura l6gica del drea y el espacio.

2. Evaluacion del Aristico

Los jueces puntuan el apartado de Arfistico con la precision de un

decimal.

La puntuacién del apartado de Artistico en las categorias individuales

se subdivide entre los siguientes items (10 puntos):
e Evaluacion de la coreografia.
e Evaluacion del uso de la musica.
e Evaluacion del showmanship.
e Evaluacion del uso del area, 3D y uso de los objetos.
La puntuacién del apartado de Artistico en las categorias grupales se

subdivide entre los siguientes items (10 puntos):

e Evaluacion de la coreografia.
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e Evaluacién del uso de la musica.

e Evaluacion del showmanship.

e Evaluacidon de las transformaciones.

e Evaluacion de la coordinacion y sincronizacion de los movimientos.

La puntuacion del apartado de Artistico en las categorias grupales de

Fit Kid Dance y Big Free Group se subdivide entre los siguientes items (12

puntos):

e Evaluacion de la coreografia.

e Evaluacién del uso de la musica.

e Evaluacion del showmanship.

e FEvaluacidon de las tfransformaciones.

e Evaluacion de la coordinacion y sincronizacion de los movimientos.

3. Evaluacion del Artistico en coreografias individuales

e Coreografia (4 puntos):

O

o

Desarrollo de la coreografia (prélogo, parte principal, parte final)
Originalidad, idea nueva / cosas conocidas con un nuevo
enfoque

Armonia entre la coreografia, la edad, la personalidad del
competidor y el nivel del competidor.

Relacion establecida entre la coreografia, la temdtica, el
vestuario y la musica.

Nivel de dificultad de los pasos, movimientos y elementos de la
danza es adecuado (coordinacidn armoniosa de los
movimientos).

Continuidad, conexién fluida y l6gica de los elementos .
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e Uso de la musica (3 puntos):
o Cohesidon musical entre las partes (prologo, parte principal, parte
final).
o Eleccion de la musica adecuada.
o Cambios dindmicos de ritmo en la musica (para evitar la
monotonia).
o Movimiento sobre la musica.

o Utilizar las partes enfaticas de la musica en la coreografia.

e Showmanship (2 puntos):
o Proyeccion interior: mostrar la personalidad.
o Ganarse al publico.
o Armonia entre la musica y la presentacion.

o Evocarun sentimiento de elegancia, gracia, fuerza, entre otros.

e Uso del dreq, 3D y uso de objetos (1 punto):

o Utilizacion del drea de competicidon (cambios de direccion
l6gicamente estructurados).

o Movimiento en 3 dimensiones (elementos y movimientos en pie,
en el suelo y con fase de vuelo).

o Utilizacion de objetos (conexion logica con la coreografia). Los
objetos que, debido a su tamano, se puedan mover faciimente
con las manos pueden ser utilizados durante un maximo del 20%
de la duracion total de la coreografia. El competidor debe usar
los objetos de manera continuada al menos durante 1x8 tiempos

sin focar el suelo. El nUmero de objetos no estd regulado.

4. Evaluacion del Artistico en coreografias grupales, Fit Kid Dance y Big Free

Group

e Coreografia (4 puntos/6 puntos en las categorias de Fit Kid Dance y Big
Free Group):

o Desarrollo de la coreografia.
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Conexion entre la edad de la categoria, la musica, el estilo, el
vestuario.

Aprovechamiento de todos los componentes del grupo.
Cooperacion entre los miembros del grupo.

Presentacion de 4 elementos al mismo tiempo en categorias de
Nivel Nacional (2 en las categorias de Nivel Base, Nivel Promesas
y Big Free Group).

Uso del drea de competicion, 3D, objetos. Los objetos que,
debido a su tamano, se puedan mover faciimente con las manos
pueden ser utilizados durante un mdximo del 20% de la duracion
total de la coreografia. Los competidores (fodos los miembros del
grupo que hagan uso del objeto) deben usar los objetos de
manera continuada al menos durante 1x8 tiempos sin tocar el

suelo. El nUmero de objetos no estd regulado.

e Uso de la musica (2 puntos):

o

La musica debe estar constituida por un prélogo, una parte
principal y una parte final.

Seguir la dindmica y los cambios de ritmo de la musica.

La eleccidon de la musica debe ser apropiada para los miembros

que forman parte del grupo.

e Showmanship (2 puntos):

o

Propiedad entre el estilo de musica y la edad de los miembros del
grupo.
La expresion debe ser comun en los componentes del grupo.

Expresion.

e Transformaciones (1 punto): Por tfransformaciéon se entiende un cambio

en la posicion de los miembros del grupo en el espacio, en relacion con

los demds. La coreografia debe incluir al menos 5 fransformaciones. Las

transformaciones pueden ejecutarse, por ejemplo, con pasos de baile,

giros y elementos acrobdticos.
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o Minimo 5 fransformaciones (minimo 8 en la categoria de Big Free
Group).

o Transicién logica entre las formaciones.

o Variedad y diversidad de las formaciones y fransformaciones.

o Exactitud en la ejecucion de las formaciones.

e Evaluacion de la coordinacion y sincronizacion de los movimientos (1
punto):

o Uniformidad técnica, uniformidad en la ejecuciéon técnica de la
coreografia. Se debe hacer gran énfasis en la calidad de
ejecucioén uniforme y el movimiento sincronizado del grupo. Asi
como la contribucién de todos los miembros del grupo debe ser

claramente visible en cada parte de la coreografia.
5. Rubrica de puntuacion del Artistico

Los jueces evalUan el Artistico de la coreografia de los competidores de
las categorias individuales y grupales guidndose por medio de la siguiente

rubrica de puntuacion:

00-19 INSATISFACTORIO
20-3.9 POBRE

40-59 SATISFACTORIO
60-7.9 BUENO

8.0-99 EXCELENTE

10 PERFECTO
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Los jueces evaluan el Artistico de la coreografia de los competidores de
las categorias grupales de Fit Kid Dance, asi como la categoria de Big Free

Group guidndose por medio de la siguiente rUbrica de puntuacion:

00-22 INSATISFACTORIO

23-4,5 POBRE

4,6 -6,8 SATISFACTORIO

6,9-9.1 BUENO

92-11.4 EXCELENTE
11,6-12,0 PERFECTO
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CAPITULO XI: RESUMEN DE LAS PENALIZACIONES

Penalizacion Puntuacion Categoria Juez
Interrupcion de la Coreografia nula Individual. Todos los
coreografia con una (Puntuacion final: jueces.
duracion superior a 2x8 0 puntos).
tiempos.
Letra de la cancion - 0,5 puntos. Individual / Todos los
indecente. Grupo. jueces.
Presencia de ofra Coreografia nula Individual / Todos los
persona en el (Puntuacion final: Grupo. jueces.
escenario durante la 0 puntos).
coreografia.
Ausencia del Coreografia nula Individual / Todos los
competidor en el drea | (Puntuacion final: Grupo. jueces.
de competicion tras 0 puntos).
llamarle por segunda
vez.
Falta o exceso de - 0,5 puntos. Individual / Jueces de
elementos obligatorios Grupo. Técnica.
en la coreografia.
Ejecucion de - 0,5 puntos. Individual / Jueces de
elementos de valor Grupos Técnica.
superior al limite
establecido en cada
categoria.
Repeticion de - 0,3 puntos. Individual / Jueces de
elementos en la Grupo. Técnica.




coreografia.

Duracién de un alza - 0,2 puntos. Grupo. Jueces de
estatica superior a 4x8 Técnica.
tiempos.
Exceso de presentacion - 0,3 puntos. Grupo. Jueces de
de alzas. Técnica.
Presentacion de un - 0,5 puntos. Grupo. Jueces de
alza no permitida Técnica.
Utilizacion de un objeto - 1 punto. Individual / Jueces de
para ayudarse en la Grupo. Técnica.
ejecucioén técnica de
un elemento.

Interrupcion de la Entre-0,1y-0,5 Individual. Jueces de
coreografia con una punfos Artistico.
duracion inferior a 2x8 | dependiendo de

tiempos. la duracion.

Interrupcion de la Entre-0,1y-0,3 Grupo. Jueces de
coreografia por parte | puntos cada vez Artistico.
de algun miembro del que suceda.
grupo y continua 2x8

tiempos después.

Uso excesivo de - 1,0 punto. Individual / Jueces de
enlaces acrobdaticos Grupo. Artistico.
afectando a la
conexion de los
elementos de danza.
Uso inadecuado o - 0,5 puntos. Individual / Jueces de
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prolongado de objetos. Grupo. Artistico.
Lanzamiento del - 1 punto. Individual / Jueces de
vestuario u objeto. Grupo. Artistico.
Interrupcion de la Entfre-0,5y-1,0 Grupo. Jueces de
coreografia superior a punto. Artistico.
2x8 tiempos.
Parones en el drea de - 0,3 puntos. Grupo. Jueces de
competicion de uno o Artistico
mds miembros del (apartado
grupo durante la coreografia).
coreografia.
Cada omisién de una - 0,3 puntos. Grupo. Jueces de
transformacion Artistico.
obligatoria.
Incorreccion en la - 0,1 puntos. Grupo. Jueces de
ejecuciéon de una Artistico.
formacion.
Exceso de presentacion - 0,5 puntos. Grupo. Jueces de
de elementos en Artistico.
canon.
Duracion de la musica - 1,0 punto. Individual / Juez
inferior o superior (+ /-1 Grupo. Principal.
segundo) al limite
establecido.
Uso de escenografia. - 1 punto. Individual / Juez
Grupo. Principal.
Salida del drea de - 0,2 puntos. Individual / Al menos

55




competicidon con una o

Grupo

mas de la

dos piernas (o una (excepto mitad de los
parte de su cuerpo categoria Big | juecesse lo
toca el suelo fuera del Free Group). indican al
drea de competicion). Juez
Principal. El
Juez Principal
realiza la
penalizacion.
Vestuario inapropiado. 1 punto. Individual / Juez
Grupo. Principal.
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ANEXO I: PROCEDIMIENTO DE PUNTUACION

En el caso de que haya 4 jueces en el panel de jueces, 4 jueces dan la
puntuacion del contenido de la coreografia/técnica y la puntuacion de
artistico, también. En este caso, se descartan las puntuaciones mas altas y mas
bajas (contando por separado el contenido de la coreografia/ técnica vy la
puntuacion del apartado artistico) por cada competidor, y las dos
punfuaciones restantes se suman y se dividen enfre 2. El competidor que

obtenga la mayor puntuaciéon serd el ganador.

En el caso de que haya 8 jueces en el panel de jueces, 4 jueces dan la
puntuacion del contenido de la coreografia/técnica y 4 jueces dan la
puntuacion de artistico. En este caso, se descartan las puntuaciones mds altas
y mas bajas (contando por separado el contenido de la coreografia / técnica
y la puntuaciéon del apartado artistico) por cada competidor, y las dos
punfuaciones restantes se suman y se dividen enfre 2. El competidor que

obtenga la mayor puntuacion serd el ganador.
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ANEXO II: RESUMEN DE LAS PUNTUACIONES

Nivel Base

Categorias Individuales Base

Contenido de la coreografia - Técnica:

IFVI-BOY C-IFVII - IF
VIII - IF IX - BOY D - Senior
Femenino - Senior
Masculino

Categoria Contenido de la Técnica Total
coreografia
IFI-1l - BOY A (MAximo 5B y 1C) Mdximo 1,3 puntos Mdximo 10 puntos 11,3 puntos
IFNl-IFIV-BOYB-IFV -IFVI - Mdximo 1,6 puntos Méximo 10 puntos 11,6 puntos
BOYC -IFVII-IF VIl - IFIX - BOY D
- Senior Femenino - Senior
Masculino (Mdaximo 3B, 2C y 1D)
Artistico:
Categoria Coreogrdfia Uso de la mésica Expresion Area /3D / Total
Objetos
IFI-11-BOYA Mdximo 4 Mdximo 3 puntos Mdximo 2 Maximo 1 10
puntos puntos punto punto
s
IFII-IFIV - BOY Mdximo 4 Mdximo 3 puntos Mdximo 2 Maximo 1 10
B-IFV-IFVI- puntos puntos punto punto
BOY C - IF VII - IF S
VIl - IFIX - BOY
D - Senior
Femenino -
Senior Masculino
Puntuacién total:
Categoria Contenido de la Artistico Total
coreografia - Técnica
IFI1-11-BOYA Mdximo 11,3 puntos Mdximo 10 puntos 21,3 puntos
IFIl-IFIV-BOYB-IFV - Mdximo 11,6 puntos Mdéximo 10 puntos 21,6 puntos
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Categorias Grupales Fit Kid Dance

Categorias Grupales

Contenido de la coreografia - Técnica:

Categoria

Contenido de la

coreografia

Técnica

Total

I (Maximo 4B)

Mdéximo 0,8 puntos

Md&ximo 8 puntos

8.8 puntos

Il (Mdximo 4B)

Mdximo 0,8 puntos

Mdaximo 8 puntos

8,8 puntos

1l (Maximo 4B)

Mdximo 0,8 puntos

Mdximo 8 puntos

8,8 puntos

Artistico:
Categoria Coreografia | Uso de la muisica / Expresion | Transformacio | Coordinacién Total
Sincronizacion nes del movimiento
| Méximo 6 Méximo 2 puntos Mdximo 2 Mdximo 1 Mdximo 1 12
puntos puntos punto punto punto
s
] Méximo 6 Mdéximo 2 puntos Mdaximo 2 Mdximo 1 Mdximo 1 12
puntos puntos punto punto punto
S
1]] Méximo 6 Méximo 2 puntos Mdaximo 2 Mdximo 1 Mdximo 1 12
puntos puntos punto punto punto
s
Puntuacion total:
Categoria Contenido de la Artistico Total
coreogrdfia - Técnica
| Mdximo 8,8 puntos Mdximo 12 puntos 20,8 puntos
] Mdéximo 8,8 puntos Méximo 12 puntos 20,8 puntos
] Mdximo 8,8 puntos Mdximo 12 puntos 20,8 puntos
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Nivel Promesas

Categorias Individuales Promesas B

Contenido de la coreografia - Técnica:

Categoria Contenido de la Técnica Total
coreografia
IFI-11-BOY A (Maximo 6B, 2C) Mdéximo 1,8 puntos Md&ximo 10 puntos 11,8 puntos
IFIl-IFIV-BOYB-IFV-IFVI- Mdximo 2,6 puntos Mdximo 10 puntos 12,6 puntos
BOYC -IFVII-IF VIl - IFIX - BOY D
- Senior Femenino - Senior
Masculino (Maximo 6C y 2D)
Artistico:
Categoria Coreografia Uso de la musica Expresion Area/3D/ Total
Objetos
IFI-11-BOY A Mdximo 4 Mdximo 3 puntos Mdximo 2 Maximo 1 10 puntos
puntos puntos punto
IF I -IF IV - BOY Méximo 4 Méximo 3 puntos Mdaximo 2 Mdximo 1 10 puntos
B-IFV-IFVI- puntos puntos punto
BOYC-IFVII-
IF VIl =IFIX -
BOY D - Senior
Femenino -
Senior Masculino
Puntuacion total:
Categoria Contenido de la Artistico Total
coreografia — Técnica
IF1-11-BOY A Mdximo 11,8 puntos Méximo 10 puntos 21,8 puntos
IFII-IFIV-BOYB-IFV- Mdximo 12,6 puntos Méximo 10 puntos 22,6 puntos

IFVI-BOY C-IFVII-IF
VIIl = IF IX - BOY D - Senior
Femenino - Senior

Masculino




Categorias Individuales Promesas A

Contenido de la coreografia - Técnica:

Categoria Contenido de la Técnica Total
coreogrdfia
IFI -1l - BOY A (MAximo 4B, 2C y 2D) Mdximo 2,2 puntos Méximo 10 puntos 12,2 puntos
IFI-IFIV-BOYB-IFV -IFVI-BOYC - Mdximo 3,0 puntos Mdximo 10 puntos 13 puntos
IF VIl - IF VIII - IF IX - BOY D - Senior
Femenino - Senior Masculino (Maximo
4C, 2D, 2E)
Artistico:
Categoria Coreografia Uso de la mésica Expresion Area/3D/ Total
Objetos
IFI-11-BOYA Mdximo 4 Mdximo 3 puntos Mdximo 2 Maximo 1 10
puntos puntos punto punto
S
IFIIl - IFIV - BOY Méximo 4 Méximo 3 puntos Mdximo 2 Mdximo 1 10
B-IFV-IFVI- puntos puntos punto punto
BOY C - IF VII - IF S
VIl - IFIX - BOY
D - Senior
Femenino -
Senior Masculino
Puntuacion total:
Categoria Contenido de la Artistico Total
coreogrdfia - Técnica
IF1-11-BOY A Mdximo 12,2 puntos Mdximo 10 puntos 22,2 puntos
IFIl-IFIV-BOYB-IFV - Mdximo 13 puntos Mdximo 10 puntos 23 puntos

IFVI-BOY C-IFVII - IF
VIII - IF IX - BOY D - Senior
Femenino - Senior

Masculino
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Categorias Grupales Promesas

Contenido de la coreografia - Técnica:

Duo / Small Group / Big Group Contenido de la Técnica Total
coreogrdfia
I (Maximo 4B) Mdximo 0,8 puntos Mdximo 10 puntos 10,8 puntos
Il (Maximo 3By 1C) Mdéximo 0,9 puntos Mdéximo 10 puntos 10,9 puntos
Ill (Méximo 2B, 1Cy 1D) Mdximo 1,1 puntos Méximo 10 puntos 11,1 puntos

Artistico:
Duo / Small Coreografia | Uso de la musica / Expresion | Transformacio | Coordinacion Total
Group / Big Sincronizacién nes del movimiento
Group
1 Mdéximo 4 Méximo 2 puntos Mdximo 2 Md&ximo 1 Méximo 1 10
puntos puntos punto punto punto
S
] Mdéximo 4 Mdéximo 2 puntos Mdximo 2 Mdximo 1 Méximo 1 10
puntos puntos punto punto punto
S
1] Méximo 4 Méximo 2 puntos Md&ximo 2 Md&ximo 1 Méximo 1 10
puntos puntos punto punto punto
S
Puntuacion total:
Duo / Small Group / Big Contenido de la Artistico Total
Group coreogrdfia - Técnica
| Mdximo 10,8 puntos Méximo 10 puntos 20,8 puntos
] Mdximo 10,9 puntos Mdximo 10 puntos 20,9 puntos
m Mdximo 11,1 puntos Méximo 10 puntos 21,1 puntos
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Nivel Nacional

Categorias Individuales Nacional

Contenido de la coreogrdfia - Técnica:

IFVII-IFIX - BOYD -
Senior Femenino - Senior
Masculino

Categoria Contenido de la Técnica Total
coreogrdfia
IFI-1l-BOY A (8 elementos D + Mdximo 4 puntos Mdximo 10 puntos 14 puntos
diagonal 2D)
IFIII - IF IV - BOY B (8 elementos E + Mdximo 5.5 puntos Mdximo 10 puntos 15.5 puntos
diagonal 3E)
IFV -IFVI-BOYC-IFVII-IFVII - IF Mdximo 8.8 puntos Méximo 10 puntos 18.8 puntos
IX - BOY D - Senior Femenino -
Senior Masculino (8 elementos H +
diagonal 3H)
Artistico:
Categoria Coreografia Uso de la musica Expresion Area /3D / Total
Objetos
IF1-11-BOY A Mdéximo 4 Méximo 3 puntos Md&ximo 2 Md&ximo 1 10
puntos puntos punto punto
S
IFII-IFIV - BOY Mdximo 4 Mdximo 3 puntos Mdximo 2 Maximo 1 10
B puntos puntos punto punto
s
IFV - IF VI - BOY Mdéximo 4 Mdéximo 3 puntos Md&ximo 2 Mdximo 1 10
C - IFVII - IF VIl puntos puntos punto punto
-IFIX - BOYD - S
Senior Femenino
- Senior
Masculino
Puntuacion total:
Categoria Contenido de la Artistico Total
coreografia - Técnica
IF1-11-BOY A Mdximo 14 puntos Mdximo 10 puntos 24 puntos
IFIIl-IFIV - BOYB Mdximo 15.5 puntos Méximo 10 puntos 25.5 puntos
IFV -IFVI-BOYC - IFVII - Mdximo 18.8 puntos Mdximo 10 puntos 28.8 puntos




Categorias Grupales Nacional

Contenido de la coreografia - Técnica:

Duo / Small Group / Big Group Contenido de la Técnica Total
coreogrdfia
| (8 elementos C + diagonal 2C) Méximo 3 puntos Méximo 10 puntos 13 puntos
Il (8 elementos E + diagonal 3E) Mdximo 5.5 puntos Mdéximo 10 puntos 15.5 puntos
Il (8 elementos H + diagonal 3H) Mdximo 8.8 puntos Mdéximo 10 puntos 18.8 puntos
Big Free Group. (4 elementos E + diagonal 2E Mdximo 4.5 puntos Mdéximo 3.5 8 puntos
+ diagonal 3E) puntos

Arlistico:
Duo / Small Coreogrdfia | Uso de la musica / Expresion | Transformacio | Coordinacion Total
Group / Big Sincronizacién nes del movimiento
Group
| Mdéximo 4 Mdéximo 2 puntos Md&ximo 2 Md&ximo 1 Méximo 1 10
puntos puntos punto punto punto
S
] Mdéximo 4 Mdéximo 2 puntos Md&ximo 2 Md&ximo 1 Méximo 1 10
puntos puntos punto punto punto
S
1] Méximo 4 Mdéximo 2 puntos Mdximo 2 Md&ximo 1 Méximo 1 10
puntos puntos punto punto punto
S
Big Free Group Méximo 6 Méximo 2 puntos Md&ximo 2 Md&ximo 1 Méximo 1 12
puntos puntos punto punto punto
S
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Puntuacion total:

Duo / Small Group / Big Contenido de la Artistico Total
Group coreogrdfia - Técnica
| Mdximo 13 puntos Mdximo 10 puntos 23 puntos
] Mdximo 15.5 puntos Mdximo 10 puntos 25.5 puntos
m Mdximo 18.8 puntos Méximo 10 puntos 28.8 puntos
Big Free Group Mdximo 8 puntos Mdximo 12 puntos 20 puntos
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ANEXO IlI: PARTICIPACION EN EL CAMPEONATO DE ESPANA

Acceden al Campeonato de Espana los 3 primeros clasificados del
Campeonato Autondmico de cada comunidad en individual femenino vy

masculino, asi como los 3 primeros de grupos (Duo, Small Group vy Big Group).

En el caso de las comunidades donde no haya Campeonato Autondmico,
se hard un proceso de seleccion de deportistas mediante una competicion o

un conftrol técnico

En el caso de la Comunidad Valenciana (debido al volumen de licencias
y competidores) clasifican los 6 primeros individuales femeninos y masculinos,

asi como los 6 primeros grupos del Campeonato Autondmico.

También podrdn tener pase directo al Campeonato de Espana, aquellos
deportistas de categoria individual que hayan participado al menos en dos
competiciones oficiales en esa misma temporada en categoria IF o Boy,

independientemente de sus resultados.

Las Categorias BIG FREE y SHOW DANCE acceden directamente al

Campeonato de Espana.
Si algun competidor/a individual no va, no cede plaza al siguiente.

Si algun competidor/a de grupo no va, por lesibn o causa justificada,
puede ser sustituido por otro, siempre que no superen el 50% y con previa

autorizacion del Comité Técnico.
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ANEXO IV: PARTICIPACION CAMPEONATO DE EUROPA Y COPA DE EUROPA

Clasifican para el Campeonato de Europa los/as campeonas de
Europa del ano anterior en categoria individual, las 3 primeras clasificadas de
IF y BOY de Espana vy los 3 primeros duos, small group, big group y big free

group de Espana.

La Copa de Europa sigue los mismos criterios citados anteriormente,

pero de las categorias individuales Promesas A, B y grupos.

Los dos puntos anteriores dependen de la Delegacion Internacional y
podrian variar. De ser asi, nos informarian en la convocatoria oficial de la

competicion.
Si algun competidor/a individual no va, no cede plaza al siguiente.

Si algun competidor/a de grupo no va, por lesiéon o causa justificada,
puede ser sustituido por ofro, siempre que no superen el 50% y previa

autorizacion del comité deportivo.

Categoria Show Dance solo es a nivel Nacional, ya que no estd

implantada en el resto de los paises, de momento.

Categoria Fit Dance (grupos) y nivel Base Individual, al ser categorias

de iniciacion, no participan en europeos.

La Comision Técnica junto con la Federacién Espanola de Baile
Deportivo valorard la forma de acceder a las posibles plazas extras segun la

convocatoria realizada por Fit Kid Division cada temporada.
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ANEXO V: PROTOCOLO DE LOS DEPORTISTAS DURANTE LA COMPETICION

e Las entradas y salidas a pista

El estilo del saludo serd libre, pero se debe evitar enfatizar o tener el

cuerpo excesivamente rigido.
o El desfile inicial

Los deportistas deberdn llevar la equipacion de su Club. Cuando se

gueden formados en la pista, lo hardn con los pies juntos.
e La enirega de trofeos

Los deportistas llevardn el vestuario correspondiente a su coreografia y
mostrardn una actitud respetuosa hacia el resto de los competidores/as,

publico, técnicos, etc sin otras regulaciones.

Tanto en la entrada y salida de pista como en los desfiles y entrega de
trofeos, los/as deportistas deberdn andar con una actitud natural, mds o

menos erguida, pero apoyando el taldn, sin utilizar el relevé.
e Durante la competicion

Los deportistas no podrdn dirigirse a ningun juez que forme parte del

panel de puntuacion.
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ANEXO VI: TITULACIONES REQUERIDAS PARA LA PRESENTACION DEDEPORTISTAS
EN COMPETICIONES

Las titulaciones requeridas para presentar a deportistas en los diferentes
niveles de competicion correspondientes con el itinerario formativo de Fit Kid
por la Federacion Espanola de Baile Deportivo se clasifican de la siguiente

forma:

e Instructor: Presentar deportistas en Nivel Base, Fit Kid Dance y Show
Dance.

e Entrenador 1: Presentar deportistas en Nivel Base, Fit Kid Dance,
Promesas B, Promesas A, Grupos Promesas y Show Dance.

e Entrenador 2: Presentar deportistas en Nivel Base, Fit Kid Dance, Nivel
Promesas B, Nivel Promesas A, Grupos Nivel Promesas, Nivel Nacional

individual y grupos y Show Dance.
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ANEXO VII: CRITERIOS DE ACEPTACION DE LOS ELEMENTOS

ACROBACIA

2 movimientos de
mano regulares,
correcto dngulo de
los hombros, giro
contfinuo e
ininterrumpido, giro
regular sobre el eje,

bloqueo, completar el
medio giro.

(IGUAL)
4 movimientos - giro
completo

(IGUAL)
6 movimientos - giroy
medio

(IGUAL)
8 movimientos - 2giros

A B (o8 D E G
Yarward or hackward Harndstand Hardstand om | hosesd,
roll legs are in saag feap
peosstaon
-
2¢< n 2 E —
.& Uso regular de plano
Uso regular de plano B T y eje, fijar la posicion
y eje, movimiento Fijar 'g poglclon 2 2 segundos, Posicion
continuo e R o IS de gacela suficiente,
ininterrumpido, sin s (21 C.7, U5 solo apoyar una
’ regular de plano y
apoyo de manos al eje, Unica figura mano.
levantarse. posible.
180° turn in Y60 tum in $40" wim In T20" turn in handmand
hiandstsnd harvdsiand nandsiand
180" 0" She' "
Yy &3 Yy €
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Front walkover with
Nying phase

g

<

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido, las
dos manos se
levantan del suelo al
mismo tiempo,
presencia de
repulsién con las
manos, fase de
vuelo.

Foder
{ Handspeing)

il

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido, las
dos manos se
levantan del suelo al
mismo tiempo,
presencia de
repulsion con las
manos, los pies juntan
al pasar a través de
la vertical, bloqueo
cuerpo al final, fase

Darish foder

Ty g

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininferrumpido, las
dos manos se
levantan del suelo al
mismo tiempo, pies
juntos en todo
momento, presencia
de repulsién con las
manos, bloqueo
cuerpo, fase de

de vuelo. vuelo.
FRONT WALKOVER . S
— Forvere Tom a step without stepping Wkh
i (\) -‘\\ "
- ~ -~ ‘
\ |
/ \\ N \ = P )’
\ A\ ; 2 :
o= . \ . Uso regular de plano y
Uso regular de planoy : N eje sin girar el tronco,
eje, movimiento . )

continuo e
ininterrumpido, las
dos manos se
levantan del suelo al
mismo tiempo.

Uso regular de planoy
eje sin girar el tronco,
movimienfo confinuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
ofra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente.

o
Uso regular de planoy
eje sin girar el fronco,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
ofra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente,
ausencia de impulso
con el pie de atrds.

Uso regular de planoy
eje sin girar el fronco,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otfra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente.

movimiento continuo
e ininterrumpido,
completar giro de
360° de la pierna que
se levanta en la
illusion y permanece
alineada con el
fronco en todo
momento, ausencia
de pausa entre la
illusion y el elemento,
no tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente.
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Rundel "4

/’q ;' E \}*/\i

Apoyo de las manos
lejos con respecto a
los pies, bloqueo
correcto, juntar las
piernas mientras el
cuerpo gira, fase de
vuelo, brazos cerca
de las orejas, uso
regular de plano y
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido.

without hamd “F

a - 0 N\
L \J
A2 /2 ;t

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido, no
focar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente,
blogueo correcto,
juntar las piernas
mientras el cuerpo
gira.

BACK WALKOVER
—

-~

—

/ /

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininferrumpido,
apertura suficiente
de piernas.

Flie-flac with opened

log»

Uso regular de plano
y eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido, la
apertura debe ser
antes de llegar a la
posicién vertical, la
apertura debe ser en
posicion de split.

Flig-Mac

O -

3

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido,
bloqueo suficiente,
dngulo de la cadera
correcto.

Auverbach Flic-Nang

.

Ausencia de salfo del
pie contrario ala
patada durante esta,
blogqueo hombros
correcto, brazos
rectos, apertura
suficiente de piernas,
uso regular de planos,
uso regular de eje,
movimiento continuo
e ininterrumpido.

72



ARABER FROM A STEP
TO PUSH UP

/18?

ARABER WITH LEG
SWING TO PUSH UP

Y

S4—

Uso regular de los
planos, uso regular
del eje (giro 180°),
movimiento contfinuo
e ininterrumpido,
altura suficiente,
apertura suficiente,
no tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies
hasta la caida a
push-up, altura

Uso regular de los
planos, uso regular
del eje (giro 180°),
movimienfo confinuo
e ininterrumpido,
altura suficiente,
apertura suficiente,
no tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies
hasta la caida a
push-up, altura

RUNDEL WITHOUT HANDS
WITH LEG SWING

PN

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido, no
focar el suelo con
otfra parte del cuerpo
gue no sean los pies,
altura suficiente,
blogueo correcto,
juntar las piernas
mientras el cuerpo

pgn. ira.
suficiente, corecta suficiente, correcta °
cmdg push*UD, caida push-up.
ausencia de impulso
con el pie de atrds.
Cartwhat |{ with & el ey °A Araber from a stop without stepping Araber from 360°

A ol X ’7)\/
N (0\ (\./

Uso regular de planoy
eje (giro 180°),
movimiento continuo
e ininterrumpido.

- 2

‘\\p/t)"

7 é‘ -
Uso regular de los
planos, uso regular
del eje (giro 180°),

movimiento contfinuo
e ininterrumpido,
altura suficiente,
apertura suficiente,

no tocar el suelo con

otra parte del cuerpo

que no sean los pies,
altura suficiente.

\ /—’
£Y
o]

Y, \
Uso regular de los
planos, uso regular
del eje (giro 180°),
movimienfo confinuo
e ininferrumpido,
altura suficiente,
apertura suficiente,
no tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente,
ausencia de impulso
con el pie de atrds.

/
0

=

Uso regular de los
planos, uso regular
del eje (giro 180°),
movimiento continuo
e ininterrumpido,
altura suficiente,
apertura suficiente,
no tocar el suelo con
ofra parte del cuerpo
gue no sean los pies,
altura suficiente.

1Husion

/_‘\ '/" 7/
N4
N
Uso regular de los
planos, uso regular
del eje (giro 180°),
movimiento continuo
e ininterrumpido,
altura suficiente,
apertura suficiente,
no tocar el suelo con
otra parte delcuerpo
que no sean lospies,
altura suficiente,
completar giro de
360° de la pierna que
se levanta en la
illusion y permanece
alineada con el
tronco en todo
momento, ausencia
de pausa entre la
illusion yel elemento.
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Araber with leg from a step without & stepping
changing
a~”
> 7\
</ ) X7 R L
i | oy >~ ~
} N \!/ 4 0\\f (6 t\‘?/
N . ®
A o [

planos, uso regular
del eje (giro 180°),
movimienfo confinuo
e inintferrumpido,
alfura suficiente, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente,
cambio de piernas
vertical al suelo.

movimiento continuo

Uso regular de los
planos, uso regular
del eje (giro 180°),

e ininterrumpido,

altura suficiente, no
focar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente,

cambio de piernas
vertical al suelo,

ausencia de impulso
con el pie de atrds.

Salto sideward

Uso regular de los
planos, uso regular
del eje (giro 180°),
movimiento confinuo
e ininferrumpido,
altura suficiente, no
focar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente,
cambio de piernas
vertical al suelo.

Curtwheel ( In froomd plase) “A

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido, plano
frontal requerido,
apertura suficiente.

ARVA

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido, plano
frontal requerido,
apertura de piernas
en split, no tocar el
suelo con otfra parte
del cuerpo que no
sean los pies, altura
suficiente.
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Somersault
backward into push
up

2

Aq——

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido,
ninguna parte del
cuerpo toca el suelo
salvo las manos y pies
en la caida, posicion
agrupada suficiente,
altura suficiente.

Salto beckward { Pike)
into push up

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido,
ninguna parte del
cuerpo toca el suelo
salvo las manos y pies
en la caida, posiciéon
carpada suficiente,
altura suficiente.

Forvere with 180
tugm into push up

f o {80“/;)_
o
o

Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininterrumpido, no
focar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean las
manos en la
recepcion, altura
suficiente, push-up,
giro de 180°.

Semersault backward
(in row)

®
il

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
focar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
posicién agrupada
suficiente, alfura
suficiente.

from standing

2\&

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
focar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
posiciéon agrupada
suficiente, altura
suficiente.

from one leg

=

-~

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
gue no sean los pies,
posicién agrupada
suficiente, altura
suficiente.
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Salto backward
stretched with epened
legs ¢ in row)

o\/ o
L8 e
Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
focar el suelo con
otfra parte del cuerpo
gue no sean los pies,
apertura piernas en
split suficiente, altura
suficiente.

from sanding

Y

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
apertura piernas en
split suficiente, altura
suficiente.

from one leg

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininferrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
apertura piemas en
split suficiente, altura
suficiente.

Salto baekward
( Pike) in row

} =1

from swsding

-

3=

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
focar el suelo con
otfra parte del cuerpo
que no sean los pies,
posicién de pike
suficiente, altura
suficiente.

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimienfo confinuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
posiciéon de pike
suficiente, altura
suficiente.

from one leg

{
ey

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
posicion de pike
suficiente, altura
suficiente.
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y &
b

Empieza desde 1
pierna, forma
agrupada correcta,
altura suficiente,
ambos pies aterrizan
ala vez, aterrizaje
correcto (no
sentadilla), uso
regular de planos, uso
regular de ejes,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
focar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies.

_l‘\..a-"-q—

bt
s 2

Empieza desde dos
piernas, forma
agrupada correcta,
altura suficiente,
ambos pies aterrizan
ala vez, aterrizaje
correcto (no
sentadilla), uso
regular de planos, uso
regular de ejes,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies.

from one jeg

L=

Forma agrupada
correcta, altura
suficiente, ambos pies
aterrizan a la vez,
aterrizaje correcto
(no sentadilla), uso
regular de planos, uso
regular de ejes,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies.

SOMERSAULT FORWARD FROM
LEG SWING IN PIKE POSITION

oo

I *—

Forma pike correcta,
altura suficiente,
ambos pies aterrizana

la vez, aterrizaje
correcto (no
sentadilla), uso
regular de planos, uso
regular de ejes,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
focar el suelo con
otfra parte del cuerpo
que no sean los pies.
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SOMERSAULT FORWARD FROM
1 LEG FROM 360° ILLUSION

o

=

Forma agrupada
correcta, altura
suficiente, ambos pies
aterrizan ala vez,
aterrizaje correcto (no
sentadilla), uso regular
de planos, uso regular
de ejes, movimiento
continuo e
ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean |os pies,
completar giro de
360° de la pierna que
se levanta en la
illusion y permanece
alineada con el
fronco en todo
momento, ausencia
de pausa entre la
illusion y el elemento.

Saltey hackward
stretched (in row)

.

XY

Uso regular de planoy
eje, extension,
movimiento continuo
e ininterrumpido, no
tocar el suelo con
otra parte del cuerpo
que no sean los pies,
altura suficiente,




posicion planchada
correcta.

Muostepanova

o\ !!:
f )
ﬁ o
Uso regular de planoy
eje, movimiento
contfinuo e
ininterrumpido, girar
tras haber saltado
hacia detrds, apoyo
de manos fras haber
girado, mantener los
pies en plano frontal
en todo momento al
inicio de la ejecucion
del elemento, OJO el
momento en el que
se lleva a cabo la
apertura de piernas
no estd regulado.

= |

MOSTEPANOVA WITH
LEG SWING

3
e S [ . 9
Uso regular de planoy
eje, movimiento
continuo e
ininferrumpido, girar
fras haber saltado
hacia detrds, apoyo
de manos fras haber
girado, mantener los
pies en plano frontal
en fodo momento al
inicio de la ejecucion
del elemento, OJO el
momento en el que
se lleva a cabo la
apertura de piernas
no estd regulado.
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FUERZA

—fa

Codos a 90° cuando
baja el cuerpo y
paralelo al suelo,

espalda recta,
cabeza hacia
delante.

e

Codo a 90°, cuerpo
paralelo al suelo,
espalda recta,
apertura de las
piernas méximo
ancho de los
hombros.

——pa

Codo a 90°, cuerpo
paralelo al suelo,
espaldarecta, pierna
que estd en el aire no
se apoya sobre la
otfra, se mantiene
abierta y recta,
apertura de las
piernas maximo
ancho de los
hombros.

A (o4 D F G
Fash up One mm plash up One arm one leg Handstand, Jegs #re in
push up sing leap position,
push up

Flexion hasta los 90°,
piernas en paralelo al
suelo, pierna doblada
pegada al glteo,
cuerpo arqueado.

B

Hinge push wp

a

e &

4 tiempos, los pies no
se mueven, no
saltitos, cuerpo rectoy
paralelo al suelo en
todo momento,
dngulo de codos a
90° en todo
momento, tocar el

suelo con los codos.
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From ssgatal scale
leaning Ento push up

o

Pierna de atrds, la
rodilla sobrepasa la
linea de la cadera,
cuerpo paralelo al
suelo, recepcion
cuerpo bloqueado,
corecta ejecucion
push-up.

From sagittal scale
leaning ints Wenyon

o
Le——2| e

La pierna de atrds
cae directamente a
posicién de wenson,
debe subir ala vez
que se cae a flexion,
correcta ejecuciéon

wenson.

From stunding
lerning mto push up

o

—S

Cuerpo bloqueado,
recepcion cuerpo
enrecto, flexion a

90°, correcta
ejecucion push-up.

Full twist from
standing Into push up

St
b p——} O

Cuerpo enrecto, se
gira mientras se cae,
flexion 90°, cuerpo
paralelo al suelo,
correcta ejecucion
push-up.

Wenson

e |

From standing
lesning forward to
Wenson

"

Elevacion de la

Elemento estatico,

Full twist from
standing to Weason

(5 ..

Leve inclinacién del

back lag m the air

Leve inclinaciéon del
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apoyo de la pierna
minimo a mitad de la
parte superior del
brazo (sobre el
triceps), posicién de
los hombros a 90°,
hombros y cadera
paralelos entre ellos,la
posicién de las manos
debe ser paralela
entre ellas, el talén de
la pierna posterior
debe mirar hacia
arriba, debe
comenzar con flexién
de codos antes de
colocar la pierna en
la posicién de
wenson, mantener la
posicién de wenson
durante 2 segundos.

pierna que llega a la
posicién de wenson
desde que comienza
la caida, cuerpo
recto y duro durante
la caida, continuidad
en la caida, la
posicién de la pierna
que se eleva debe
ser en wenson a
mitad de la parte
superior del brazo
(triceps), acaba con
una pequena flexiéon,
dangulo de la cadera
correcto en la caida.

cuerpo hacia delante
con paso o cruzando
los pies entre si antes
del giro, el
levantamiento de la
pierna debe
realizarse durante el
giro, cuerpo recto e
inclinado durante el
giro, la posiciéon de la
pierna que se eleva
debe ser en wenson
a mitad de la parte
superior del brazo
(triceps), acaba con
una pequena flexion,
dngulo de la cadera
correcto en la caida.

cuerpo hacia delante

con paso o cruzando
los pies entre si antes

del giro, el
levantamiento de la
pierna debe
realizarse durante el
giro, cuerpo recto e
inclinado durante el
giro, la posicion de la
pierna que se eleva
debe ser en wenson
a mitad de la parte
superior del brazo

(triceps) sin tocar el
suelo, dngulo de la

cadera correcto enla

caida.

Lifted Wenson
(stanic)

Elemento estdtico, el
pie de atrds debe
estar alineado con la
cabeza sin tocar el
suelo, piernas
paralelas entre ellas
con respecto al suelo,
hombros y cadera
paralelos entre sia,
posicidn delas manos
paralela entre si,
apoyo de la pierna
minimo a mitad de la
parte superior del
brazo (sobre el
friceps),

Lifved Wensan push
up

’h_ﬂ'_«f

El pie de atrds debe
estar alineado con la
cabeza sin tocar el
suelo con el talén
mirando hacia arriba,
piernas paralelas
entre ellas con
respecto al suelo,
hombros y cadera
paralelos entre si,
posicién de las manos
paralela entresi,
apoyo de la pierna
minimo a mitad de la
parte superior del
brazo (sobre el

Fres supoort ifled
Wenson hinge push up

i

Apoyo de la pierna
minimo a mitad de la
parte superior del
brazo (sobre el
triceps), tocar el
suelo con el codo,
posicion de los
hombros a 90°,
hombros y cadera
paralelos entre ellos,
la posicion de las
manos debe ser
paralela entre ellas,
el talén de la pierna
posterior debe mirar
hacia arriba sin focar
el suelo y estaren la
misma linea que la
cabeza, paralelidad
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posicién de los

hombros a 90°, el

talén de la pierna
posterior debe mirar

hacia arriba,
mantener la posicién
de wenson durante 2
segundos.

triceps), posiciéon de
los hombros a 90°,
flexionar una vez
colocado en la
posicion de wenson y
recuperar.

de ambas piernas
con el suelo, tocar el
suelo con el codo en
el disloque, ausencia
de movimiento del

resto del cuerpo

durante el disloque,
mantenerel 1y el 4.

Doubie Wenson

Angulo de los
hombros minimo en
90°, elemento
estatico, mantenerla
posicion durante 2
segundos, ambas
piernas se colocan
minimo a mitad de la
parte superior del
brazo (triceps).

Wenson hinge push

up

Tocarelsuelo conel
codo en el disloque,
ausencia de
movimiento en el
resto del cuerpo
durante el disloque,
altura de la cadera
suficiente con
respecto al suelo,
mantenerel 1y el 4.

Lifted Wenson hinge
pash up [ hack leg o

side

S

Seguir las 4 fases,
apoyo de la pierna
minimo a mitad de la
parte superior del
brazo (sobre el
triceps), tocar el suelo
con el codo en el
disloque, posicién de
los hombros a 90°,
hombros y cadera
paralelos entre ellos,
la posicion de las
manos debe ser
paralela entre ellas, el
talén de la pierna
posterior debe mirar
hacia arriba sin tocar
el suelo y estaren la
misma linea que la
cabeza, paralelidad
de ambas piernas
con el suelo, tocar el
suelo con el codo en
el disloque, mantener
ellyel4.

Wenson with leg
| changing to the other
l sidhe Wenson

f

=

Apoyo de la pierna
minimo a mitad de la
parte superior del
brazo en cada caso
(sobre el triceps),
posicion de los
hombros a 90°,
hombros y cadera
paralelos entre ellos,
la posicion de las
manos debe ser
paralela entre ellas,
el talén de la pierna
posterior debe mirar
hacia arriba sin focar
el suelo y estaren la
misma linea que la
cabeza, paralelidad
de ambas piernas
con el suelo, el
fronco no se mueve
durante el cambio,
continuidad, fijar la
posicién de la
wenson en ambos
Cas0s.

Weason with log
changing to the odher
side Wenson and buck ‘

a2

Apoyo de la pierna
minimo a mitad de la
parte superior del
brazo en cada caso
(sobre el triceps),
posiciéon de los
hombros a 90°,
hombros y cadera
paralelos entre ellos,
la posicion de las
manos debe ser
paralela entre ellas,
el talén de la pierna
posterior debe mirar
hacia arriba sin tocar
el sueloy estaren la
misma linea que la
cabeza, paralelidad
de ambas piernas
con el suelo, el
fronco no se mueve
durante los cambios,
continuidad, fijar la
posicién de la
wenson en todos los
CQas0s.
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Push up, Tl twist
o poxh up

Correcta ejecucion
push-up, ausencia de
paso hacia dentro,
dngulo mdximo de
45° de las caderas
con respecto al suelo
durante el giro,
push-up, continuidad,
pies mantienen el
contacto con el
suelo,
piernas-cadera-tronc
o forman una linea
recta.

W Wenson

)

Correcta ejecuciéon
push-up, ausencia de
paso hacia denfro,
dngulo méximo de
45° de las caderas
con respecto al suelo
durante el giro,
wenson, continuidad,
pies mantienen el
contacto con el suelo
hasta la wenson,
piernas-cadera-tronc
o forman una linea
recta.

10 Nfted Wenson

L=

Correcta ejecucién
push-up, ausencia de
paso hacia dentro,
dngulo mdximo de
45° de las caderas
con respecto al suelo
durante el giro, lifted
wenson, continuidad,
pies mantienen el
contacto con el suelo
hasta la wenson,
piernas-cadera-tronc
o forman una linea
recta.

srbome o push ap

3ad
———d
—t0 o

Correcta ejecucion
push-up, ausencia de
paso hacia denfro,
360° de giro en el aire,
piernas juntas, cuerpo
blogueado durante el
giro.

arbome to Wenson

Correcta ejecucion
push-up, ausencia de
paso hacia dentro,
360° de giro en el aire,
piernas juntas, cuerpo
blogueado durante el
giro, correcta
ejecucioén wenson.

Full support
straddie lever

i i

Elemento estdtico,
apoyo interno codos,
solo mantener
contacto con el suelo
mediante las manos,
piernas separadas
dangulo 60°,
paralelidad del
cuerpo enfero con
respecto al suelo
(mdximo 20°
desviacioén),

One arm full support
stradd e lever

——por

Elemento estdtico,
apoyo inferno codos,
solo mantener
contacto con el suelo
mediante 1 Unica
mano, piernas
separadas angulo
60°, paralelidad del
cuerpo entero con
respecto al suelo
(mdximo 20°
desviacion),
mantener la posicion

Cme arm full suppon
siraddle lever with
half tum

12"

(&)
:LTQ_’
Apoyo interno codos,
solo mantener
contacto con el suelo
mediante 1 Unica
mano, piernas
separadas dngulo
60°, paralelidad del
cuerpo entero con
respecto al suelo
(mdximo 20°
desviacién),
mantener la posicion

Uneé arm full support
araddle lever with
full turn

&0

(&
e

Apoyo interno codos,
solo mantener
contacto con el suelo
mediante 1 Unica
mano, piernas
separadas angulo
60°, paralelidad del
cuerpo entero con
respecto al suelo
(mdximo 20°
desviacién),
mantener la posicion
2 segundos, dngulo
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mantener la posicién2
segundos, angulo 90°
hombros.

2 segundos, dngulo
90° hombros.

2 segundos, dngulo
90° hombros, 180° giro
sin cambiar el agarre
de la mano deapoyo.

90° hombros, 360° giro
sin cambiar el agarre
de la mano deapoyo.

Full support lever

Elemento estdtico,
apoyo interno codos,
solo mantener
contacto con el suelo
mediante las manos,
piernas juntas,
paralelidad del
cuerpo entero con
respecto al suelo
(mdximo 20°
desviacion),
mantener la posicién
2 segundos, dngulo
90° hombros.

One arm full suppost
lever

-4\‘“‘

Elemento estdtico,
apoyo interno codos,
solo mantener
contacto con el suelo
mediante 1 Unica
mano, piernas juntas,
paralelidad del
cuerpo entero con
respecto al suelo
(mdximo 20°
desviacién),
mantener la posicion
2 segundos, dngulo
90° hombros.

Dme arn Tkl suppan
ever, legs we in spli
position

Q |
t '\—r@—‘
Elemento estdtico,
apoyo interno codos,
solo mantener
contacto con el suelo
mediante una mano,
paralelidad del
cuerpo entero con
respecto al suelo
(mdximo 20°
desviacion),
mantener la posicion
2 segundos, dngulo
90° hombros, posicién
de split.

Fram straddle scat
kg closing o fusl
support lever

Straddle support,
pasada a full support
lever sin tocar los pies
el suelo hacia detrds,

full support

Full support lever.
bews are in siag lesp
|‘ub§";|q|

O-

Rodilla doblada mira
hacia el suelo,
posicién de stag
leap, elemento
estdtico, apoyo

ELBOW LEVER, LEGS ARE IN THE STAG
POSITION AND SWITCH THE LEG

L W
Rodilla doblada mira
hacia el suelo,
posicién de stag
leap, elemento
dindmico, apoyo
inferno codos, solo
mantener contacto
con el suelo
mediante las manos,

ELBOW LEVER, LEGS ARE IN THE STAG
POSITION, LEG CLOSING IN THE VERTICAL
AXIS, THEN OPENING INTO SLIPT LEAP
POSITION WITH THE OTHER LEG

L L

Rodilla doblada mira
hacia el suelo,
posicién de stag
leap, elemento
dindmico, apoyo
inferno codos, solo
mantener contacto
con el suelo
mediante las manos,
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lever.

interno codos, solo
mantener contacto
con el suelo

dangulo 90° hombros.

dangulo 90° hombros,

juntar pies en la
posicién cerrada.

mediante las manos,

mantener la posicion

2 segundos, dngulo
90° hombros.

One arm ful) suppon
laver { ankde caxch
with opposite hand

HELICOPTER FULL TWIST AIRBORNE
TO PUSH UP

k]

_\,i/‘\"t‘!/\rh

Continuidad, fase de

with $40° tum

e

Elemento estdtico,
solo mantener

contacto con el suelo
mediante una mano,

paralelidad del

cuerpo entero con
respecto al suelo

(mdximo 20°
desviacion),

tobillo.

mantener la posicion
2 segundos, dngulo
90° hombros, mano
contraria cogiendo el

vuelo, correcta

ejecuciéon push-up,

pies y manos aterrizan
alavez.

Straddie sopport

& |
Piernas paralelas al

suelo, minimo un
palmo las piernas del

with 180 turn

1Ly

& o

2 pasos, fijar la
posicién al final.

with 3607 tum

4 pasos, 2 cada
media vuelta, fijar la
posicién al final.

&S

6 pasos, 2 cada
media vuelta, fijarla

suelo.

posicion al final.
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L. suppeort

Piernas en paraleloal
suelo, no tocar el
suelo con ninguna
parte del cuerpo
salvo las manos,
elemento estdtico,
mantener durante 2
segundos.

with | 80° turn

a 13
g9
Piernas en paraleloal

suelo, no tocar el
suelo con ninguna
parte del cuerpo
salvo las manos, 2
pasos, completar el
giro, fijar la posicién
final.

4?_’

with 360° turn

L
O

Piernas en paralelo al
suelo, no tocar el
suelo con ninguna
parte del cuerpo
salvo las manos, 4
pasos, 2 cada media
vuelta, completar el
giro, fijar la posicion
final.

with S40" tum

4 &

Piernas en paralelo al
suelo, no tocar el
suelo con ninguna
parte del cuerpo
salvo las manos, 6
pasos, 2 cada media
vuelta, completar el
giro, fijar la posicion
final.

High straddle V.

Straddie V- support

Pies sobrepasan la

brazo, apertura

linea de los hombros,
piernas a mitad de

with 1807 tum

o

Pies sobrepasan la
linea de los hombros,
piernas a mitad de
brazo, apertura
minima 90°, 2 pasos,

with 360" 1um

Pies sobrepasan la
linea de los hombros,
piernas a mitad de
brazo, apertura
minima 90°, 4 pasos,

support { Manna )

Posicion estdtica,
mantener durante 2
segundos, paralelidad
del troncocon
respecto al suelo.

minima 90°, elemento
estdtico, mantener fijar la posicién final

durante 2 segundos.

completar el giro,
fijar la posicion final.




Vsupport

L

P

Pies sobrepasan la

linea de la cabeza,

elemento estdtico,
mantener la posicion
durante 2 segundos.

with | &FPtom

Pies sobrepasan la
linea de la cabeza, 2
pasos, fijar la posicion

final, completar el

giro.

with 160"0sm

Pies sobrepasan la

final, completar el
giro.

linea de la cabeza, 4
pasos, fijar la posicion

Fhigh Vsuppont (
Manna)

“?

Posicion estdtica,
mantener durante 2
segundos, paralelidad

del troncocon
respecto al suelo.

Moldevan with 3607
om

i Y
Piernas paralelas al
suelo, cambios de
posiciéon cada 180°,
fronco gira sobre eje,
continuidad,
completar giro.

stk T20° winy

Piernas paralelas al
suelo, cambios de
posicién cada 180°,
fronco gira sobre eje,

continuidad,
completarlos giros.

Tie-Tae VL

Piernas sobrepasanla
linea del hombro,
apertura de las
piernas en mitad de
los brazos (20°). en

A ARA_A

Piernas sobrepasan la
linea de la cabeza,en
las posiciones de “L”
la pierna de abajo
debe estar paralela
al suelo, ausencia de

NN

Piernas sobrepasanla

piernas a mitad de
brazo (90°), piernas
en paralelo al suelo
en la posicion de '=',

Tag Ve

o

linea del hombro,
apertura de las

Tic-Tac 1) ==

Ak

Piernas sobrepasan la
linea de la cabeza,las
piernas quedan en
paralelo al suelo, fijar
las posiciones.
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las posiciones de “L"”
la pierna de abajo
debe estar paralela
al suelo, fijar las
posiciones.

movimiento de la otra
pierna, fijar las
posiciones.

fijar las posiciones.

Straddie V- support
+ % torn 1o push up

\

L 7

(o Manna) Pies
sobrepasan la linea
del hombro, apertura
piernas por bajo de
los hombros, subir
cadera para el giro,
caer manos y pies a
la vez, comrecta
ejecucion flexion.

w0 Wenson

Vi o RN

i Wergon, back leg in
the air

A S

(o Manna) Pies
sobrepasan la linea

piernas por bajo de
los hombros, subir
cadera para el giro,
caer manos y pies a
la vez, mientras caen
las manos y pies la
pierna de la wenson

del hombro, apertura

(o Manna) Pies
sobrepasan la linea
del hombro, apertura
piernas por bajo de
los hombros,subir
cadera para el giro,
la pierna de atrds no
toca el suelo,
correcta ejecucion

turn to push up

(o Manna) Pies
sobrepasan la
cabeza, subir cadera
para el giro, manos y
pies caen ala vez,
correcta ejecucion
flexion.

wenson.
sube ala vez,
correcta ejecucion
wenson.
Veaupport with % 10 Wenson

R

(o Manna) Pies
sobrepasan la
cabeza, subir cadera
para el giro, manos y
pies caen alavezy
sube la pierna a
wenson a la vez
también, correcta
ejecucion wenson.
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Capoeirs w0 push wp

-
-

o4

Pierna de arriba
pegada a la cabeza,
cuerpo paralelo al
suelo, pierna de
abajo se queda en
linea conla caderay
paralela al suelo,
mano se queda
siempre apoyada,
flexion a 90° y
correcta ejecucion

1o Wenson

o

N

Pierna de arriba
pegada a la cabeza,
cuerpo paralelo al
suelo, pierna de
abajo se queda en
linea con la cadera 'y
paralela al suelo,
mano se queda
siempre apoyada,
cambio piernas y
wenson apoyada con

o Wenson with ifled
back leg

Pierna de arriba
pegada a la cabeza,
cuerpo paralelo al
suelo, pierna de
abajo se queda en
linea conla caderay
paralela al suelo,
mano se queda
siempre apoyada,
cambio piernas y
wenson libre con la
contraria, correcta

Lifting Inte
handstand from
stranddle stand

B

Posicion de straddle
stand con piernas en
90°, codos estirados,
subida continua sin
pausa, sin impulso, eje
subida, fijar pino final.

flexion. - N 7
la contraria, correcta ejecucion wenson.
ejecucioén wenson.
from double Wenson from closed stand from staddie suppon from From V-suppont From high V-suppont

”

6t

Fijar la posicion de
double wenson al
principio, codos
estirados, subida
continua sin pausa,
eje subida, fijar pino
final, ninguna parte
del cuerpo toca el

suelo salvo las manos.

Codos estirados,
subida continua sin
pausa, eje subida,
fijar pino final, pies

juntos.

Q

&

Fijar la posicion de
straddle support con
piernas paralelas al
suelo, subida
continua sin pausa,
eje subida, fijar pino
final, ninguna parte
del cuerpo toca el
suelo salvo las
manos.

L-support

€.

Fijar la posicién de L-
support con piernas
paralelas alsuelo,
subida confinua sin
pausa, eje subida,
fijar pinofinal,
ninguna parte del
cuerpo foca el suelo
salvo las manos.

Fijar la posicién de
V-support, subida
continua sin pausa,
eje subida, fijar pino
final, ninguna parte
del cuerpo toca el
suelo salvo las
manos.

TSP

Fijar la posicion de
high V-support,
subida confinua sin
pausa, eje subida,
fijar pino final,
ninguna parte del
cuerpo toca el suelo
salvo las manos.
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from Wenson ( legs
are OB One am)
through straddle

ey

Fijar la posicion de
wenson, subida
continua sin pausa
con las piernas
abiertas, eje subida,
fijar pino final,
ninguna parte del
cuerpo toca el suelo
salvo las manos.

from Weason ( legs
e ot one arm) with

closad kg

Pl

Fijar la posicion de
wenson, subida
continua sin pausa
con las piernas
juntas, eje subida,
fijar pino final,
ninguna parte del
cuerpo toca el suelo
salvo las manos.

Ntradddie planche
Inforusl)

J

/
T —_

A

Posicion estdtica,
mantener durante 2
segundos, piernas a

la altura de los
hombros, no
mantener contacto
con el suelo con
ninguna otra parte
del cuerpo salvo las
manos.

J

Thomas -circle

enbea Lo,

Confinuidad, posicién
de inicio correcta,
giro completo, no

mantener contacto
con el suelo con
ninguna otra parte
del cuerpo durante el
movimiento salvo las
manos, correcta
ejecucion push-up.

0 Wenson

o Vo,

Continuidad, posicién
de inicio correcta,
giro completo, no

mantener contacto
con el suelo con
ninguna otfra parte
del cuerpo durante el
movimiento salvo las
manos, correcta
ejecucién wenson.

Straddie Cut

—

y
10 ) A
et
a /

G

21




Correcta ejecucion
push up, altura
suficiente de las
piernas mientras
pasan delante, no
bajar cadera al final,
los pies no focan el
suelo durante la
pasada, fijar posicién
final.

Correcta ejecucion
push up, altura
suficiente de las
piernas mientras

pasan delante, no

bajar cadera al final,

los pies no tocan el
suelo durante la
pasada, fijar
L-support.

Push up, altura
suficiente de las
piernas mientras

pasan delante, no

bajar cadera al final,

los pies no tocan el
suelo durante la
pasada, fijar
V-support pasando
por L-support.
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FLEXIBILIDAD

Leg lifting forward
with help

Cadera mira hacia
delante, no se abre,
talén por encima de
la cabeza, mantener
la postura estatica
durante 2 segundos.

with hedp, on toe

Relevé: el taldn lo mas

vertical con los dedos.

Mantener durante 2
segundos.

A (o4 D E F
= —_— Split position on the floor
Spiie with deep trunk bending
backward by touching the
ankle
O Cadera hacia
) delante, pieras
—_— pegadas al suelo,
Cadera hacia tronco atrds,
delante, piernas mantener durante 2
pegadas al suelo, segundos.
tfronco recto,
mantener durante 2
segundos.
withaout help without help. on toe

Cadera mira hacia
delante, no se abre,
talén por encima de
la cabeza, mantener
la postura estdtica
durante 2 segundos.

Relevé: el taldn lo mds

vertical con los dedos.

Mantener durante 2
segundos.
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with hody wave
backward on sule

-~

Abdomen no toca las
piernas, cuando va
hacia atrds cabeza
llega alinea de la
cadera, doblar
rodillas cuando va
hacia delante y
cabeza hacia dentro,
no se coge la piermna
desde el suelo sino al
despegar del suelo, el
pie fiene que
sobrepasar la linea
de la cabeza,
continuidad del

[99.f

with body wave
backwurd on we

r

Relevé: el talén lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2

segundos.

movimiento,
mantener durante 2
segundos, brazos
pegados a las orejas.
Side sphit Log lifting sidewnrd with help, on toe withogt help without belp, on toe
with help
{
{
(%)

=X

e —

Rodillas miran hacia
arriba, apertura 180°,
mantener la posicion

estatica durante 2

segundos.

Talén pie de arriba
pasa por encima de
la cabeza, cadera
bien colocada,
planolateral
correcto, mantener
durante 2 segundos.

Relevé: el taldn lo mds

vertical con los dedos.

Mantener durante 2
segundos.

+

EAEEEPA

Talén pie de arriba
pasa por encima de
la cabeza, cadera
bien colocada,
planolateral
correcto, mantener
durante 2 segundos.

...f--

Relevé: el taldn lo mds

vertical con los dedos.

Mantener durante 2
segundos.
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Sagittal sexbe

Q.

Pierna de atrds la
rodilla pasa la linea
de la cadera, cuerpo
en paralelo al suelo,
mantener durante 2
segundos.

on 102

e

L

Relevé: el taldn lo
mds vertical con los
dedos. Mantener

durante 2 segundos.

HAack sphit with
sugipart

Cadera en correcta
aperturade split,
ambos huesos
coxales en paralelo,
brazos estirados,
pierna perpendicular

al suelo, 180°.
Mantener la posicion
durante 2 segundos.

an toe

Relevé: el taldn lo mds

vertical con los dedos.

Mantener durante 2
segundos.

Front scale with hock
spim, trunk Mifting i
45% on wole

Frowt scale with
back 19"!. o sole

SNo

Cuerpo a 45° de
flexion, piernas a
180°, perpendicular
al suelo, caderas en
linea. Mantener la
posicién durante 2
segundos.

Cuerpo en paralelo al
suelo, piernas a 180°,
en perpendicular al
suelo, caderas en
linea. Mantener la
posicién durante 2
segundos.

oan e

Relevé: el taldn lo mds

vertical con los dedos.

Mantener durante 2
segundos.

95



Fromt seale sphit
with help

Colocacién correcta
cadera, piernas a
180°, agarre en el

tobillo. Mantenerla
posicion durante 2
segundos.

with hefp. on toe

Relevé: el taldn lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2
segundos.

Back ring with help

Colocacion
correcta de la
cadera, agarre en
el tobillo, pie pasa
la linea de la
cabeza. Mantener

durante 2segundos.

with help on e

L

Relevé: el taldn lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2
segundos.

Back clag ( heel at
the head ) with help

Pie minimo por
encima de la cabeza,
cadera colocada
correctamente, ,
agarre en el tobillo,
nontener durante 2
segundos.

with help. vn ioe

Relevé: el taldn lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2
segundos.

Back sphit with heip

Piernas en 180°, en
perpendicular al
suelo, cadera
colocada
correctamente, el
agarre en el tobillo.
Mantener durante 2
segundos.

with help |, on toe

Relevé: el taldn lo
mas vertical con los
dedos. Mantener
durante dos
segundos.
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Shte splht with Heln

N~

Piernas apertura de
180°, correcta
colocacién cadera,
pie de base en
segunda posicion,
cuerpo en paralelo al
suelo, mantener
durante 2 segundos.

with help, on 10e

Relevé: el taldn lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2
segundos.

without hedp

Piernas apertura de
180°, correcta
colocacién cadera,
pie de base en
segunda posicién,
cuerpo en paralelo al
suelo, mantener
durante 2 segundos.

withoul help | on toe

o
h=
- See=

Relevé: el taldn lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2
segundos.

O knees hack bend
of the trunk

2

Cadera en linea con
las rodillas, dedos
rozan el suelo,
mantener durante 2
segundos, brazos
pegados a las orejas.

Chest sappore

Pecho toca el suelo,
correcta colocacion
cadera, los talones
pasan lalinea de la
cabeza, mantener
durante 2 segundos.

with leg lifting from
NOO0E POSILION

i

-—A_Q

Se empieza en el
suelo, correcta
colocacién cadera,
piernas juntas,
estiradas, no se
separa la barbilla del
suelo, pecho se
mantiene pegado,
mantener durante 2
segundos.
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Chast lifting with
elp

e

Apertura de las
piernas, méximo en
linea con los hombros,
pecho y cadera
forman linearecta,
mantener durante 2
segundos.

Chest liftieg

...

Brazos por las orejas,
pies no se levantan
del suelo, apertura

mdxima delas
piernas a la anchura
de los hombros,

mantener durante 2

segundos.

with clasped hapds

N
A N
Brazos juntos, piernas
no se separan del
suelo, apertura
mdaxima depiernas a
la anchurade los
hombros, se empieza
desde el suelo,
mantener durante 2
segundos.

From squass full
body wave int
sanding

Py

Brazo hace onda,
cuerpo atrds,
continuidad, cabeza
en linea con el gluteo
durante la subida.

Full body wave
backwards

lnot

Abdomen no toca las
piernas, cabeza llega
alinea de la cadera,
doblar rodillas
cuando va hacia
delante y cabeza
hacia dentro,
continuidad, brazos

pegados a las orejas.

forwards

% Sl

-~

-

Abdomen no toca las
piernas, cabeza llega
alinea de la cadera,
doblar rodillas
cuando va hacia
delante y cabeza
hacia dentro,
continuidad, brazos
pegados a las orejas.
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Froot split, back
bend of the tromk

Cabeza por bajo de

la linea de la cadera,

pierna 'y onda a la
vez, caderay
hombros paralelos,
apertura 180° de

piernas, continuidad.

On high toe standang

Relevé: el taldn lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2
segundos.

Froem body wave
forward, on sole

&7 |

Abdomen no toca las
piernas, cabeza llega
alinea de la cadera,
doblar rodillas
cuando va hacia
delante y cabeza
hacia dentro y
cabeza por bajo de la
linea de la cadera,
pierna y onda a la
vez, caderay
hombros paralelos,
apertura 180° de
piernas, continuidad.

Fram body wave
backward, on high we
slangding

o7 |

Relevé: el talén lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2
segundos.

Froat spint starting
fram the floer

A" |

Brazo de abajo a
arriba, piernas a 180°,
en perpendicular al
suelo, la cabeza en
linea con el glUteo. El
movimiento de onda
atrds y pierna tienen
que ser alavez.
Continuidad del
movimiento.

on e

icad &

Relevé: el taldn lo mds
vertical con los dedos.
Mantener durante 2
segundos.
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Side split with 180°

Masion with paim
suppan

L oy

ol

Apertura de piernas
180°, pierna no cae
durante el giro,
completar giro.

Without paim supoon

| Y

Apertura de piernas
180°, la pierna no cae
durante el giro,
ninguna parte del
cuerpo mantiene
contacto con el suelo
salvo los pies,
completar giro.

slow turn

s
3

2 pasos, subir el talén
en cada paso,
correcta ejecucion
Side split, completar

giro, eje.

Side split without help,
with 180° slow turn

3
3

2 pasos, subir el taldn
en cada paso,
correcta ejecucién
Side split without
help, completar giro,

eje.

Front split with
180° slow turn

\

2 pasos, subir el taldn
en cada paso,
correcta ejecucion
Front split, completar
giro, eje.

Froot split with ou
heip |ﬂ. slow

o/
10"
{9

2 pasos, subir el taldn
en cada paso,
correcta ejecucion
Front split, completar
giro, eje.
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Hack spiit | trunk .
nending forwards, | 30
slow um

&7
S

Fromt scale with back
plit with |37 slow
am

O

L3

2 pasos, subir el taldén
en cada paso,
correcta ejecucion
Back split, frunk
bending forwards,
completar giro, eje.

2 pasos, subir el taldn
en cada paso,
correcta ejecucion
Front scale with back
split, completar giro,
eje.

Back ring with help,
180° slow turn

2 pasos, subir el taldn
en cada paso,
correcta ejecucion
Back ring with help,
completar giro, eje,
agarre en el tobillo.

Front scale split with
180° slow turn

S
A

2 pasos, subir el taldn
en cada paso,
correcta ejecucion
Front scale split,
completar giro, eje,
agarre en el tobillo.

Back rng with help |
hcal ot head) 130° slow
tum

\50

<A

Back split with 139°
slow turn

lso)
<3

2 pasos, subir el taldn
en cada paso,
correcta ejecucion
Back ring with help
(heal at head),
completar giro, eje,
agarre en el fobillo.

2 pasos, subir el talén
en cada paso,
correcta ejecucion
Backring, completar
giro, eje, agarre en el
tobillo.

3607 pivor, leg tfting
sideways

%’
O

Giro rdpido con el
talén elevado,
correcta ejecucion
Leg lifting sideways,
completar giro, eje.
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A60°pivon, leg litting
o rwards

%ﬂ
@

Giro rdpido con el
talén elevado,
correcta ejecucién
Leg lifting forwards,
completar giro, eje.

1607 pivor. hack g F60° pivat. back rng
(heit mr head)

¥y |

Giro rdpido con el
talén elevado,

Giro répido con el ) corrgcfo
talén elevado, ejecucionBack
ring (heal at

correcta ejecucion
Backring, completar head), completar

giro, eje, agarre en el giro, eje, agarre en
tobillo. el tobillo.

3607 pisor front 350° pivot back salit

soale epift

t
o’ B
% M
[} l (@ )
Giro répido con el

Giro rapido con el r
talén elevado,

talén elevado,

correcta correcta ejecucion
ejecuciéonFront Back split, completar
scale split, giro, eje, agarre en el

completar giro, tobillo.

eje, agarre en el
fobillo.
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SALTO

B (o4 D E F G H
Stag leap WHIR Jep switch with a sum with o sum with feg Wik e vwilch with
switch B4 e
o o \? (s * o o
.——1’ A l ' o _*'—\'
Ll — L
~ e &
Piernas en paraleloal Correcta ejecucién Cormecta siecucion qurfech ejecucion
suelo, pierna de tirbn, piernas en Correcta ejecucion o con ’riréJn iornas tirdn, piernas en
delante pegada al paralelo al suelo, giro, piernas en gen aralelo él?uelo porolelo al suelo,
cuerpo, corecta pierna de delante paralelo al suelo, ieﬁno de delante. pierna de delante
colocacién cadera, pegada al cuerpo, pierna de delante pe ada al cuerno pegada al Ccuerpo,
altura suficiente. correcta colocacion pegada al cuerpo, c%rr%c’ro colococp:)iéln correcta colocacién
cadera, altura correcta colocaciéon _c_odero, altura
suficiente. cadera, altura cadera, alfura suficiente completar
suficiente. suficiente. giro.
Stag leap with back with Jog swilch with 6 tum With @ turm and lea
swilch
bend of the trunk
o D~
=\ 2 =, 0 ﬁ)z
Y S
s
N\ -_-
S N\~ INZ

Piernas en paraleloal
suelo, pierna de
delante pegada al
cuerpo, correcta
colocacién cadera,
cuerpo lo mds
pegado a la piemna
posible, altura
suficiente.

Correcta ejecucion
tirdn, piernas en
paralelo al suelo,

pierna de delante
pegada al cuerpo,
correcta colocacion
cadera, cuerpo lo
mds pegado a la
pierna posible, altura
suficiente.

Correcta ejecucion
giro, piernas en
paralelo al suelo,
pierna de delante
pegada al cuerpo,
correcta colocaciéon
cadera, cuerpo lo
mds pegado a la
pierna posible, altura
suficiente.

Correcta ejecucién
giro con tirdn, piemas
en paralelo alsuelo,
pierna de delante
pegada al cuerpo,
correcta colocacion
cadera, cuerpo lo
mds pegado a la
pierna posible, altura
suficiente.
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with n bem

With & lum and log
switch

Stag leap with ring

By

Pierna de atrds
doblada hacia la
cabeza, pierna de
delante pegada al
cuerpo, apertura de

with leg switch

>.\

3
Correcta ejecucion
tiron, pierna de atrds
doblada hacia la
cabeza, pierna de

delante pegada al
cuerpo, apertura de

By

Correcta ejecucion
giro, pierna de atrds
doblada hacia la
cabeza, pierna de
delante pegada al
cuerpo, apertura de
piernas 180°, altura

R

Correcta ejecucion
giro con tirén, pierna
de atrds doblada
hacia la cabeza,
pierna de delante
pegada al cuerpo,
apertura de piernas
180°, altura suficiente.

piernas 180°, altura piernas 180°, altura ) I
suficiente. suficiente. suficiente.
Split lenp whth leg switch willy & sy with 3 turm, with ke ‘ with leg swiseh. 180° gSVLIEITCfCV'TTVF\:I;SLLf?URN
swinch furmy
o <,
o o o o o2 ¥ g -0 N
g W \ l— )K [ - ;
\_ ~ — gp— > -
— ey ) >
N - L8o”
I \ =z o ) .
- ——— Correcta ejecucién
tirdn, apertura de

Apertura de piernas
180° en paralelo al
suelo, colocaciéon

correcta de la
cadera, altura

Correcta ejecucion
tirbn, apertura de
piernas 180° en
paralelo al suelo,
colocacién correcta

Correcta ejecucién
giro, apertura de
piernas 180° en
paralelo al suelo,
colocacién correcta
de la cadera, altura

Correcta ejecucion
giro con tirén,
apertura de piernas
180° en paralelo al
suelo, colocacion
correcta de la
cadera, altura

Correcta ejecuciéon
tirbn, apertura de
piernas 180° en
paralelo al suelo,
colocacién correcta
de la cadera, altura

suficiente, completar

piernas 180° en
paralelo al suelo,
colocacién correcta
de la cadera, altura
suficiente, completar
los giros.

suficiente. de la cadera, altura ficiont 10
suficiente. Scente. suficiente. giro.
SPLIT JUMP FROM 180" wen, spiit jump !:Jl‘: l:m', split position
TWO FEET s
O~ 2 )
e P PO a9
2c” T
33_2 g o

Saltar con ambas
pieras a la vez, eje,
apertura de piernas

180°, paralelas al
suelo, correcta
colocacién cadera,

Saltar con ambas
180°, paralelas al
suelo, correcta

altura suficiente,
completar giro.

piernas a la vez, eje,
apertura de piernas

colocacién cadera,

altura suficiente.

Saltar con ambas
piernas a la vez, eje,
apertura de piernas

180°, paralelas al
suelo, correcta
colocacién cadera,
altura suficiente,
completar giro.
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Sphit lenp with deep
truck beading

B nuce, Y

Apertura de piernas
180° en paralelo al
suelo, cuerpo lo mds
pegado a la pierna
de atrds, correcta
colocacién cadera,
altura suficiente.

with kg switch

Correcta ejecucion
tirén, apertura de
piernas 180° en
paralelo al suelo,
cuerpo lo més
pegado a la pierna
de atrds, correcta
colocacién cadera,
altura suficiente.

with a tum

< ~

f\3::\_
j}?‘

Correcta ejecucién
giro, apertura de
piernas 180° en
paralelo al suelo,
cuerpo lo mds
pegado a la pierna
de atrds, correcta
colocacién cadera,
altura suficiente.

Split lenp with ring
and deep trunk
bending

.

Pierna de atrds
doblada hacia la
cabeza, piernas
paralelas al suelo,
correcta colocaciéon
cadera, altura
suficiente.

with lex switch

Correcta ejecuciéon
tirdn, pierna de atrds
doblada hacia la
cabeza, piernas
paralelas al suelo,
correcta colocacién
cadera, altura
suficiente.

Wit & fuere

. (N
N7

Correcta ejecucién
giro, pierna de atrds
doblada hacia la
cabeza, piernas
paralelas al suelo,
correcta colocacion
cadera, altura
suficiente.

Side aplif feap

~

o —— —

Apertura de minimo
180°, cuerpo recto
(no hacia delante),

eje, altura suficiente.

with fop swich

Correcta ejecucién
tirén, apertura de
minimo 180°, cuerpo
recto (no hacia
delante), altura
suficiente.

with g switch and
180" tarm

O ~%‘——” ®
N
had o
—_— -
Correcta ejecucion
tirdn, apertura de
minimo 180°, cuerpo
recto (no hacia
delante), altura

suficiente, completar
giro.
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o

Coxanek jump/ leap

| Cosemex teap witn
lep changing

Pierna doblada

altura suficiente.

e
" S |

Correcta ejecucién
tirén, pierna doblada
pegada al gltteo, eje,
rodillas juntas, pieras

en paralelo alsuelo,
altura suficiente.

pegada al gluteo, eje,
rodillas juntas, piernas
en paralelo alsuelo,

Cossack jumep and
i with 180" tum

e A
i a S
Cﬁ?&f o

Pierna doblada
pegada al gluteo,
rodillas juntas, eje,

suelo, altura

antes de girar.

piernas en paralelo al

suficiente, completar
giro, hacer la posicién

o
2 8%~
Pierna doblada

rodillas juntas, piernas
en paralelo alsuelo,

altura suficiente,
completar giro, hacer
la posicién antes de

pegada al gluteo, eje,

e §

iF 3

Pierna doblada
pegada al gluteo, eje,
rodillas juntas, piernas
en paralelo alsuelo,
altura suficiente,
completar giro, girar y
a los 180° hacer la

posicién.

girar.
VAL rurts st 1807 rum and
Cossack jummp Cessack jump
anE180% Jum

o._i

o
3 tscr 186" /5
29 & 2
Pierna doblada
pegada al gliteo, eje,
rodillas juntas, piernas

en paralelo alsuelo,
altura suficiente,
completar giro, girar
180° - hacer la
posicién - girar 180°.
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Cossack leag, leg
high op with Tielp

Z

Pierna de abajo
pegada al gluteo y en
paralelo al suelo,
pierna de arriba pie
minimo en la linea de
la cabeza, cuerpo
recto, altura

with helo, with 180°
urn

c-

18"
o

Pierna de abajo
pegada al gliteo y en
paralelo al suelo,
pierna de arriba pie
minimo en la linea de
la cabeza, cuerpo
recto, altura

With help, with
S60% en

o
o'
&

Pierna de abajo
pegada al gluteo y en
paralelo al suelo,
pierna de arriba pie
minimo en la linea de
la cabeza, cuerpo
recto, altura

suficiente. suficiente, completar suﬂaen’re,' completar
giro. grro.
Comack leap, feg with 1807 tarn
high up
oj 0- :
s

Pierna de abagjo
pegada al gliteoy en
paralelo al suelo,
pierna de arriba pie
minimo en la linea de
la cabeza, cuerpo
recto, altura
suficiente.

(5

Pierna de abajo
pegada al gluteo y en
paralelo al suelo,
pierna de arriba pie
minimo en la linea de
la cabeza, cuerpo
recto, altura
suficiente, completar
giro.
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Ring beap

Pie de atrds doblado
hacia la cabeza, eje,
altura suficiente.

Ring Jumgp

B

O

%

Piernas dobladas

hacia la cabeza, eje,

cuerpo arqueado,
altura suficiente.

Cat leap

o

F

Cuerpo recto, las
piernas se acercan al
pecho, altura
suficiente.

with 260° turm

s

(&

Cuerpo recto, las
piernas se acercan al
pecho, altura
suficiente, completar
giro.

Scissors loap

EPx

Cuerpo recto, ambas
piernas superan la
linea de la cadera,

altura suficiente.

RS wntil hend

Q

<4

Ambas piernas
sobrepasan la linea
de la cabeza, cuerpo
en recto, altura
suficiente.

sith 180° twrn

) o
FX
Q '
Ambas piernas
sobrepasan la linea
de la cabeza, cuerpo
enrecto, se hace el
cambio a mitad del

giro, altura suficiente,
completar giro.
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Tuek jemp

o

7

Cuerpo recto,
piernas pegadas al
pecho, eje, altura
suficiente.

with [BIF 1w

$ .
18 " 3

Cuerpo recto,
piernas pegadas al
pecho, eje, altura
suficiente, completar
giro.

with a0 wies

X
e \b o
) 8 S
Cuerpo recto,
piernas pegadas al
pecho, eje, altura

suficiente, completar
giro.

Vieetha! famy wied
IS0 wm

o 3‘ . g
/S o S
—
Cuerpo estirado y
totalmente recto, eje,
completar giro.

wilh S0 um

ng?
2 Yo 3

Cuerpo estirado y
totalmente recto, eje,
completar los giros.

g | =¥
3 V<A

Cuerpo estirado y
totalmente recto, eje,
completarlos giros.

Fonstte

Cambio de piernas
en el aire, pierna de
atrds minimo en
paralelo al suelo,
altura suficiente,
completar giro.

wily g leap

+ ©
i
|
(&}

Cambio de piernas
en el aire, pierna de
atrds minimo en
paralelo al suelo,
altura suficiente,
completar giro,
correcta ejecucion
Stag leap.

| 3"
{ ©

Cambio de piermnas
en el aire, pierna de
atrds minimo en
paralelo al suelo,
altura suficiente,
completar giro,
correcta ejecucion
Ring.

with sing leap wilk
rag
L =5
15
o

Cambio de piernas
en el aire, pierna de
atrds minimo en
paralelo al suelo,
altura suficiente,
completar giro,
correcta ejecucion
Stag leap with ring.
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with 3607

Entrisce

o O
Qs fi

Pierna del cambio
siempre minimo en
paralelo al suelo,
cambio en el aire,
altura suficiente,
completar giro.

with tt)ﬁ long

+_ D
T
q,_—-ﬂ.
ARt
o

Pierna del cambio
siempre minimo en
paralelo al suelo,
cambio en el aire,
altura suficiente,
completar giro,
ejecucién correcta
Stag leap.

Pierna del cambio
siempre minimo en

cambio en el aire,

ejecucioén correcta

& rmg

2.
Viser [+
y O

paralelo al suelo,

altura suficiente,
completar giro,

Ring.

Full rurn uaerily leap

v

2 Lot Y

24178 _ST/T

Pierna del cambio
siempre minimo en
paralelo al suelo,
cambio en el aire,
altura suficiente,
completar giro,,
marcar bien las
posiciones cada
180°.

Batterfly (E)

2 Ay Y
T PVA
Cuerpo paralelo al
suelo en la fase del
vuelo, piernas pasanla
linea de la cabeza,
altura suficiente,
completar giro.

Thong Fei™ (G)

o I
T PN

Cuerpo paralelo al
suelo en la fase del
vuelo, piernas pasanla
linea de la cabeza,
altura suficiente,
completar giro.

Straddle pikce jump

o

(7]

Cuerpo recto, eje,
piernas y rodillas
sobrepasan la linea
de la cadera, altura
suficiente.

FB07 1w, then
mraddie pike wump

=

l&c ?

o

Cuerpo recto, eje,
piernas y rodillas
sobrepasan la linea
de la cadera, altura
suficiente, completar
giro.

o

EX0F Ny, then
sireddie pike jump
then 1 BUP tum

-©

—

o . T
I8r W0
) )

Cuerpo recto, eje,
piernas y rodillas
sobrepasan la linea
de la cadera, altura
suficiente, completar
los giros.

Stradfle pike jurmgp
then 360° tum

Cuerpo recto, eje,
piernas y rodillas
sobrepasan la linea
de la cadera, altura
suficiente, completar
giro.

I60° rumm, then straddie
plke Jung

A ws

29

Cuerpo recto, eje,
piernas y rodillas
sobrepasan la linea
de la cadera, altura
suficiente, completar
giro.
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Stradidle pike jump
et IR0 turm

O

> ©

{ &7

Cuerpo recto, eje,
piernas y rodillas
sobrepasan la linea
de la cadera, altura
suficiente, completar
giro.

Fike jump

<=

Piernas paralelas al
suelo, eje, piernas
juntas, cuerpo hacia
delante, altura
suficiente.

I8&0° rurn, then Pike
s

o -
A 5
29
Piernas paralelas al
suelo, eje, piernas
juntas, cuerpo hacia
delante, altura

suficiente, completar
giro.

180° . Plke jump

/‘gun' IBZ\
G O

Piernas paralelas al
suelo, eje, piernas
juntas, cuerpo hacia
delante, altura
suficiente, completar
los giros.

Pike jumg. then
1807 wen

.
&=r

o <
s
2 o617
Piernas paralelas al
suelo, eje, piernas
juntas, cuerpo hacia
delante, altura

suficiente, completar
giro.
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Tuek Jump to push
up

O~
7

e i

Correcta ejecucion
Tuck jump, correcta
ejecucion push-up.

e p— |

Tusk jump, then
180° turn 40 path up

b

Correcta ejecucion

Tuck jump, correcta

ejecucion push-up,
completar giro.

Tuck jummp, den
607 e w0 push up

_— . T
Correcta ejecucion
Tuck jump, correcta
ejecucion push-up,

completar giro.

Straddle plke jump
1o push up

™

O~

.
v
 —

Correcta ejecucion
Straddle pike jump,
ausencia de circulo
con las piernas,
correcta ejecucion

1807 tum, then
stradaie piks jump
to push up

o

o
15y
O p4—1

Correcta ejecuciéon

Straddle pike jump,

ausencia de circulo

con las piernas,
correcta ejecucion

Stracdie phke summp
thea IH0° turn to
push up

o
= us
T

L |

Correcta ejecucion
Straddle pike jump,
ausencia de circulo
con las piernas,
correcta ejecucion

807 tarn, then
sraddie pike fump
then 180 tum
posh Uy

=

2
< et O

Correcta ejecucion
Straddle pike jump,
ausencia de circulo
con las piernas,
correcta ejecucion

3607 wum, then siraddie
pike jump 1o push ap

Z,

& & r.——‘!°~
Correcta ejecucion
Straddle pike jump,
ausencia de circulo

con las piernas,
correcta ejecucion
push-up, completar

180%em, then aradcle
phio lump 1 Wepson

P

(&)
B e

Correcta ejecucion
Straddle pike jump,
ausencia de circulo
con las piernas,
recepcion directa a
wenson, completar

push-up. push-up, completar push-up, completar push-up, completar giro. _giro, correcta
. giro. los giros. ejecucion wenson.
Fike jump to push TR0 twrms Pike jurap 1807 turs Pike jump.
u 1 h i then 180" harn 1o
| 0 push ap s
<
a
o/ s s
? o
= /} s e —— S e

Correcta ejecucion
Pike jump, correcta
ejecucion push-up.

Correcta ejecucion
Pike jump, correcta
ejecucién push-up,
completar el giro.

Correcta ejecucién
Pike jump, correcta
ejecucion  push-up,
completarlos giros.
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Cossack jump 1o
push up

[~3

p—

o
 —— i

Correcta ejecucion
Cossack jump,
correcta ejecucion
push-up.

Cossack jisnp [80°
turn o push up

O

%

Correcta ejecucion
Cossack jump,
correcta ejecucion
push-up, completar

el giro.

g

Bt

180% tam Cossaok
ump 1807 suen o
push up

- D

o -:;; 4
18 9

[ SR e ..

Correcta ejecuciéon
Cossack jump,

correcta ejecucién

push-up, completar
los giros.

Spiit jump 1o pash
up

P~

e——dyO.

Apertura de 180°,
cuerpo hacia
delante,eje, correcta
colocacién cadera,
altura suficiente,
correcta ejecucion
push-up.

180° um, then split
jump o pash ap

o
uu:’—\—"

29

Apertura de 180°,
cuerpo hacia
delante,eje, correcta
colocacién cadera,
altura suficiente,
correcta ejecucién
push-up, completar

Split Jusmp. then 180

urn o push
Q
e

Apertura de 180°,
cuerpo hacia
delante.eje, correcta
colocacién cadera,
altura suficiente,
correcta ejecucion
push-up, completar

180° tumm, then spiit
Jump, ben 1807 tum 1o
push up

o B
18 13 [
.
Apertura de 180°,
cuerpo hacia
delante,eje, correcta
colocacién cadera,
altura suficiente,
correcta ejecucion
push-up, completar

o- \@
A
g
L-Tirdn
en dngulo de 45°,
correcta ejecucion
de Straddle pike

jump, correcta
ejecucion push-up.

> los giros.
el giro. el giro.
\a tuny split leap with FULL TURN STRADDLE Spiét kesp with a fum
leg switch 1o push up LEAP TO PUSH UP with feg switch, o push
;&

ii_v——ﬁ
Tirbn con giro
completo en el aire,
correcta ejecucion
Straddle pike jump,
correcta ejecucion
push-up.

o [
o8 |
T

Tirbn con giro

completo en el aire,

correcta ejecucién

Split jump to push
up.
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Jump from sagittal
scale, to push up (B)

3 1
- — O
Correcta ejecucion
Sagittal scale, fase
de vuelo la pierna de
abaijo se junta con la
de arriba, eje,
paralelidad con el
suelo, altura
suficiente, correcta
ejecucion push-up.

Tamars (F)

$ec'

=0
3 e

Correcta ejecucion
Sagittal scale, fase de
vuelo la pierna de
abajo se junta con la
de arriba, eje,
paralelidad con el
suelo durante el giro,
completar el giro,
altura suficiente,
correcta ejecucion
push-up.

36t

-~ e
\,i e—iic

Correcta ejecucion
Sagittal scale, fase de
vuelo la pierna de
abajo se junta con la
de arriba, eje,
paralelidad con el
suelo durante el giro,
completar el giro,
altura suficiente,
recepcion directa a
wenson, correcta
ejecucion wenson.

Latrelace 1o push wp (G)

s A
1 e
T S
Correcta ejecucion
entrelace, correcta
ejecucion push-up.

Gainer 150° twist (D)

o 180"
o L~ b
b ¥ s ol

Paralelidad del
cuerpo con el suelo,
altura suficiente, eje,

completar el giro,
correcta ejecucion
push-up.

o Bho'
o 7/ )

) [P u—
Paralelidad del
cuerpo con el suelo,
altura suficiente, eje,
completar los giros,
correcta ejecucion

push-up.
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