AEROCIES

PROGRAMA TECNICO DE BENJAMINS E INFANTIS

O programa AeroKIDS vai ajudar os
mais pequenos a dar os primeiros
passos na Ginastica Aerobica.

Uma disciplina caracterizada pelo

ritmo, energia e movimento.
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A Ginastica Aerdbica (AER) é uma disciplina gimnica
enérgica e envolvente, marcada por uma sequéncia de
passos e movimentos continuos, complexos e intensos,
realizados com musica.

Originaria das aulas de fitness, combina coreografias
desafiadoras com um alto nivel de técnica, incorporando
elementos das diversas disciplinas gimnicas.

Par Misto | GINASTAFEMININA & GINASTAMASCULINO | Selecao Nacional
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Destinatarios principais: Treinadores Ginastica e Profs. de Educacao Fisica.

Nesta seccao vamos ajudar os Treinadores a aplicar o Programa. Esta
organizado de uma forma simples e didatica. E por isso que vai conseguir,

com muita facilidade, colocar os seus ginastas a realizar os Niveis propostos.

Passo 1 - Seguranga acima de tudo

O primeiro passo ¢ filiar os seus Ginastas e a si, Treinador, na Federacao de
Ginéastica de Portugal, para obter o seguro desportivo. E essencial para a
pratica de qualquer actividade fisica.

Cligue AQUI para receber todas as informacoes.

Passo 2 — Precisa de ajuda? Estamos ao seu lado
Leia com a atencdo o Programa. Se tiver alguma dificuldade, contate com a
Diretora Tecnica Nacional de Ginastica Aerdbica:

& Bruna Coelho - bruna.coelho@ginastica.org.
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Passo 3 — Selecdo de Escalbes e Categorias
Tenha em atencdo a idade Ginastas (ver Escal®es), quantidade e género (ver
Categorias) dos Ginastas que tem no seu Clube/Escola, para decidir o que vai criar.

Passo 4 — Técnica e Coreografia

Q Q© QO QO QO

Comece pelo mais simples, o Nivel 8, e va subindo a medida que os Ginastas vao
conseguindo cumprir os elementos seguintes.

Assista a explicacdo e videos dos exercicios / formacdes.

Os videos foram realizados por ginastas da Selecdo Nacional, pelo que deve
seguir com atencdo os detalhes e a postura nos exercicios.

Dé asas a sua criatividade e a dos Ginastas. Os elementos definidos para cada
Nivel sdo obrigatorios, mas tudo o resto € imaginado.

Permita que os ginastas explorem diferentes posicdes e combinacdes, respeitando
as diretrizes técnicas dos exercicios.

As interacdes nos Pares, Trios e Grupos sao permitidas, mas opcionais, podendo
ocorrer apenas uma vez em cada rotina.

Ah, ndo se esqueca de dar feedback continuos, de preferéncia positivos, focando
nao s na execucao, mas também na dinamica do grupo.

Passo 5 — Divirta-se

%)

Lembre-se de que o objetivo do Programa AeroKIDS € promover uma
aprendizagem alegre e divertida, permitindo que os Ginastas expressem 0s seus
estilos pessoais.

Estimule um ambiente de apoio e colaboracdo, onde todos se sintam confortaveis
para experimentar novas ideias.
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Programa

Niveis de competicao

@ O Treinador decide em qual dos 8 Niveis os seus Ginastas participam na
Competicao Nacional. Esta escolha deve ter por base as habilidades
tecnicas dos Ginastas.

O Treinador pode alterar o Nivel a qualqguer momento.

No final da Competicdo Nacional, a Federacao de Ginastica de Portugal
entrega um diploma a confirmar que o Ginasta completou com sucesso
o Nivel respetivo.

%)
%)

Apresentacdo dos Ginastas

@ Utilizacao obrigatdria de t-shirt manga curta, cal¢des ou maillot

@ Utilizacao opcional de sapatilhas de ginastica ou de Ginastica Aerdbica.
@ Podem fazer descalcos.

@ Obrigatdrio o cabelo apanhado, em coque ou rabo-de-cavalo.
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Escal®es e Categorias

Infantis 7 e 8 anos

Escaldes

Individual Masculino 1 Ginasta

3 Ginastas

Pontuacao
A Pontuacao Final é a soma da pontuacdes dos critérios Execucao (0 a 10), Artistica (0

a 10) e Dificuldade (depende do valor dos elementos apresentados).

EXECUCAO - Qualidade do movimento ou elemento
A execucao é avaliada com base em critérios como alinhamento, controlo corporal,
técnica e a capacidade de cumprir os requisitos de cada movimento.

ARTISTICA — Qualidade da apresentacéo e estética da rotina
Considera a criatividade e originalidade dos movimentos; expressao corporal e ligacao
com a musica; transicdes entre os elementos; e, interpretacao do(s) Ginasta(s).

DIFICULDADE - Valor dos elementos com base na sua dificuldade e complexidade.
Encontra o valor de cada elemento nos Niveis.
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y 4
N ivel 8 ‘ VI D EO Coreografia: Nivel muito muito facil

Elementos Acrobaticos: Rolamento a frente

Elemento / LINK Video Valor Descricao
B 1. Saida a pés juntos, com o corpo em extensao completa, bracos em posicao opcional.
Salto em extensao 0.1 . —
2. Rececao com os pés juntos.
u _ . 1. Posicao sentado com os membros inferiores afastados, e maos no chao a frente.
Angulo com bacia no chao 0.1 : _ :
2. Subir os membros inferiores e suportar 2 seqgundos.
L _ 1. Em pé sobre uma perna,
Posicdo de Meia-ponta 0.1 - ) .
2. O pé deve estar em meia-ponta e o calcanhar nao toca no solo durante 2 sequndos.
Prancha 0.1 1. Posicao frontal por 2 segundos
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y 4
N ivel 7 ‘ VI D EO Coreografia: Nivel muito facil

Elementos Acrobaticos: Ponte estatica - 2 segundos

Elemento / LINK Video Valor Descricao
1. Saida a pés juntos, com o corpo em extensao completa, bracos em posicao opcional.
Salto em extensdo com meia-volta 0.2 2. Enquanto no ar, o corpo gira 180 graus sobre o eixo longitudinal;
(rotacéo de 180°) ' - £N9 d PO 9 9 9 d
3. Rececao com os pés juntos
folh 01 1. Comegando na posi¢do de sentado com os membros inferiores afastados.
olha :
2. O tronco inclina-se para a frente, onde deve permanecer 2 segundos.
o _ . 1. Posicao sentado com os membros inferiores afastados, e maos no chao a frente.
Angulo com bacia no chao 0.1 _ ——
2. Subir os membros inferiores e suportar 2 segundos.
Prancha 0.1 1. Posicao frontal por 2 segundos
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Elementos Acrobaticos: Roda

N ivel 6 ‘ VI D EO Coreografia: Nivel facil

Elemento / LINK Video Valor Descricao
1. Saida a pés juntos, com o corpo na vertical, em extensao completa;
Salto engrupado (Tuck) 0.2 2. Ap6s a saida do solo efetuar fecho tronco/pernas na posicao engrupada,
3. Rececao com os pés juntos.
Espargata sagital ou frontal 0.1 Posicdo de espargata no solo com o tronco na vertical, suportar 2 segs
A , . 1. Posicao sentado com os membros inferiores afastados, e maos no chao a frente.
Angulo com bacia no chao 0.1 : ——
2. Subir os membros inferiores e suportar 2 segundos.
. 1. Em posicao de ppancha facial, executar um push-up retomando a posicao inicial.
Flexdo 0.1

2. A fase descendente conta a partir do momento em que o braco fica paralelo ao solo.
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y 4
N iV el 5 | VI D EO Coreografia: Nivel médio facil

Elementos Acrobaticos: Roda com 1 braco

Elemento / LINK Video Valor Descricao
1. Saida a pés juntos, com o corpo em extensao completa, bracos em posicao opcional.
Salto em extensdo com meia-volta 0.2 2. Enquanto no ar, o corpo gira 180 graus sobre o eixo longitudinal;
(rotacéo de 180°) ' - £N9 d PO 9 9 9 d
3. Rececao com os pés juntos
Espargata sagital ou frontal 0.1 Posicdo de espargata no solo com o tronco na vertical, suportar 2 segs
A , . 1. Posicao sentado com os membros inferiores afastados, e maos no chao a frente.
Angulo com bacia no chao 0.1 : ——
2. Subir os membros inferiores e suportar 2 segundos.
Flescs 0 1. Em posicao de ppancha facial, executar um push-up retomando a posicao inicial.
exdo :
2. A fase descendente conta a partir do momento em que o braco fica paralelo ao solo.
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N ivel 4 | VI D EO Coreografia: Nivel médio

Elementos Acrobaticos: Pino ponte e Rolamento atras para prancha.

Elemento / LINK Video Valor Descricao
1. Salto vertical com uma rotacao de 180 graus;
Salto engrupado com meia-volta ) . -
(rotacio de 180°) 0.3 2. Ap6s a saida do solo efetuar fecho do tronco/pernas na posicao engrupada,
3. Rececao com os pés juntos, virados no sentido oposto a posicao inicial.
1. Em pé em uma perna, com a outra perna levantada em posicdo de espargata sagital ou frontal;
Bandeira 0.2 2. A perna levantada é sustentada pela(s) mao(s) durante 2 segs.
3. Finaliza em pé com os dois pés juntos.
A , . 1. Posicao sentado com os membros inferiores afastados, e maos no chao a frente.
Angulo com bacia no chao 0.1 _ ——
2. Subir os membros inferiores e suportar 2 segundos.
Flescs 01 1. Em posicdo de ppancha facial, executar um push-up retomando a posicao inicial.
exdo :
2. A fase descendente conta a partir do momento em que o braco fica paralelo ao solo.
_ . 1. Realizar uma volta completa (360°) apoiado na meia-ponta do pé.
Pivot (rotacdo de 360°) 0.2 . ) . PN
2. Colocacao opcional dos membros superiores e membro inferior livre.
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4 1 Coreografia: Nivel médio dificil
Nivel 3 | VIDEO prrrw

Elementos Acrobaticos: Aranha Tik Tak e Roda

Elemento / LINK Video Valor Descricao
1. Salto vertical com uma rotacao de 360 graus;
Salto engrupado com pirueta , . -
~ 0.4 2. Ap6s a saida do solo efetuar fecho do tronco/pernas na posicdo engrupada,
(rotacéo de 360°) P /P POSIS grup
3. Rececdo com os pés juntos, virados para 0 mesmo sentido da posicao inicial.
1. Enquanto uma perna apoia o corpo, a outra € elevada até definir uma espargata (minimo 170°);
Espargata vertical com méaos 0.1 2. As maos tocam no solo ao lado do pé de apoio, e a cabeca, tronco e perna levantada estao alinhados.
3. Termina em pé, com 0s pés juntos.
. 1. Posicéo sentado com os membros inferiores afastados, e maos no chao a frente.
Angulo de pernas afastadas 0.2 ) — ) -
2. Subir os membros inferiores e bacia, sustentado apenas com as maos no solo, durante 2 segs.
o _ 3 1. Posicao sentado com os membros inferiores afastados, e mdos no chéo a frente.
Angulo com bacia no chao 0.1 ) — ) -
2. Subir os membros inferiores e bacia, sustentado apenas com as maos no solo, durnate 2 segs.
Flex 0 1. Em posicao de ppancha facial, executar um push-up retomando a posicao inicial.
exao : :
2. A fase descendente conta a partir do momento em que o braco fica paralelo ao solo.
_ . 1. Realizar uma volta completa (360°) apoiado na meia-ponta do pé.
Pivot (rotacao de 360°) 0.2 N ) ) .
2. Colocacao opcional dos membros superiores e membro inferior livre.
b y 02 1. Comecando em espargata frontal com o tronco na vertical, inclinar o tronco a frente até que toque no solo.
ancake : : Ay
2. Os membros inferiores rodam para tras, sem elevar a bacia, finalizando com as pernas juntas em decubito ventral.
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N ivel 2 | VI D EO Coreografia: Nivel dificil

Elementos Acrobéticos: Rondada e Pino argola 8 @3% @/ @ o % g

Elemento / LINK Video Valor Descricao
1. Salto vertical e com os membros inferiores em espargata (minimo 170° de afastamento)
Salto em espargata 0.4 . —
2. Rececao a pés juntos
1. Enquanto uma perna apoia o corpo, a outra € elevada até definir uma espargata (minimo 170°);
Espargata vertical com maos 0.1 2. As maos tocam no solo ao lado do pé de apoio, e a cabeca, tronco e perna levantada estao alinhados.
3. Termina em pé, com 0s pés juntos.
A 1. Posicdo sentado com os membros inferiores afastados, e mdos no chao a frente.
Angulo de pernas afastadas 0.2 _ —— _ .
2. Subir os membros inferiores e bacia, sustentado apenas com as maos no solo, durante 2 segs.
Flexdio 01 1. Em posicdo de ppancha facial, executar um push-up retomando a posicao inicial.
2. A fase descendente conta a partir do momento em que o braco fica paralelo ao solo.
1. Salto vertical com uma rota¢do de 360 graus com o0s braco sem posi¢cao opcional
Pirueta (rotacdo de 360°) 0.3 2. Ap6s a saida do solo efetuar fecho do tronco/pernas na posi¢cao engrupada,
3. Rececdo com os pés juntos, virados para o mesmo sentido da posi¢ao inicial.
1. Comecando na posicao de espargata sagital com o tronco na posicao vertical;
Rodar em espargata sagital (Split 0.3 2. O tronco inclina-se em direcdo ao membro inferior da frente até tocar com o peito, seguranca com as maos nessa perna.

roll)

3. Realizar uma rotacao lateral de 360° em espargata sagital, terminando na posicao inicial.




Coreografia: Nivel muito difici AEROW

Coreografia deste nivel é livre! Unico nivel em que é opcional ndo utilizar PROGRAMA TECNICD DE BENUAMINS E INFANTIS
y 4 . ;. .
N /7 I 1 VI D EO coreografia e musica fornecida pela FGP
Ive mas devem ser respeitadas as diretrizes do nivel. ?ﬁ @/ @ - % g

Elementos Acrobaticos: Aranha (frente ou atras) e Pino mata borrdo

Elemento / LINK Video Valor Descricao
1. Salto vertical e com os membros inferiores em espargata (minimo 170° de afastamento)
Salto em espargata 0.4 . —
2. Rececao a pés juntos
1. Enquanto uma perna apoia o corpo, a outra € elevada até definir uma espargata (minimo 170°);
Espargata vertical sem maos 0.2 2. A cabeca, tronco e perna levantada estao alinhados.
3. Termina em pé, com 0s pés juntos.
Angulo com meia volta (rotacéo 0.2 1. Posicao sentado com os membros inferiores afastados, e maos no chao a frente.

de 360°) ' 2. Subir os membros inferiores e bacia, sustentado apenas com as maos no solo, durante 2 segs.

1. Posicao frontal com uma perna estendida e apoiada na parte superior do tricept do mesmo lado (wenson);
. 2. Ambas as pernas devem estar em extensao completa;
Flexdo wenson 0.2

3. Da posicao de wenson, é executado uma flexao push-up;

4. Finalizar em posicao frontal.

Salto engrupado com pirueta 1. Salto vertical com uma rotacao de 360 graus;

(rotacdo de 360°) 0.3 2. Ap6s a saida do solo efetuar fecho do tronco/pernas na posicdo engrupada,

3. Rececao com os pés juntos, virados para o0 mesmo sentido da posicao inicial.

1. Salto vertical com uma rotacao de 360 graus com os braco sem posicao opcional

1 3 (o)
Pirueta (rotacao de 360°) 0.3 2. ApOs a saida do solo efetuar fecho do tronco/pernas na posicao engrupada,

3. Rececdo com os pés juntos, virados para o mesmo sentido da posicado inicial.
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